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شارلي مورلي

عبارات إشادة 
بكتاب استيقظ لتنام

»سيكتشــف مــزودو الرعايــة الصحيــة ومــن يعانــون مــن 
الأرق كيــف يجمعــون بيــن مختلــف التقنيــات الفعالــة بمــا 
فــي ذلــك الوعــي الآنــي والتنفــس والأحــام الجليــة مــع أمثلــة 

ــى«. ــن القدام ــع المحاربي ــل شــارلي م ــع عم ــن واق ــرة م مؤث
 The د. باتريشــيا جيربــارغ، المؤلفــة المشــاركة لكتــاب
الشــافية  ]القــوة   Healing Power of The Breath
للتنفــس[ وأســتاذة مســاعدة فــي مجــال علــم النفس الســريري 

بكليــة نيويــورك الطبيــة.
بيــدي  يأخــذ  وكأنــه  شــارلي  مــن  أتعلــم  وأنــا  »شــعرت 
ويرشــدني نحــو اكتشــاف عقلــي الخــاص. أوصــي بقراءتــه 
بشــدة ليــس لعلمــه الغزيــر بالموضــوع وحســب بــل الأهــم 
مــن ذلــك قدرتــه الفريــدة علــى تعليــم طلابــه بطريقــة ممتعــة 

وجذابــة تحقــق نتائــج فعالــة«. 
صحيفــة  فــي  مبيعــاً  الكتــاب  أفضــل  لاكيانــي،  فيشــن 
.Mindvalley فالــي  ماينــد  ومؤســس  تايمــز  نيويــورك 

بالعمـق  يتحلـى  معلـم  مـن  بالمعلومـات  زاخـر  »كتـاب 
والأصالة. هذه الممارسـات من شـأنها إحداث فرق كبير في 
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النـوم والصحـة العقليـة. أتوقع أن يسـاعد هـذا الكتاب الكثير 
ممـن يجـدون صعوبـة فـي النـوم وسـأوصي مرضـاي بـه«.
د. هيثر سيكويريا، طبيبة نفسية معتمدة.

»يوضــح كتــاب اســتيقظ لتنــام بأســلوب عبقــري وشــرح 
عملــي مفصــل لمــاذا ينبغــي لنــا عمــل تنظيــم ذاتــي لجهازنــا 
العصبــي الذاتــي وكيــف يمكننــا تحقيــق ذلــك للحصــول علــى 
نــوم صحــي وتعزيــز صحتنــا العامــة، وهــو يعبــر فــي نفــس 

ــك المســعى«.  ــة المقدســة لذل ــت عــن الطبيع الوق
غاريــت يونــت، حاصــل علــى الدكتــوراة، وعالــم فــي مجــال 

العلــوم العصبيــة الجزيئيــة، معهــد العلــوم العقليــة.
»شــارلي مورلــي هــو رســول الســعادة بالنســبة لــي. فــي هذا 
الكتــاب يشــرح لنــا كيــف كانــت تجربــة معاناتــه الشــخصية مــع 
الكــرب التالــي للرضــخ PTSD حافــزاً لــه لمســاعدة الآخريــن 
ــن  ــوذي أك ــم ب ــا كمعل ــة. أن ــات مماثل ــن صعوب ــون م ــن يعان مم
كل الاحتــرام لشــخص لــم يكتــف بالتغلــب علــى مشــكلاته 
الخاصــة وحســب بــل اســتخدمها لمســاعدة الآخريــن أيضــاً«.

اللاما ييشي لوزال رينبوشي،
رئيس دير كاغيو سامي لينغ.

»لقــد حقــق عمــل شــارلي الرائــد عــن الوعــي الآنــي بالنــوم 
البريطانيــة.  الدفــاع  أوســاط  فــي  نتائــج مبهــرة  والأحــام 
ــل  ــن عم ــه م ــام ب ــا ق ــى م ــم لشــارلي عل ــان عظي أشــعر بامتن

وأعلــم أن سيســتمر فــي تقديــم المزيــد«.
الفريــق ر. أ. ماغــوان، قائــد ورفيــق شــرف، ونائــب قائــد 
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للقــوات  العــام  والقائــد  البريطانيــة  الاســتراتيجية  القــوة 
الملكيــة. البحريــة 

ــي  ــكل مــن يعان ــارة أمــل ل ــة من ــم شــارلي بمثاب ــد تعالي »تع
بعــض  أو حتــى  الكوابيــس  أو  للرضــخ  التالــي  الكــرب  مــن 
الصعوبــات فــي النــوم، هــذا هــو الكتــاب الــذي لطالمــا كنــت 

تنتظــره«. 
 Core جيمــس ســكوري، معالــج نفســي مــن أتبــاع مذهــب
Process Psychotherapy ]العــاج النفســي القائــم علــى 
الوعــي الآنــي: نــوع مــن العــاج النفســي الــذي يجمــع بيــن علــم 
النفــس البــوذي وممارســات الوعــي الآنــي مــع تقنيــات العــاج 
 Safely النفســي الغربــي[ والمؤســس المشــارك لمؤسســة

.Held Spaces
»شــرح منيــر لموضــوع النــوم فــي العلــم الحديــث والحكمــة 
القديمــة. إنــه بمثابــة مرشــد عطــوف وودود لــكل محاربــي 
الليــل ســيعود بنفــع عظيــم علــى جميــع النائميــن فــي كل 

مــكان«.
أومــا دينســمور تولــي، حاصلــة علــى الدكتــوراة والمؤسســة 
 Yoga كتــاب  ومؤلفــة   ،Yoga Nidra لشــبكة  المشــاركة 

Nidra Made Easy ]يوغــا نيــدرا بــكل بســاطة[.
»يــا للروعــة! لقــد أعــدّ شــارلي مورلــي مزيجــاً فعــالاً مــن 
الروحانيــات والبحــث العلمــي ليكشــف لنــا كيــف يمكــن لســر 

النــوم أن يجعلــك تســتيقظ علــى حيــاة جديــدة تمامــاً«. 
ــف  ــوراة، ومؤل ــى درجــة الدكت ــدن، حاصــل عل ــرت هول روب
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كتــاب !Shift Happens ]إحــداث تغييــر![
»ليــت لــو أتيــح لــي الاطــاع علــى هــذه الأمــور بعــد عودتــي 

مــن أفغانســتان«. 
س. ويليامســون، ضابــط بحــري فــي الكومانــدوز رقــم ٤٥ 

مــن مغاويــر البحريــة الملكيــة البريطانيــة.
»يمنحنــا شــارلي العلــم والمعرفــة العمليــة لمســاعدتنا على 
ــس  ــي وتحســين التنف ــاز العصب ــة الجه ــة وتهدئ ــج الصدم دم
والنــوم بعمــق. كتــاب ســيكون مرجعــاً نعــود إليــه مــراراً وتكراراً 

لأعــوام قادمــة«.
د. دافيــد هاميلتــون، أفضــل الكتــاب مبيعــاً ومؤلــف كتــاب 
]كيــف   How Your Mind Can Heal Your Body

يســتطيع عقلــك شــفاء جســمك[.
»ينبغــي جعــل هــذا الكتــاب نصــاً إجباريــاً لــكل مــن يرغــب 
التالــي  الكــرب  أعــراض  مــن  يعانــون  مــن  مســاعدة  فــي 
للرضــخ. إذا كنــت تعانــي مــن الأرق، فهــذا الكتــاب بوســعه 

تغييــر حياتــك«. 
 Aftershcok: Fighting كتــاب  مؤلــف  غريــن،  ماثيــو 
 War, Surviving Trauma And Finding Peace
]تبعــات الصدمــة: محاربــة الحــرب والنجــاة مــن الصدمــة 

النفســي[. الســام  وإيجــاد  النفســية 
»الجميــع أغرمــوا بعمــل شــارلي. لمــاذا؟ لأنــه يفيــض حبــاً. 
وفقــط حيــن تظــن أنــه لــن يصــدر عمــاً أفضــل مــن ســابقه، 
ــاس مــن  ــع الن ــه. أنصــح جمي ــوى أعمال ــك بإصــدار أق يفاجئ
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مختلــف مســالك الحيــاة بقــراءة هــذا الكتــاب وأضمــن أنــه 
ســيتيح لكــم إحــداث تغييــر هائــل فــي حياتكــم«. 

كيث مكنزي، جندي مظلات ورجل دين بوذي.
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مؤلفات أخرى لشارلي مورلي

كتب
Lucid Dreaming Made Easy (2018)
Dreaming Through Darkness (2017)
Dreams of Awakening (2013)

تسجيلات صوتية للتحميل
Lucid Dreaming Made Easy (2018)
Dreaming Through Darkness (2017)
Dreams of Awakening (2017)
Lucid Dreaming, Conscious Sleeping (2015)

دورات تدريبية عبر الانترنت
Lucid Dreaming (2015)
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توطئة

ــث مــن القــرن الحــادي  ــاز الإنســانية فــي العقــد الثال تجت
والعشــرين بــكل مــا فيــه مــن تطــورات علميــة وتكنولوجيــة 
مرحلــة مثيــرة علــى صعيــد »العالــم الخارجــي«. أمــا علــى 
صعيــد »العالــم الداخلــي«، فيبــدو أننــا مــا زلنــا نجهــل الكثيــر! 
الآلهــة  أحــد  أن  تــروي  قديمــة  بحكايــة  ذلــك  يذكرنــي 
الجبــارة عثــر أثنــاء تجولــه فــي أنحــاء جبــال الهيمالايــا علــى 
»ســر الســعادة« للبشــرية جمعــاء إلا أن الغيــرة دفعتــه إلــى 
ــه عــن البشــرية. فتســاءل: هــل ينبغــي أن  ــة فــي إخفائ الرغب
أخبئــه علــى قمــة جبــال الهيمالايــا؟ أم فــي أعمــاق البحــار 
الســحيقة؟ وأخيــراً توصــل إلــى أن أفضــل مــكان لإخفــاء أي 
ــم مباشــرة«،  ــه »أســفل أنوفه شــيء عــن البشــرية هــو بوضع
ذلــك لأنهــم ســيبحثون فــي كل مــكان فــي العالــم الخارجــي 

قبــل أن يبحثــوا بداخلهــم. 
في الحقيقة، كانت شــخصية بوذا التاريخية، أو »الإنســان 
الاســتثنائي« هــو مــن اكتشــف أن ›ســر الســعادة موجــود تحــت 

أنوفنــا، وأن أنفاســنا هــي المنفــذ إلــى قلوبنــا وعقولنا‹.
القديمــة  الحكمــة  تلــك  مــن  الــدروس  وباســتخلاص 
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طــور  الحديثــة،  العلميــة  بالأبحــاث  ومقارنتهــا  واختبارهــا 
شــارلي علــى مــدار أعــوام نهــج الوعــي الآنــي بالأحــام والنوم. 
وباعتبــاره باحثــاً شــاباً وممارســاً بوذيــاً ملتزمــاً، فقــد تخصص 
فــي هــذا المجــال مــن المنظوريــن النظــري والعملــي علــى حــد 
الســواء. إن عمــل شــارلي مــع كل مــن قدامــى المحاربيــن 
والمجنديــن فــي القــوات المســلحة البريطانيــة جعــل أبحاثــه 
تحقــق نجاحــاً غيــر مســبوق، ففتحــت آفاقــاً جديــدة ولقيــت 

قبــولاً واستحســاناً.
ــة ثــاث نجــوم  ــى رتب ــرال الحاصــل عل ــق الجن ــر الفري يعب
وبطــل التنــوع روبــرت ماغــوان )وهــو يقــود كذلــك الفريــق 
التوجيهــي المعنــي بالوعــي الآنــي فــي قــوات الدفــاع( عــن 

إعجابــه بعمــل شــارلي حيــث يقــول:
»لقــد حقــق عمــل شــارلي الرائــد عــن الوعــي الآنــي بالنــوم 
ــة. لا  ــاع البريطاني ــرة فــي أوســاط الدف ــج مبه والأحــام نتائ
شــك أن التقنيــات والنهــج التــي يــروج لهــا ســتعود بنفعهــا 
وفوائدهــا علــى العامليــن فــي قــوات الدفــاع المطالبيــن بتبنــي 
الســلوك الأمثــل حتــى فــي أســوأ الظــروف. أشــعر بوافــر 
الامتنــان لشــارلي علــى مــا قــام بــه مــن عمــل وأعلــم أنــه 

سيســتمر فــي تقديــم المزيــد.«
الفريق ر. أ. ماغوان، قائد ورفيق شرف 

نائــب قائــد القــوة الاســتراتيجية البريطانيــة والقائــد العــام 
للقــوات البحريــة الملكيــة

خضعــت الممارســات الخمســة الرئيســيّة التــي يستكشــفها 
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شــارلي فــي هــذا الكتــاب لأبحــاث مكثفــة وهــي مدعومــة 
بنصــوص مــن الحكمــة والــرؤى البوذيــة القديمــة التــي نجدهــا 
فــي شــريعة بالــي ]مجموعــة قواعــد الكتاب المقــدس الخاص 
بنيرافادا[. أشــار بوذا بنفســه إلى ثالث الممارســات الخمســة 
_ وهــي التنفــس المتماســك _  بالتحديــد فــي ســوترا الوعــي 
الآنــي بالتنفــس باعتبارهــا المرحلــة الرابعــة مــن المراحــل 
بلــوغ الاســتنارة )›تهدئــة  فــي الطريــق نحــو  الســتة عشــر 

الأنفــاس‹(.
باعتبــاري أول مقــدم رعايــة روحانيــة بــوذي لأكثــر مــن 
5000 مجنــد بــوذي فــي القــوات المســلحة البريطانيــة علــى 
مــدار الأعــوام الســتة عشــر الماضيــة، يمكننــي أن أقــول بــكل 
ثقــة أن لــدى الشــاب شــارلي الكثيــر ليقدمــه، ليــس لأوســاط 
الدفــاع وحســب بــل للبشــرية جمعــاء، لا ســيما فــي الوقــت 
يتعلــق  فيمــا  بمنعطــف مصيــري  فيــه  نمــر  الــذي  الحالــي 

ــم.  ــي العال ــة ف ــة والصحــة العام بالصحــة العقلي
د. سونيل كاريكاراوانا       
رجل دين بوذي بالقوات المسلحة البريطانية

المديــر والصديــق الروحانــي لمجموعــة دعــم رجــال الديــن 
البوذيين
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مقدمة

كنــت فــي الســابعة عشــر مــن عمــري حيــن عرفــت لأول 
مــرة كيــف يمكــن للصدمــة النفســية أن تؤثــر علــى النــوم.  

إدمــان  مــن  جامحــة  فتــرة  نهايــة  مشــارف  علــى  كنــت 
المخــدرات والانخــراط فــي العصابــات والحفــات الليليــة 
الصاخبــة التــي قادتنــي فــي النهايــة نحــو الــدرب الروحانــي، 
ولكــن ليــس قبــل بــادرة أخيــرة غيــرت مجــرى حياتــي كلــه. 
كان ذلــك حيــن قادتنــي جرعــة زائــدة مــن المخــدرات تناولتهــا 
عــن جهالــة إلــى تجربــة اقتــراب مــن المــوت مكتملــة الأركان 
للذكريــات؛  واســترجاع  كوابيــس  مــع  ذعــر  لنوبــة  ســلمتني 
وجميعهــا ســمات لمــا أعــرف الآن أنــه كان علــى الأرجــح 

اضطــراب الكــرب التالــي للرضــخ. 
بعــد أشــهر مــن الكوابيــس المتكــررة، تمكنــت فــي النهايــة 
)التحلــي  الجليــة  للأحــام  المتناميــة  ممارســتي  بفضــل 
بالوعــي أثنــاء الحلــم وتوجيــه الحلــم وفــق إرادتــي( مــن دمــج 
الكوابيــس، ونجحــت بفضــل ممارســتي الجديــدة للوعــي الآني 

ــة.    ــع النهاري ــات الهل ــة نوب فــي تهدئ
ومنــذ ذلــك الوقــت وأنــا أقضــي شــطراً كبيــراً مــن حياتــي 
فــي تعلــم عمــل الحلــم وممارســات الوعــي الآني التــي أنقذتني 
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مــن فقــدان عقلــي منــذ عشــرين عامــاً مضــت ومشــاركة مــا 
أتعلمــه والتأســيس عليــه. أصبحــت بوذيــاً بشــكل رســمي فــي 
ســن التاســعة عشــر وانتهــى بــي الأمــر إلــى العيــش فــي مركــز 
لنــدن ســامي دزونــغ البــوذي لســبع أعــوام وتأليــف ثــاث كتــب 

عــن عمــل الحلــم ودمــج الظــل. 
بــدأت تدريــس ممارســات النــوم والأحــام بشــكل احترافــي 
فــي عــام 2008، وســرعان مــا وجــدت مزيــداً مــن الأشــخاص 
النفســية  والصدمــات  الكوابيــس  مــع  يتعاملــون  الذيــن 
يحضــرون إلــى ورش العمــل. فــي حــالات كثيــرة، ســاعدت 
التقنيــات التــي تعلموهــا علــى تقليــل كوابيســهم أو فــي أغلــب 
الأحيــان دمجهــا بشــكل كامــل، إلا أنــي لاحظــت كذلــك وجــود 
عامــل حاســم آخــر: وهــو التجربــة المشــتركة. حيــث بــدا أن 
معرفتــي المباشــرة بالكوابيــس الصدميــة تســاعد الأشــخاص 
علــى الشــعور بالثقــة فــي أن الممارســات التــي أقدمهــا يمكنها 
تحقيــق بــل وســتحقق المطلــوب. كان هنــاك ذلــك النــوع مــن 
الشــعور المتبــادل بالتقــارب الــذي لا تشــعر بــه إلا حيــن تلتقــي 
بشــخص مــر بألــم مشــابه لألمــك. حيــث يكــون بوســعكما رؤيــة 
ذلــك فــي أعيــن بعضكمــا البعــض وكثيــراً مــا تتبــادلان نظــرات 

تقــول: »أنــت أيضــا؟ً نعــم، أعــرف ذلــك الشــعور.«
ــام  ــي الع ــا ف ــي نظمته ــة الت ــوات العلاجي ــي إحــدى الخل ف
كان  وبينمــا  مكنــزي.  كيــث  يدعــى  برجــل  التقيــت   ،2013
يحدثنــي عــن كوابيســه، شــعرت بذلــك التقــارب المألــوف، 
ولكنــي حيــن نظــرت فــي عينيــه، أدركــت أنــي هــذه المــرة 
ــد كان  ــك، فق ــي ذل ــك الشــعور«. ولا عجــب ف ــم »أعــرف ذل ل
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كيــث محاربــاً فــي كتيبــة المظلييــن بالجيــش البريطانــي هــذا 
بالإضافــة إلــى كونــه رجــل إطفــاء متقاعــد خــدم لعشــرين 

عامــاً وارتــاد أماكــن لــم أعرفهــا يومــاً.
حقــق كيــث فــي تلــك الخلــوة، بحســب تعبيــره الخــاص، 
إنجــازاً كبيــرًا، حيــث يقــول أن مــا حققــه ‘خــال أيــام الخلــوة 
الأربعــة مــن دمــج لصدمــة الكــرب التالــي للرضــخ يفــوق مــا 

حققــه خــال أربعــة أعــوام مــن العــاج.’
بعــد بضعــة أعــوام، حيــن أنهــى كيــث تدريبــه كمعلــم للتأمــل 
ــب  ــوذي بالقــوات المســلحة، طل ــن ب ــي ورجــل دي بالوعــي الآن
منــي الحضــور إلــى إحــدى خلــوات الوعــي الآنــي التــي كان 

يعقدهــا لقدامــى المحاربيــن لأعلمهــم نفــس التقنيــات. 
ــوم  ــات الن ــت تقني ــا إذا كان ــرة عم ــى فك ــدي أدن ــن ل ــم تك ل
ــع قدامــى  ــث ســتنجح م ــع كي ــت ثمارهــا م ــي آت والأحــام الت
ــة.  ــى المحاول المحاربيــن الآخريــن، ولكنــي كنــت حريــص عل
ــن  ــت أعــرف أن العمــل مــع قدامــى المحاربي ــة كن مــن البداي
يختلــف بشــكل كبيــر عــن العمــل مــع المدنييــن مــن حيــث 
الأهــداف. ذلــك أن محــط تركيزنــا الرئيســي يكــون علــى 
تحســين النــوم ودمــج الكوابيــس. فــا وجــود لتقنيــات الأحــام 
ــة  ــى فئ ــة المقصــورة عل ــة البوذي ــدة ولا للنظري ــة المعق الجلي
معينــة مــن النــاس، بــل يتــم الاكتفــاء بالتركيــز علــى النــوم 

ــن.           ــد الآم الجي
مــن أكثــر الطــرق الشــائعة للتعامــل مــع اضطرابــات النــوم 
هــي تغييــر الأعــراض باســتخدام العقاقيــر أو تغييــر الظــروف 
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الخارجيــة باتبــاع عــادات النــوم الصحــي. وكلاهمــا أشــبه 
بالاكتفــاء بتغييــر المنــاخ دون تغييــر الطقــس١. بالنســبة لمــن 
الصدمــة  أو  الكــرب  مــن  مــن مســتويات عاليــة  يعانــون  لا 
النفســية، قــد تحقــق هــذه الطــرق نتائــج رائعــة. أمــا بالنســبة 
فــي  الضــروري  مــن  أن  أدركــت  فقــد  المحاربيــن،  لهــؤلاء 
حالتهــم تغييــر طقــس نومهــم الفعلــي عوضــاً عــن الاكتفــاء 

بمســاعدتهم علــى اجتيــاز العاصفــة الحاليــة.
آتــت ممارســات النــوم والأحــام ثمارهــا واســتفاد منهــا 
ــاط قــوي  ــم يشــعروا بارتب ــن ل ــى الذي ــن. حت معظــم المحاربي
معهــا وجــدوا راحــة كبيــرة فــي ممارســات التنفــس وعمــل 
الجســد التــي كان يقدمهــا خــال الخلــوة معلمو اليوغا ومعلمو 
ــة وممارســتها باســتخدام  ــوة الحيوي ــغ ]دراســة الق الكي-غون
تقنيــات مثــل التنفــس والتأمــل[ الملميــن باضطــراب الكــرب 
التالــي للرضــخ. لــذا فقــد خلصــت إلــى أن تلــك الممارســات 
مهمــة فــي تنظيــم النــوم بنفــس قــدر الممارســات التــي كنــت 

أقدمهــا.
 لقــد تركــت خلــوات المحاربيــن أثــراً عميقــاً بداخلــي. 
بعــض القصــص التــي ذكرهــا المحاربــون والكوابيــس التــي 
قامــوا بمشــاركتها ســتبقى محفــورة فــي ذاكرتــي للأبــد. لقــد 
ــن  ــم أك ــة ل ــم بشــجاعة وكرام ــوا، رجــالاً ونســاءً، جراحه حمل

لأتخيلهــا.
حفزتنــي هــذه الخلــوة الأولــى لأبــدأ العمــل مــع المزيــد 
مــن مجموعــات المحاربيــن القدامــى ومــن بعــد ذلــك مــع 
المجنديــن بالجيــش أيضــاً. قادنــي ذلــك فــي العــام 2018 
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ــة ونســتون تشرشــل لإجــراء بحــث  ــى زمال ــى الحصــول عل إل
عــن أفضــل الممارســات المتبعــة فــي النهُُــج القائمــة علــى 
الوعــي الآنــي فــي عــاج الكــرب التالــي للرضــخ. أخذنــي 
البحــث إلــى الولايــات المتحــدة وكنــدا للدراســة والتدريــب مــع 
 iRest بعــض المؤسســات الرائــدة فــي المجــال مثــل مؤسســة
ونالــت   ،Breath-Body-Mind ومؤسســة  Yoga Nidra
ــي  ــى ب ــى انته ــر حت ــى حــد كبي ــي إل ــا المؤسســتين إعجاب كلت

الأمــر إلــى الالتحــاق ببرامــج تدريــب المعلميــن لديهمــا. 
والتنفــس  العميــق  حيــن أضفــت ممارســات الاســترخاء 
والوعــي  الجليــة  الأحــام  ممارســات  إلــى  الجســد  وعمــل 
بشــكل  تتضــح  بــدأت  بالفعــل،  أدرّســها  كنــت  التــي  الآنــي 
ــون مــن خمــس  ــة مك ــال للغاي ــج فع ــور برنام ــم ظه ــر معال كبي
أجــزاء. وحيــن عقــدت ذلــك البرنامــج، برنامــج ›الوعــي الآنــي 
بالأحــام والنــوم‹ مــع قدامــى المحاربيــن الذيــن يتعاملــون مــع 
الكــرب التالــي للرضــخ، ولاحقــاً مــع المدنييــن، بدأنــا نشــهد 
ــب  ــام 2018 طُل ــه فــي الع ــج المبهــرة. لدرجــة أن بعــض النتائ
منــي عــرض مــا توصلــت إليــه فــي نــدوة عــن الوعــي الآنــي تــم 
عقدهــا بــوزارة الدفــاع البريطانيــة فــي لنــدن. كان الحديــث 
عــن الأحــام الجليــة وعمــل التنفــس ويوغا نيــدرا أمام جمهور 
يتجــاوز المائتيــن وخمســين مــن العامليــن بالجيــش والدفــاع 
تجربــة غريبــة نوعــاً مــا، إلا أن خطابــي لاقــى استحســاناً 

وفتــح البــاب أمــام المزيــد مــن الفــرص. 
ازدادت مشــكلات الصحــة العقليــة بيــن أفــراد القــوات 
المســلحة البريطانيــة بمعــدل يفــوق الثلثيــن خــال العقــد 
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الماضــي، وكمــا قــد تتوقعــون، فــإن المنظومــة العســكرية 
حريصــة علــى إيجــاد ســبل للتصــدي للأمــر. لــذا، أمــرتُ 
بإعــداد تقريــر مســتقل عــن دورتــي ‘الوعــي الآنــي بالأحــام 
والنــوم’ التدريبيتيــن اللتيــن عقدتهمــا فــي بــث حــي علــى 
التقنيــات  فاعليــة  مــدى  لقيــاس   ،2020 عــام  الانترنــت 

المســتخدمة.     
شــارك أكثــر مــن 140 شــخصاً كان ثلثاهمــا مــن المحاربين 
القدامــى أو المجنديــن بالجيــش، وثلثهمــا مــن المدنيين الذين 
يعانــون مــن صعوبــات فــي النــوم. بنهايــة مــدة البرنامــج الــذي 
اســتمر علــى مــدار ســتة أســابيع، أظهــر التقريــر المســتقل أن 
87 بالمائــة أبلغــوا عــن تحســن ملحــوظ فــي نوعيــة نومهــم، 
فــي  انخفــاض ملحــوظ   بالمائــة عــن   77 أبلــغ  فــي حيــن 

مســتويات قلقهــم إزاء النــوم.2
مــن  بالمائــة   73 أبلــغ  الأولــى،  التدريبيــة  الــدورة  فــي 
المشــاركين عــن رؤيتهــم لحلــم جلــي واحــد خــال فتــرة الســتة 
ــل‹  ــة عــن ›انخفــاض هائ ــغ 80 بالمائ ــن أبل أســابيع، فــي حي

فــي تواتــر الكوابيــس.
تضمنــت المجموعــات كثيــر مــن الأشــخاص الذيــن يعانــون 
مــن اضطــراب الكــرب التالــي للرضــخ الشــديد، لــذا أصبــح 
كانــت  الأساســية  الخمســة  الممارســات  أن  الواضــح  مــن 
مزيجًــا فعــالاً للغايــة فــي عــاج النــوم المتضــرر بفعــل الكــرب 
أو الصدمــة النفســية، حتــى لــدى المصابيــن بأقســى حــالات 
الكــرب التالــي للرضــخ. وهــذه الممارســات هــي الأســاس 

ــاب.  الــذي يقــوم عليــه هــذا الكت
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الوعي الآني بالأحلام والنوم

كان رائــد الوعــي الآنــي روب نايــرن هــو مــن صــاغ هــذا 
المصطلــح فــي الأصــل بغيــة وصــف النهــج الشــامل للتعامــل 
مــع الأحــام الجليــة وهــو النهــج الــذي ابتكرنــاه ســوياً فــي 
العــام 2008. يشــير هــذا المصطلــح الآن إلــى النهــج ›القائــم 
علــى الجســد‹ الــذي يســعى جاهــداً إلــى محــو وصمــة العــار 
عــن النــوم المتضــرر بفعــل الكــرب أو الصدمــة النفســية وهــو 
يســتند إلــى خمــس ممارســات أساســية تتضمــن عمــل التنفس 
ودمــج الكوابيــس والاســترخاء العميــق والوعــي بالنــوم إلــى 

جانــب الممارســات الأصليــة للأحــام الجليــة. 
يركــز كل ›أســاس‹ مــن هــذه الأساســات علــى تماريــن 
عمليــة عوضــاً عــن التعقيــد النظــري، كمــا تــم اختيــار كل 
تقنيــة مــن التقنيــات لأن كلًا مــن الأبحــاث العلميــة والنتائــج 
أكثــر  مــن  أنهــا  أثبتــت  العمــل  التــي شــهدتهُا خــال ورش 

فاعليــة.   المتاحــة  الممارســات 
مــن  واحــد  الكتــاب  هــذا  أجــزاء  مــن  جــزء  كل  يتنــاول 

الخمســة:   الأساســات 
الجزء الأول: الوعي بالنوم )تعلم كيف يعمل النوم(	•
الوعــي 	• )ممارســة  والاســترخاء  الراحــة  الثانــي:  الجــزء 

نيــدرا( ويوغــا  الهيبناغوجيــا  بمرحلــة  الآنــي 
العصبــي 	• الجهــاز  )تنظيــم  وتنفــس…  الثالــث:  الجــزء 

التنفــس( خــال  مــن  أداؤه  وتحســين 
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ــع: دمــج الكوابيــس )إعــادة صياغــة الأحــام 	• الجــزء الراب
ــا( ــي للرضــخ وتحويله ــل الكــرب التال المتضــررة بفع

الصدمــة 	• )شــفاء  الجليــة  الأحــام  الخامــس:  الجــزء 
الواعيــة( الأحــام  ممارســات  خــال  مــن  النفســية 

الرغــم مــن أن الممارســات المتضمنــة فــي هــذا  علــى 
قدامــى  أجــل  مــن  تطويرهــا  الأســاس  فــي  تــم  الكتــاب 
المحاربيــن بالجيــش، فقــد تمــت مواءمتهــا لتتناســب مــع أي 
شــخص يعانــي مــن النــوم القلــق، وقــد رأيــت شــباب جيــل 
الألفيــة المثقفيــن العصرييــن يســتفادون منهــا بقــدر قدامــى 
المحاربيــن الفيتنامييــن. وبمــا أن حياتــي الشــخصية انهــارت 
فــي نهايــة العــام 2019 )بعــد تشــخيص أمــي بمــرض مميــت، 
ــي، ومشــاعر  ــع زوجت ــة دامــت عشــرة أعــوام م ــاء علاق وانته
انفطــار القلــب(، فقــد رأيــت عــن تجربــة إلــى أي مــدى تســاعد 
هــذه الممارســات فــي التعامــل مــع القلــق والأرق والكوابيــس 

والاكتئــاب.
فــي الواقــع، تــم إرجــاء نشــر هــذا الكتــاب لمــدة عــام تقريباً 
فقــد كنــت أتعامــل مــع مشــاعر انفطــار القلــب والاكتئــاب الذي 
أصابنــي جــراء التدهــور الســريع لإصابــة أمــي بألزهايمــر 
وانتهــاء زواجــي. كان الأمــر مــع ذلــك، فــي بعــض جوانبــه، 
ــوم المتضــرر  ــا لأكتــب عــن الن ــة هبــة مــن الله: فمــن أن بمثاب
بفعــل الصدمــة النفســية وأنــا لــم أتعــرض لهــا منــذ عشــرين 
عامــاً تقريبــا؟ً بالطبــع لا مجــال للمقارنــة بيــن مــا مــررت بــه 
ــن  ــن أو الناجي ــر مــن قدامــى المحاربي ــه الكثي ــا مــر ب ــا وم أن
مــن حــوادث العنــف الجنســي الذيــن عملــت معهــم، ولكنــي 
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ــة  ــه الصدم ــذي تلحق ــراً بالضــرر ال ــل تذكي ــى الأق ــت عل تلقي
النفســية بأجهزتنــا العصبيــة وكيــف تســاعد هــذه الممارســات 

فــي ضبطــه وتنظيمــه.
لــذا، فــإن ثقتــي الشــديدة فــي نجــاح عمــل الممارســات 
المتضمنــة فــي هــذا الكتــاب مــرده أننــي شــخصياً أعــرف أنهــا 
تــؤت ثمارهــا ليــس مــع اضطــراب الكــرب الســريري وحســب، 
بــل ومــع الصدمــات النفســية الشــائعة مثــل فقــد أحــد أفــراد 

الأســرة وانفطــار القلــب. 

كتاب وليد فترة الحظر

مــع أنــي أدرّس الممارســات المتضمنــة فــي هــذا الكتــاب 
منــذ عــدة أعــوام، فقــد كتبــت أغلبهــا خــال فتــرة حظــر 
وبــاء كورونــا فــي العــام 2020. خــال تلــك الفتــرة بــدأت 
اضطرابــات النــوم تــزداد بشــكل ســريع ومفاجــئ وكنــت أتلقــى 
كل بضعــة أســابيع رســائل إلكترونيــة مــن صحفــي جديــد 
يبحــث عمــن يفســر لــه ســبب إبــاغ كثيــر مــن الأشــخاص عــن 

ــس.         ــة أحــام مزعجــة وكوابي رؤي
حينهــا أدركــت أن الإحصائيــات التــي كشــفت عــن معانــاة 
ــى  ــات المتحــدة مــن واحــد عل 60 مليــون شــخص فــي الولاي
القلــق  النــوم  وأن  الســريرية3  النــوم  إضرابــات  مــن  الأقــل 
يؤثــر علــى 30 بالمائــة مــن البالغيــن4 قــد تــم جمعهــا قبــل 
العــام 2020. ويمكننــا افتــراض أن ترتفــع هــذه الأرقــام إلــى 
ــاء  ــة لوب ــدأ الصدمــة العالمي ــن تب ــر حي ــى بكثي مســتويات أعل
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كورونــا وتأثيــرات الحظــر المدمــرة علــى الصحــة العقليــة فــي 
ــور. الظه

الآنــي  ›الوعــي  لبرنامــج  المفيــدة  الجوانــب  أكثــر  مــن 
بالأحــام والنــوم‹ هــي أنــه لا يوفــر نهجــاً فعــالاً وطويــل الأمــد 
لعــاج النــوم المتضــرر بفعــل الصدمــة النفســية وحســب، 
بــل لــه أثــراً ملحوظــاً فــي تقليــل مســتويات التوتــر والقلــق 
خــال النهــار. كثيــر مــن التقنيــات الــواردة فــي هــذا الكتــاب 
تركــز بصــورة رئيســية علــى تنظيــم وضبــط الجهــاز العصبــي 
الــذي اختــل تنظيمــه بفعــل الكــرب والصدمــة النفســية. ويعــد 
اختــال التنظيــم هــذا عامــاً رئيســياً فــي معظــم مشــكلات 

ــق.  ــاب والقل ــد مــن حــالات الاكتئ ــل وفــي العدي ــوم، ب الن
وحيــث أنــه مــن المقــدر أن 80 بالمائــة5 مــن حــالات الأرق 
المزمــن تحــدث جــراء اضطــراب نفســي مــا، فــإن جميــع 
التقنيــات المتضمنــة فــي هــذا الكتــاب )باســتثناء تقنيــات 
الحلــم الجلــي فــي الفصــل الخامــس عشــر( تعــد آمنــة تمامــاً 
لجميــع الأشــخاص مــن مختلــف مســتويات ›الصحــة العقلية‹.
مــع ذلــك، فــإن الهــدف مــن هــذا الكتــاب ليــس إصــاح أي 
أحــد. لســنا بحاجــة إلــى إصــاح لأننــا لســنا محطميــن. قــد 
نصــاب بالإجهــاد أو نعانــي مــن الصدمــة النفســية أو يثقــل 

القلــق المزمــن كاهلنــا، ولكننــا لســنا بمحطميــن. 
قــد نشــعر مــع ذلــك بأننــا مصابيــن بشــرخ… وفــي هــذه 
 kintsukuroi كينتســوكوروي  مفهــوم  يقــول  كمــا  الحالــة، 
الآنيــة  إصــاح  )فــن  بالذهــب‹،  ›الإصــاح  أو  اليابانــي، 
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المكســورة بصمــغ مصنــوع مــن مســحوق الذهــب(، يمكننــا 
تقبــل شــروخنا وانتهازهــا فرصــة لترميــم ذواتنــا بالذهــب 
النفيــس عوضــاً عــن النظــر إليهــا علــى أنهــا عيــوب، وأن 
نســمح لــكل جــرح يبــرأ بــأن يضيــف إلــى قيمتنــا عوضــاً عــن 

منهــا. الانتقــاص 
لــذا أتمنــى مــن كل قلبــي أن يســاعدك هــذا الكتــاب علــى 
تعلــم كيــف تســتخدم جســدك وتنفســك ونومــك وأحلامــك في 
التعافــي مــن الصدمــة النفســية ودمــج القلــق. وأن تســاعدك 
الــذي  ثلــث حياتــك  ليــس  الممارســات علــى تحويــل  هــذه 
تقضيــه فــي النــوم وحســب بــل والثلثيــن الآخريــن اللذيــن 

تقضيهمــا مســتيقظاً. 
مع خالص الحب والصفاء،
شارلي مورلي
العام التبتي الجديد، 12 فبراير 2021، لندن.    





الجزء الأول

الوعي بالنوم
“النوم هو تلك السلسلة الذهبية التي تربط بين الصحة 

وأجسادنا برباط وثيق.” 
توماس ديكر، كاتب من القرن السادس عشر
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سنكتشف في الجزء الأول من هذا الكتاب كيف يعمل النوم 
وكيف يتأثر بالكرب والصدمة النفسية، والأهم من ذلك 
كيف يعد الوعي بطريقة نومنا الحالية بمثابة الخطوة 

الأولى نحو تغيير علاقتنا به.   
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الفصل الأول 

ثلث حياتنا
‘النوم هو أفضل تأمل’

قداسة الدالاي لاما

يعــد النــوم مفيــداً جــداً لصحتنــا. حيــث يتحســن أداؤنــا 
حرفيــاً فــي كل مــا يســعنا تصــوره حيــن نحصــل علــى كفايتنــا 
مــن النــوم. يقصــد بالنــوم الكافــي النــوم لمــدة ثلاثيــن عامــاً، 

أي ثلــث حياتنــا تقريبــاً.
هذا الرقم هو بالطبع مجرد تكهن بناء على متوسط العمر. 
ومع ذلك، فمن الطريف أن من الممكن استخدام النوم في 
حد ذاته للتنبؤ بالمدة التي سنعيشها بشكل دقيق، لأنه في كل 
الحالات تقريباً، كلما قصرت فترة نومنا قصرت حياتنا. إلا 
أن هذا الكتاب قد يضيف بضع سنوات إضافية إلى عمرك.     
يعتقــد ماثيــو ووكــر، أســتاذ علــم الأعصــاب وعلــم النفــس 
الرائــد  الكتــاب  ومؤلــف  بركلــي،  فــي  كاليفورنيــا  بجامعــة 
ــار  ــوم هــو أفضــل عق ــام Why We Sleep، أن الن ــاذا نن لم
ــة  ــاك حب ــت هن ــو كان ــه ل لتحســين الأداء ويمضــي شــارحاً أن
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ــدة  ــارة جدي ــم أي مه ــى تعل ــا عل دواء بوســعها تحســين قدرتن
بنســبة 30 بالمائــة، مــع زيــادة إبداعيتنــا وقدراتنــا المعرفيــة 
وقــوة تحملنــا النفســية، لتزاحمنــا علــى شــراءها.1 هناك شــيء 
مماثــل لذلــك ولكنهــا ليســت حبــة دواء، بــل عــادة؛ وهــي عــادة 

الحصــول علــى قســط أكبــر مــن النــوم عــن المعتــاد.
الوطنيــة  المؤسســة  تصنفهــا  والتــي  النــوم  قلــة  تــؤدي 
الأمريكيــة للنــوم )NSF( علــى أنهــا النــوم لأقــل مــن ســبع 
ســاعات فــي الليلــة،2 إلــى قصــور إدراكــي ملحــوظ، ومــا مــن 

وظيفــة حيويــة فــي الجســد لا تتأثــر بهــا ســلباً. 
تؤثر قلة النوم على كل جانب من جوانب حياتنا، بدءاً من 
القدرة المعرفية؛ حيث يؤدي الحرمان من النوم لليلة كاملة 
إلى إضعاف قدرة الذاكرة على تخزين المعلومات بنسبة 40 
بالمائة3، إلى فقدان الوزن؛ يؤدي اتباع حمية مع الحرمان من 

النوم إلى فقدان الكتلة العضلية بدلاً من الدهون4. 
ــوم، حيــث نشــهد  ــة الن حتــى الوظيفــة المناعيــة تتأثــر بقل
انخفاضــاً هائــاً يقــدر بنســبة 70 بالمائــة فــي نشــاط الخلايا 
المناعيــة بعــد ليلــة مــن الحرمــان مــن النــوم.5 كمــا قــال رائــد 
النــوم العظيــم الراحــل د. ويليــام ســي ديمنــت فــي مقولتــه 

الشــهيرة »لــن تنعــم بالصحــة مــا لــم يكــن نومــك صحيــاً.«5
ــر،  ــى المجتمــع الكبي ــك عل ــوم كذل ــر الحرمــان مــن الن يؤث
حيــث تبيــن وجــود علاقــة مباشــرة بيــن الحرمــان مــن النــوم 
وأعداد وفيات حوادث الطرق التي تقدر بعشرات الآلاف كل 
عــام وارتفــاع معــدلات الأخطــاء الجراحيــة الجســيمة بمقــدار 
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170 بالمائــة.6 كمــا أنــه يؤثــر علــى الاقتصــاد العالمــي، حيــث 
يتســبب فــي إهــدار أكثــر مــن 2 بالمائــة مــن إجمالــي الناتــج 
ــدولارات –  ــارات مــن ال ــات الملي ــي الأمريكــي – أي مئ المحل

علــى أمــراض مرتبطــة بقلــة النــوم.7

 ليس الأمر بهذا القدر من السوء

لكــن دعونــا لا نتحســر كثيــراً ونأســى علــى قلــة النــوم 
ــوم أفضــل  ــى ن ــه إل ــم كيــف نحول ــا نتعل ــا. وهي وأضــراره علين

ــك. ــن ذل ــدلاً م ب
توصــل بحــث أجرتــه المؤسســة الوطنيــة الأمريكيــة للنــوم 
ينبغــي  أنــه  إلــى  بحثيــاً(  320 مقــالاً  )بنــاء علــى مراجعــة 
للبالغيــن الســعي للحصــول علــى ســبع إلــى تســع ســاعات مــن 
النــوم يوميــاً،1 ولكــن لنكــن واقعييــن… إذا كان متوســط معــدل 
نومــك الحالــي هــو أربــع أو خمــس ســاعات فقــط فــي الليلــة، 
فهــل ســيجعلك هــذا الكتــاب تصــل إلــى تســع ســاعات؟ علــى 
الأرجــح لا، ولكــن مــن المحتمــل جــداً أن يجعلــك تصــل إلــى 
ســبعة، وقــد ثبــت أن مجــرد إضافــة ســاعة أو ســاعتين إلــى 
النــوم لهــا أثــراً عميقــاً علــى أجســادنا وعقولنــا. وجــد بحــث 
أجرتــه جمعيــة علــم النفــس الأمريكيــة أن النــوم لمــدة 60 
إلــى 90 دقيقــة إضافيــة فــي الليلــة قــد يجعلنــا ننعــم بمزيــد 

مــن الصحــة والســعادة.8
كمــا قــد يــؤدي إلــى إنقــاذ حيــاة الكثيــر مــن النــاس. مــا يثير 
الدهشــة هــو أنــه حيــن يتــم تقديــم الســاعة ســنويًا لتوفيــر 
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ــى مســتوى 70  ــار شــخص عل ــار ويحصــل 1,6 ملي ضــوء النه
دولــة علــى ســاعة نــوم إضافيــة، يحــدث انخفــاض بنســبة 21 
ــوم  ــة فــي الي ــة بالأزمــات القلبي ــة فــي معــدلات الإصاب بالمائ
ــدلات الانتحــار وحــوادث الطــرق  ــا تنخفــض مع ــي.9 كم التال
حــول العالــم بشــكل كبيــر.10 كل ذلــك يــؤدي إلــى انخفــاض 
يقــدر بعشــرات الآلاف فــي أعــداد الوفيــات حــول العالــم 

ــة واحــدة فقــط. ــوم إضافي بفضــل ســاعة ن
 كمــا ســنتعلم فــي الفصــل الســادس، لا يشــترط بالضــرورة 
الحصــول علــى هــذه الســاعة الإضافيــة فــي الليــل. فمــع أنــه 
ينبغــي الســعي إلــى الحصــول علــى ســبع إلــى تســع ســاعات 
ــة  ــى قيلول ــإن الحصــول عل ــة الواحــدة، ف ــوم فــي الليل مــن الن
لمــدة ســاعة خــال النهــار قــد يحقــق آثــاراً فعالــة وقــد يكــون، 
حصتهــم  لزيــادة  واقعيــة  أكثــر  طريقــة  للبعــض،  بالنســبة 
الإجماليــة مــن النــوم مقارنــة بمحاولــة الحصــول على ســاعات 

النــوم بالكامــل فــي الليــل. 

~ملاحظات عن النوم~

يصنـع  أن  شـأنه  مـن  التوقيـت  مضبوطـة  قيلولـة  أخـذ  إن 
أن  كاليفورنيـا  جامعـة  أجرتهـا  دراسـة  وجـدت  المعجـزات. 
الحصـول علـى قيلولـة فـي وقـت الظهيرة لمـدة 90 دقيقة حقق 
تحسـناً فـي الأداء العصبـي بنفـس القـدر الـذي حققتـه ليلة نوم 
اليـوم  أنـه لا يشـترط بالضـرورة أن يكـون  يعنـي  كاملـة!1 ممـا 
التالـي لليلـة مـن الحرمـان مـن النـوم يومـاً ميئوسـاً منـه إذا كان 
بوسـعك أن تجـد الوقـت وتسـترق سـاعة أو نحـوه لأخـذ قيلولـة. 
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أوهام عن النوم

منــذ مــا لا يزيــد علــى عشــرين عامــاً، كان النــاس يعتقــدون 
أن مقــدار النــوم الــذي يحتاجــه كل منــا مســألة فرديــة تمامــاً: 
ــي  ــوم ولا نعان ــدار الي ــى م ــرة عل ــة واف ــع بطاق ــا نتمت ــإذا كن ف
مــن ›ضبابيــة الدمــاغ‹ فهــذا يعنــي أننــا حصلنــا علــى كفايتنــا 
مــن النــوم. إلا أن أبحــاث علــم الأعصــاب اليــوم أثبتــت أن 
ــوم الــذي  ــة واعتقاداتهــم بشــأن مقــدار الن آراء النــاس الذاتي
يحتاجــون إليــه هــي توقــع ســيء للغايــة لمقــدار النــوم الــذي 

يحتاجــون إليــه بالفعــل.11
يظــن كثيــر مــن النــاس أنهــم يــؤدون وظائفهــم بشــكل ممتــاز 
عنــد حصولهــم علــى خمــس أو ســت ســاعات مــن النــوم، ومــع 
ذلــك حيــن يقــوم العلمــاء بفحــص اســتجاباتهم ومســتويات 
براعتهــم العقليــة، يجــدون أداءهــم العصبــي دون المســتوى 
الأمثــل بكثيــر. وعلــى الرغــم ممــا تظهــره الفحوصــات بوضــوح 
عــن مــدى ســوء أداء وظائفهــم الدماغيــة، فإنهــم يبلغــون عــن 

شــعورهم بحــال جيــد. 
مـــا معنـــى ذلـــك؟ يعنـــي ذلـــك، وبشـــكل يســـتدعي الأســـى، 
أننـــا حرمنـــا مـــن النـــوم لزمـــن طويـــل جـــداً لدرجـــة أن 
»الأداء العصبـــي دون الأمثـــل« أصبـــح هـــو العـــادي الجديـــد 
ــان المزمـــن مـــن  ــا علـــى الحرمـ ــا. لقـــد اعتدنـ ــبة لنـ بالنسـ
النـــوم لدرجـــة أن القصـــور الإدراكـــي الناتـــج عنـــه أصبـــح 
حالتنـــا العاديـــة التـــي نعبـــر عنهـــا بعبـــارة ‘أنـــا بحـــال جيـــد’. 
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فنحـــن نعتقـــد أن هـــذه هـــي طبيعتنـــا وبالتالـــي نستســـلم لهـــا 
دون علـــم.

يشــير خبيــر النــوم ويليــام ديمنــت إلــى مراجــع لتجــارب 
تــم فيهــا دفــع المــال لمتطوعيــن أصحــاء مقابــل المكــوث 
فــي الســرير لمــدة 14 ســاعة لســبع أيــام متواصلــة. أظهــرت 
النتائــج أن معظــم النــاس يعانــون مــن الحرمــان مــن النــوم دون 
علــم منهــم بذلــك لدرجــة أنــه حيــن أتيحــت لهــم تلــك الفرصة، 
نامــوا قرابــة 12 ســاعة فــي الليلــة خــال الأيــام القليلــة الأولــى 
ثــم اســتمروا فــي النــوم لســبع إلــى تســع ســاعات فــي الليلــة 

الواحــدة بعــد ذلــك.12
‘للأســف،  التالــي:  الاســتنتاج  إلــى  ديمنــت  د.  خلــص 
يعيــش ملاييــن النــاس حيــاة دون المســتوى الأمثــل بــأداء دون 
المســتوى الأمثــل، يثقــل كاهلهــم ديــن مــن النــوم لا يــدرون 

حتــى بوجــوده.’13
ولكــن مــاذا عــن الأشــخاص الذيــن يذهبــون إلــى العمــل 
ويمارســون الرياضــة ويحظــون بحيــاة اجتماعيــة ويحققــون 

ــة؟  ــي الليل ــوم لســت ســاعات فقــط ف ــة بالن ــوراً عظيم أم
بالضبــط، لــذا تخيــل مــا الــذي ســيكون بوســعك تحقيقــه 

إذا حصلــت علــى ســبع أو ثمــان ســاعات.
كشــفت الأبحــاث أنــه حيــن يبــدأ الأشــخاص الذيــن اعتادوا 
النــوم لخمــس إلــى ســت ســاعات فــي الحصــول علــى ســاعة 
ــة فــي  ــر فاعلي ــة بشــكل منتظــم، فإنهــم يصبحــون أكث إضافي
العمــل وأكثــر اســتباقية علــى الصعيــد الاجتماعــي وتتحســن 
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صحتهــم بصــورة ملحوظــة ويصبحــون أكثــر ســعادة إلــى حــد 
كبيــر فــي معظــم جوانــب حياتهــم.14

أبلــغ البعــض عــن شــعورهم ببلــوغ حالــة مــن الطاقــة والقــوة 
الفائقــة، فــي حيــن أنهــا فــي واقــع الأمــر حالتهــم العاديــة 
التــي حرمهــم منهــا الحرمــان النــوم لزمــن طويــل حتــى نســوا 

وجودهــا.  
  

الوعي الآني

يقــوم برنامــج ›الوعــي الآنــي بالأحــام والنــوم‹ الــذي يؤلــف 
الجــزء الرئيســي مــن هــذا الكتــاب علــى خمــس أساســات 
ــوم؛ الراحــة والاســترخاء؛ عمــل التنفــس؛  وهــي: الوعــي بالن
دمــج الكوابيــس؛ الأحــام الجليــة. جميــع هــذه الأساســات 
تتضمــن الوعــي الآنــي فــي صميمهــا، ولكــن مــا الــذي يعنيــه 

ــد؟ ــي بالتحدي الوعــي الآن
ــا يحــدث  ــرف م ــذي يع ــل ال ــة العق ــو ملك ــي ه الوعــي الآن
أثنــاء حدوثــه. إنــه الوعــي المتعمــد باللحظــة الحاضــرة. 

ــل  ــة لتقلي ــه وســيلة رائع ــي فــي حــد ذات ــر الوعــي الآن يعتب
الكــرب والصدمــة النفســية، لأنــه حيــن يكــون الوعــي حاضــراً، 
فــإن العقــل يحقــق التركيــز والتــوازن بصــورة طبيعيــة. ويســمح 
هــذا التــوازن بإعــادة دمــج أي جانــب مــن جوانــب العقــل 
تدريجيــا؛ً  النفســية  الصدمــة  أو  الكــرب  بفعــل  المتضــررة 
وهــو أمــر ممكــن التحقيــق وســتحققه هــذه الجوانــب بصــورة 

طبيعيــة حيــن يصبــح العقــل فــي كامــل وعيــه.  
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مـــع أن كثيـــر مـــن النـــاس يجـــدون الجلـــوس فـــي صمـــت 
مـــع مراقبـــة أنفاســـهم أحـــد أســـهل الطـــرق لممارســـة الوعـــي 
الآنـــي، فـــإن هـــذه الممارســـة بالتحديـــد تغيـــب بشـــكل لافـــت 
ــار  ــون الخيـ ــد لا تكـ ــي قـ ــاب. فهـ ــذا الكتـ ــات هـ ــن صفحـ عـ
الأمثـــل لمـــن يتعاملـــون مـــع الصدمـــة النفســـية فـــي الوقـــت 
ــن،  ــبة للكثيريـ ــة بالنسـ ــون آمنـ ــد تكـ ــا قـ ــم أنهـ ــي. رغـ الحالـ
ـــوك يحـــذر  ـــاس مورتل ـــور توبي ـــم النفـــس الدكت ـــر عل ـــإن خبي ف
فيقـــول: ‘إن الجلـــوس فـــي صمـــت لمـــدة 20 دقيقـــة قـــد 
يكشـــف عـــن الصدمـــة المكبوتـــة لـــدى الأشـــخاص المصابيـــن 
بالكـــرب التالـــي للرضـــخ بطـــرق غيـــر متوقعـــة، ممـــا قـــد 
يجعلهـــم معرضيـــن بشـــكل خـــاص لخطـــر إعـــادة إحيـــاء 

ــة.’15 الصدمـ
بالإضافــة إلــى ذلــك، ونظــراً لكــون الاضطراب الانشــقاقي 
dissociation )وهــو شــعور بالانفصــال عــن أجســادنا أو 
العالــم المحيــط بنــا( أحــد الســمات الشــائعة لــدى الأشــخاص 
الــذي يتعاملــون مــع مســتويات عاليــة مــن الكــرب والصدمــة 
النفســية، ففــي رأيــي ينبغــي علينــا قبــل أن نتوغــل فــي عقولنــا 

أن نتعلــم أولاً كيــف نتوغــل فــي أجســادنا.
لـــذا تعـــد ممارســـات الوعـــي الآنـــي القائمـــة علـــى الجســـد 
مـــن قبيـــل يوغـــا نيـــدرا )شـــكل مـــن أشـــكال الاســـترخاء 
ــادة فـــي وضعيـــة  ــته فـــي العـ التأملـــي العميـــق تتـــم ممارسـ
مـــن  )مجموعـــة  والتنفس-الجســـد-العقل  الاســـتلقاء( 
الحـــركات  مـــع  ممارســـتها  تتـــم  التـــي  التنفـــس  تقنيـــات 
الواعيـــة( آمنـــة أكثـــر للأشـــخاص الذيـــن يتعاملـــون مـــع 
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الصدمـــة النفســـية، وتوفـــر نفـــس المنافـــع العصبيـــة التـــي 
يوفرهـــا تأمـــل الوعـــي الآنـــي.16

وأخيــراً، أعــرف أن ذلــك قــد يبــدو بمثابــة انتهــاك لحرمــة 
أمــر مقــدس، ولكــن باعتبــاري شــخص عــاش فــي مركــز بــوذي 
فــي التبــت لمــا يزيــد علــى ســبعة أعــوام، يمكننــي أن أتحــدث 
مــن منطلــق الخبــرة وأقــول: يجــد معظــم النــاس الوعــي الآنــي 
العــادي ممــاً بعــض الشــيء وبالتالــي لا يميلــون إلــى الالتــزام 
بــه لفتــرات طويلــة. لــذا ومــع أنــي مــن المعجبيــن بالوعــي 
الآنــي، فإننــا لــن نمــارس الكثيــر مــن التأمــل الــذي يعتمــد 

علــى الجلــوس فــي صمــت.

نهج قائم على الجسد

إن النهــج المعتــاد للتعامــل مــع الكــرب والصدمــة النفســية 
هــو النهــج الــذي يعــرف باســم ›مــن أعلــى لأســفل‹: حيــث 
نتحــدث عــن الصدمــة مــع معالــج نفســي، ممــا يتيــح لنــا فهــم 
مــا يجــري بداخلنا ويســاعدنا على معالجــة ذكريات الصدمة. 
تنــص النظريــة الأساســية التــي تمــت صياغتهــا أول مــرة فــي 
نهايــة القــرن التاســع عشــر علــى أنــه مــن خــال الحديــث عــن 
التجربــة بالتفصيــل ضمــن المــاذ الآمــن لطرفــي العــاج، 
يمكــن لعقلنــا أن يبــدأ بعقلنــة rationalisation الذكريــات 

المؤلمــة والتنفيــس عنهــا.  
ــة  ــة هب ــوع مــن ›العــاج بالــكلام‹ قــد يكــون بمثاب هــذا الن
ربانيــة لكثيــر مــن النــاس )كمــا كان بالنســبة لــي حيــن انهــارت 
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حياتــي الشــخصية منــذ بضــع ســنوات(، ونظــراً إلــى أن كثيــر 
العاديــة  والهمــوم  الضغوطــات  عــن  تنتــج  النــوم  مشــكلات 
)المــال، العلاقــات، العمــل(، فقــد يكــون لــه أثراً نافعــاً وعميقاً 

علــى النــوم كذلــك.  
مــع ذلــك فنحــن نعــرف الآن أن العــاج بالــكلام لا يعــد فــي 

كثيــر مــن الأحيــان كافيــاً بالنســبة للصدمــة النفســية. 
ذلــك لأن تأثيــر الصدمــة النفســية، كمــا سنكتشــف بشــكل 
ــاغ  ــى أحــد أجــزاء الدم ــع عل ــت لاحــق، ينطب ــي وق ــق ف متعم
التــي لا تتأثــر كثيــراً بالــكلام. فــي الواقــع، لا يمكــن الوصــول 
إلــى ذلــك الجــزء مــن الدمــاغ إلا مــن خــال الجســد لــذا فمــن 
الضــروري اســتخدام الجســد )عــن طريــق التنفــس والحركــة( 

لدمــج الصدمــة بشــكل كامــل.
ــم ممارســة ›عمــل الجســد‹ بشــكل واع. فقــد  يجــب أن تت
ثبــت أن الوعــي الآنــي يعــزز الاتصــالات مــع الجــزء الخــاص 
بالتفكيــر العقلانــي مــن الدمــاغ ويزيــد مــن كثافتــه، ذلــك 
الجــزء هــو قشــرة الفــص الجبهــي التــي يتــم تعطيلهــا خــال 

التجــارب الصدميــة.17
هــذا هــو الأســاس الــذي يقــوم عليــه مــا يعــرف بنهــج ›مــن 
الدكتــور  أعمــال  إن  الجســد.  القائــم علــى  أســفل لأعلــى‹ 
 polyvegal بيســل فــان ديــر كولــك، ونظريــة بولــي فيغــال
ــم الاعصــاب  ]نظريــة التواتــر المبهمــي وهــي نظريــة فــي عل
تتنــاول دور الســلوك الــاإرادي فــي تنظيــم الحــالات العاطفية 
بورغيــس،  ســتيفن  للدكتــور  الاجتماعيــة[  والســلوكيات 
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والخبــرة الحســية Somatic Experience للدكتــور بيتــر 
ليفيــن، ونظريــة EMDR )الاســتثارة الثنائيــة لحركــة العيــن( 
]نهــج علاجــي يقــوم علــى تشــويش الذاكــرة وتغييــر ســيناريو 
التجــارب الصدميــة[ للدكتــورة فرانســين شــابيرو، وتقنيــة 
EFT )تقنيــة الحريــة النفســية( باســتخدام الربــت بالأصابــع 
]تقنيــة علاجيــة تهــدف إلــى إعــادة التــوازن إلــى مســارات 
الطاقــة باســتخدام الربــت بالأصابــع علــى نقــاط معينــة فــي 
الوجــه والصــدر[ جميعهــا تدعــم هــذا النهــج الــذي يبــدو، 
علــى قدمــه، نهجــاً حديثــاً ومتطــوراً فــي مجــال دمــج الصدمــة 

النفســية.18
لــذا ورغــم أن العــاج بالــكلام قــد يكــون وســيلة رائعــة 
عبقريــة  وطريقــة  النفســية،  بالصدمــة  الوعــي  لاكتســاب 
لمســاعدتنا علــى دمــج التراكمــات العاطفيــة التــي تحدثهــا 
الدمــاغ  تنظيــم  اختــال  فــإن  معرفيــاً،  النفســية  الصدمــة 
الناتــج عــن الصدمــة النفســية لا يمكــن معالجتــه بالــكلام 
بــكل بســاطة. ينبغــي علينــا إعــادة ضبــط الجــزء المصــاب 
بالصدمــة مــن الدمــاغ مــن خــال التنفــس وعمــل الجســد 
وتعزيــز الروابــط مــع الجــزء العقلانــي الواعــي بذاتــه مــن 

الدمــاغ مــن خــال ممارســات الوعــي الآنــي. 
وهــذا هــو تمامــاً مــا يفعلــه نهــج ›الوعــي الآنــي بالأحــام 

ــوم‹.  والن
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~ملاحظات عن النوم~

إذا كنــت تقــرأ هــذا الكتــاب فمــن المرجــح أنــك تســعى إلــى 
ــن النــوم بشــكل  ــة النفســية لتتمكــن م دمــج الكــرب أو الصدم
أفضــل، ولكــن مــا الــذي يعنيــه »الدمــج« علــى وجــه التحديــد؟ 
هــي كلمــة مشــتقة مــن المصطلــح اللاتينــي integrate، بمعنــى 
›عمــل كل كامــل، تجميــع، توحيــد‹. وهــذا هــو بالضبــط الهــدف 
مــن الممارســة التــي ســتتعلمها فــي هــذا الكتــاب: جعلنــا نشــعر 

بكليتنــا حتــى نتمكــن مــن النــوم جيــداً مــن جديــد. 

الثغرة المعرفية

معظــم النــاس يعرفــون القليــل عــن الطريقــة التــي ينامــون 
بــل  وحســب،  يضرهــم  لا  المعرفــي  النقــص  وهــذا  بهــا، 
ويجردهــم مــن قواهــم أيضــاً. كيــف يمكننــا أن نتخيــل إحــداث 

تغييــرات فــي نومنــا ونحــن لا نعــرف عنــه شــيئا؟ً
نتعلم  أن  دون  التعليم  نظام  نغادر  أننا  الجنوني  يبدو من 
أي شيء عن النوم. فنحن نعلم أننا سنقضي ثلث حياتنا في 
هذه الحالة وأن واحد من كل عشرة أشخاص من بيننا سوف 
مرحلة  في  الرئيسيّة  النوم  اضطرابات  إحدى  من  يعانون 

معينة من حياتهم،18 ومع ذلك لا نفكر في تدريسه لأبناءنا؟
فــي الفصــل التالــي ســنملأ هــذه الثغــرة المعرفيــة مــن 
خــال استكشــاف طريقــة عمــل كل مرحلــة مــن مراحــل النــوم، 
بــل وأيضــاً كيــف يؤثــر كل مــن الكــرب والصدمــة النفســية 

ــا. ــة منه ــى كل مرحل عل
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لكــن فقــط مــن بــاب تســليط الضــوء علــى مــدى جهلنــا 
كمجتمــع بالنــوم، دعونــا نبــدأ باكتشــاف مذهــل يظهــر كيــف 

أن عــادات نومنــا الحاليــة هــي مجــرد عــادات تجريبيــة. 

الطريقة التي اعتدنا النوم بها

فــي العــام 2011، وأثنــاء تأليــف كتابــي الأول، عثــرت علــى 
ورقــة بحثيــة لروجــر إكريتــش، أســتاذ التاريــخ فــي جامعــة 
فرجينيــا للتقنيــة، بعنــوان »النــوم الــذي فقدنــاه: النــوم فــي 
ــة.«19  ــورة الصناعي ــل الث ــا قب ــرة م ــي فت ــة ف الجــزر البريطاني
كانــت أول مــرة أصــادف فيهــا مفهــوم ›دورة النــوم فــي فتــرة 
مــا قبــل الثــورة الصناعيــة‹. اتضــح أنــه منــذ بضــع مئــات مــن 
الســنين كان معظــم النــاس ينامــون علــى نحــو مختلــف تمامــاً 

عــن النحــو الــذي ننــام بــه اليــوم.
 في الوقت الحالي، تنام معظم الشعوب الصناعية )باستثناء 
الشعوب الهسبانية طبعاً( على مرحلة واحدة؛ أي على دفعة 
التاسع  القرن  بدايات  قبل  أنه  اتضح  ولكن  طويلة،  واحدة 
عشر، وبالتالي لفترة أطول بكثير من التاريخ الإنساني، كان 
معظم الناس ينامون نوماً صحياً لسبع إلى تسع ساعات كل 
دفعة  على  يناموها  لم  أنهم  الأمر  في  المدهش  ولكن  ليلة، 
يظهر  الاعتبار،  بعين  الموسمية  التغيرات  أخذ  مع  واحدة. 
الساعة  تبدأ من حوالي  النوم الأولى كانت  أن فترة  البحث 
الثامنة أو التاسعة مساءً حتى منتصف الليل، والفترة الثانية 

من حوالي الساعة الثانية صباحاً وحتى الفجر. 
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مــا الــذي كان يحــدث بيــن منتصــف الليــل والســاعة الثانيــة 
إلــى  النــاس يمارســون أنشــطتهم. يتوجهــون  صباحــا؟ً كان 
بيــت أحــد الأصدقــاء لتدخيــن التبــغ، أو يصلــون )كانــت كتــب 
الصلــوات فــي القــرن الخامــس عشــر تحــض علــى ذلــك(، أو 
يمارســون الحــب، أو حتــى يتدبــرون الأحــام التــي رأوهــا فــي 
»فتــرة النــوم الأولــى«20 أيــا كان مــا يختــارون فعلــه، فالأمــر 
المؤكــد هــو أن معظــم النــاس كانــوا يســتيقظون تمامــاً لبضــع 

ســاعات فــي منتصــف الليــل. 
ــام بهــذه الطريقــة لآلاف الســنين، ومــا  ــا نن ــا كن يرجــح أنن
ــورة الصناعيــة  ــم تتأثــر بالث زالــت كثيــر مــن الشــعوب التــي ل

الغربيــة تتبــع نمــط نــوم مشــابه حتــى يومنــا هــذا. 

ملاحظات عن النوم

الخامــس  القــرن  فــي  فرنســية  تبشــير  لبعثــة  تقريــر  يبيــن 
عشــر أن القبائــل البرازيليــة تســتيقظ بعــد بضــع ســاعات مــن 
النــوم لتنــاول الطعــام قبــل العــودة لمواصلــة »النــوم الثانــي«، 
ــى ســاعات الفجــر. ووجــدت الأبحــاث  ــذي كان يســتمر حت وال
عبــر مختلــف  آخــر  500 مرجــع  مــن  أكثــر  الأنثروبولوجيــة 
الثقافــات يشــير إلــى هــذا النمــط المميــز، أي نمــط ›النــوم على 
فترتيــن‹،21 يمكننــا أن نفتــرض أنــه كان تقريبــاً عرفــاً عالميــاً. 

القهوة والمصابيح والكتب

إذن مــا الــذي حــدث فــي بدايــات القــرن التاســع عشــر 
وأدى إلــى تغييــر نمــط النــوم الــذي اعتدنــاه علــى مــدار آلاف 
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الأعــوام؟ حدثــت الثــورة الصناعيــة، وحــدث معهــا وصــول 
الإضــاءة الصناعيــة. فــي الأســاس، بمــا أن ضــوء الشــموع 
كان متاحًــا للأســر الثريــة فقــط، كان معظــم النــاس يخلــدون 
إلــى النــوم عنــد غــروب الشــمس، ولكــن مــع وصــول مصابيــح 
تغيــرت  الكهربائــي،  المصبــاح  تبعهــا  مــا  وســرعان  الغــاز، 

ــد.  ــوم للأب ــات الن أوق
أضــف إلــى ذلــك وصــول القهــوة، والأكثــر إدهاشــاً مــن بيــن 
كل ذلــك، الكتــب ذات الأســعار المناســبة )وجيــل جديــد يجيــد 
قراءتهــا(، وفجــأة أصبــح النــاس يســهرون لأوقــات متأخــرة، 
بأســعار  روايــات  ويقــرأون  بالكافييــن،  طاقتهــم  يشــحنون 
مناســبة علــى الضــوء الصناعــي، ثــم يســتيقظون باكــراً للتوجه 
إلــى العمــل فــي مصانــع مضــاءة بمصابيــح الغــاز حتــى وقــت 

متأخــر بعــد غــروب الشــمس. 
خلــص البروفيســور إكيــرش إلــى الاســتنتاج التالــي: ›هــذا 
الشــكل الجديــد تمامــاً مــن النــوم علــى مرحلــة واحــدة ليــس 
لتكنولوجيــا  بديهيــة  نتيجــة  بــل  البدائــي،  الماضــي  نتــاج 
الإضــاءة الصناعيــة وتغيــر الســلوكيات الثقافيــة إزاء النــوم 

علــى مــدار الثــورة الصناعيــة.‹22
فــي غضــون 50 عامــاً فقــط، غيــرت هــذه العوامــل طريقــة 
نــوم البريطانييــن تغييــراً جذريــاً وبالتالــي أثــرت علــى أنمــاط 
النــوم فــي كثيــر مــن أنحــاء العالــم، الــذي كان 20 بالمائــة منــه 

يمثــل جــزءاً مــن الإمبراطوريــة البريطانيــة. 
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ير الغينية النائمة  الخناز

للأســف بحلــول العشــرينيات مــن القــرن الماضــي، كان 
مفهــوم النــوم الأول والنــوم الثانــي قــد تلاشــى تمامــاً مــن 
ــي  ــد ف ــوم آخــر جدي ــدأ مفه ــن ب ــي حي ــا الاجتماعــي، ف وعين
الظهــور بشــكل متزايــد فــي نفــس الفتــرة: وهــو مفهــوم الأرق. 
لــم يظهــر الأرق ›باعتبــاره علامــة مرضيــة واجتماعيــة مميــزة 
فــي بريطانيــا والولايــات المتحــدة‹23 إلا فــي أوائــل القــرن 
تايمــز24  نيويــورك  صحيفــة  فــي  مقــال  وهنــاك  العشــرين 
يرجــع إلــى العــام 1900 يأســف ويتحســر علــى هــذه العلــة 

المســتحدثة التــي تدعــى ›الأرق‹.
ــر أشــكاله انتشــاراً ومــا  ــم يكــن أي أرق حتــى. كانــت أكث ل
النــوم‹؛ وهــو شــكل مــن  اليــوم ›أرق مواصلــة  زالــت حتــى 
أشــكال الأرق يســتطيع المصابــون بــه الخلــود إلــى النــوم فــي 
البدايــة إلا أنهــم يســتيقظون بعــد بضــع ســاعات ويجــدون 
صعوبــة فــي العــودة إلــى النــوم. وردت هــذه الحالــة أول مــرة 
ــرن التاســع عشــر؛ أي  ــي أواخــر الق ــة ف فــي الأبحــاث الطبي
فــي نفــس الوقــت الــذي توقفنــا فيــه عــن النــوم علــى دفعتيــن.  
هــل قــد يعنــي ذلــك أن آلاف مــن النــاس قــد تــم تشــخيص 
فــي  يفيقــون  أنهــم  حيــن  فــي  بالخطــأ  بــالأرق‹  ‘إصابتهــم 
الســاعات المبكرة ليس بســبب خلل ما ولكن ببســاطة بســبب 
وجــود دورة نــوم أقــدم )وربمــا طبيعيــة أكثــر(؟ لعــل الأشــخاص 
الذيــن يقســمون بأنهــم بحــال جيــد بعــد أربــع إلــى خمــس 
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ســاعات مــن النــوم هــم فعــاً بحــال جيــد، ولكنهــم للأســف لا 
يســمحون لأنفســهم بالحصــول علــى الدفعــة الثانيــة مــن النــوم 

التــي تنتظرهــم بفــارغ الصبــر.   
بصــرف النظــر عــن الحقيقــة، يبــدو أن محاولــة النــوم علــى 
دفعــة واحــدة كبيــرة مــا زالــت فــي المرحلــة التجريبيــة وأننــا 
خنازيــر غينيــة دون أن نعلــم ذلــك ]تشــتهر الخنازيــر الغينيــة 

بالنــوم بأعيــن مفتوحــة[.
أهــم درســين نتعلمهمــا مــن هــذا الجــزء الــذي يتنــاول تاريخ 

النــوم هما:
• قــد يكــون لــدى أجســادنا ميــل طبيعــي إلــى النــوم 	

المجــزأ، لــذا لا بــأس علــى الإطــاق مــن الاســتيقاظ فــي 
الليــل. منتصــف 

• إذا كان بوســعنا أن نتعلــم أن نســترخي خــال فتــرة 	
الاســتيقاظ الليلــي هــذه، فقــد نتمكــن مــن الخلــود إلــى ›النــوم 
الثانــي‹ الــذي ينتظرنــا، بمــا أن التعامــل مــع هــذا الشــكل مــن 
ــر  ــي هــو فــي كثي ــه أمــر عــادي وطبيع ــى أن ــوم عل أشــكال الن
مــن الأحيــان كل مــا نحتــاج إلــى فعلــه لجعــل النــاس يشــعرون 

بالاســترخاء خلالــه.   
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الفصل الثاني

العلم قوة
‘إن أنبل المتع هي اللذة التي نشعر بها حين نفهم الأمور’ 

ليوناردو دافنشي

ــم  تعــد معرفــة الأمــور المتعلقــة بالنــوم مصــدر قــوة. فتعل
طريقــة عمــل النــوم، والأهــم مــن ذلــك كيــف يتأثــر بــكل مــن 
الكــرب والصدمــة النفســية، يمكنّنــا مــن التعامــل مــع هــذه 
التأثيــرات. لــذا يهــدف هــذا الفصــل إلــى كشــف الغمــوض 
ومحــو وصمــة العــار عــن النــوم المتضــرر بفعــل الكــرب أو 
الصدمــة النفســية. فــي نهايــة هــذا الفصــل، أريــدك أن تعــرف 
ــاً  ــاك دائم ــإن هن ــك أن نومــك ›متضــرر‹، ف ــدا ل ــا ب ــه مهم أن

ــر. ــك وفرصــة للتغيي ــاً لذل تفســيراً علمي
إذا تعرضــت لأي شــكل مــن أشــكال الصدمــة النفســية، 
ســواء جــراء الاعتــداء الجنســي، أو تجربــة فــي منطقــة حــرب، 
أو إهمــال أو إســاءة خــال الطفولــة، أو حــادث أو فقــدان 
شــخص عزيــز، فعلــى الأرجــح أن دماغــك وجســدك وبالتالــي 

نومــك، ســيتأثرون بذلــك. وهــذا أمــر طبيعــي تمامــاً.
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يعتــاد كثيــر مــن النــاس علــى التعايــش مــع هــذه التأثيــرات، 
ولكــن البعــض الآخــر يريدونهــا أن تتوقــف بطبيعــة الحــال 
وقــد يتوجهــون لاستشــارة طبيبهــم المحلــي. يقــول روســل 
فوســتر، أســتاذ علــم الأعصــاب بجامعــة أكســفورد أن معظــم 
الأطبــاء يعرفــون القليــل جــداً عــن النــوم رغــم أن »أكثــر مــن 
ــة تنجــم بشــكل مباشــر  ــة مــن المشــكلات الصحي 30 بالمائ
عــن النــوم. لقــد تــم إغفــال النــوم فــي تدريبهــم الطبــي.« 
أكــدت لــي أخــت زوجتــي هولــي، وهــي طبيبــة حديثــة التخــرج، 
أنهــا لــم تتلقــى ســوى وحــدة دراســية واحــدة عــن النــوم مدتهــا 
ــة فتــرة تدريبهــا الطبــي البالغــة ســت ســنوات. ســاعتين طيل

لــذا، يميــل معظــم الأطبــاء بطبيعــة الحــال، وهــذا ليــس 
بخطأهــم، إلــى توصيــة المرضــى بمــا يعرفونــه: إمــا العقاقيــر 
أو نصائــح النــوم الصحــي1 أو كلاهمــا. قــد تكــون هــذه النهُُــج 
ــس  ــج الأعــراض ولي ــا تعال ــع بالنســبة للبعــض، ولكنه ذات نف
ــة  ــون فــي معظــم الحــالات هيمن ــذي يك الســبب الجــذري، ال

التوتــر علــى الجهــاز العصبــي. 
أول مــا يمكننــا فعلــه للمســاعدة فــي تقليــل التوتــر هــو 
تعلــم كيفيــة عمــل النــوم وأن نصبــح علــى وعــي بــدورات نومنــا 

الخاصــة. 

مراحل النوم

يقــول معلــم الــزّن البــوذي ثيــش نــات هانــه أن الوعــي مثــل 
الشــمس: التــي تحــوّل كل مــا تشــع عليــه بنورهــا. والوعــي 
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فــي حــد ذاتــه عــاج، لــذا فــإن مجــرد الوعــي بطريقــة نومنــا 
الحاليــة قــد يســاعدنا علــى تحويــل علاقتنــا بــه.

دعونــا نستكشــف كل مرحلــة مــن مراحــل النــوم الأربعــة 
ــا  ــم التقنيــات المحــددة التــي يمكنن بمزيــد مــن التعمــق ونتعل
تطبيقهــا لتخفيــف تأثيــرات الكــرب أو الصدمــة النفســية 

ــوم.  ــى الن عل

المرحلة الأولى: مرحلة الهيبناغوجيا 

هذه هي المرحلة الانتقالية بين اليقظة والنوم.
فــي هــذه المرحلــة، تكــون أعيننــا مغمضــة ونشــعر بنعــاس 
شــديد، ولكننــا لــم ننــم فعليــاً بعــد، لــذا فما زال بوســعنا ســماع 
الأصــوات فــي الحجــرة والإحســاس بأجســادنا فــي الســرير. 
بالنســبة لكثيــر مــن النــاس، يعتبــر أكثــر جانــب يســهل التعــرف 
ــة التــي تعــد بمثابــة ›المدخــل  مــن خلالــه علــى هــذه المرحل
إلــى النــوم‹ هــو مجموعــة الصــور الذهنيــة الخاصــة بمرحلــة 
الهيبناغوجيــا: أي الهــاوس الحلميــة، البصريــة والســمعية 
ــام  ــي أم ــر وتختف ــي تظه ــك الصــور الت ــى حــد الســواء، تل عل
عيــن العقــل ]مصطلــح يعبــر عــن قــدرة العقــل علــى التصــور 
الصــور  هــذه  تتألــف  النــوم.  فــي  نذهــب  بينمــا  والتخيــل[ 
وصــور  العقــل  ومشــاغل  اليــوم  ذكريــات  مــن  الهلاوســية 

ــا الباطــن.    ــا عقلن يعرضهــا علين
قــد نشــعر ونحــن فــي مرحلــة الهيبناغوجيــا بتشــنجات 
جســدية فجائيــة تعــرف باســم ›الصــرع الرمعــي العضلــي‹ 
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فــي  دمجهــا  يتــم  مــا  عــادة  والتــي   ،mycolonic jerks
›أحــام مصغــرة‹، مثــل حلــم الانــزلاق مــن حافــة أو الســقوط 
مــن مــكان عــال. يعتقــد بعــض الباحثيــن أنهــا ارتــداد تطــوري 
إلــى الفتــرة التــي كنــا ننــام فيهــا فــوق الأشــجار؛ فالصــرع 
نومنــا  بمــكان  وعــي  علــى  البقــاء  علــى  يســاعدنا  الرمعــي 
ــا  ــد البعــض الآخــر أنه ــى لا نســقط مــن الشــجرة. ويعتق حت
اســتجابة جســدية للانخفــاض الشــديد الــذي يحــدث فــي 
ضغــط الــدم حيــن نمــر بمرحلــة الهيبناغوجيــا بشــكل أســرع 
ــا نعانــي مــن الحرمــان مــن النــوم، فإننــا  ــاد. إذا كن مــن المعت
نميــل إلــى الاندفــاع عبــر مرحلــة الهيبناغوجيــا بســرعة كبيــرة 
لأن الجســد يســارع للوصــول إلــى النــوم المجــدد للنشــاط 
الــذي يليهــا؛ ممــا يدفعــه فــي بعــض الأحيــان إلــى الاســتجابة 
بهــذه النفضــات الصغيــرة. أهــم مــا ينبغــي معرفتــه عنهــا هــو 
أنهــا طبيعيــة تمامــاً وهــي مجــرد إشــارة علــى أن بوســعك 

ــوم.  ــر فــي الن التعمــق أكث
ــة موجــات  ــة، تصاحــب هــذه المرحل ــة العصبي مــن الناحي
التنويــم  بحالتــي  تقتــرن  والتــي  الدماغيــة،  وثيتــا  ألفــا 
والاســترخاء العميــق. ممــا يجعــل الشــخص فــي هــذه الحالــة 

ســهل الإيحــاء وطيّــع بشــكل كبيــر. 
رغــم أن كثيــر مــن الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن مشــكلات 
النــوم قــد يجــدون مرحلــة الهيبناغوجيــا واحــدة مــن أصعــب 
مراحــل النــوم، فمــن الممكــن تحويلهــا إلــى حالــة تنطــوي علــى 
إمكانيــات عميقــة إذا تعلمنــا كيــف نســخرها ونســتفيد منهــا.
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علــى  التأثيــر  النفســية  والصدمــة  للكــرب  يمكــن  كيــف 
الأولــى؟   النــوم  مرحلــة 

منــذ بضعــة أعــوام، ارتطــم رأســي خــال إحــدى مباريــات 
الملاكمــة وأصبــت بكســر فــي أنفــي. فــي تلــك الليلــة، بمجــرد 
دخولــي إلــى مرحلــة الهيبناغوجيــا، مــررت باســترجاع ذكريات 
ــاء  ــام أثن ــر بوضــوح ت ــت أرى الأم ــك اللحظــة. كن لأحــداث تل
اســتلقائي فــي الســرير مغمــض العينيــن، كمــا كان بوســعي 
ــف  ــي فيتوق ــح عين ــت أفت ســماع صــوت انســحاق العظــم. كن
ــي  ــة وأدخــل ف ــي ثاني ــا أن أغمــض عين ــن م الاســترجاع. ولك

ــة الهيبناغوجيــا حتــى يعــود مــن جديــد.   مرحل
قــد يظهــر اســترجاع أحــداث الصدمــة النفســية )ســواء 
الصدمــة البســيطة مثــل حادثــة ارتطــام رأســي، أو صدمــة 
ــى ســبيل  ــداء الجنســي عل بخطــورة اســترجاع مشــاهد الاعت
الهيبناغوجيــا.  مرحلــة  فــي  الأحيــان  بعــض  فــي  المثــال( 
حيــن تنتقــل أدمغتنــا مــن هيمنــة الفــص الأيســر مــن الدمــاغ 
المســؤول عــن التفكيــر الخطــي المنطقــي خــال النهــار إلــى 
هيمنــة الفــص الأيمــن المســؤول عــن الحــدس والخيــال فــي 
الليــل، فــإن نشــاط العقــل الباطــن الــذي ســبق كبتــه عــادة مــا 
يظهــر فــي العقــل الواعــي بطريقــة صادمــة تخلــو مــن الرقابة.

أشرح الأمر باستخدام لعبة اضرب الخلد.
اضرب الخلد هي لعبة موجودة في مدن الملاهي وأماكن 
آلات اللعب في كافة أنحاء العالم. تستخدم فيها مطرقة من 
الفلين لضرب دمية على شكل حيوان الخلد، تطل برأسها من 
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فتحات عشوائية ثم تغوص في الفتحة من جديد.   
حيــن نكــون مســتيقظين، تقــوم أذهاننــا بعمــل مشــابه مــع 
الأفــكار التــي تبــدو غيــر مرغوبــة. هنــاك جــزء مــن عقولنــا، 
 egocentric وهــو نظــام التفضيــات المتمركــز حــول الــذات
preference system )مصطلــح اخترعــه خبيــر الوعــي 
ــى الإحســاس  ــح إل ــرن( ]يشــير هــذا المصطل ــي روب ناي الآن
الذاتيــة  تفضيلاتــه  يجعــل  الــذي  المراقــب  لــدى  بالــذات 
تنعكــس علــى كل مــا يــراه[ يســعى باســتمرار إلى إبقــاء الأفكار 
ــا الواعــي. فهــو  المزعجــة أو غيــر الســارة بعيــدة عــن إدراكن
يلعــب لعبــة اضــرب الخلــد مــع أفكارنــا طــوال اليــوم وفــي كل 
ــوم. وحيــن تظهــر فكــرة مزعجــة، يقــول: »لا، لا أود النظــر  ي
إليهــا!« ثــم يضربهــا لتغــوص مــرة أخــرى مســتخدماً فــي ذلــك 
مطرقــة الإلهــاء أو التجنــب أو الإنــكار أو الكبــت. ولكــن حيــن 
التفضيــات  نظــام  يتوقــف  الهيبناغوجيــا،  مرحلــة  ندخــل 
المتمركــز حــول الــذات عــن ممارســة عملــه. وحيــن تظهــر 
دمــى الخلــد، لا يعــد هنــاك مــن يضربهــا لتغــوص مــن جديــد.
لــذا إذا وجــدت أنــك تمــر باســترجاع الذكريــات أو تــراودك 
أفــكاراً اقتحاميــة فــي مرحلــة الهيبناغوجيــا، فلتعلــم أن هــذه 
اســتجابة طبيعيــة تمامــاً للصدمــة النفســية وأن ثمــة تقنيــات 

محــددة يمكنــك اســتخدامها للتعامــل معهــا.
كمــا قــد يؤثــر الكــرب علــى مرحلــة الهيبناغوجيــا. تســارع 
الأفــكار، القلــق الوظيفــي، الاجتــرار الذهنــي، انفطــار القلــب، 
الخــوف مــن الكوابيــس أو حتــى فــرط الإثــارة العقليــة كل ذلــك 
يســهم فــي إبقــاء اســتجابة التوتــر فــي وضــع الاســتعداد مــع 
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تعليــق عمــل اســتجابة الاســترخاء. حتــى أن بعضنــا قــد يعجــز 
عــن الدخــول فــي مرحلــة الهيبناغوجيــا بســبب فــرط اليقظــة، 
أو الخــوف مــن الظــام، أو لمجــرد الخــوف مــن عــودة إحــدى 

دمــى الخلــد إلــى الظهــور. 
ــر  ــد تتأث ــي ق ــدد الطــرق الســلبية الت ــى تع ــن نظــراً إل ولك
بهــا مرحلــة الهيبناغوجيــا بفعــل الكــرب أو الصدمــة النفســية، 
فإنهــا تعــد كذلــك أحــد أكثــر حــالات الوعــي مرونــة وهــي 

تســتجيب لبعــض الممارســات بســرعة وفاعليــة.
إليكم بعض الممارســات التي يمكننا اســتخدامها لإحداث 
الســام فــي مرحلــة الهيبناغوجيــا. ســنتناولها لاحقــاً بمزيــد 
مــن التفصيــل، ولكــن للمتحمســين للبــدء مباشــرة، يمكنكــم 
لمعرفــة   )11 ص.  )انظــر  التماريــن  قائمــة  علــى  الاطــاع 

موقعهــا فــي الكتــاب. 
المفكرة الليلية	•
الوعي الآني بمرحلة الهيبناغوحيا / يوغا نيدرا	•
التنفس المتماسك / تقنية التنفس-الجسد-الذهن	•
دائرة الحماية	•
تقنية التنفس 8،7،4	•

~ملاحظات عن النوم~

قــد تبــدو بعــض هــذه الممارســات للوهلــة الأولــى غريبــة بعــض 
الشــيء دون شــرح أو ســياق، لكــن تأكــد أننــا ســنتناول كل منهــا 
بالتفصيــل فــي وقــت لاحــق. تم إعداد قائمة الممارســات كدليل 
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الممارســات  بروتوكــول  لصنــع  اســتخدامه  يمكنــك  مرجعــي 
الــذي يناســبك بنــاء علــى الصعوبــات التــي تواجههــا مــع النــوم.  

المرحلة الثانية: النوم الخفيف

نصــف  فيهــا  نكــون  التــي  الهيبناغوحيــا  حالــة  بعــد 
ــوم الخفيــف  ــة الن مســتيقظين ونصــف نائميــن، ندخــل مرحل
التــي نشــعر فيهــا بتبــدد إدراكنــا للعالــم الخارجــي ونغيــب عــن 

الوعــي. 
أثنـــاء دخولنـــا فـــي مرحلـــة النـــوم الخفيـــف، يبـــدأ معـــدل 
ضربـــات القلـــب فـــي الانخفـــاض، وتنخفـــض درجـــة حـــرارة 
ـــح نشـــاط الموجـــات  ـــن ويصب ـــة العي أجســـادنا، وتتوقـــف حرك
ـــة لاحقـــة مـــن دورة  ـــم فـــي مرحل ـــاً. يأتـــي الحل الدماغيـــة بطيئ
النـــوم، ولكـــن فـــي حـــال إيقـــاظ أحدهـــم مـــن مرحلـــة النـــوم 
ــا أو  ــيبلغ عـــن التفكيـــر فـــي أمـــر مـ ــا سـ ــادة مـ الخفيـــف، فعـ
استكشـــاف فكـــرة مـــا. ذلـــك لأن النـــوم الخفيـــف يلعـــب دورًا 
ــد  ــي توطيـ ــاعد فـ ــث يسـ ــرة. حيـ ــد الذاكـ ــي توطيـ ــماً فـ حاسـ
الذاكـــرة التقريريـــة، مثـــل المعلومـــات الواقعيـــة والكلمـــات 
الجديـــدة أو التعليمـــات، بينمـــا يســـاعد النـــوم الحالـــم علـــى 

ــداً. ــر تعقيـ ــة والأكثـ ــات العاطفيـ ــد الذكريـ توطيـ
مـــن الناحيـــة العصبيـــة، تهيمـــن علـــى النـــوم الخفيـــف 
موجـــات ثيتـــا الدماغيـــة، والتـــي ترتبـــط بحـــالات التدفـــق 
لموجـــات  مفاجـــيء  نشـــاط  ويتخللهـــا  والتأمـــل،  الذهنـــي 
الدمـــاغ الســـريعة الإيقاعيـــة فيمـــا يعـــرف بمغـــزل النـــوم 

.sleep spindle
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ــوم،  ــارة مــن الن ــر إث ــة الأكث رغــم أنهــا قــد لا تبــدو المرحل
ــا  ــف مم ــوم الخفي ــة الن ــي مرحل ــاً أطــول ف ــا نقضــي زمن فإنن
ــة أخــرى وهــي تؤلــف 50 بالمائــة مــن  نقضــي فــي أي مرحل

ــوم. ــي وقــت الن إجمال
كيــف يمكــن للكــرب أو الصدمــة النفســية التأثيــر علــى 

المرحلــة الثانيــة مــن النــوم؟
ــوم الأخــرى، ليــس للكــرب والصدمــة  ــة بمراحــل الن مقارن
النفســية تأثيــرات كبيــرة علــى هــذه المرحلــة مــن النــوم مــن 
المنظــور الذاتــي. ولكنهمــا قــد يؤثــران علــى قدرتنــا علــى 
ــة، وبصــورة حتميــة، البقــاء فيهــا،  الدخــول فــي هــذه المرحل
اســتخدامها  يمكننــا  التــي  الممارســات  بعــض  إليكــم  لــذا 
ــن  ــد الأطــول مــن بي ــي تع ــة الت ــم وتحســين هــذه الحال لتنظي

حــالات النــوم:
الوعي الآني بمرحلة الهيبناغوحيا / يوغا نيدرا	•
التنفس المتماسك / تقنية التنفس-الجسد-الذهن	•

المرحلة الثالثة: النوم العميق 

ــاج  ــي إنت ــا ف ــدأ أدمغتن ــر، تب ــوم أكث ــي الن ــا ننغمــس ف بينم
ــردد وندخــل فــي أعمــق درجــات  ــا منخفضــة الت موجــات دلت

ــوم. الن
فــي النــوم العميــق، تصبــح أدمغتنــا معطلــة إلــى حــد كبيــر، 
بضبابيــة  نشــعر  أن  الشــائع  فمــن  منــه،  إيقاظنــا  تــم  وإذا 
التفكيــر والتشــوش. إنهــا مرحلــة النــوم المجــدد للنشــاط 
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فــي  التنفــس  وســرعة  القلــب  نبضــات  فيهــا  تبــدأ  التــي 
الوصــول إلــى أبطــأ معدلاتهمــا ونبــدأ حرفيــاً بتنقيــة أدمغتنــا 
عــن طريــق زيــادة حجــم الســائل الشــوكي،2 الــذي يعمــل علــى 
طــرد الســموم العصبيــة بمــا فــي ذلــك بروتيــن يعــرف باســم 
اميلويــد بيتــا والــذي تــم الربــط بينــه وبيــن الإصابــة بمــرض 
ألزهايمــر. تعمــل هــذه العمليــة علــى تحســين معالجــة الذاكــرة 
وتوطيدهــا، وتحســين الوظائــف المناعيــة، وإصــاح مخــازن 

ــا.3 ــة فــي الخلاي الطاق
كمــا قــد تتخيلــون، إذا لــم نحصــل علــى النــوم العميــق، فــإن 

وظائــف أدمغتنــا تتعطــل بشــكل كبيــر فــي اليــوم التالــي. 
كمـا يلعـب النـوم العميـق مـع موجات دلتـا دورًا جوهريًا في 
إصلاح الجسـم بشـكل عام، فهو الحالة التي يتم فيها إطلاق 
هرمـون النمـو البشـري HGH الـذي يعمل علـى تجديد خلايا 

الجسـم ويسـمح بنمو الشـعر والأظافر والعضلات.
   نحصــل علــى أكبــر قــدر مــن النــوم العميــق فــي الســاعات 
الأربعــة الأولــى مــن دورة نومنــا. لهــذا الســبب بوســعنا البقــاء 
علــى قيــد الحيــاة لفتــرة لا بــأس بهــا مــع النــوم لأربــع ســاعات 
فقــط. ولكــن حتــى نحقــق الازدهــار عوضــاً عــن الاكتفــاء 
بالبقــاء علــى قيــد الحيــاة، فمــن المهــم جــداً أن نحصــل علــى 
النــوم الحالــم )نــوم حركــة العيــن الســريعة( REM الــذي يليها. 
كيــف يمكــن للكــرب أو الصدمــة النفســية التأثيــر علــى 

المرحلــة الثالثــة مــن النــوم؟
قــد تحــدث فــي مرحلــة النــوم العميــق اضطرابــات الخطــل 
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النومــي؛ وهــي اضطرابــات مــن قبيــل الســير أثنــاء النــوم، 
ــي.  ــوم، ونوبــات الذعــر الليل ــاء الن والــكلام أثن

مــن الناحيــة الإحصائيــة يعــد الســير أثنــاء النــوم أمــر نــادر 
جــداً، إلا أنــه قــد يحــدث نتيجــة لارتفــاع مســتويات الضغــط 
النفســي أو القلــق أو الإصابــة بمــرض مــا، كمــا قــد يتأثــر 

بالعامــل الوراثــي. 
للحــركات  تمثيــاً  الاعتقــاد،  يشــيع  كمــا  ليــس،  وهــو 
الجســدية لمحتــوى الحلــم، فنحــن لا نحلــم فــي مرحلــة النــوم 
ــاز  ــط الجه ــن تثبي ــى الرغــم م ــل إذن؟ عل ــف يعم ــق. كي العمي
الحركــي خــال جميــع مراحــل النــوم )وتثبيطــه تمامــاً خــال 
مرحلــة العيــن الســريعة(، ففــي بعــض الأحيــان، يتــم تنشــيط 
الجهــاز الحركــي فــي الأنســجة تحــت القشــرية العميقــة خلال 
النــوم العميــق، وحينهــا تقــل فاعليــة تثبيــط الجهــاز الحركــي، 

ممــا يــؤدي إلــى حــركات تلقائيــة لاواعيــة. 
أمــا الــكلام أثنــاء النــوم فقــد يحــدث خــال أحــام حركــة 
العيــن الســريعة كمــا خــال النــوم العميــق، ورغــم أنــه عــادة مــا 
يؤثــر علــى 5 بالمائــة فقــط مــن البالغيــن، فــإن هــذه النســبة 
ترتفــع بشــكل كبيــر بيــن الأشــخاص الذيــن يتعاملــون مــع 

الصدمــة النفســية.4
كثيــرًا مــا يتــم الخلــط بيــن نوبــات الذعــر الليلــي، التــي 
ســنتناولها بالتفصيــل فــي الفصــل الحــادي عشــر، والكوابيس، 
ولكنهــا فــي الواقــع ليســت أحلامــاً علــى الإطــاق، فهــي أقــرب 
إلــى شــكل مــن أشــكال نوبــات الهلــع التــي تحــدث فــي الليــل. 
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وهــي تحــدث إجمــالاً خــال الســاعات الأربعــة الأولــى مــن 
النــوم. شــأنها شــأن الســير أثنــاء النــوم أو الحديــث أثنــاء 
النــوم، فإنهــا تعــد اســتجابة طبيعيــة تمامــاً للكــرب والصدمــة 
النفســية، ولحســن الحــظ هنــاك كثيــر مــن الممارســات التــي 
مــن شــأنها المســاعدة علــى دمــج التوتــر الــذي يســتثيرها، 

بمــا فــي ذلــك: 
الوعي الآني بمرحلة الهيبناغوجيا / يوغا نيدرا	•
التنفس المتماسك / تقنية التنفس-الجسد-العقل	•
دائرة الحماية	•
تقنية التنفس 8-4-4 بالتبديل بين فتحات الأنف	•
تقنية التنفس 8،7،4 	•

حركة العين السريعة: النوم الحالم

ــا مــن  ــق، تنتقــل أدمغتن ــوم العمي ــة مــن الن ــرة طويل بعــد فت
أشــد حــالات التعطيــل إلــى حالــة أكثــر نشــاطاً مــن حالــة 
الاســتيقاظ حتــى: مرحلــة نــوم حركــة العيــن الســريعة، وهــي 

ــا.  ــم فيه ــي نحل ــة الت المرحل
ــة مــن  ــرة أحــام فــي غضــون تســعين دقيق ــأول فت ــر ب نم
الخلــود إلــى النــوم ورغــم أننــا نحلــم طــوال الليــل، فــإن معظــم 
الأحــام تحــدث فــي الســاعات القليلــة الأخيــرة مــن دورة نــوم 

مدتهــا ثمــان ســاعات.
ــوم النشــط؛ يرتفــع فيهــا نشــاط  ــة مــن الن ــم هــو حال الحل
موجــات الدمــاغ ومعــدل التنفــس وضغــط الــدم إلــى مســتويات 
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الاســتيقاظ، فــي حيــن تتطلــب العمليــة الفعليــة للحلــم طاقــة 
عصبيــة كبيــرة لدرجــة أنهــا تســتهلك ســعرات حراريــة.

مــع ذلــك فــإن أجســادنا لا تتحــرك؛ حيــث تصــاب بالشــلل 
لتمنعنــا مــن محــاكاة أحــداث أحلامنــا. يقــوم جــزء مــن الدمــاغ 
يعــرف بالجســر Pons ]أو جســر فــارول وهــو منطقــة فــي 
جــذع الدمــاغ تقــع تحــت الدمــاغ المتوســط[ بإرســال إشــارة 
العضــات  مجموعــة  حركــة  لشــلّ  الشــوكي  الحبــل  إلــى 

الرئيســية. 
ــن  ــم تك ــود، ل ــة عق ــى بضع ــد عل ــب لا يزي ــت قري ــى وق حت
أوســاط علــم الأعصــاب متيقنــة بعــد مــن الغــرض الرئيســي 
للأحــام. ولكننــا نعــرف الآن أننــا نحلــم لنتعلــم. فالنــوم فــي 
REM لا يضغــط علــى زر  الســريعة  العيــن  مرحلــة حركــة 
»حفــظ« ليحفــظ الذكريــات، بــل يقــوم بترســيخها فــي الدمــاغ 

ــى زر »حفــظ«.5 ــم الضغــط عل ومــن ث
كمــا يعــد الحلــم وســيلة لتحديــث ذكرياتنــا الحاليــة بطريقة 
تســاعد فــي بقاءنــا التطــوري مــن خــال الســماح لأذهاننــا 
بتكــرار الســيناريوهات الماضيــة والتعلــم منهــا وفــي نفــس 
الوقــت التــدرب علــى الســيناريوهات المســتقبلية بطريقــة 
ــن الســريعة بجلســة عــاج  ــة العي ــم تشــبيه حرك ــة. يت إبداعي
المترابطــة  غيــر  الذكريــات  فيهــا  تلتقــي  جماعيــة  نفســي 
وترتبــط ببعضهــا وتندمــج، بينمــا يتشــارك أعضــاء المجموعة 

مخاوفهــم وقلقهــم إزاء المســتقبل.
يقــول خبيــر النــوم ماثيــو ووكــر فــي مقولتــه الشــهيرة: 
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›إننــا نحلــم لنتذكــر ونحلــم لننســى.‹6 نحلــم لنتذكــر تفاصيــل 
تجــارب اليــوم التــي مــن شــأنها المســاعدة فــي زيــادة رفاهنــا 
فــي المســتقبل ولننســى )نفــرّغ أو ندمــج( الشــحنة العاطفيــة 

ــة. ــة للتجــارب الماضي ــة أو المؤلم الصادم
ليــس الجميــع يتذكــرون أحلامهــم، ومــع ذلــك فــإن جميــع 
النــاس يحلمــون فــي كل ليلــة.7 إن الأحــام مهمــة لصحتنــا 
الســموم  مــن  يخلصنــا  الــذي  العميــق  النــوم  قــدر  بنفــس 
العصبيــة. فــي الواقــع، إذا لــم نحصــل علــى كفايتنــا مــن النــوم، 
فــإن أدمغتنــا تعطــي الأولويــة للأحــام علــى حســاب مراحــل 

ــة الأخــرى. ــوم الثلاث الن

~ملاحظات عن النوم~

لتوضيــح هــذه النقطــة: تعتبــر الأحــام مفيــدة جــداً للدمــاغ 
فهــو يحــب الأحــام كثيــراً لدرجــة أننــا إذا لــم ننــم لليلــة كاملــة، 
ــى  ــة. إل ــة التالي ــي الليل ــة جــداً ف ــم طويل ــرات حل ســنحظى بفت

ــد الأحــام مهمــة للدمــاغ. هــذه الدرجــة تع

كيــف يمكــن للكــرب أو الصدمــة النفســية التأثيــر علــى 
مرحلــة حركــة العيــن الســريعة؟

تأثيــرات  أوضــح  المزعجــة  والأحــام  الكوابيــس  تعتبــر 
الكــرب والصدمــة النفســية علــى نــوم حركــة العيــن الســريعة. 
والصدمــة  للكــرب  تمامــاً  طبيعيــة  اســتجابة  فالكوابيــس 
النفســية، تــم تخصيــص الفصليــن الحــادي عشــر والثالــث 
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عشــر لإعــادة صياغتهــا وتعلــم تقنيــات لدمجهــا.
كمــا ذكــرت أعــاه، تصــاب أجســادنا بالشــلل أثنــاء الحلــم، 
ولكــن فــي بعــض الأحيــان، إذا كنــا نــرى كابوســاً يتضمــن 
 motor ”انفعــالات شــديدة، قــد يحــدث “اختــراق حركــي
breakthrough. يــؤدي ذلــك إلــى حــركات جســدية فجائيــة 
عــادة مــا تكــون منفــردة مثــل الضــرب أو الــركل، وقــد يكــون 

ــاً بالصــراخ أيضــاً. ذلــك مصحوب
نومهـم مـن  أثنـاء  يقومـون بحـركات عنيفـة  النـاس  بعـض 
حيـن لآخـر. إذا كان الأمـر يحـدث علـى فتـرات فقط، فلا داع 
للقلـق، ولكـن إذا كنـت أنـت أو شـخص عزيـز عليـك يتحـرك 
باسـتمرار أثنـاء النـوم، والأهـم مـن ذلـك إذا كانـت حركاتـك 
الفحـص  تتفـق مـع مضمـون أحلامـك، فقـد يسـتحق الأمـر 
لـدى طبيـب، لأنـه قـد يكـون علامـة على ما يعـرف باضطراب 
 REM sleep behaviorنوم حركة العين السـريعة السـلوكي

disorder (RBD)، الأمـر الـذي قـد يسـتدعي اهتمامـاً.8
يمكننـا  التـي  الممارسـات  مـن  كبيـرة  مجموعـة  هنـاك 
مثـل: المزعجـة،  والأحالم  الكوابيـس  لدمـج  اسـتخدامها 

التنفس المتماسك / تقنية التنفس-الجسد-العقل	•
دائرة الحماية	•
تقنية التنفس 8،7،4 	•
 تقنية التنفس 8-4-4 بالتبديل بين فتحات الأنف	•
إعادة كتابة أحداث الكابوس	•
الأحلام الجلية	•
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حالة الهيبنوبوميا

ــة  ــة انتقالي ــوم وهــي مرحل ــن الن ــرة م ــة الأخي هــي المرحل
أكثــر منهــا مرحلــة نــوم قائمــة بذاتهــا. إنهــا حالــة الذهــن 
بيــن النــوم واليقظــة، حالــة الهلوســة النوميــة مــن النــوم إلــى 
الاســتيقاظ. فــي هــذه الحالــة، تبقــى أعيننــا مغمضــة، ولكــن 
ــن ولا  ــد نائمي ــم نع ــا ســماع الأصــوات فــي الحجــرة ول يمكنن

ــاً. ــا لســنا مســتيقظين تمام ــم، ولكنن نحل
تمامــاً كمــا أن الهيبناغوجيــا هــي المدخــل إلــى النــوم، 
فــإن الهيبنوبوميــا هــي المخــرج منــه. مــع ذلــك فإنهــا تتضمــن 
صــوراً ذهنيــة أقــل بكثيــر مــن الهيبناغوجيــا، ولأننــا نكــون 
نصــف مســتيقظين ولكــن لســنا واعيــن تمامــاً بعــد، فإننــا 
غالبــاً مــا نشــعر وكأنهــا نــوع مــن الوعــي البانورامــي الواســع. 
الهيبنوبوميــا  مــن  فتــرة طويلــة  تكــون هنــاك  مــا  غالبــاً 
نــوم مــدة  ثــاث دورات  تحــدث بصــورة طبيعيــة بعــد أول 
كل دورة منهــا 90 دقيقــة. بعضنــا سيســتيقظ عنــد هــذه 
المرحلــة )هــل ســبق ولاحظــت كيــف قــد تســتيقظ مــن تلقــاء 
ــود  ــن الخل ــى خمــس ســاعات م ــع إل ــي أرب ــد حوال نفســك بع
إلــى النــوم؟( فــي حيــن يظــل البعــض فــي مرحلــة الهيبنوبوميــا 

ــن شــبه الاســتيقاظ.  ــة م ــي حال ف
ــي، يســتعيد  ــة مــن الانتعــاش الذهن ــا هــي حال الهيبنوبومي
فيهــا الذهــن حيويتــه بفضــل تجديــد النشــاط الــذي حــدث في 
النــوم الــذي ســبقها. ممــا يمنحــه قــدراً كبيراً مــن الصفاء وهو 
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يفســر لمــاذا كثيــراً مــا نكتســب رؤى ملهمــة عنــد الاســتيقاظ. 
كيــف يمكــن للكــرب أو الصدمــة النفســية التأثيــر علــى 

الهيبنوبوميــا؟ حالــة 
ــا وبمــا أن  ــة الهيبناغوجي ــة مشــابهة لحال نظــراً لأنهــا حال
جهــاز التفضيــات المتمركــز حــول الــذات عــادة مــا يكــون 
قيــد العــودة للتشــغيل، فــإن كل مــا نقــوم بكبتــه خــال ســاعات 
ــة الهيبنوبوميــا. قــد  اســتيقاظنا قــد يظهــر كذلــك فــي مرحل
يــؤدي الشــعور المعــزز بالصفــاء الذهنــي إلــى تســليط الضــوء 
علــى الجوانــب المظلمــة مــن عقولنــا، ويكشــف عــن المخــاوف 

الخفيــة والــرؤى الملهمــة علــى حــد الســواء. 
ــا نتعامــل مــع الكــرب أو الصدمــة  ــك، إذا كن ــى ذل ــاء عل بن
النفســية، فــإن هــذه المرحلــة بالتحديــد مــن دورة نومنــا كثيــرًا 
ما تكشــف بشــكل غير متعمد عن أي مشــاعر أســى أو فاجعة 
أو حــدث مزعــج فــي حياتنــا كنــا نحــاول تجنــب التفكيــر فيــه. 
أحيانًــا مــا يشــار إلــى ذلــك بعبــارة »أشــباح الرابعــة صباحــاً«، 
وهــي حالــة مــن القلــق أو الاجتــرار الذهنــي تحــدث عــادة 
بعــد حوالــي أربــع إلــى خمــس ســاعات مــن النــوم. وكثيــراً مــا 
توقظنــا فجــأة وتتركنــا ممديــن فــي الفــراش، فــي مواجهــة 

الأفــكار التــي لطالمــا حاولنــا تجنبهــا.
كمــا تلعــب مرحلــة الهيبنوبوميــا دور العائــل بالنســبة للشــلل 
النومــي، وهــو إجمــالاً تجربــة هلوســية نســتيقظ خلالهــا مــن 
النــوم ونحــن نشــعر بشــلل تــام، مــع صــور ذهنيــة تفــرض 
نفســها فرضــاً علــى حقــل رؤيتنــا العــادي. وقــد تكــون تجربــة 
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يلمؤهــا الذعــر، إلا أن الشــعور بالذعــر نابــع فــي معظمــه مــن 
غمــوض الموقــف. ســنتناول الشــلل النومــي بشــكل متعمــق فــي 

الفصــل الحــادي عشــر. 
الشــلل النومــي وأشــباح الرابعــة صباحــاً همــا اســتجابات 
طبيعيــة تمامــاً للصدمــة وضغوطات الحيــاة اليومية. وكلاهما 
شــائع نســبياً ويمكننــا التعامــل معهمــا باســتخدام ممارســات 

مــن قبيــل: 
المفكرة الليلية و”كتابة الهموم”	•
الوعي الآني بمرحلة الهيبناغوجيا / يوغا نيدرا	•
التنفس المتماسك / تقنية التنفس-الجسد-العقل	•
الوعي الآني بمرحلة الهيبنوبوميا	•

رحلة النوم

النــوم هــو رحلــة دوريــة تنتقــل مــن النعــاس فــي مرحلــة 
الهيبناغوجيــا إلــى النــوم الخفيــف، هبوطــاً إلــى أعمــاق النــوم 
العميــق ثــم صعــوداً إلــى عالــم الأحــام كل 90 دقيقــة أو نحــو 
ذلــك، وهــي تحــدث عــدة مــرات خــال الليــل. مــع كل دورة مــن 
هــذه الــدورات، نقضــي فــي كل مــرة مزيــداً مــن الوقــت فــي 
أحــام حركــة العيــن الســريعة ووقتــاً أقــل فــي النــوم العميــق. 
لــذا فــإن أول بضــع ســاعات تكــون فــي معظمهــا نــوم عميــق 
مــع فتــرات قصيــرة مــن الحلــم، ثــم وبمجــرد بلــوغ مرحلــة 
النــوم العميــق، ننتقــل إلــى فتــرات حركــة العيــن الســريعة التــي 

تســتغرق وقتــاً أطــول. 
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قصيــرة  لفتــرات  يســتيقظ  معظمنــا  أن  بالذكــر  جديــر 
خــال الليــل، علــى الأغلــب فــي نهايــة كل دورة مدتهــا 90 
دقيقــة، ولكــن بمــا أننــا لا نتذكــر أي منهــا، فعــادة مــا نظــن أننا 

ــا بشــكل متواصــل. نمن
  إلا أن مــن يعانــون مــن مشــكلات مــع النــوم، يميلــون إلــى 
التشــبث بفتــرات اليقظــة الصغيــرة هــذه وينتابهــم الذعــر، 
وذلــك بســبب خوفهــم الواعــي المفــرط مــن عــدم القــدرة علــى 
النــوم حيــن يكــون عليهــم ذلــك. تدفــع ردة فعلهــم أدمغتهــم إلــى 
الاســتيقاظ أكثــر وتــؤدي إلــى إفــراز هرمونــات التوتــر، ممــا 

يجعــل الــدورة تــدوم لأمــد طويــل.
العمــل  مــن عقــد ورش  علــى مــدار ثلاثــة عشــر عامــاً 
لــم ألتــق حتــى الآن بــأي  التعليميــة عــن النــوم والأحــام، 
شــخص ينــام فــي دورة نــوم مثاليــة مــن أربــع مراحــل مدتهــا 
90 دقيقــة، لــذا أرجــو منــك اســتخدام المعلومــات الــواردة 
فــي هــذا الفصــل باعتبارهــا مجــرد إطــار عمــل لاكتشــاف 
الطريقــة التــي تنــام بهــا. هدفــك هنــا هو التســلح بالمعلومات، 

ــام الآخــرون.    ــا ين ــاً كم ــام تمام ــك لا تن ــق لأن ــس القل ولي

  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية
قالــت إحــدى الســيدات التــي كانت تتلقى علاجاً للســرطان 
ــوم‹:  ــاء مشــاركتها فــي دورة ›الوعــي الآنــي بالأحــام والن أثن
لقــد اســتفدت كثيــراً مــن تعلــم كل هــذه الأمــور عــن مراحــل 
النــوم وكيــف يمكــن للكــرب التأثيــر عليهــا. لقــد ســاعدني 
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ذلــك علــى فهــم أن لا بــأس فــي الاســتيقاظ فــي منتصــف 
الليــل لــذا لــم أعــد أجــد الأمــر مزعجــاً. والآن إذا اســتيقظت، 
يمكننــي أن أســتأنف النــوم وحســب. كمــا أصبحــت أنعــم الآن 

بنــوم أعمــق، وقــل شــعوري بالقلــق خــال النهــار.‹
وقالــت مشــاركة أخــرى ‘اســتفدت كثيــراً مــن فهــم الســبب 
ــل  ــذا أصبحــت الآن أق ــوم، ل ــي مــن مشــكلات الن وراء معانات
قلقــاً حيــال الأمــر. فقد ســاعدني ذلك على الشــعور بالفضول 

نحــو الخلــود إلــى النــوم عوضــاً عــن الشــعور بالخــوف.’ 
***

قــال الفيلســوف الهنــدي كريشــنامورتي ذات مــرة: ›الرؤيــة 
هــي الفعــل‹، ليعبــر بإيجــاز عــن اعتقــاده بأننــا حيــن نصبــح 
علــى وعــي بأمــر مــا، يصبــح بمقدورنــا تغييــره للأفضــل. 
ونفــس الأمــر مــع النــوم: بمجــرد معرفــة كيــف يعمــل، ســنتمكن 

مــن تغييــر علاقتنــا بــه تغييــراً جذريــاً.  
يقودنــا هــذا إلــى أول تقنيــة معنــا وهــي: الاحتفــاظ بمفكرة 

ليلية.
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الفصل الثالث

توثيق النوم: المفكرة الليلية
‘عبقري هو من يحلم.’ 

أكيرا كوروساوا، مخرج

تضـــررت  الذيـــن  الأشـــخاص  يكـــون  لا  العـــادة  فـــي 
ـــى  ـــة النفســـية عل ـــل الكـــرب أو الصدم ـــوم بفع ـــم بالن علاقته
اســـتعداد لفحصـــه والتمعـــن فيـــه، وهـــذا أمـــر مفهـــوم: 
ـــى  ـــم بالخـــوف أو الفشـــل، أو حت ـــط لديه ـــة ترتب ـــوم حال فالن
بالصدمـــة النفســـية نفســـها. ولكـــن برغـــم التناقـــض البـــادي 
ــإن  ــوم، فـ ــة النـ ــاً بتجربـ ــر وعيـ ــا أكثـ فـــي ذلـــك، إذا أصبحنـ
نظـــرة الافتتـــان الدافئـــة قـــد تبـــدأ فـــي إذابـــة الجليـــد الـــذي 

يعيـــق علاقتنـــا بـــه.1
ــن  ــد مـ ــه التحديـ ــد علـــى وجـ ــوع واحـ ــي بنـ يلعـــب الوعـ
أنـــواع النـــوم دوراً حيويـــاً فـــي دمـــج الصدمـــة النفســـية 
وصحتنـــا العقليـــة بشـــكل عـــام علـــى حـــد الســـواء: ألا وهـــو 

الحلـــم.  
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الوعي بالنوم من أجل الصحة العقلية

تظهــر الأبحــاث أن حوالــي 2 بالمائــة فقــط مــن أحلامنــا 
انعــكاس  والباقــي  اليوميــة2  لحياتنــا  مباشــر  تكــرار  هــي 
للموضوعــات الانفعاليــة وهمــوم الحيــاة اليوميــة.3 تكشــف 
الأحــام عــن البيئــة الداخليــة للنفــس، مــا وصفتــه فيرجينيــا 
وولــف ذات مــرة بأنــه »الحقيقــة المطمــورة« مــن طبيعتنــا، لــذا 
ــاً بتلــك الحقيقــة. ــا نكتســب وعي مــن خــال الوعــي بأحلامن
 فــي الواقــع، تقتــرح الأبحــاث الجديــدة أن هــذه الحقيقــة 
تبقــى قائمــة حتــى وإن لــم نكــن علــى وعــي بهــا. يعتقــد علمــاء 
الأعصــاب فــي جامعــة كاليفورنيــا فــي بركلــي أن قدرتنــا علــى 
ــت  ــه يثب ــام مــن حدوث ــى أي ــد ســاعات وحت ــم بع ــر أي حل تذك
أن ذاكــرة أحلامنــا مخزنــة فينــا، حتــى وإن لــم نكــن قادريــن 
علــى تذكــر أحلامنــا فــور اســتيقاظنا.4 وبالتالــي فــإن الشــحنة 
النفســية لتلــك الأحــام قــد يكــون لهــا تأثيــر كبيــر علــى حالتنا 

أثنــاء الاســتيقاظ علــى مســتوى اللاوعــي.
الصــادم فــي الأمــر أن ذلــك يعنــي أننا في كل مرة نســتيقظ 
مــن حلــم لا نتذكــره، فــإن النبــرة الكامنــة للحلــم، مبهجــة كانــت 
أم محزنــة، ســيكون لهــا تأثيــر علــى حياتنــا أثنــاء الاســتيقاظ. 
وبصــورة جوهريــة، تؤثــر أحلامنــا المنســية علــى رفاهنــا أثنــاء 

الاستيقاظ.
هـــل مـــن الممكـــن إرجـــاع ســـبب اســـتيقاظ ملاييـــن النـــاس 
كل صبـــاح مـــع شـــعور بالاكتئـــاب أو شـــعور غيـــر مبـــرر بالتوتـــر 
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إلـــى الشـــحنة النفســـية لحلـــم مزعـــج لا يتذكرونـــه؟ يعـــد هـــذا 
ـــا  ـــة اســـترجاع أحلامن أحـــد أفضـــل الحجـــج الداعمـــة لأهمي
وتوثيقهـــا كل يـــوم، لأن مجـــرد تذكرهـــا )والأفضـــل مـــن ذلـــك 
ــن  ــس عـ ــى التنفيـ ــاعد علـ ــا( يسـ ــث عنهـ ــا أو الحديـ تدوينهـ
تلـــك الطاقـــة الانفعاليـــة ومنعهـــا مـــن التأثيـــر علـــى يومنـــا 

بالســـلب. 

رؤية جديدة للأحلام المزعجة 

تعـــرف تلـــك الأحـــام التـــي تـــرى فيهـــا وكأنـــك فـــي محطـــة 
القطـــار ولكنـــك عاجـــز عـــن إيجـــاد الرصيـــف المناســـب 
أو فـــي المطـــار ولا تجـــد جـــواز ســـفرك؟ رغـــم أنـــك قـــد 
تســـتيقظ منهـــا مـــع شـــعور بالقلـــق، فهـــي ليســـت ســـيئة إلـــى 
هـــذا الحـــد. فـــي الليالـــي التـــي تســـبق وقـــوع حـــدث هـــام، مثـــل 
ــا  ــتخدم أدمغتنـ ــار، تسـ ــة أو خـــوض اختبـ ــاب فـــي عطلـ الذهـ
ــيناريوهات  ــوأ السـ ــرض أسـ ــريعة لعـ ــن السـ ــة العيـ ــوم حركـ نـ
علينـــا حتـــى نكـــون مســـتعدين لمواجهتهـــا بشـــكل أفضـــل 
فـــي حـــال حدوثهـــا أثنـــاء الاســـتيقاظ. فـــي الحقيقـــة تســـعى 
أدمغتنـــا مـــن خـــال عـــرض تلـــك الســـيناريوهات علينـــا إلـــى 
مســـاعدتنا. مـــا هـــو أول شـــيء تفعلـــه بعـــد حلـــم ›ضيـــاع 
ــفرك.  ــواز سـ ــن جـ ــث عـ ــة؟ البحـ ــل العطلـ ــفر‹ قبـ ــواز السـ جـ
ليـــس الهـــدف مـــن الأحـــام المزعجـــة دفعـــك إلـــى الشـــعور 
بالتوتـــر، بـــل الحيلولـــة دون وقـــوع الأحـــداث المزعجـــة مـــن 

ــا.      ــزك لتجنبهـ خـــال تجهيـ
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الأحلام المزعجة من المنظور العلمي
هناك تفسير لحدوث الأحلام المزعجة من منظور العلوم 
البحتة. ثمة دراسة أجريت في العام 2014 5 بقيادة إيزابيل 
وطب  النوم  لأبحاث  الفرنسية  الجمعية  رئيسة  أرنولف، 
يخوضون  الذي  الطلاب  مئات  أحلام  فيها  جمعت  النوم، 
الامتحانات النهائية في كلية الطب بجامعة السوربون. تتسم 
الامتحانات النهائية بجامعة السوربون بالتنافسية الشديدة؛ 
فأقل من 10 بالمائة من الطلاب ينجحون في اجتيازها، لذا 

فمن الطبيعي أنها تؤدي إلى مستويات عالية من القلق.
السابقة  الليلة  في  مزعجة  أحلاماً  الطلبة  من  كثير  رأى 
الليالي السابقة له. بعضهم حلموا  لامتحانهم النهائي أو في 
بالوصول متأخرين بسبب تأخر القطار، والبعض الآخر بعدم 
القدرة على العثور على قاعة الامتحانات، حتى أن أحد الطلبة 
حلم بأنه تم إعطاؤه شريحة من الخبز بدلاً من ورقة الامتحان.  
رأوا  من  أن  وجدت  الدراسة  أن  هو  للذهول  المثير  الأمر 
أحلاماً مزعجة كان أداؤهم في الامتحان أفضل بكثير من 
أياً  الباحثة قائلة:  الطلبة الذين لم يروا أي أحلام. علقت 
كان ما حدث في أدمغتهم وهم يحلمون في الليلة السابقة، 

فلقد منحهم ذلك ميزة معرفية مقارنة بالطلبة الآخرين.‹6
الطلاب  نصيب  من  علامات  خمس  أعلى  كانت  الواقع  في 
للامتحان  السابقة  الليلة  في  مزعجة  أحلاماً  رأوا  الذين 
الحلم  في  السوربون  بجامعة  الطالبات  إحدى  رأت  النهائي. 
أنها تراجع للامتحان ولكنها لم تعرف معلومة مهمة عن الحبل 
الشوكي، استيقظت بعد ذلك من الحلم وبحثت عن المعلومة 
المقصودة وحفظتها. وفي اليوم التالي جاء سؤال عن نفس 

المعلومة في ورقة الامتحان! صدفة غريبة، أليس كذلك؟
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مــن الواضــح إذن أن تقلبــات الأحــداث فــي العقــل الحالــم 
تؤثر على مجريات تجربتنا الواعية، ولكن إذا كان بوسعنا أن 
نتــدرب علــى تذكــر أحلامنــا وبالتالــي التنفيــس عــن الذكريــات 
عــن طريــق تدوينهــا أو الحديــث عنهــا بصــوت عــال، ســنتمكن 
ــا  مــن تحريــر أنفســنا مــن أي تأثيــر لاواعــي لهــا علــى حياتن

اليومية. 
تعتبــر أول أداة فــي صنــدوق الأدوات الــذي سيشــمل فــي 

النهايــة 21 أداة مــن الطــرق الرائعــة لتحقيــق ذلــك.
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ين: المفكرة الليلية تمر

ســتقوم فــي هــذا التمريــن بتدوين ملاحظات فــي ›المفكرة 
الــذي تحصــل  النــوم  نومــك، ومقــدار  كيفيــة  الليليــة’ عــن 
عليــه، وحالتــك العقليــة عنــد الاســتيقاظ. الســبب الرئيســي 
لعمــل ذلــك هــو بصــورة أساســية الحصــول علــى خــط أســاس 
مرجعــي عــن حالــة نومــك فــي الوقــت الحالــي، حتــى تتمكــن 
مــن تســجيل تفاصيــل التغيــرات التــي تطــرأ عليهــا علــى مــدار 

الأســابيع القليلــة اللاحقــة.
كمــا ينبغــي أن تأخــذ ملاحظــات عــن أحلامــك إن أمكــن. 
يمكنــك التخلــص مــن الأرق المتناقــض، وهــو اعتقــاد أنــك 
كنــت مســتيقظاً طــوال الليــل فــي حيــن أنــك كنــت نائمــاً، مــن 
ــه إذا كان بمقــدورك أن تتذكــر  خــال الوعــي بأحلامــك، لأن
أي حلــم ســيصبح لديــك دليــاً يرجــح حصولــك علــى قســط 
كبيــر مــن النــوم العميــق قبــل ذلــك. وهــو مــا قــد يكــون لــه أثــراً 

نافعــاً علــى المســتوى النفســي. 
ــى  ــى الحصــول عل ــزك فــي الوقــت الراهــن عل ليكــن تركي
خــط مرجعــي واضــح عــن كيفيــة نومــك، وفيمــا بعــد ســتبدأ 
بالتركيــز أكثــر علــى تذكــر أحلامــك لتمهيــد الطريــق إلــى 

ممارســة الأحــام الجليــة فــي الفصــل الخامــس.
كيف يتم التدوين في المفكرة الليلية؟ 

ولكــن  العــادي،  اليوميــات  فــي دفتــر  تــدون  كمــا  تمامــاً 
بــدلاً مــن التركيــز علــى محتــوى يومــك ســتركز علــى محتــوى 
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ليلتــك. فــي كل صبــاح، تقــوم بكتابــة أو رســم أو تدويــن لمحــة 
عامــة عــن تجربتــك الليليــة. تنقســم هــذه اللمحــة إلــى جزئيــن 

رئيســيين: همــا النــوم والأحــام.
في الجزء الخاص بالنوم ستدون الملاحظات التالية:

وقت ذهابك إلى الفراش ووقت استيقاظك.	-
عملية الخلود إلى النوم.	-
أي مرحلة من مراحل النوم كنت على وعي بها.	-
عدد ساعات النوم التي حصلت عليها.	-
أي عوامل نهارية قد تكون أثرت على نومك.	-
شعورك عند الاستيقاظ. 	-

وفي الجزء الخاص بالأحلام ستدون الملاحظات التالية:
أي أحلام يمكنك تذكرها	-
الموضوعات الرئيسيّة والنبرة الانفعالية لتلك الأحلام	-
شعورك حيالها عند الاستيقاظ 	-

مــن  تتذكــر أحلامــك، ســيكون  العــادة لا  فــي  كنــت  إذا 
النــوم. قبــل  بتذكرهــا  قويــة  نيــة  تحــدد  أن  المفيــد 

ــارة التاليــة مــراراً فــي ذهنــك لبضــع  إن أمكنــك، ردد العب
قــدرة  لــدي  أحلامــي.  أتذكــر  اليــوم،  تغفــو:  وأنــت  دقائــق 

ممتــازة علــى تذكــر أحلامــي.
سينجح معظم الناس في تذكر ولو جزء من أحلامهم دون 
صعوبـة كبيـرة بعـد بضـع ليـال من عمل ذلـك، حتى بعد مضي 
سـنوات علـى عـدم تذكرهم للأحالم. لمزيد من النصائح عن 

كيفية تذكر الأحلام انظر الفصل الخامس عشـر.      
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فــي كل مــرة تــدون فيهــا فــي مفكرتــك الليليــة، تقــوم بخلــق 
وتعزيــز عــادة التعامــل مــع نومــك وأحلامــك باعتبارهــا ذات 
أهميــة. ممــا ســيخلق حلقــة مــن التغذيــة الراجعــة الإيجابيــة 
ثنائيــة الاتجــاه يصبــح عقلــك الواعــي فيهــا أكثر وعيــاً بطريقة 
نومــك )بســبب نيتــك الواعيــة بفعــل ذلــك( وســيبدأ عقلــك 
الباطــن بعــرض مزيــد مــن الأحــام التــي يمكنــك تذكرهــا 

)لأنــه يعــرف الآن أنــك ترغــب فــي تذكرهــا(.
أعــرف أن الأمــر يبــدو أشــبه بالخرافات، ولكنهــا الحقيقة: 
وجــد 80 بالمائــة مــن المشــاركين فــي دورة ›الوعــي بالأحــام 
ــا بــدورة نومهــم وأحلامهــم  والنــوم‹ أنهــم أصبحــوا أكثــر وعيً
فــي غضــون بضــع أســابيع وذلــك بعــد عقــد النيــة علــى فعــل 

ذلــك والاحتفــاظ بمفكــرة ليليــة.7

   إليكم مثال على التدوين في المفكرة الليلية:

21 أغسطس/آب 2020
ــن  ــاءً، ولكـ ــاعة 11:00 مسـ ــام السـ ــي تمـ ــراش فـ ــي الفـ فـ
أطفـــأت الأنـــوار فـــي تمـــام الســـاعة 11:30 مســـاءً. بعـــد 
تصفـــح وســـائل التواصـــل الاجتماعـــي علـــى هاتفـــي لمـــدة 

30 دقيقـــة.
)قــد  النــوم  إلــى  الخلــود  فــي  طويــاً  وقتــاً  اســتغرقت 
ــة  ــي مرحل ــت ف ــح إنســتغرام؟( وبقي ــك بســبب تصف ــون ذل يك
النهايــة.  فــي  غفــوت  ولكنــي  لأمــد طويــل،  الهيبناغوجيــا 
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مع ذلك عقدت نية قوية بتذكر أحلامي وأنا أغفو. 
ــة لقضــاء حاجتــي وتذكــرت  اســتيقظت بعــد ســاعات قليل
حلمــاً طويــاً رأيــت فيــه أنــي فــي العمــل إلا أن المكتــب كان 
يبــدو مثــل مدرســتي الابتدائيــة. كمــا كان أخــي هنــاك، لكنــه 
ــة.  كان يشــبه ذاك الطفــل الفرنســي مــن المدرســة الابتدائي
كنــت أبحــث عــن شــيء، ولكــن لا أذكــر مــا هــو بالتحديــد. 
شــعرت وكأن الوضــع لا يبشــر بالخيــر كثيــراً، ولكنــي لــم أبــد 

خائفــاً علــى الإطــاق. 
وجــدت صعوبــة فــي العــودة إلــى النــوم بعــد ذلــك وشــعرت 
الوقــت،  لبعــض  قــرأت كتابــاً  لــذا  بأنــي مســتيقظ تمامــاً، 
ومارســت التنفــس البطــيء قليــاً وأخيــراً غفــوت مــرة ثانيــة. 
ــه فــي تمــام الســاعة 7:00 صباحــاً،  ضــرب جــرس المنب
لكني ضغطت على زر الغفوة وبقيت في مرحلة الهيبناغوجيا 
ــوم. اســتيقظت الســاعة  ــى الن ــودة إل ــل الع ــت قب لبعــض الوق
ــم لكــن لا يمكننــي  7:30 صباحــاً وأنــا أعــرف أنــي كنــت أحل

أن أتذكــر بمــاذا حلمــت.
شــعرت بحــال جيــد حيــن غــادرت الفــراش. أفضــل بكثيــر 

مــن الأمــس علــى أيــة حــال.

إجمالي ساعات النوم
علــى الأرجــح ســت أو ســبع ســاعات علــى مــا أعتقــد، لكنــي 

مكثــت فــي الســرير ثمان ســاعات.
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عوامل ما قبل النوم
شــعور بالقلــق مــن عــدم الحصــول علــى كفايتــي مــن النــوم، 

لــذا تصفحــت إنســتغرام فــي محاولــة لنســيان الأمــر.
مــن  الاســتثارة  وفــرط  الهاتــف  لشاشــة  الأزرق  الضــوء 
المحتــوى الــذي كنــت أقــرؤه = اســتغرقت زمنــا طويــاً جــداً 

لكــي أغفــو. 

العوامل النهارية
أشــعر بضغــوط شــديدة فــي العمــل )لعــل ذلــك يفســر رؤيــة 

حلــم المكتب؟( 
مارســت عمــل التنفــس لمــدة 20 دقيقــة خــال النهــار )أنــا 
ــن اســتيقظت  ــم أصــب بالفــزع حي ــذا الســبب ل ــد أن له متأك

فــي منتصــف الليــل(.
كنت أقرأ عن فوائد مرحلة الهيبنوبوميا منذ بضع أيام )مما 

منحني الثقة للبقاء في تلك المرحلة بعد ضغط زر الغفوة(.

أهم النصائح للمفكرة الليلية 

نومــك 	• تجربــة  اســترجع  الصبــاح،  فــي  تســتيقظ  حيــن 
تنســاها.  فقــد  وإلا  الفــور،  علــى  ووثقهــا  وأحلامــك 

ولكــن 	• التفاصيــل،  أدق  تســجيل  إلــى  مضطــرًا  لســت 
ســتتفاجأ مــن الكــم الــذي يمكنــك كتابتــه فــي غضــون 

شــابه. مــا  أو  فقــط  دقائــق  خمــس 
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اكتــف 	• بــل  الاســتيقاظ،  بمجــرد  الســرير  مــن  تهــرع  لا 
بوســعك  كان  إذا  مــا  لتــرى  الوقــت  لبعــض  بالاســتلقاء 
ــد  ــي جســدك. ق ــن ف ــي معي ــر انفعال ــاط شــعور أو أث التق

ذاكــرة أحلامــك.   إنعــاش  علــى  ذلــك  يســاعد 
إذا كنــت تســتخدم هاتفــك الذكــي كمفكــرة ليليــة، بــدلاً مــن 	•

اســتخدام قلــم ومذكــرة )ولا بــأس فــي أي مــن الطريقتين(، 
وتفعيــل وضــع  الشاشــة  إضــاءة  تقليــل  علــى  فلتحــرص 

الطيــران فــي الهاتــف لتجنــب الإزعــاج والتشــتيت. 
ــة الســاعة. ســيؤدي حســاب عــدد ســاعات 	• ــب مراقب تجن

ــى تنشــيط مناطــق النصــف  ــل إل نومــك فــي منتصــف اللي
الأيســر المنطقــي مــن الدمــاغ التــي تحتــاج إلــى تعطيلهــا 
لتتمكــن مــن الدخــول فــي النــوم. امنــح بعــض الاهتمــام 
لعــدد مــرات اســتيقاظك فــي منتصــف الليــل ولكــن دون أن 

ــق أبــداً بشــأن ذلــك.  تقل
إذا كان لديك جهاز لتتبع النوم، فلا تتردد في استخدامه، 	•

ولكــن لا تمنــح البيانــات أهميــة أكثــر ممــا تســتحق. يعتبــر 
أي جهــاز مــن أجهــزة تتبــع الحركــة التــي تســتخدم مقيــاس 
التســارع )وهــو حــال الأغلبيــة العظمــى منهــا( غيــر موثــوق 
بشــكل خــاص، حيــث قــد يقــوم الجهــاز بتســجيل اســتيقاظ 
كاذب أو تغييــر فــي حالــة النــوم عنــد صــدور أي حركــة مــن 

شــريكتك أو إذا قامــت القطــة بالقفــز علــى الســرير.
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~ملاحظات عن النوم~ 

كثيراً ما تصيبنا أجهزة تتبع النوم بالقلق بل وتدفعنا في بعض 
الأحيان إلى الشعور بنحو سيء. يخبرني الناس في مناسبات 
عدة كيف كانوا يظنون أنهم حظوا بليلة نوم رائعة إلى أن قاموا 
بتفقد جهاز تتبع النوم وأخبرهم بخلاف ذلك! إذا كان جهاز 
تتبع النوم يساعدك على الشعور بمزيد من الثقة في نومك، 
فلا تتردد في مواصلة استخدامه، ولكن يفضّل أن تقوم بتتبع 
نومك بنفسك عن طريق الاحتفاظ بمفكرة ليلية وأن تثق في 
شعورك في الصباح، وليس فيما يقوله متتبع النوم عن شعورك.    

كتابة الهموم

لا تتــردد فــي اســتخدام صفحــات المفكــرة الليليــة فــي 
›كتابــة الهمــوم’ أيضــاً. إذا وجــدت نفســك عاجــزاً عــن النــوم 
بســبب تســارع الأفــكار فــي عقلــك، فــإن تدويــن جميــع أفــكار 
ــق أو الهمــوم التــي تبقينــا مســتيقظين قــد يكــون بمثابــة  القل

وســيلة رائعــة للمســاعدة علــى النــوم.  
إن أفــكار القلــق، شــأنها شــأننا، تــود أن تـُـرى وتسُــمع، 
لــذا فــإن تدوينهــا لا يســاعد علــى تحقيــق ذلــك وحســب، بــل 
ويســاعد أيضــاً فــي تحميــل الطاقــة الانفعاليــة لتلــك الأفــكار 

ــا.    وتفريغه
احــرص علــى تذكيــر نفســك بــأن منتصــف الليــل ليــس 
الوقــت الأنســب لحــل المشــكلات، وإن أمكــن، حــدد موعــداً 
فــي اليــوم التالــي لمعالجــة الأمــور التــي تصيبــك بالقلــق. 
ــخ  ــي تاري ــة ف ــع مشــكلة معين ــل م ــى التعام ــة عل ــد الني إن عق
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وموعــد محدديــن فــي المســتقبل هــو طريقــة فعالــة جــداً 
للســماح للدمــاغ بتنحيــة القلــق جانبــاً. 

قــد يكــون هــذا الجانــب علــى وجــه التحديــد مــن تلــك 
للبعــض.  بالنســبة  جــداً  التقنيــة مفيــداً 

  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية
بعــد احتفاظــه بمفكــرة ليليــة لمــدة أســبوع، قــام صديقــي 
 Forward طونــي، الــذي يديــر المنظمــة الخيريــة للمحاربيــن
ــت محــق  ــا ›أن ــة يقــول فيه Assist، بإرســال رســالة إلكتروني
يــا شــارلي… العلــم قــوة. لقــد نمــت لخمــس ونصــف ســاعات 
متواصلــة فــي اليــوم الثالــث مــن احتفاظــي بمفكــرة النــوم. 
ــن دقيقــة  ــا ســابقة. كمــا ســاهم الأمــر فــي إضافــة ثلاثي إنه

إلــى ســاعات نومــي!‹
ـــي  ـــي الت ـــوات الوعـــي الآن ـــى خل ـــى مـــن أول ـــة الأول ـــي الليل ف
درّســـت فيهـــا قدامـــى المحاربيـــن، قدمـــت جلســـة افتتاحيـــة 
بالاســـتناد إلـــى مـــا تعلمنـــاه فـــي هـــذا الكتـــاب حتـــى الآن. وفـــي 
صبـــاح اليـــوم التالـــي، قمنـــا بعمـــل مشـــاركة جماعيـــة لمـــا 
دونـــاه فـــي مفكراتنـــا الليليـــة قـــال خلالهـــا أحـــد المحاربيـــن 
بعيـــون تلمـــع فرحـــاً ›لقـــد فعلتهـــا! لقـــد نمـــت طـــوال الليـــل… 
ــاوف،  ــع المخـ ــر مـ ــتيقظت فـــي وقـــت مبكـ ــاً! اسـ الليـــل كامـ
لكنـــي كنـــت أعلـــم أن كل شـــيء علـــى مـــا يـــرام. بـــل وحـــدث 
ذلـــك بعـــد أربـــع ســـاعات تقريبـــاً مـــن النـــوم، بحســـب قولـــه. 

لـــم أصـــب بالذعـــر، بـــل عـــدت إلـــى النـــوم وحســـب!’     
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ــي  ــس لـ ــك، همـ ــت ذلـ ــي تلـ ــاي التـ ــتراحة الشـ ــي اسـ وفـ
ـــات، شـــارك  ـــة يدعـــى م ـــدي مدفعي محـــارب آخـــر وهـــو جن
ــرد  ـــع. فمجـ ــر رائ ــه أمـ ــاً: ‘إنـ ــد قائـ ــرب الفوكلانـ ــي حـ فـ
ــور تمضـــي علـــى  ــة عمـــل كل ذلـــك يجعـــل الأمـ ــم كيفيـ تعلـ

مـــا يـــرام.’
وقبــل أن يغــادر، قــال عبــارة فــي غايــة الشــاعرية حتــى 
ــذ ذلــك الحيــن: ›يبــدو  أنهــا بقيــت مطبوعــة فــي ذاكرتــي من
الأمــر كمــا لــو أننــا حصلنــا علــى هالــة جديــدة. لطالمــا كنــا 
محاطيــن بهالــة مــن اليــأس، ولكننــا الآن محاطــون بهالــة مــن 

الأمــل.‹

القائمة المرجعية للجزء الأول

	 احـــرص علـــى فهـــم كيفيـــة عمـــل مراحـــل النـــوم المختلفـــة
وكيـــف يمكـــن للكـــرب والصدمـــة النفســـية التأثيـــر علـــى كل 

منهـــا.  
	 .اشعر بالافتتان حيال دورة نومك الخاصة
	.ابدأ بالتدوين في المفكرة الليلية كل يوم إن أمكن
	.لاحظ التغيرات التي تطرأ على نومك حين توليه اهتمامك
	 .أحضر وسادة؛ ستحتاج إليها في الجزء الثاني



الجزء الثاني

 استرح واسترخ
‘إن أثمن ما يمكننا منحه للروح هو تركها تستريح’

ماي سارتون، شاعر  
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الآن وقد تسلحنا بمعرفة كيفية عمل النوم وبدأنا نهتم 
بالطريقة التي ننام بها، سنوجه انتباهنا إلى أعز أقرباء 

النوم: وهي الراحة.
الراحة هي الجسر المؤدي إلى النوم، لذا يجب علينا أن 
نتعلم كيف نستريح جيداً إذا أردنا أن نتعلم كيف ننام 

جيداً.
في هذا الجزء سنتعلم بعض من أكثر التقنيات الفعالة 

المتاحة لتحقيق الاسترخاء العميق والراحة التامة.
ولكن قبل ذلك، نحتاج إلى التعرف على ما يمنعنا من 

الشعور بالاسترخاء والراحة:  وهو الإجهاد. 
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الفصل الرابع

النوم القلِق
‘هناك كثير من الأمور مثل الحب والنوم… حين نبذل فيها جهداً نفعلها 

بشكل سيء.’

سي أس لويس

قــال لــي أول مــن علمنــي الوعــي الآنــي والنــوم وهــو أســتاذ 
التأمــل روب نايــرن ذات مــرة ›إن الأرق هــو محاولــة النــوم.‹

النــوم ليــس شــيئاً يمكنــك محاولــة فعلــه. فــي الواقــع، النــوم 
هــو بدرجــة كبيــرة نتــاج عــدم فعــل أي شــيء علــى الإطــاق. 
فهــو عمليــة حيويــة تلقائيــة تحــدث بصــورة طبيعيــة فــي ظــل 

غيــاب عوامــل الإجهــاد التــي تحــول دون حدوثــه. 
النـوم  مـع  تتعامـل  التـي  الصحـي  النـوم  نهُُـج  معظـم 
البيولوجيـة  كبيـر عوامـل الإجهـاد  تغفـل بشـكل  المضطـرب 
الداخليـة، وتركـز عوضـاً عـن ذلك علـى العوائق الخارجية من 
قبيـل الضـوء الأزرق واسـتهلاك الكافييـن. يبـدو وكأن جوهـر 
هـذا النهـج يتلخـص فـي عبارة: تخلص مـن العوائق الخارجية 

لتخلـق الظـروف التـي تسـهل عليـك الخلـود إلـى النـوم. 
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قــد تكــون بعــض حيــل النــوم الصحــي ذات نفــع عظيــم، لــذا 
أدرجــت بعضــاً مــن أفضــل هــذه الحيــل فــي الملحــق. وهــي 
تشــمل أمــوراً مــن قبيــل الحصــول علــى الراحــة قبــل محاولــة 
ــة  ــاردة ومظلمــة وصديق ــة ب ــاء الغرف ــوم وإبق ــى الن ــود إل الخل

للنــوم قــدر الإمــكان.
إلا أن نصائــح النــوم الصحــي ليســت حلــولاً طويلــة الأمــد، 
وقــد تتســبب فــي كثيــر مــن الأحيــان فــي إعاقــة النــوم حيــن 
يلخــص  المثاليــة.  الخارجيــة  الظــروف  خلــق  بشــأن  نقلــق 
مؤلــف كتــاب The Sleep Book ]كتــاب النــوم[ د. جــاي 
ميــدوز هــذه الفكــرة علــى نحــو رائــع فيقــول: ‘إنهــا تصبــح فــي 
أحيــان كثيــرة مــن بيــن العوامــل العديــدة التــي تســهم فــي فقــد 

الثقــة فــي قدرتنــا علــى النــوم بشــكل عــام’1 
يشــبه نهــج النــوم الصحــي طــب صحــة الأســنان بعــض 
حــدوث  منــع  فــي  شــك  دون  يســاعد  قــد  فهــو  الشــيء؛ 
ــر  ــإن الأم ــا، ف ــا أن تتعــرض لمشــكلة م ــن م المشــكلات، ولك

أكثــر جذريــة. إجــراء  اتخــاذ  يتطلــب 
علينــا أن نركــز علــى تغييــر البيئــة الداخليــة لأجســادنا 
ــا إذا  ــة لحجرتن ــة الخارجي ــر البيئ ــاء بتغيي عوضًــا عــن الاكتف

ــأرق. ــل الأمــد ل ــا حــاً طوي ــا أردن م
قــد نســتخدم كل تقنيــات ترشــيح الضــوء الأزرق الموجــودة 
لــم نقــم بترشــيح عوامــل الإجهــاد  العالــم، ولكــن مــا  فــي 
البيولوجيــة التــي تمنعنــا مــن النــوم، فيرجــح أن نبقى محدقين 

فــي الســقف حتــى الفجــر.
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مـــن أبـــرز عوامـــل الإجهـــاد علـــى الإطـــاق العوامـــل الثلاثـــة 
التاليـــة:

التوتر )ويشمل ذلك القلق والهم(	•
الالتهاب )العرض الكامن وراء جميع الأمراض تقريباً(	•
الصدمة )الجسدية والنفسية على حد السواء(	•

ــل  ــا بشــكل أعمــق فيمــا بعــد، لكــن قب سنستكشــف كل منه
ذلــك نحتــاج إلــى استكشــاف الجهــاز الــذي تؤثــر عليــه: 

.)ANS( وهــو الجهــاز العصبــي الذاتــي

حارس النوم

الجهــاز العصبــي الذاتــي هــو ذلــك الجــزء مــن الجهــاز 
العصبــي الــذي يتحكــم فــي أي وظيفة جســدية لا يتم توجيهها 
بصــورة واعيــة. وهــو مــا ينطبــق علــى الأغلبيــة العظمــى مــن 
الوظائــف، مــن قبيــل التنفــس ومعــدل نبضــات القلــب وإفــراز 
الهرمونــات ووظائــف الدمــاغ والاســتجابة المناعيــة والهضــم 

والنــوم. 
ــن  ــر م ــي أكث ــم ف ــي يتحك ــي الذات ــاز العصب ــا أن الجه وبم
90 بالمائــة مــن وظائفنــا الجســدية، فــإذا كان يــؤدي وظائفــه 
بشــكل جيــد، ســنؤدي وظائفنــا بشــكل جيــد. فــي الواقــع، إذا 
كان بوســعنا المحافظــة علــى تــوازن الجهــاز العصبــي الذاتــي، 
فلــن نحتــاج إلــى محاولــة النــوم، لأن النــوم ســيحدث بصــورة 

طبيعيــة. 
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الجهاز العصبي السمبثاوي 

يطلــق عليــه فــي العــادة اســتجابة ›الكــر والفــر‹، حيــث 
يســتخدم الجهــاز العصبــي الســمبثاوي الأدريناليــن لتنشــيط 
قدرتنــا علــى الكــر أو الفــر فــي مواجهــة المخاطــر المدركــة 
ويمنــح أجســادنا دفعــة مــن الطاقــة لتنفيــذ هــذه الاســتجابات. 
إنــه يشــبه دواســة الوقــود فــي الســيارة: فهــو المســؤول عــن 
أســرع،  بشــكل  تنبــض  قلوبنــا  يجعــل  والتحــرك.  الســرعة 
فيــزداد معــدل نبضــات القلــب وضغــط الــدم وتــزداد ســرعة 
التنفــس، كل ذلــك فــي غضــون جــزء مــن الثانيــة مــن تســجيل 

ــد. ــا للتهدي أدمغتن
كمــا يتســبب جهــاز ›الكــر والفــر‹ فــي إحــداث تغيــرات 
هرمونيــة: حيــث تبــدأ غــدد الأدريناليــن فــي ضــخ هرمــون 
هرمــون  مباشــرة  يتبعــه  الــدم،  مجــرى  فــي  الأدريناليــن 
الكورتيــزول. تعمــل ›هرمونــات التوتــر‹ علــى جعــل أجســادنا 
التهديــد،  يــزول  وحيــن  الشــديد.  التيقــظ  مــن  حالــة  فــي 
تطلــق أجســادنا هرمونــات أخــرى لمســاعدة عضلاتنــا علــى 
الاســترخاء ويعــود الجهــاز العصبــي الذاتــي إلــى التــوازن. 

هــذا مــن الناحيــة النظريــة علــى أيــة حــال.
إلا أن أسلوب الحياة الغربي السريع الذي يعيشه معظمنا 
اليــوم يخلــق بيئــة داخليــة يهيمــن عليهــا التوتــر، وهــو مــا يــؤدي 
ــاز ›الكــر والفــر… أي  ــى تنشــيط مفــرط لجه ــل إل فــي المقاب
الجهــاز الســمبثاوي. ممــا يعنــي أن معظمنــا يقضــي الشــطر 
الأعظــم مــن حياتــه فــي حالــة أدنــى مــن تنشــيط جهــاز ›الكــر 
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والفــر‹، تصبــح أجســادنا خلالهــا فــي حالــة مــن التأهــب 
الدائــم لتهديــد لا يأتــي أبــداً. 

 The New Science of فــي كتابــه الــذي يحمــل عنــوان
Breath ]علــم التنفــس الجديــد[، يصــف ســتيفن إليــوت تلــك 
الحالــة بعبــارة: ›الهيمنــة الســمبثاوية المزمنــة‹2 بمعنــى أن 
أدمغتنــا تضــخ الهرمونــات بكميــات زائــدة عــن الحاجــة، ممــا 
يــؤدي إلــى إحــداث خلــل شــديد فــي تــوازن الجهــاز العصبــي 
الذاتــي. ينتــج عــن هــذه العمليــة إطــاق مزيــد مــن الجــذور 
الحــرة وزيــادة الالتهــاب،3 كمــا تتســبب فــي ارتفــاع ضغــط 
ــة بالأزمــات  ــق وخطــر الإصاب ــدم ومشــكلات الهضــم والقل ال
القلبيــة والســكتات الدماغيــة )نتيجــة للرواســب التــي تخلفهــا 

هرمونــات التوتــر وتتســبب فــي انســداد الشــرايين.(
وهــي تــؤدي أيضــاً إلــى الشــيخوخة المبكــرة، فكمــا لــو 
كانــت تضغــط علــى دواســة الوقــود فــي ســيارتنا أثنــاء توقفهــا 
مــع رفــع مكابــح الفرامــل. ممــا يــؤدي إلــى إتــاف المحــرك 

وإهــاك الســيارة. 
يــؤدي  حيــث  أيضــاً،  بالنــوم  يضــر  بالطبــع  ذلــك  وكل 
تنشــيط الجهــاز الســمبثاوي إلــى إنتــاج الكورتيــزول: هرمــون 
إلــى غلــق جهــاز  النــوم، نحتــاج  الاســتيقاظ. لكــي يحــدث 
ــي  ــاز العصب ــرع الآخــر مــن الجه ــر‹ وتنشــيط الف ــر والف ›الك

الباراســمبثاوي. الجهــاز  وهــو  الســمبثاوي: 
لكــن قبــل أن نستكشــف الجهــاز الباراســمبثاوي، جديــر 
ورابــع مرتبطــان  ثالــث  آخــران  هنــاك خيــاران  أن  بالذكــر 
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باســتجابة ›الكــر والفــر‹: وهمــا التجمــد والتملــق.   
بتوقــف  كذلــك  يعــرف  والــذي  التجمــد،  اعتبــار  يمكــن 
 reactive المتنبــه  الحركــة  توقــف  أو  التفاعلــي  الحركــة 
immobility، بمثابــة اســتجابة ›كــر وفــر‹ عالقــة لا يســعنا 
خلالهــا لا الفــرار ولا الهجــوم، لــذا نصــاب بالشــلل عوضًــا عن 
ذلــك. شــأنها شــأن اســتجابة ‘الكــر والفــر’، ليســت اســتجابة 
ــي لا  ــل رد فعــل لا إرادي، وبالتال التجمــد بالقــرار الواعــي، ب

يســعنا التحكــم بهــا. 
تقتــرح بعــض النظريــات الجديــدة المثيــرة للاهتمــام أن 
بعــض أنــواع الاكتئــاب قــد تكــون فــي واقــع الأمــر أحــد مظاهــر 
اســتجابة التجمــد. فــي بعــض الحــالات، يتســبب التنشــيط 
المفــرط والمســتمر لجهــاز ›الكــر والفــر‹ فــي النهايــة إلــى 
انفجــار المصهــر فندخــل فــي حالــة التجمــد، والتــي عــادة مــا 
يتــم تشــخيصها خطــأ بأنهــا اكتئــاب. إذا كان هــذا صحيحــاً، 
فمعنــى ذلــك أن الاكتئــاب تمامــاً كالصدمــة النفســية، هــو مــن 
ــكلام أو  ــاج بال ــإن الع ــي ف ــي وبالتال ــاز العصب أمــراض الجه
ــع  ــل م ــج للتعام ــون أفضــل نه ــد لا يك ــا ق ــر أو كلاهم العقاقي

أي منهمــا.  
يتــم اســتثارة اســتجابة التملــق )التــي صاغهــا أول مــرة 
 Complex PTSD : From بيتــر ووكــر فــي كتابــه العبقــري
المعقــد:  الكــرب  ]اضطــراب   )Surviving to Thriving
مــن النجــاة إلــى الازدهــار[ حيــن نســتجيب للخطــر بمحاولــة 
أو  مســاعدته  طريــق  عــن  المعتــد  أو  التهديــد  اســترضاء 
إرضــاؤه. أي أننــا فــي الأســاس نؤثــر الســامة فنحــاول نــزع 
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فتيــل التهديــد ونيــل رضــا المعتــد. التملــق )شــأنه شــأن الكــر 
والفــر والتجمــد( هــو اســتجابة لا إراديــة للتهديــد، لــذا فليــس 

ــة الأخــرى. ــات الثلاث ــر مــن الآلي بوســعنا منعهــا أكث

الجهاز العصبي الباراسمبثاوي 

أمــا الجهــاز العصبــي الباراســمبثاوي، وهــو جهــاز ›الراحــة 
والهضــم‹، فهــو مختلــف تمامــاً: يشــبه دواســات الفرامــل فــي 
الســيارة. فهــو يهــدئ أجســادنا وأذهاننــا، ممــا يســمح لنــا 

بالاســترخاء وتجديــد نشــاطنا.
أثنــاء عمــل الجهــاز الباراســمبثاوي، تنخفــض معــدلات 
ــا الجســم فــي  ــب وســرعة التنفــس وتبــدأ خلاي ــات القل ضرب
إصــاح نفســها. علــى المســتوى العقلــي، نشــعر بالاســترخاء، 
وتهــدأ عقولنــا، بينمــا على المســتوى الجســدي يقــل الالتهاب، 
ونســتعيد مخــزون طاقتنــا4 ويبــدأ الجهــاز الهضمــي بالعمــل، 

مــن هنــا يأتــي تعبيــر ›الراحــة والهضــم‹.  
يرتبــط تنشــيط الجهــاز الباراســمبثاوي ببقاءنــا علــى قيــد 
الحيــاة تمامــاً مثــل اســتجابة ›الكــر والفــر‹. فنحــن نحتــاج إلــى 
تنشــيطه لممارســة الجنــس وتنــاول الطعــام علــى حــد الســواء. 
إذا كان الرجــال يجــدون صعوبــة فــي الانتصــاب والنســاء 
تجــدن صعوبــة فــي الوصــول إلــى النشــوة عنــد شــعورهم 
بالقلــق فذلــك مــرده مــرة أخــرى إلــى أن التوتــر والقلق يحولان 
دون تنشــيط الجهــاز الباراســمبثاوي. علــى نفــس المنــوال، 
عــادة مــا نفقــد الشــهية للطعــام حيــن نصــاب بالحــزن، ذلــك 



96

استيقظ لتنام

لأن التوتــر الــذي تســببه مشــاعر الحــزن ينشــط جهــاز ›الكــر 
ــة فــي  والفــر‹ ويعطــل جهــاز ›الراحــة والهضــم‹ ومعــه الرغب

تنــاول الطعــام.
علــى النقيــض مــن ذلــك، وإن كان مــن المنطقــي، يشــعر 
البعــض برغبــة أكبــر فــي تنــاول الطعــام عند شــعورهم بالحزن 
)البحــث عــن الراحــة فــي الطعــام(. قالــت لــي أخصائيــة 
الصدمــات النفســية، د. هيثــر ســيكويرا أن ذلــك يرجــع إلــى 
أن تنــاول الكثيــر مــن النشــويات قــد يســهل امتصــاص مــادة 
التربتوفــان التــي تعمــل علــى تقليــل مســتويات التوتــر والإثــارة 
النشــويات  تنــاول  يــؤدي  للأســف،  ولكــن  مؤقــت.  بشــكل 
البســيطة كذلــك إلــى رفــع مســتويات الالتهــاب فــي الجســم، 
ممــا يخلــق مزيــداً مــن التوتــر، وهــو مــا يمثــل مشــكلة حساســة 

ــن.‹5  ــة بالنســبة للكثيري وصعب
بسرعة  ينشط  والفر‹  ›الكر  جهاز  عمل  أن  حين  في 
كبيرة )وإن كان يستغرق زمناً ليتوقف عن العمل(، فإن جهاز 
›الراحة والهضم‹ ينشط عمله ببطء نسبي. في الواقع، غالباً 
ما يتطلب تنشيطه العمل بطريقة واعية من خلال ممارسة 
إبطاء  أو  الاستلقاء  مثل  الاسترخاء  على  الباعثة  الأنشطة 
معدلات التنفس أو مجرد خلق الظروف التي توفر لنا شعوراً 

بالأمان والاسترخاء على المستويين النفسي والجسدي.
ما علاقة كل ذلك بالنوم؟

كمــا قــد تتصــورون، يتطلــب النــوم حالــة مــن نشــاط الجهــاز 
الباراسمبثاوي.   
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النوم والجهاز العصبي الذاتي

لكي نخلد إلى النوم ونستمر فيه نحتاج إلى خلق حالة من 
التوازن في الجهاز العصبي الذاتي عن طريق تعطيل ›الكر والفر‹ 
وتشغيل ›الراحة والهضم‹. بحسب تعبير د. ألان كريستيانسون، 
يعتبر الكورتيزول ›صانع القهوة الذاتي بداخلنا‹6، لذا ومع أنه 
مفيد لاستيقاظنا، فإذا لم يتوقف الدماغ عن ضخه، سنبقى في 

حالة من اليقظة الشديدة التي يستحيل معها النوم.
الكتـاب  هـذا  فـي  الـواردة  التقنيـات  معظـم  تصميـم  تـم 
والسـماح  التوتـر  هرمونـات  مسـتويات  لتقليـل  خصيصـاً 
بتنشـيط الجهـاز الباراسـمبثاوي قبـل النـوم. فـي الواقـع، ثبت 
علميـاً أن اثنـان مـن هـذه التقنيات، وهما يوغا نيدرا والتنفس 
المتماسـك، تعـدان مـن أكثـر التقنيـات الفعالـة لتحقيـق توازن 

الجهـاز العصبـي الذاتـي، وبالتالـي تحسـين النـوم.
الآن وقــد تعرفنــا علــى طريقــة عمــل الجهــاز العصبــي 
الذاتــي، دعونــا نعــود إلــى عوامــل الإجهــاد البيولوجيــة الأوليــة 

التــي تتســبب فــي اختــال تنظيمــه. 

التوتر والالتهاب والصدمة النفسية

يتغــذى كل مــن التوتــر والالتهــاب والصدمــة النفســية علــى 
بعضهــم البعــض ويتســبب كل منهــا فــي تفاقــم وازديــاد الآخــر. 
حيــث تعــد جميعهــا بمثابــة أعراضــاً ومســببات علــى حــد 

الســواء لبعضهــا البعــض بطــرق عــدة. 
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ــر‹  ــاز ›الكــر والف ــى فــرط تنشــيط جه ــؤدي إل ــا ت ــا أنه كم
واختــال تنظيــم الجهــاز العصبــي الذاتــي. وهــو مــا ينتــج عنــه 
مزيــد مــن الالتهــاب، الــذي يــؤدي بــدوره إلــى زيــادة اســتجابة 
التوتــر، وهكــذا تســتمر الحلقــة المفرغــة. كل هــذه أخبــار 

ســيئة ليــس لنومنــا وحســب، بــل ولصحتنــا بشــكل عــام.
الخبــر الســار هــو أنــه إذا كان بوســعنا تعلــم كيفيــة تقليــل 
مســتويات التوتــر والالتهــاب فــي أجســادنا، مــع دمــج تأثيــرات 
الصدمــة النفســية فــي أدمغتنــا، ســيصبح بمقدورنــا أن ننــام 

ونعيــش حياتنــا بشــكل جيــد مــرة أخــرى.

التوتر 

جميعنــا يعــرف الشــعور بالتوتــر؛ ذلــك الشــعور العقلــي أو 
الجســدي بالشــد أو الضغط وهو عكس الشــعور بالاسترخاء. 
بأنــه رد فعــل  الناحيــة الطبيــة  التوتــر مــن  يمكــن تعريــف 
جســدي علــى ›أي تغييــر يتطلــب تأقلــم أو اســتجابة‹7. جميــع 
التغييــرات، حتــى التغييــرات الســارة مــن قبيــل الحصــول علــى 
ــر،  ــق درجــة مــن التوت ــد، تخل ــود جدي ــة أو اســتقبال مول ترقي

والجســد البشــري مهيــأ للتعامــل معهــا.
فــي واقــع الأمــر، تعتبــر المســتويات المنخفضــة مــن التوتــر 
ــن  ــرف باســم التحصي ــة ظاهــرة تع ــا. ثم ــدة لن المتقطــع مفي
ضــد التوتــر وهــي تبيــن أن التعــرض لمســتويات معتدلــة مــن 
التوتــر منــذ الطفولــة ومــا بعدهــا مــن شــأنه أن يحصننــا مــن 

التوتــر الزائــد فــي حياتنــا اللاحقــة.8
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وبالتالــي فــإن التوتــر ليــس بالأمــر الســيء، ولكــن الســيء 
فــي الأمــر هــو التوتــر المزمــن ومــا ينتــج عنــه مــن هيمنــة 

الباراســمبثاوي. الجهــاز 

الالتهاب 

يعتقــد خبيــر النــوم الأســتاذ روبــن نايمــان أن الالتهــاب 
هــو أكثــر المســائل التــي يتــم إغفالهــا فــي اضطرابــات النــوم. 
آليــة دفــاع بيولوجيــة يتعــرف فيهــا الجهــاز  الالتهــاب هــو 
المناعــي علــى الخلايــا التالفــة ويبــدأ عمليــة التعافــي عــن 
طريــق اســتثارة اســتجابات جســدية مثــل قشــور الجــروح، 
والتــورم، والرضــوض. ممــا يتيــح لجروحنــا وأنســجتنا التالفــة 

أن تتعافــى.  
لــذا، كمــا هــو الحــال مــع التوتــر، فإننــا نحتــاج إلــى نوبــات 
اســتمر  إذا  أمــا  لحمايــة صحتنــا،  الالتهــاب  مــن  متقطعــة 
ضــاراً.  يصبــح  فقــد  يســتدعيه،  مــا  وجــود  دون  الالتهــاب 
يكمــن الالتهــاب المزمــن وراء معظــم الأمــراض الرئيســيّة، 
مــن أمــراض القلــب إلــى التهــاب المفاصــل الروماتويــدي إلــى 
ــي للرضــخ.  ــى اضطــراب الكــرب التال ــق وحت ــاب والقل الاكتئ
كشــف تحليــل تلــوي تــم إجــراؤه عــام 2020 علــى 50 بحــث 
طبــي عــن وجــود علاقــة مباشــرة بيــن الالتهــاب واضطــراب 
ــار أن الالتهــاب عامــل مســاهم  ــي للرضــخ باعتب الكــرب التال
فــي حــدوث الكــرب وعــرض مــن أعراضــه فــي نفــس الوقــت.1
الأرق  وراء  الكامنــة  الأســباب  مــن  الالتهــاب  يعــد  كمــا 
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المزمــن. فهــو لا يفعّــل جهــاز ›الكــر والفــر‹ وحســب، ممــا 
يمنــع حــدوث النــوم، بــل يتســبب كذلــك فــي زيــادة بســيطة 
ــي درجــة حــرارة الجســم،9  وهــو  ــن ملحوظــة ســريرياً ف ولك
مــا قــد يجعلنــا _ نظــراً للعلاقــة الوثيقــة بيــن النــوم وانخفــاض 

حــرارة الجســم _ عاجزيــن عــن النــوم تمامــاً. 
هنــاك طريقتــان رئيســيتان لتقليــل الالتهــاب المزمــن وهمــا 
تنشــيط الجهــاز الباراســمبثاوي مــن خــال ربطــه بشــبكة 

ــا الغذائــي.   ــل نظامن العصــب المبهــم، وتعدي
إن تجنــب الأطعمــة المســببة للالتهــاب، مثــل النشــويات 
واللحــوم  المعالجــة  واللحــوم  المقليــة  والأطعمــة  المكــررة 
ــد مــن الأطعمــة  ــاول المزي ــع الســكر، مــع تن الحمــراء وبالطب
المضــادة للالتهــاب مثــل الأســماك والمكســرات والتوتيــات 
والخضــروات وزيــت الزيتــون وغيرهــا، يعــد مــن أســهل الطــرق 

ــى حــد الســواء. ــك بشــكل عــام عل لتحســين نومــك وصحت
وجــدت دراســة نشــرت فــي العــام 2016 فــي صحيفــة 
Journal of Clinical Sleep Medicine أن اتبــاع نظــام 
غذائي يحتوي على كميات كبيرة من الســكر والكربوهيدرات 
أدى  الأليــاف  مــن  منخفضــة  وكميــات  للالتهــاب  المســببة 
إلــى تقليــل النــوم العميــق وزيــادة عــدد مــرات الاســتيقاظ 
فــي الليــل10  ووجــدت دراســة طبيــة كنديــة أن احتمــالات 
التشــخيص بالإصابــة باضطــراب القلــق، ومــا ينجــم عنــه مــن 
نــوم مضطــرب، زادت بنســبة 24 بالمائــة علــى الأقــل لــدى 
الأشــخاص الذيــن يســتهلكون أقــل مــن ثــاث مصــادر للفاكهــة 

والخضــروات يوميــاً.
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تعتبــر المكمــات التــي تشــتهر بمفعولها المضــاد للاكتئاب 
مثــل فيتاميــن د، والزنــك، والكركــم، وزيــوت أوميغــا ذات نفــع 
عظيــم أيضــاً، ولكــن إذا أردت الاســتفادة مــن قــوى الطبيعــة، 
 Rhodiola( )فلتجــرب عشــبة الروديــولا )الجــذر لذهبــي
وعشــبة   ،)astaxanthin( الأســتازانتين  ومــادة   ،)rosea
المنــوم[  العبعــب  أو  الهنــدي  ]الجينســنغ  الأشــواغاندا 
مــادة  وهــي   )shilajit( والشــيلاجيت   )ashwagandha(
صمغيــة نباتيــة ممتــازة توجــد فــي جبــال الهيمالايــا. يوصــى 
بشــدة بهــذه المكمــات الأربعــة لتقليــل الالتهــاب والمســاعدة 
فــي النــوم، وهــي تتمتــع بمجموعــة كبيــرة مــن الفوائــد الأخــرى 
كمــا أنهــا آمنــة لأغلــب النــاس، بمــا فــي ذلــك مــن يتعاملــون مــع 

الصدمــة النفســية.
كمــا أن النــوم فــي حــد ذاتــه يعــد مضــاداً قويــاً للالتهــاب، 
ــا،  لــذا فكمــا أن تقليــل الالتهــاب ســيعمل علــى تحســين نومن

فــإن تحســين نومنــا ســيقلل مــن الالتهــاب.

الصدمة النفسية

ســـنتناول الصدمـــة النفســـية واضطـــراب الكـــرب التالـــي 
للرضـــخ بشـــكل أعمـــق فيمـــا بعـــد، حيـــن يصبـــح بحوزتنـــا 
مزيـــد مـــن الأدوات العمليـــة للإبحـــار فيهـــا واستكشـــافها، 

ولكـــن دعونـــا الآن نتطـــرق إلـــى الأساســـيات.
مــن الناحيــة النفســية، فــإن الصدمــة النفســية هــي التأثيــر 
الناتــج عــن أي تجربــة مجهــدة تتســبب فــي إضعــاف قــدرة 



102

استيقظ لتنام

الفــرد علــى التعايــش ودمــج اســتجابته للتجربــة المجهــدة.
ومــن الناحيــة البيولوجيــة، فإنهــا تحــدث خلــاً فــي تنظيــم 
الجهــاز العصبــي الذاتــي ممــا يــؤدي إلــى ســهولة تنشــيط 
اســتجابة  تنشــيط  فــي  وصعوبــة  والفــر‹  ›الكــر  اســتجابة 
›الراحــة والهضــم‹. كثيــر مــن أعــراض الصدمــة النفســية؛ 
القلــق والاكتئــاب وفــرط اليقظــة والأرق، لا تحــدث نتيجــة 
ــذي  ــل ال ــل نتيجــة للخل ــا، ب ــة النفســية فــي حــد ذاته للصدم
العصبــي  الجهــاز  تنظيــم  فــي  النفســية  الصدمــة  تحدثــه 

الذاتــي. 
التجربــة الذاتيــة للفــرد هــي التــي تحــدد إذا كان حدثــاً مــا 
صادمــاً أم لا. فالبعــض قــد يصــاب بصدمــة نفســية جــراء 
ــة فــي منطقــة حــرب، والبعــض الآخــر جــراء التعــرض  تجرب
للتنمــر علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي. تمامــاً كمــا أن 
انفطــار القلــب قــد يكــون أســوأ مــن المــوت بالنســبة للبعــض، 
ومــوت حيــوان أليــف قــد يكــون أســوأ مــن فقــدان أحــد أفــراد 
الأســرة بالنســبة للبعــض الآخــر، فالصدمــة مســألة شــخصية 
جــداً. إذا كان لحــدث مــا أثــراً قويــاً عليــك لدرجــة أنــك تشــعر 
تثقــل كاهلــك وبأنــك عاجــز عــن  المجهــدة  تأثيراتــه  بــأن 
دمجهــا، فــإن هــذا الحــدث يعــد صدمــة نفســية دون أدنــى 
شــك، لــذا أرجــوك لا تشــعر وكأن صدمتــك ليســت ›كافيــة‹.
باختصــار، تنتــج اضطرابــات النــوم بصــورة أساســية عــن 
خلــل فــي تنظيــم الجهــاز العصبــي الذاتــي، وهــذا الخلــل ينتــج 
بــدوره عــن تأثيــرات التوتــر والالتهــاب والصدمــة النفســية 

علــى الجســد. 
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كريــس  الأســتاذ  النــوم،  اضطرابــات  أخصائــي  يتفــق 
إدزيكوســكي مــع ذلــك حيــث يقــول: ›يحــدث الأرق نتيجــة 
لفــرط الإثــارة hyperarousal، وهــي ببســاطة حالــة تكــون 
الدمــاغ فيهــا فــي حالــة مــن النشــاط المفــرط يســتحيل معهــا 

النــوم.’11
لكــي ننــام جيــداً، ينبغــي أن نكــون قادريــن علــى تقليــل 
الإثــارة المفرطــة لجهــاز ›الكــر والفــر‹ وتشــغيل جهــاز ›الراحة 

والهضــم‹.
مــن أســهل الطــرق لتحقيــق ذلــك ممارســتي الوعــي الآنــي 
الاســترخاء  لتحقيــق  نيــدرا  ويوغــا  الهيبناغوجيــا  بمرحلــة 

العميــق.
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الفصل الخامس

الوعي الآني بمرحلة
الهيبناغوجيا 

‘يرى الكثيرون أن حالة الهيبناغوجيا هي حالة عبقرية، 

لا حدود لها ولا قيود.’
 Many Lives, Many Masters ًد. بريان وايس، مؤلف الكتاب الأفضل مبيعا

]العديد من الأرواح، العديد من الأساتذة[

حــان وقــت المناوبــة الليليــة فــي خلــوات الوعــي الآنــي 
لقدامــى المحاربيــن فــي إســكتلندا.1 بينما ينشــغل المشــاركون 
بإجــراء التعديــات الأخيــرة علــى الأماكــن التــي يســتلقون 
فيهــا للتأمــل، أصــارع أنــا مــع انخفــاض مســتوى الســكر بعــد 
وجبــة الغــداء ودردشــات المــزاح اللطيفــة التــي قــد تتوقعهــا 

ــود ســابقين.  مــن مجموعــة مــن الجن
‘لا تبدأ بالشخير من جديد يا تومي!’

‘ليــس عليــك أن تقلــق مــن الشــخير يــا صــاح، بــل مــن 
كيــث!’ غــازات 
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‘أنا لا أطلق الغازات!’
تتألــف المجموعــة مــن خمســة وعشــرين فــرداً مــن قدامــى 
المحاربيــن والمجنديــن وأفــراد أســر قدامــى المحاربيــن. 
يســتلقون علــى مســافات متســاوية، كل منهــم علــى ســجادة 
يوغــا أو بطانيــة مــع وســادة تحــت رأســه. وبابتســامة تعلــو 

ــم، يســتعدون مــن أجــل… وجوهه
‘وقت القيلولة!’

‘ليــس وقــت القيلولــة! لقــد قــال ذلــك آخــر مــرة! أفــا 
تســمعون؟’

ــم أســتطع بســبب صــوت  ــي ل ‘كنــت أحــاول ســماعه، ولكن
شــخيرك!’  

تكــون  أن  عليــك  المحاربيــن،  قدامــى  مــع  تعمــل  حيــن 
مســتعداً للدردشــات المازحــة؛ فهــي جــزء حيــوي مــن عمليــة 
ــراً مــن ›العــاج الخفــي‹  ــاً كبي ــل جانب ــن العلاقــات وتمث تكوي

الــذي يحــدث فــي تلــك الخلــوات. 
أبــدأ مقدمتــي: ‘تتمحــور هــذه التقنيــة حــول تعلــم كيــف 
نســترخي علــى حــدود النــوم فــي حالــة مــن النعــاس دون 
أن ننــام فعليــاً. وهــي تعــرف باســم الوعــي الآنــي بمرحلــة 
الهيبناغوجيــا. كمــا تعلمــون، حالــة الهيبناغوجيــا هي المدخل 
إلــى النــوم. والوعــي الآنــي هــو ملكــة العقــل الــذي يعــرف مــا 
ــي  ــل هــذه الممارســة ف ــي تتمث ــه. وبالتال ــاء حدوث يحــدث أثن
التحلــي بالوعــي الكامــل خــال الحالــة التــي تســبق النــوم 
مباشــرة. إن الوعــي هــو العامــل الحاســم هنــا. فالوعــي هــو 
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الــذي يمنعنــا مــن الذهــاب فــي النــوم. تذكــروا، هــذا ليــس 
وقــت القيلولــة…’ 

‘أترون، كما قلت لكم!’
‘هــذا وقــت الاســترخاء العميــق، لــذا اعقــد العــزم علــى 
الحفــاظ علــى وعيــك الآنــي طــوال الوقــت. إذا غفــوت، فــا 
ــاج  ــى الإطــاق، وقــد يكــون هــذا مــا يحت ــك عل ــأس فــي ذل ب

إليــه جســدك، لكــن إذا بــدأت بالشــخير، حينهــا…’
‘الحديث عنك يا تومي!’ 

ــي ]وعــاء يســتخدمه  ــاء التبت ــا ستســمع وعــاء الغن ‘…حينه
الرهبــان فــي التأمــل مــع مطرقــة لعمــل أصــوات للاســترخاء[. 
حين تســمعه، اتجه بوعيك نحو أنفاســك وواصل الممارســة. 
لا عيــب فــي الشــخير، لا عيــب فــي الخلــود إلــى النــوم. كل مــا 
أطلبــه منــك هــو أن تستكشــف إمكانيــة الحفــاظ علــى وعيــك 

طيلــة مــدة الممارســة.’
‘هذا منصف يا صاح.’

ومــع صــك الموافقــةً الأســكتلندي الأخيــر ذلــك، اســتلقوا 
وبــدأوا الممارســة.   

المدخل إلى النوم

ــم  ــا حــول تعل ــة الهيبناغوجي ــي بمرحل يتمحــور الوعــي الآن
كيفيــة الاســترخاء بعمــق علــى عتبــة النــوم. ثبــت أن هــذا 
النــوع مــن الممارســات يســهم بشــكل مباشــر فــي تقليل نشــاط 
›الكــر والفــر‹ للجهــاز الســمبثاوي مــع تعزيــز وظيفــة ›الراحــة 
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ــل نشــاط  ــاز الباراســمبثاوي وتفعي والهضــم‹ الخاصــة بالجه
العصــب المبهــم. فهــو يســاعد أجســادنا علــى أن تعتــاد أكثــر 

علــى الاســترخاء فــي كافــة الأوقــات.
نذكّــر  فإننــا  النــوم،  مدخــل  إلــى  عمــداً  ندخــل  وحيــن 
ــد يحــدث  ــوم أمــر ممكــن وق ــي الن ــأن الدخــول ف أجســادنا ب
جــداً  مفيــدة  الممارســة  هــذه  تمامــاً.  طبيعيــة  بصــورة 
للمصابيــن بــالأرق لأنــه إذا كان بمقدورنــا معرفــة الطريــق إلــى 
النــوم بشــكل واع خــال النهــار، حينهــا ســيصبح بمقدورنــا 
اتبــاع نفــس الطريــق فــي الليــل. أعــرف أن هنــاك تناقــض 
ــا  ــوم، فإنن ــم عــدم الن ــن نتعل ــك، ولكــن حي ــادي فــي قــول ذل ب

نــدرب أجســادنا علــى تذكــر كيــف تنــام.

يوغا نيدرا

بمرحلــة  الآنــي  الوعــي  ممارســات  أشــهر  مــن  واحــدة 
الهيبناغوجيــا ممارســة قديمــة تعــرف باســم يوغــا نيــدرا.
حيــن نســمع كلمــة ›يوغــا‹، عــادة مــا تخطــر ببالنــا سلســلة 
مــن  الشــائع  النــوع  وهــي  الجســدية  والأوضــاع  الحــركات 
الكلمــة  تعنيــه  مــا  أن  إلا  الغــرب.  فــي  اليوغــا  ممارســات 
السنكســترية ‘يوغــا’ هــو ›الوحــدة‹ union وليــس لهــا أي 

علاقــة بسلســلة الحــركات فــي حــد ذاتهــا.
›النــوم‹،  بمعنــى  كلمــة سنكســترية  نيــدرا هــي الأخــرى 
لــذا يمكــن ترجمــة يوغــا نيــدرا إلــى ›وحــدة النــوم‹ أو ›النــوم 

الموحــد‹، الموحــد مــع مــاذا؟ مــع الوعــي.
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أجريــت مقابلــة مــع صديقتــي وخبيــرة يوغــا نيــدرا، د. أوما 
دينســمور تولــي فــي موضــوع تخصصهــا، ضمــن قمــة الأحــام 
الجليــة التــي نظمتهــا مــع المنصــة الإلكترونيــة لأكاديميــة 

Awake Academy خــال الحظــر فــي عــام 2020.
فـــي  ‘التأمـــل  هـــي  نيـــدرا  يوغـــا  أن  أومـــا  أوضحـــت 
لحظـــة النـــوم’. فأنـــت تتأمـــل فـــي تجربـــة البقـــاء فـــي 
مرحلـــة الهيبناغوجيـــا. تســـتلقي وتقـــوم بتوجيـــه نفســـك 
بنفســـك للوصـــول إلـــى تلـــك الحالـــة أو فـــي أغلـــب الأحـــوال 
بعـــض  تتضمـــن  موجـــه.  تســـجيل صوتـــي  إلـــى  تســـتمع 
هـــذه التســـجيلات تصـــورات visualizations معقـــدة مـــع 
ســـيناريوهات جاهـــزة، ولكـــن لا حاجـــة لأي مـــن ذلـــك. كل 
ــة  ــي لحظـ ــل فـ ــو التأمـ ــدرا هـ ــا نيـ ــبة ليوغـ ــم بالنسـ ــا يهـ مـ

الذهـــاب فـــي النـــوم.‹2

فوائد يوغا نيدرا

تعتبــر يوغــا نيــدرا مفيــدة جــداً لــك. كمــا أوضحــت أومــا: 
‘يوغــا نيــدرا هــي ممارســة تأمليــة وأداة علاجيــة فــي نفــس 
العميــق وتحقيــق  تعزيــز الاستشــفاء  الوقــت. ومــن شــأنها 
حالــة مــن الراحــة العميقــة علــى كافــة المســتويات؛ الجســدية 
والذهنيــة والعاطفيــة والروحانيــة. يمكــن اســتخدامها للحــد 
مــن  وغيرهــا  الهلــع  ونوبــات  والاكتئــاب  والقلــق  الأرق  مــن 
المشــكلات المرتبطــة بالتوتــر. كمــا تعــد وســيلة رائعــة لإدارة 

الآلام المزمنــة.’
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ــى  ــدرا علـ ــا نيـ ــن يوغـ ــت عـ ــة أجريـ ــن دراسـ ــي عـ حدثتنـ
مـــدار ثمـــان أســـابيع مـــع قدامـــى المحاربيـــن الفيتنامييـــن 
الذيـــن كانـــوا يعانـــون مـــن عـــودة الذكريـــات الاقتحاميـــة 
واســـترجاع ذكريـــات الصدمـــة. أبلـــغ المحاربـــون خـــال 
مســـتويات  انخفـــاض  عـــن  وبعدهـــا  التدريبيـــة  الـــدورة 
ــاعر  ــادة مشـ ــة reactivity وزيـ ــق والتفاعليـ ــب والقلـ الغضـ
ــاءة  الاســـترخاء والســـام النفســـي والوعـــي بالـــذات والكفـ

الذاتيـــة.
 PTSD UK منظمــة  مؤســس  بــكلام  أومــا  استشــهدت 
جاكــي ســوتي، الــذي يقــول: ‘يمكــن القــول أن يوغــا نيــدرا 
هــي ممارســة ذات فاعليــة كبيــرة فــي تقليــل التوتــر وأعــراض 

الكــرب التالــي للرضــخ.’
ســـألتها مـــا إذا كانـــت هنـــاك أي موانـــع أو فئـــة مـــن 
نيـــدرا فأجابـــت  يوغـــا  الأشـــخاص لا يمكنهـــم ممارســـة 
ــع  ــع الجميـ ــر؛ بوسـ ــي الأمـ ــا فـ ــل مـ ــذا أفضـ ــة: ›لا، وهـ قائلـ
ممارســـتها ومـــن الواضـــح أنهـــا تســـاعد فـــي عـــدد كبيـــر مـــن 

الأمـــراض.‹
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يوغا نيدرا من المنظور العلمي

أثبتـت الدراسـات أن ممارسـة يوغـا نيـدرا فـي النهـار تـؤدي 
إلـى ›تحسـن واضـح فـي نوعيـة النـوم نظـراً لمـا تتسـبب بـه 

مـن زيـادة فـي نشـاط الجهـاز الباراسـمبثاوي فـي الليـل.‹3
أظهرت الدراسات على موقع iRest، وهي شكل من أشكال 
يوغا نيدرا التي توفرها المستشفيات العسكرية عبر أنحاء 
شأنها  من  نيدرا  يوغا  أن  ثابت  بشكل  المتحدة،  الولايات 
المساعدة في ›تعزيز القدرة على التعامل مع الكرب التالي 
في  الوقت  نفس  في  تساعد  وهي  والتوتر’  والألم  للرضخ 
›تقليل الإجهاد الجسدي، وتحسين نوعية النوم ]و[ القدرة 

على التعامل مع الأفكار الاقتحامية وإدارة التوتر.’4
وكشفت دراسة أجريت عام 2018 لاكتشاف تأثيرات يوغا 
تحسن  عن  المجهدين  الجامعيين  الأساتذة  على  نيدرا 
من  لدى  والحيوية  العامة  والصحة  الرفاه  في  ملحوظ 
مارسوها. وعند فحص أدمغة الأساتذة المجهدين، وجدوا 
أن ممارسة يوغا نيدرا أدت إلى ›حدوث استجابة متكاملة 
من منطقة ما تحت المهاد، وهو ما نتج عنه تقليل استرخاء 
الجهاز السمبثاوي وزيادة استرخاء الجهاز الباراسمبثاوي.‹5
الأعصاب  علم  مجال  في  سابقة  دراسة  نتائج  يؤكد  وهذا 
المعنية  المناطق  نشاط  من  ›تقلل  نيدرا  يوغا  أن  وجدت 
إلى  يؤدي  مما  الحركي،  والتخطيط  الانفعالية  بالمعالجة 
مع  السواء  حد  على  والجسدي  العقلي  الاسترخاء  زيادة 

تقليل مستويات القلق‹.
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أفضل من ممارسات الجلوس في تحقيق
 الاسترخاء العميق

عـــادة مـــا تكـــون الممارســـات المماثلـــة ليوغـــا نيـــدرا 
ــات  ــن ممارسـ ــق مـ ــترخاء العميـ ــق الاسـ ــي تحقيـ ــل فـ أفضـ
الجلـــوس للتأمـــل.6 جـــزء مـــن الســـبب أننـــا نكـــون مســـتلقين 
والجـــزء الآخـــر أنهـــا لا تتطلـــب نفـــس القـــدر مـــن التركيـــز. 
عـــادة مـــا يتـــم توجيـــه ممارســـة يوغـــا نيـــدرا بواســـطة 
تســـجيل صوتـــي، لـــذا فـــإن كل مـــا نحتـــاج إلـــى فعلـــه هـــو 
اتبـــاع التعليمـــات، والحفـــاظ علـــى وعينـــا، وفـــي أمثـــل 
ـــوم. وهـــذا يجعلهـــا أفضـــل  ـــى الن ـــود إل الأحـــوال، عـــدم الخل
ــة  ــدون صعوبـ ــن يجـ ــبة لمـ ــترخاء بالنسـ ــق الاسـ ــي تحقيـ فـ
ــتها  ــدم ‘ممارسـ ــأن عـ ــق بشـ ــم القلـ ــز أو ينتابهـ ــي التركيـ فـ
ـــع  ـــون م ـــن يتعامل ـــر مم ـــا هـــو حـــال كثي ـــح’، كم بشـــكل صحي

ــق. ــر أو القلـ التوتـ
هـــذه العوامـــل تجعـــل يوغـــا نيـــدرا أحـــد أشـــكال التأمـــل 
ســـهلة الاســـتيعاب والممارســـة. ولكـــن كونهـــا ›أســـهل‹ لا يعنـــي 
أنهـــا ‘أقـــل فاعليـــة’. فحـــالات التأمـــل التـــي يمكننـــا بلوغهـــا 
مـــن خـــال ممارســـة يوغـــا نيـــدرا لا تقـــل فـــي عمقهـــا عـــن 
ممارســـة التأمـــل العاديـــة أثنـــاء الجلـــوس، هـــذا إن لـــم تكـــن 

تفوقهـــا عمقـــاً.  
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~ملاحظات عن النوم~

إلــى أي مــن أنصــار التأمــل فــي وضعيــة الجلــوس مــع صــر 
الشــفاه الذيــن يصفــون مــا ذكرتــه أعــاه بأنــه هرطقــة، هــل 
تســمحوا لــي أن أتجــاوز حــدودي قليــاً وأذكركــم بــأن بــوذا 
نفســه كان يعلــم التأمــل فــي وضعيــة الاســتلقاء كأحــد أشــكال 
الوعــي الآنــي الأربعــة الرئيســية، والتــي لا تقــل فاعليــة عــن 

الأشــكال الثلاثــة الأخــرى: الجلــوس، والســير، والوقــوف.

لــذا الآن وقــد انتهينــا مــن النظريــة، دعونــا نتعلــم طريقــة 
الأخــرى  التقنيــات  مــن  ومجموعــة  نيــدرا  يوغــا  ممارســة 

لممارســة الوعــي الآنــي بمرحلــة الهيبناغوجيــا. 
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الفصل السادس

ممارسات الراحة والاسترخاء 
‘التوتر، بصرف النظر عن مصدره، هو حالة مؤقتة 

ولا يعكس هويتك الحقيقية.’ 
 Yoga Nidra For Complete Relaxation And Stress ،جولي ت. لوسك

 Relief

]يوغا نيدرا للاسترخاء التام والتخلص من التوتر[

جميـــع الممارســـات الـــواردة فـــي هـــذا الفصـــل تعمـــل 
علـــى نقـــل الهيمنـــة إلـــى الجهـــاز الباراســـمبثاوي، وهـــو مـــا 
يترتـــب عليـــه تقليـــل التوتـــر والقلـــق، والاســـترخاء العميـــق، 
وتحســـين نوعيـــة النـــوم. إن ممارســـات يوغـــا نيـــدرا والوعـــي 
الآنـــي بمرحلـــة الهيبناغوجيـــا علـــى وجـــه الخصـــوص هـــي 
مـــن أســـهل الطـــرق وأكثرهـــا فاعليـــة فـــي تعزيـــز اســـتجابة 
الراحـــة  مـــن  حالـــة  وخلـــق  العقـــل  وتهدئـــة  الاســـترخاء 

العصبيـــة الشـــديدة.
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تمرين: يوغا نيدرا

يمكــن ممارســة يوغــا نيــدرا إمــا خــال النهــار لخلــق عــادة 
الاســترخاء العميــق التــي ستســاعد علــى تســهيل الخلــود إلــى 
النــوم فــي الليــل، أو فــي وقــت النــوم كممارســة ممهــدة للنــوم. 
كمــا يمكــن ممارســتها بعــد الاســتيقاظ فــي منتصــف الليــل 
كوســيلة لاســتغلال ذلــك الوقــت فــي الاســترخاء أو لاســتعادة 

الشــعور بالاســترخاء حتــى نعــود إلــى النــوم.
ــة لممارســة  ــل أســهل طريق ــاس، تتمث ــب الن بالنســبة لأغل
ــي موجــه  ــاع تســجيل صوت ــكل بســاطة فــي اتب ــدرا ب يوغــا ني
الهيبناغوجيــا.  حالــة  فــي  بالانجــراف  لأنفســهم  والســماح 
تتــراوح مــدة الكثيــر مــن هــذه التســجيلات ما بيــن 20 إلى 30 
دقيقــة يتــم خلالهــا توجيهــك لعمــل مســح جســدي للاســترخاء 
ــل  ــرة، تخي ــان كثي ــى إبطــاء أنفاســك، وفــي أحي ــك عل مــع حث

صــور باعثــة علــى الهــدوء أيضــاً.
يمكــن العثــور علــى الكثيــر مــن هــذ التســجيلات علــى 
ــة وخطــأ بالنســبة  ــر مســألة تجرب ــون الأم ــد يك ــت، ق الانترن
ــك قمــت  ــذا لتســهيل الأمــر علي لبعــض هــذه التســجيلات، ل
بجمــع بعــض مــن تســجيلاتي المفضلــة علــى الرابــط التالــي 

www.charliemorley.com/wakeuptosleep.
ــا شــخصياً هــي تســجيلات  ــي أوصــي به التســجيلات الت
معهــد iRest، وهــو معهــد متخصــص فــي ممارســات يوغــا 
نيــدرا التــي تراعــي احتياجــات الصدمــة النفســية، وشــبكة 
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دينســمور  أومــا  تديرهــا  التــي   ،Yoga Nidra Network
تولــي وزوجهــا نيرليبتــا، ولكــن ابحــث عمــا يناســبك.

اختــر التســجيل الصوتــي الخــاص بــك لممارســة يوغــا 	-
نيــدرا. أنصــح بالتحقــق مــن مســتوى الصوت في الســماعة 

الخارجيــة أو ســماعات الأذن قبــل بــدء الممارســة.  
جهــز المســاحة الخاصــة بــك. يمكــن عمــل الممارســة أثناء 	-

الجلــوس مــع انتصــاب القامــة فــي وضعيــة مســترخية، 
ولكــن الأفضــل أن تســتلقي بــكل راحــة، عــادة علــى ظهــرك، 
ســواء علــى الأرض أو الأريكــة أو فــي فراشــك. يفضّــل 
معظــم النــاس وضــع وســادة تحــت رؤوســهم ويقــوم البعــض 
بوضــع وســادة تحــت الركبــة أيضــاً للمســاعدة فــي تقليــل 
آلام أســفل الظهــر. ينبغــي أن تشــعر بالراحــة التامــة، لــذا 
ــاج مــن وســائد وأغطيــة ومســاند.  اســتخدم قــدر مــا تحت
مــا لــم تكــن تــؤدي هــذه الممارســة تمهيــداً للنــوم، فلــن 
تــود الشــعور براحــة شــديدة إلــى الحــد الــذي يدفعــك إلــى 

النــوم، لــذا خــذ الأمــر فــي حســبانك.  
ــن 	- ــف م ــع الهات ــى من ــدوء. احــرص عل ــن اله ــق جــواً م اخل

إزعاجــك، ولكــن لا تتــردد فــي ضبــط المنبــه لإيقاظــك 
بعــد الانتهــاء إذا كنــت قلقــاً مــن أن يغلبــك النــوم أثنــاء 
ــه الأمــر للســماح لنفســك  ــا يتطلب ــل كل م الممارســة. افع
مــن  كل  أخبــر  الأمــر،  لــزم  وإذا  بســهولة،  بالاســترخاء 
تشــارك معهــم مســاحتك بمــا تفعلــه حتــى يتصرفــوا بنــاء 

عليــه.
أو 	- الصوتـــي عبـــر ســـماعات الأذن  التســـجيل  شـــغل 
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الســـماعات الخارجيـــة واتبـــع التعليمـــات. إذا غفـــوت 
بـــأس علـــى الإطـــاق  فـــا  الممارســـة،  قبـــل نهايـــة 
ــن  ــة(، ولكـ ــع القيلولـ ــن منافـ ــتفدت مـ ــد اسـ ــتكون قـ )سـ
الاســـترخاء  مـــن  حالـــة  فـــي  البقـــاء  هدفـــك  ليكـــن 
ــوال  ــا طـ ــة الهيبناغوجيـ ــي خـــال مرحلـ ــق والوعـ العميـ

مـــدة التســـجيل الصوتـــي إن أمكـــن.
بمجــرد انتهــاء التســجيل، لا تســارع بالعــودة إلــى حيــاة 	-

الاســتيقاظ، بــل امنــح نفســك بعــض الوقــت للعــودة برفــق، 
ــة الاســترخاء العميــق.  ــة البقــاء فــي حال مــع مواصل

الجرعة اليومية

مــن 20 إلــى 30 دقيقــة يوميــاً أو مرتيــن فــي اليــوم، إن 
أمكــن، لمــن يتعاملــون مــع الصدمــة النفســية أو الكــرب التالــي 

للرضــخ.
إن لــم يكــن ذلــك ممكنــاً، فجلســة واحــدة علــى الأقــل مدتها 

20 دقيقــة ثــاث مــرات أســبوعياً، إن أمكنك.
لا توجــد جرعــة زائــدة مــن هــذه الممارســة. فــي خلــوات 
ممارســة يوغــا نيــدرا يمكنــك عمــل ســت أو ســبع جلســات 
مــدة كل منهــا 30 دقيقــة ومــع ذلــك تغــط فــي النــوم ليــاً 

كالرضيــع.  
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ين: الوعي الآني بمرحلة الهيبناغوجيا تمر

بشــكل  نيــدرا  يوغــا  ممارســة  الممارســة  هــذه  تشــبه 
ــس بواســطة التســجيل  ــا ولي ــا ذاتيً ــم توجيهه ــن يت ــر، ولك كبي
الصوتــي. وهــي شــكل مــن أشــكال تأمــل الوعــي الآنــي التــي 
تتــم ممارســتها فــي حالــة الهيبناغوحيــا باتبــاع بروتوكــول 
 Settling, Grounding, ›الاســتقرار، التأريــض، الراحــة‹
Resting ]بمعنــى جعــل الذهــن يســتقر فــي الجســد بالتركيــز 
علــى الأحاســيس الجســدية، والتأريــض الجســدي مــن خــال 
حضــور الجســد فــي اللحظــة الحاضــرة والشــعور بملامســته 
لــأرض وأخيــرًا الشــعور بالراحــة[ الــذي تدرســه منظمــة 

.Mindfulness Association UK تدعــى  عبقريــة 
نفســك  توجيــه  يتطلبــه  الــذي  الذهنــي  للتركيــز  نظــراً 
بنفســك للدخــول فــي حالــة الهيبناغوجيــا دون أن تغيــب عــن 
الوعــي، فقــد لا تكــون هــذه الممارســة باعثــة علــى الاســترخاء 
بنفــس قــدر جلســة يوغــا نيــدرا الموجهــة بواســطة التســجيل 
الصوتــي. ولكــن بمــا أنهــا تتبــع إحــدى صيــغ تأمــل الوعــي 
الآنــي، فإنهــا توفــر نفــس المنافــع التــي يحققهــا تأمــل الوعــي 
الآنــي العــادي علــى المســتوى العصبــي، مــن قبيــل زيــادة كثافة 
المســؤولة عــن  )المنطقــة  الحصيــن  فــي  البيضــاء  المــادة 
التعلــم والذاكــرة( وتقليــل كثافــة الأميغدالا أو اللــوزة الدماغية 

)المنطقــة المســؤولة عــن اســتجابات القلــق والتوتــر(.2
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شـــأنها شـــأن يوغـــا نيـــدرا، يمكـــن ممارســـة الوعـــي 
الآنـــي بمرحلـــة الهيبناغوجيـــا إمـــا خـــال النهـــار أو فـــي 
الليـــل، وهـــي ممتـــازة فـــي حـــال عـــدم توافـــر تســـجيل 
صوتـــي أو إذا كنـــت ببســـاطة تفضـــل توجيـــه نفســـك 

بنفســـك.   
جهــز المســاحة الخاصــة بــك. يمكــن عمــل الممارســة أثناء 	-

الجلــوس مــع انتصــاب القامــة فــي وضعيــة مســترخية، 
ولكــن الأفضــل أن تســتلقي بــكل راحــة، عــادة علــى ظهــرك، 
ســواء علــى الأرض أو الأريكــة أو فــي فراشــك. يفضّــل 
معظــم النــاس وضــع وســادة تحــت رؤوســهم ويقــوم البعــض 
بوضــع وســادة تحــت الركبــة أيضــاً للمســاعدة فــي تقليــل 
آلام أســفل الظهــر. ينبغــي أن تشــعر بالراحــة التامــة، لــذا 
اســتخدم قــدر مــا تحتــاج مــن وســائد وأغطيــة ومســاند. ما 
لــم تكــن تــؤدي هــذه الممارســة تمهيــداً للنــوم، فلــن ترغــب 
فــي الشــعور براحــة شــديدة إلــى الحــد الــذي يدفعــك إلــى 

النــوم، لــذا خــذ الأمــر فــي حســبانك.  
بالاســترخاء 	- لنفســك  للســماح  الأمــر  يتطلبــه  كل  افعــل 

بســهولة أكبــر، واقــرأ التعليمــات أدنــاه فقــط لتذكر مختلف 
مراحــل الممارســة. 

للنــوم، 	- تمهيــداً  الممارســة  هــذه  تســتخدم  تكــن  لــم  مــا 
اضبــط المنبــه علــى صــوت تنبيــه هــادئ ليعمــل بعــد 20 

إلــى 30 دقيقــة.
أغمض عينيك واسترخي.	-
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وجــه وعيــك إلــى تنفســك ثــم اجعــل عقلــك يســتقر فــي 	-
جســدك مــن خــال أخــذ شــهيق لثــاث عــدات أو أربــع 

وإخــراج زفيــر لثــاث عــدات أو أربــع.
اســتمر فــي التنفــس علــى هــذا النحــو لبضــع دقائــق. حيــن 	-

تــراودك أفــكار، دعهــا تذهــب دون محاولــة رفضهــا أو 
الانخــراط فيهــا. دعهــا وحســب وأعــد توجيــه تركيــزك 

ــد. ــى التنفــس والع إل
بعــد بضــع دقائــق، ابــدأ بالتركيــز أكثــر علــى الزفير. لاحظ 	-

أنــك عنــد إخــراج زفيــر، يصبح جســدك أكثر اســترخاءً.
بعد ذلك يمكنك التوقف عن عد أنفاسك.	-
بتأريــض 	- ابــدأ  طبيعيــة،  بصــورة  التنفــس  أثنــاء  والآن، 

نفســك مــن خــال توجيــه وعيــك إلــى داخــل جســدك. 
ــاً بكافــة الأحاســيس الجســدية التــي تشــعر بهــا  كــن واعي
وحســب، هــذا كل مــا فــي الأمــر. اشــعر بتلامــس جســدك 
مــع الأرض مــن تحتــه. اشــعر بثقــل جســدك واســترخ فــي 
الدعــم المطلــق الــذي تمنحــه الأرض. ثــم ابــدأ بعمــل مســح 
ــة  ــى قم ــك إل ــن أطــراف أصابــع قدمي ــك م جســدي بوعي
رأســك )مســح كامــل الجســم(، مــع الاســترخاء بعمــق أثنــاء 
ذلــك. اســتغرق 10 دقائــق علــى الأقــل فــي عمــل ذلــك إن 
إلــى أن يصبــح جســدك مســترخيًا  أو اســتمر  أمكنــك، 

ــة مــن الوعــي.  بالكامــل فــي حال
والآن، اســترح دون فعل أي شــيء. تخل عن أي فكرة لفعل 	-

أي شــيء واســترح وحســب. ابق في اللحظة الحاضرة بكل 
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بســاطة. كــن علــى وعــي بــكل مــا يحــدث لــك. إذا شــعرت 
بأنــك بــدأت تنجــرف إلــى النــوم، أعــد توجيــه انتباهــك إلــى 
تدفــق أنفاســك، وأصــوات الحجــرة، وتلامــس جســدك مــع 
الســطح أســفله. إذا شــعرت بأنــك علــى وشــك الغيــاب عــن 
الوعــي، قــم بكمــش أصابــع يديــك أو قدميــك قليــاً لإعــادة 

توجيــه وعيــك إلــى جســدك.
بحالــة 	- الآنــي  الوعــي  هــذا  فــي  تســترخي  نفســك  دع 

ــك،  ــن يغفــو عقل ــة الجلســة. وحي ــى نهاي ــا حت الهيبناغوجي
الذهنيــة  الصــور  أو  التنفــس  بعمليــة  وعيــك  اســتخدم 
الحاضــرة. اللحظــة  إلــى  للعــودة  الهيبناغوجيــا  لمرحلــة 

إمــا أن تنهــي الممارســة مــع انطــاق جــرس المنبــه أو 	-
تســمح لنفســك بالخلــود إلــى النــوم إذا كنــت تســتخدم هــذه 

ــوم.   ــداً للن الممارســة تمهي
لــدي نســختي الخاصــة مــن هــذه الممارســة وهــي تســجيل 	-

ــة الغفــوة‹،  ــوان ›طاوي ــه 25 دقيقــة بعن صوتــي موجــه مدت
وهــو مأخــوذ مــن ألبــوم تأمــات صوتيــة موجهــة يحمــل 
عنــوان ›الأحــام الجليــة، النــوم الواعــي‹ يمكــن تحميلــه 

 .Audible.com أو iTunes مــن موقــع
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يمكــن عمــل هــذه الممارســة بــدلاً مــن ممارســة يوغــا نيدرا 
أو معهــا، ولكــن احــرص علــى ممارســة أي منهــا لمــدة 20 إلــى 
30 دقيقــة فــي اليــوم علــى الأقــل، أو مرتــان يوميــاً إذا كنــت 
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تتعامــل مــع الصدمــة أو الكــرب التالــي للرضــخ. 
إن لــم يكــن ذلــك ممكنــاً، فجلســة واحــدة علــى الأقــل مدتها 

20 دقيقــة ثــاث مــرات أســبوعياً، إن أمكنك.

  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية
بمرحلــة  الآنــي  والوعــي  نيــدرا  يوغــا  ممارســتي  تعتبــر 
لــدى  المفضلــة  الممارســات  أكثــر  مــن  الهيبناغوجيــا 
المشــاركين فــي ورش العمــل. عــادة مــا يطلــب منــي مــراراً 
شــرح التفســير العلمــي الــذي يدعمهــا، حيــث يجــد النــاس 
صعوبــة فــي تقبــل أن يكــون شــيء بهــذا القــدر مــن المتعــة 
والاســترخاء مفيــداً لهــم! وهــو دليــل حقيقــي علــى أننــا فقدنــا 

وقدســيتها. للراحــة  احترامنــا 
مــن التعليقــات الجميلــة التــي تلقيتهــا مــن إحــدى ورش 
 Army Widows’ العمــل التــي شــملت نســاء مــن جمعيــة
Association تعليــق يقــول: ‘لــم تصادفنــي هــذه الممارســة 
ــل كممارســة قائمــة بذاتهــا. كنــت أظــن أنهــا ›الجــزء  مــن قب
الأفضــل’ فــي نهايــة صــف اليوغــا. إن التأمــل أثنــاء اســتلقاء 
الجســد فــي راحــة تامــة هــو قمــة الســعادة وأمــر منطقــي 
تمامــاً. كمــا أن التواصــل مــع شــيء بهــذه القدســية هــو أثمــن 

مــن الذهــب.’
وأخـــرى تقـــول: ›لقـــد غيرتنـــي ممارســـة يوغـــا نيـــدرا 
أكثـــر  أصبحـــت  بأنـــي  أشـــعر  فـــوري.  بشـــكل  للأحســـن 
ــتويات  ــى المسـ ــتتغلغل إلـ ــا سـ ــل أنهـ ــا وآمـ ــتقراراً بفضلهـ اسـ
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ـــق فـــي جهـــازي العصبـــي مـــع مـــرور  الأعمـــق مـــن التوتـــر والقل
الوقـــت. لـــم يمـــض يـــوم منـــذ تعلمتهـــا دون أن أمارســـها.’
علــى  باعثــة  ممارســة  ›إنهــا  الســيدات:  إحــدى  وقالــت 
النشــاط وعمليــة للغايــة. فهــي تجــدد طاقتــي، وحين أمارســها 
خــال اســتراحة الغــداء، أشــعر بنحــو أفضــل بكثيــر بعــد 

الظهيــرة فــي العمــل.‹  
مــن مزايــا الوعــي الآنــي بمرحلــة الهيبناغوجيــا ويوغــا 
نيــدرا التــي تدفــع النــاس إلــى اللجــوء إليهــا بشــكل متكــرر هــو 
أنهــا توفــر لهــم شــيئاً يمكنهــم الانشــغال بفعلــه إذا اســتيقظوا 
فــي منتصــف الليــل ولــم يتمكنــوا مــن العــودة إلــى النــوم. فهــي 
وســيلة رائعــة إمــا للاســترخاء إلــى حيــن معــاودة النــوم أو 
علــى الأقــل لاســتغلال فتــرة الاســتيقاظ التــام فــي الحصــول 
عــن  عوضــاً  للأعصــاب  المفيــدة  العميقــة  الراحــة  علــى 
›محاولــة النــوم‹ التــي تتســبب فــي تنشــيط الجهــاز العصبــي 
الذاتــي واســتنفاذ طاقتنــا. وفــي الأســاس يعتبــر الحصــول 
علــى خمــس ســاعات مــن النــوم ونصــف ســاعة مــن الراحــة 
ــى خمــس ســاعات  ــر مــن الحصــول عل ــة أفضــل بكثي العميق
ــة  ــر ومحاول ــة مــن التوت ــوم وقضــاء ســاعتين فــي حال مــن الن

ــوم!       ــى العــودة إلــى الن ــار نفســك عل إجب
)وليــس  مــع  أدنــاه  المبينــة  التماريــن  اســتخدام  ينبغــي 
بــدلاً مــن( ممارســتك اليوميــة ليوغــا نيــدرا أو الوعــي الآنــي 

الهيبناغوجيــا إن أمكــن. بمرحلــة 
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تمرين: توكيدات الهيبناغوجيا لنوم جيد

هذه التقنية هي من النوع الذي يثير لدى الناس مشاعر 
متضاربة بين الحب والكره، إلا أن من شأنها مساعدة البعض 

على إعادة برمجة معتقداتهم المقيدة عن النوم.    
التوكيـد هـو ببسـيط العبـارة إعالن إيجابـي للنوايـا. قـد 
يكون لقراءة التوكيدات أو ترديدها بصوت عال أثر فعال جداً 
علـى حالتنـا العقليـة، وإذا رددناهـا خلال حالـة الهيبناغوجيا، 
تلـك الحالـة التنويميـة التـي تتسـم بغيـاب الوعـي وتكثـر فيهـا 

موجـات ألفـا وثيتـا، سـيصبح تأثيرهـا فائـق القوة.
بعنــوان  عنهــا  كتابــاً  ويليامســون  جنيفــر  الكاتبــة  ألفــت 
ــه كيــف  ــوم[ تشــرح في ــدات الن Sleep Affirmations ]توكي
تعــد التوكيــدات بمثابــة أداة رائعــة لمقاطعــة أنمــاط التفكيــر 

ــع. ــا بالنف ــود علين ــي تع ــدات الت ــز المعتق الســلبي وتعزي
من توكيداتها المفضلة لدي أذكر:

أنا جدير وأستحق النوم الذي أسعى إليه.
ليكن نومي هانئاً. ولتكن أحلامي مليئة بالحب.

إليك مجموعة أخرى قد ترغب في تجربتها كذلك: 
أتحرر من يومي وأسترخي في نوم عميق.

ليكن نومي هانئاً وليكن عقلي هادئاً.
كل شيء على ما يرام. أشعر بالأمان والاسترخاء. 

ليس علي فعل أي شيء، ولا الذهاب إلى أي مكان، أنا أستريح.
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مــن خــال تكــرار إحــدى هــذه التوكيــدات وأنــت تغفــو، 
فإنــك تخبــر جســدك بأنــك تشــعر بالأمــان، وأن لا بــأس فــي 
ــى قســط مــن الراحــة وهــي حقــك الطبيعــي.  الحصــول عل

اختر أحد التوكيدات أو قم بصياغة توكيدك الخاص.	-
ــاً لتحفظــه عــن 	- ــت مســتيقظ تمام ــرات وأن ــرره بضــع م ك

ظهــر قلــب ولتســمح للطاقــة الكامنــة فــي الكلمــات بــأن 
تترســخ بداخلــك.

ــدأ فــي 	- ــا أن تب ــك. وم اســتلق فــي الســرير واغمــض عيني
ــد بوعــي  ــا، كــرر التوكي ــة الهيبناغوجي الانجــراف فــي حال

آنــي مــع الإحســاس بــكل كلمــة. 
بعــد بضــع دقائــق مــن تكــرار التوكيــدات، اســمح لنفســك 	-

الإيجابيــة  بالطاقــة  تشــبعت  وقــد  النــوم،  إلــى  بالخلــود 
للكلمــات.

الجرعة اليومية 

بقدر ما تريد ومتى شئت.
هــذه التقنيــة مفيــدة علــى وجــه الخصــوص إذا كنــت تجــد 
صعوبــة فــي الدخــول فــي مرحلــة الهيبناغوجيــا ســواء فــي 

بدايــة الليــل أو بعــد الاســتيقاظ فــي منتصــف الليــل. 
كمــا يمكنــك الجمــع بينهــا وبيــن ممارســة الوعــي الآنــي 

الهيبناغوجيــا. بمرحلــة 
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يجي للعضلات  تمرين: الاسترخاء التدر

فــي  التقنيــة  هــذه  جاكوبســون  إيدمونــد  د.  اختــرع 
العشــرينيات مــن القــرن الماضــي لمســاعدة مرضــاه علــى 
التعامــل مــع القلــق. لقــد كان رجــاً ســابقاً لعصــره، فقد عرف 
أن اســترخاء عضــات الجســم قــد يســاهم فــي اســترخاء 

العقــل أيضــاً.  
ــة  ــي شــد المجموعــات العضلي ــة ببســاطة ف ــل التقني تتمث
المختلفــة ومــن ثــم إرخاؤهــا. وعــادة مــا يتــم البــدء فيهــا مــن 

القدميــن صعــوداً إلــى باقــي الجســم ببــطء وسلاســة. 
حيــن نقــوم بشــد مناطــق معينــة مــن الجســم ومــن ثــم 
إرخاؤهــا، نصبــح أكثــر وعيــاً بأجســادنا )وهــي وســيلة رائعــة 
للتصــدي للانشــقاق dissociation(، بــل وأكثــر وعيــاً بحالــة 

التشــنج التــي كنــا فيهــا. 
عــادةً مــا يــرزح النــاس تحــت وطــأة التوتــر لفتــرات طويلــة 
جــداً لدرجــة أنهــم لا يدركــون أنهــم متشــنجون. ولكــن إذا 
طلبــت منهــم شــد عضلاتهــم ومــن ثــم إرخاؤهــا بشــكل متعمد، 
ســيصبح بوســعهم اختبــار واكتســاب وعــي جديــد بماهيــة 

الشــعور بالاســترخاء.   
يمكــن ممارســة هــذه التقنيــة فــي أي وقــت خــال النهــار 
ــة  ــى مرحل ــاء الانجــراف إل ــل، ولكــن إذا مارســناها أثن أو اللي
مــن  أعمــق  مســتويات  إلــى  تقودنــا  فقــد  الهيبناغوجيــا 

الاســترخاء. 
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جهــز المســاحة الخاصــة بــك. يمكــن عمــل الممارســة أثناء 	-
الجلــوس مــع انتصــاب القامــة فــي وضعيــة مســترخية، 
ولكــن الأفضــل أن تســتلقي بــكل راحــة، عــادة علــى ظهــرك، 
ســواء علــى الأرض أو الأريكــة أو فــي فراشــك. أغمــض 
عينيــك وعــدل وضعيــة جســدك للحصــول علــى أكبــر قــدر 

ممكــن مــن الراحــة.
بينمــا تأخــذ شــهيقاً مــن أنفــك لحوالــي خمــس عــدات، 	-

ــاه(،  ــب )انظــر أدن ــة بالترتي قــم بشــد كل مجموعــة عضلي
بقــوة ولكــن ليــس لدرجــة الشــعور بالألــم، ثــم قــم بتحريــر 
التوتــر فــي تلــك المجموعــة العضليــة وأنــت تخــرج زفيــرًا 
بمقــدار ثمــان إلــى عشــر عــدات تقريباً. اشــعر بالتوتر وهو 
يتلاشــى مــن تلــك العضــات. اشــعر بثقلهــا واســترخائها. 
عــد إلــى عشــرة أو نحــو ذلــك حتــى تشــعر بالاســترخاء، ثــم 
انتقــل إلــى المجموعــة العضليــة التاليــة. وبالتدريــج انتقــل 
صعــوداً إلــى باقــي جســمك، مــع شــد وإرخــاء كل مجموعــة 

مــن المجموعــات العضليــة التاليــة بالترتيــب: 
• القدمين والكاحلين	
• الساقين السفليتين 	
• الساقين العلويتين	
• الوركين وأسفل الظهر والعضلات الألوية	
• البطن والصدر 	
• الأكتاف والرقبة	
• اليدين والذراعين 	
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• الوجه )نقطب عضلات الوجه(	
• كامل الجسم	

حيــن تقــوم بتحريــر التوتــر، حــاول التركيــز علــى شــعورك 
ــة وإرخاؤهــا. كمــا  ــر مــن المجموعــة العضلي ــد زوال التوت عن
يمكنــك تخيــل مشــاعر التوتــر وهــي تتدفــق إلى خارج جســدك 
بينمــا تقــوم بإرخــاء كل مجموعــة مــن المجموعــات عضليــة. 

كــرر الخطــوة الأخيــرة )شــد كامــل الجســم( ثــاث مــرات 	-
ودع كامــل جســمك يشــعر بالثقــل والاســترخاء. تخلــص من 
ــى خــارج جســدك  ــق إل ــه وهــو يتدف ــر باقــي وتخيل أي توت

وأنــت تنغمــس فــي الاســترخاء العميــق.   
اســتمتع بمشــاعر الاســترخاء لبضــع لحظــات إضافيــة 	-

ثــم اســمح لنفســك بالخلــود إلــى النــوم أو افتــح عينيــك 
وتمطــى حتــى تســتيقظ تمامــاً.   

الجرعة اليومية 

بقدر ما تريد ومتى شئت.
فــي  الخصــوص  وجــه  علــى  الممارســة  هــذه  تســاعد 
متلازمــة تملمــل الســاقين أو التخلــص مــن إجهــاد اليــوم ســواء 
بعــد يــوم لــم تمــارس فيــه الكثيــر مــن النشــاط البدنــي أو بعــد 
ممارســة الكثيــر منــه )ربمــا بعــد الركــض لمســافات طويلــة أو 

ــة(. ــن الرياضي ممارســة التماري
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ين: القيلولة تمر

ويوغــا  الهيبناغوجيــا  بمرحلــة  الآنــي  الوعــي  ممارســتي 
طاقاتنــا  شــحن  لإعــادة  رائعتيــن  طريقتيــن  همــا  نيــدرا 
والحصــول علــى قســط مــن الراحــة العميقــة دون أن ننــام 
فعليــاً. مــع ذلــك، قــد نرغــب فــي بعــض الأحيــان فــي الحصــول 
علــى قســط كاف مــن النــوم أو مجــرد زيــادة حصتنــا اليوميــة 
مــن النــوم، وقــد تكــون القيلولــة وســيلة رائعــة لتحقيــق ذلــك 
طالمــا حصلنــا عليهــا قبــل ســت ســاعات علــى الأقــل مــن 

ــه. ــوم في ــوي الن ــذي نن ــت ال الوق
دعونــا لا ننســى أمــراً: يقصــد بالنــوم مــن ســبع إلــى تســع 
ســاعات فــي الليلــة الواحــدة النــوم خــال ٢٤ ســاعة، كمــا هــو 
الحــال فــي العديــد مــن الــدول المحبــة للقيلولــة، وبالتالــي 
ــة تحتســب بالطبــع ضمــن حصتــك اليوميــة مــن  فــإن القيلول
النــوم وكثيــراً مــا تكــون طريقــة أكثــر واقعيــة لزيــادة ســاعات 
نومــك مقارنــة بمحاولــة النــوم لثمــان ســاعات متواصلــة فــي 

الليــل.         
الأمــر المثيــر للاهتمــام هــو أننــا حيــن نحصــل علــى قيلولــة 
خــارج ســاعات النــوم الليلــي المتواصل، يتغير تسلســل مراحل 
النــوم فيأتــي النــوم العميــق بعــد النــوم الخفيــف ونــوم حركــة 
العيــن الســريعة. وهــو مــا يجعــل القيلولــة رائعــة لممارســات 

الأحــام الجليــة التــي ســتتعلمها لاحقــاً. 
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القيلولة من المنظور العلمي

يقــول أســتاذ علــم النفــس كيمبرلــي أ. كــوت: ›عنــد الحديــث 
عــن البالغيــن الأصحــاء، فأنــا أعتقــد أن بوســع أي شــخص 

الاســتفادة مــن منافــع القيلولــة.‹3
ــا  ــدار ســت ســنوات أجرته ــى م ــدت عل ــرت دراســة امت أظه
كليــة الطــب بجامعــة هارفــارد أن احتمــالات الوفــاة الناجمــة 
عــن أمــراض القلــب تقــل بنســبة 37 بالمائــة لــدى الأشــخاص 
الذيــن يحصلــون علــى القيلولــة بانتظــام مقارنــة بمــن لا 
يحصلــون عليهــا، وتقــل فــرص الإصابــة بأمــراض القلــب 
بشــكل أكبــر بيــن الذكــور الــذي يحرصــون علــى أخــذ القيلولة 
لتصــل إلــى 64 بالمائــة.4 مــا مــن دواء يؤخــذ يوميــاً بوســعه 
تقليــل احتمــالات الوفــاة بأمــراض القلــب بهــذا القــدر، لــذا 

فــإن القيلولــة تحقــق نتائــج مذهلــة حقــاً.
قــد يــؤدي الحرمــان مــن النــوم لليلــة كاملــة إلــى زيــادة ســرعة 
لفــرط الاســتجابة التفاعليــة مــن مركــز  الانفعــال )نظــراً 
ــة(  ــوزة الدماغي ــدات فــي الدمــاغ، وهــو الل استشــعار التهدي
بنســبة تصل إلى 60 بالمائة، ولكن لحســن الحظ، فإن أخذ 
قيلولــة لمــدة 60 دقيقــة قــادر علــى تقليــل هــذه الاســتجابة 
بشــكل كبيــر1 وحتــى أخــذ قيلولــة قصيــرة لا تتجــاوز 20 
إلــى 30 دقيقــة مــن شــأنه تقليــل الشــعور بالتعــب وتحســين 
المــزاج واليقظــة. فــي الواقــع، وجــدت دراســة أجريــت فــي 
وكالــة ناســا NASA أن أخــذ قيلولــة لمــدة 40 دقيقــة حســن 
مــن يقظــة رواد الفضــاء بنســبة تصــل إلــى 100 بالمائــة، مــع 

تحســين أداءهــم العــام بنســبة 34 بالمائــة.5
الحقيقــة الأكثــر إدهاشــاً التــي عرفتهــا عــن القيلولــة هــي 
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حقيقــة اكتشــفتها د. ســارة مدنيــك، عالمــة النفــس بجامعــة 
كاليفورنيــا، فقــد وجــدت أن أداء الأشــخاص فــي اختبــار 
الذاكــرة بعــد أخــذ قيلولــة تتــراوح بيــن 60 إلــى 90 دقيقــة 
ــرة مــا بعــد الظهيــرة كان بنفــس جــودة أداءهــم بعــد  فــي فت
ليلــة نــوم كاملــة. قالــت: ›مــن المذهــل أن بإمكانــك فــي 
قيلولــة لا تتجــاوز 90 دقيقــة الحصــول علــى نفــس المنافــع 

ــوم لمــدة ثمــان ســاعات.‹6 ــي يوفرهــا الن ــة الت التعليمي
ــث عــن هــذه  ــي الحدي ــك ف ــر مــن ذل لا أود الاســتفاضة أكث
بنفــع عظيــم،  تعــود عليــك  القيلولــة  ولكــن  النقطــة هنــا، 
وتــؤدي إلــى تحســن ملحــوظ فــي أداء كل مــا تقــوم بــه بعــد 
الحصــول عليهــا، لــذا أوصــي بشــدة بإدخالهــا فــي روتينــك 

اليومــي أو الأســبوعي بــأي طريقــة.

~ملاحظات عن النوم~

لا يســـعني اســـتيعاب لمـــاذا لا يتـــم دمـــج القليلولـــة فـــي تعليمنـــا 
وعملنـــا وبنيتنـــا الاجتماعيـــة. بوســـع الطلبـــة الحصـــول علـــى 
علامـــات أفضـــل، والمتداوليـــن فـــي الأســـواق الماليـــة التـــداول 
بشـــكل أفضـــل، وبوســـع السياســـيين اتخـــاذ قـــرارات مدروســـة 
ــم  ــة( إذا تـ ــوز الدماغيـ ــراً باللـ ــل تأثـ ــل )وأقـ ــو أفضـ ــى نحـ علـ
منحهـــم جميعـــاً حيـــزاً للحصـــول علـــى قيلولـــة لمـــدة ســـاعة 

ـــوم.  فـــي الي
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أهم النصائح لأخذ قيلولة

رغــم أن معظــم النــاس يميلــون إلــى أخــذ قيلولتهــم في فترة 	•
منتصــف الظهيــرة، يمكنــك أخــذ قيلولتــك متى شــئت، على 
أن يكــون ذلــك قبــل الموعــد المقــرر للنــوم بســت ســاعات 
ــي  ــت الكاف ــح جســدك الوق ــى تمن ــك حت ــل. وذل ــى الأق عل
 ،sleep pressure ›قبــل النــوم لزيــادة ›الدافــع إلــى النــوم

وهــو الأســاس البيولوجــي للشــعور بالنعــاس.
إذا شــعرت بحاجــة إلــى تجديــد طاقتــك فــي وقــت لاحــق 	•

مــن المســاء، يمكنــك عمــل جلســة يوغــا نيــدرا عوضــاً عــن 
ذلــك، بمــا أنهــا لــن تؤثــر بالســلب علــى الدافــع إلــى النــوم.

ــى 	• ــن 20 إل ــراوح بي ــة تت ــاس أخــذ قيلول يفضّــل معظــم الن
90 دقيقــة.

مــع ذلــك، تجنــب أخــذ قيلولــة لأكثــر مــن 90 دقيقــة. 	•
فــأي زيــادة قــد تــؤدي إلــى النــوم بموجــات دلتــا )تذكــر أن 
تسلســل مراحــل النــوم يختلــف فــي القيلولــة(، وهــو مــا قــد 
ــر  ــد الاســتيقاظ ويؤث ــك تشــعر ببعــض التشــوش عن يجعل

ــى نومــك فــي الليــل بالســلب.  عل
إذا لــم يكــن بمقــدورك أخــذ قيلولــة فعلــى الأقــل اســترح. 
يوصــي مــدرب نخبــة نجــوم الرياضــة، نيــك ليتلهيلــز فــي كتابه 
Sleep ]النــوم[، اللاعبيــن الرياضييــن بالحصــول علــى فتــرة 
تعافــي مضبوطــة )CRP( لمــدة 90 دقيقــة كل يــوم. ســواء 
بالنــوم لمــدة تصــل إلــى 90 دقيقــة، أو مجــرد الاســتراحة 
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بعيــن مفتوحــة فــي غرفــة مظلمــة لمــا لا يتجــاوز 60 إلــى 90 
دقيقــة، أو أي شــيء بينهمــا. المغــزى مــن ذلــك هــو الســماح 
لجســدك بعــدم فعــل أي شــيء بخــاف الراحــة والتعافــي 
والاســترخاء لمــدة 90 دقيقــة علــى الأقــل مــرة واحــدة يوميــاً.
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الفصل السابع

الصدمة والكرب التالي للرضخ
‘الصدمة هي الجحيم على الأرض. وعلاجها هبة الإله.’ 

بيتر أ. ليفن، مطور العلاج بالخبرة الحسية

Somatic Experiencing 

كان بوســعنا أن نتنــاول هــذا الموضــوع فــي وقــت أبكــر، 
ولكــن مــن بــاب ‘مراعــاة احتياجــات الصدمــة النفســية’ قــدر 
بعــض  بحوزتنــا  يصبــح  أن  إلــى  الانتظــار  أردت  الإمــكان، 
الأدوات للمســاعدة فــي دمــج الصدمــة قبــل التعمــق فيهــا.
عــادة مــا يتــم الربــط بيــن الصدمــة النفســية والكــرب 
التالــي للرضــخ )PTSD( مــن ناحيــة والأحــداث التــي تشــكل 
تهديــدًا للحيــاة مــن قبيــل الحــرب، أو الاغتصــاب، أو الاعتــداء 
أو  العنــف  الطبيعيــة،  الكــوارث  أو  والجنســي،  الجســدي 
الحــوادث، ولكــن مــن المهــم، كمــا ذكــرت ســابقاً، معرفــة أن 
ــدو فــي  مــن الممكــن أن نصــاب بالصدمــة جــراء أحــداث تب
ظاهرهــا عاديــة. تحــدث الإصابــة بالصدمــة جــراء أي تجربــة 
تضعــف قدرتنــا علــى التعايــش، بمــا فــي ذلــك نقــص الرعايــة 
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الوالديــة، انفطــار القلــب، التعــرض للتنمــر فــي المدرســة أو 
العمــل، والتعــرض للإســاءة على وســائل التواصل الاجتماعي. 
فــي بعــض الأحيــان يظــن النــاس أن صدمتهــم ‘ليســت كافيــة’ 
ولا تســتحق الاهتمــام، ولكــن الصدمــة صدمــة، ســواء كانــت 

نتــاج منطقــة حــرب عســكرية أو منطقــة حــرب أســرية.   

PTSD الكرب التالي للرضخ

تمامــاً  طبيعيــة  اســتجابة  للرضــخ  التالــي  الكــرب  يعــد 
لحــدث صدمــي، يختبــر  لتجربــة صدميــة. عنــد تعرضنــا 
جميعنــا تقريبــاً ارتفاعــاً فــي مســتويات الضيــق والخــوف. 
ويتــرك ذلــك ‘توابــع صدميــة’ aftershock علــى جهازنــا 
العصبــي، وهــو مــا قــد ينتــج عنــه كوابيــس أو قلــق أو اكتئــاب 
أو شــعور بالذعــر مــن زيــارة المــكان الــذي وقــع فيــه الحــدث 

أو ممارســة النشــاط الــذي أدى إلــى الصدمــة.
الكــرب هــو جــزء غريــزي أصيــل مــن فســيولوجيتنا وأمــر 
طبيعــي تمامــاً. يتفــق  خبيــر العــاج النفســي بالوعــي الآنــي 
والمتخصــص فــي الصدمــات النفســية جيمــس ســكوري مــع 
ذلــك حيــث يقــول: ›يحــدث الكــرب التالــي للرضــخ لجميــع 
النــاس. كثيــرًا مــا نتعامــل مــع أمــور مثــل الكوابيــس والاكتئــاب 
والقلــق علــى أنهــا أمــراض، إلا أن عمليــة المــرور بصدمــة 
نفســية بعــد التعــرض لحــدث صدمــي هــي جــزء مــن طبيعتنــا 

البشــرية.’1
الجــروح  مــع  يحــدث  كمــا  تمامــاً  الأحيــان،  أغلــب  فــي 
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الجســدية، تعمــل القــدرة الفطريــة لأجســادنا على الاستشــفاء 
علــى دمــج صدمتنــا النفســية لــذا عــادة مــا تختفــي أعــراض 
الكــرب التالــي للرضــخ خــال بضعــة أيــام أو أســابيع مــن 
وقــوع الحــدث الصدمــي دون الحاجــة إلــى عقاقيــر أو عــاج. 
ــة  ــان ندب ــي بعــض الأحي ــرك ف ــا أن الجــرح الجســدي يت وكم
بعــد تعافيــه بصــورة طبيعيــة، كذلــك هــو الأمــر مــع جراحنــا 
النفســية. ولكــن إذا تعلمنــا كيــف نتخلــص مــن الصدمــات، 
أن  بمقدورنــا  ســيصبح  وندمجهــا،  منهــا،  الصغيــرة  حتــى 

ــدوب. ــا ن نتعافــى ب
فــي بعــض الأحيــان مــع ذلــك يكــون لصدمــة بعينهــا أثــراً 
ســلبياً أقــوى مــن غيرهــا: فنشــعر بهــا علــى مســتوى أعمــق، 
وتســتمر لزمــن أطــول، وتتــرك فينــا أثــراً شــديداً. قــد نتعــرض 
لاســترجاع الذكريــات flashback، حيــن نعيــش أو نختبــر 
بعــض جوانبهــا مــن جديــد، أو ارتفــاع مســتويات القلــق وفــرط 
اليقظــة، أو كوابيــس متكــررة، أو تغيــرات ســلوكية ملحوظة، أو 
اكتئــاب يعيــق حياتنــا وشــعور بالخــدر أو الانشــقاق لا يضعــف 
قدرتنــا علــى التعايــش وحســب، بــل ويبــدو وكأنــه لا يــزول 
بمــرور الوقــت. عندئــذ تصبــح تجربتنــا مســتوفية لمعاييــر 

.PTSD ــي للرضــخ الكــرب التال

اضطراب الكرب التالي للرضخ

ــا  ــي تعرضن ــوع الصدمــة الت ــى ن رغــم أن الأمــر يعتمــد عل
لهــا، فبشــكل عــام 16 بالمائــة فقــط مــن المصابيــن بالصدمــة 
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النفســية تظهــر عليهــم أعــراض تتفــق مــع المعاييــر الســريرية 
للكــرب التالــي للرضــخ PTSD،2 فــي حيــن قــد يعانــي كثيــرون 
مــن أعــراض مزعجــة للغايــة قــد تتســبب فــي إعاقــة حياتهــم 
ومــع ذلــك يتــم تصنيــف إصابتهــم بالكــرب التالــي للرضــخ 
›دون الســريري‹ ]أي بــدون أعــراض[. قــد يعتبــر البعــض 
تشــخيص إصابتهــم بالكــرب التالــي للرضــخ بمثابــة هبــة، لأنــه 
يمنحهــم تســمية تســاعدهم علــى تفســير مــا يمــرون بــه، فــي 
حيــن قــد يفــرض التشــخيص علــى البعــض الآخــر عبئًــا ثقيــاً 

يدفعهــم إلــى الشــعور بالخــزي أو الانكســار.
ــاب لا يهــدف إلــى توفيــر أي شــكل مــن أشــكال  هــذا الكت
المســاعدة  طلــب  علــى  احــرص  لــذا  الذاتــي،  التشــخيص 
والإرشــاد مــن المتخصصيــن فــي الطــب إذا كان الحصــول 
للرضــخ  التالــي  الكــرب  عــن  المعلومــات  مــن  مزيــد  علــى 

ســيفيدك.
جميــع التقنيــات الــواردة فــي هــذا الكتــاب تــم تعليمهــا 
بنجــاح لفئــات تعانــي مــن مســتويات عاليــة مــن الكــرب التالــي 
للرضــخ وفئــات لا تعانــي منــه علــى الإطــاق، لــذا فنحــن 
نعلــم أنهــا قــد تعــود بنفعهــا علــى الجميــع بصــرف النظــر عــن 

ــم.  حالته
ــا للصدمــة، فمــن المهــم  ــي نمنحه ــت التســمية الت ــا كان أي
ــة بداخلنــا لســنوات بــل  معرفــة أن تأثيراتهــا قــد تبقــى خامل
وعقــود مــن وقــوع الحــدث الصدمــي. يصفهــا البعــض بأنهــا 
قنبلــة موقوتــة تــدق فــي صمــت لتنفجــر أخيــراً حيــن يتســبب 
حــدث مــا فــي اســتثارة الصدمــة؛ الذكــرى العاشــرة للصدمــة، 
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هــي أغنيــة كانــت تشــتغل علــى الراديــو فــي ذلــك الوقــت، أو 
مجــرد تغييــر حياتــي مثيــر للتوتــر مثــل التقاعــد أو اســتقبال 

مولــود جديــد.   
الخبــر الســار هــو أن بوســعنا نــزع فتيــل القنبلــة الموقوتــة. 
ــى الجســد قــد  ــم عل ــاع نهــج قائ إن العمــل مــع الصدمــة باتب
يتيــح لنــا التعافــي ودمــج صدمــة الماضــي الخفيــة أو الكامنــة 
قبــل انفجــار القنبلــة. لا ينبغــي أن ننفجــر؛ بــل يفتــرض أن 

نتعافــى.
الصدمــة ليســت خطأنــا، ولكــن الاســتجابة لها مســؤوليتنا، 
وتبــدأ ›قدرتنــا علــى الاســتجابة‹ فــي اللحظــة التــي نفهــم فيها 

ثــاث نقــاط فــي غايــة الأهميــة عــن الصدمــة وهي:
أن الإصابــة بالصدمــة أو الكــرب التالــي للرضــخ ليــس .1	

علامــة ضعــف؛ فــي الواقــع، عــادة مــا يعانــي أشــد المعانــاة 
الأشــخاص الذيــن يفرضــون الكثيــر مــن الضغــوط علــى 

أنفســهم وذوي الأحاســيس المرهفــة والعميقــة.
وحســب، .2	 نفســي  وليــس  عصبــي،  مــرض  الصدمــة  أن 

بمعنــى أنــه لا يمكننــا ›تجاوزهــا وحســب‹ مهمــا حاولنــا 
الإدراكــي. المعرفــي  المســتوى  علــى 

ــا للطريقــة التــي تتســبب بهــا .3	 ــه يمكــن الاســتعانة بفهمن أن
الصدمــة فــي اختــال تنظيــم أدمغتنــا للمســاعدة علــى 

محــو وصمــة العــار عــن تأثيراتهــا واســتعادة توازننــا.  
محــارب  وهــو  غــرادي،  كليــف  صديقــي  ســألت  حيــن 
فيتنامــي يعمــل الآن معالجــاً نفســياً فــي ســان فرانسيســكو، 
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كيــف يمكننــا مســاعدة المصابيــن بالصدمــة النفســية بأفضــل 
ــك  ــم. لا يمكن ــم. صــدق ألمه ــي: ‘صدقه ــال ل نحــو ممكــن، ق
دائمــاً رؤيــة الجــراح. فبعــض الجــراح، مثــل الكــرب التالــي 
للرضــخ، غيــر مرئيــة، ولكنهــا قاســية وأليمــة. لــذا حتــى إذا 
كان المصــاب بالصدمــة عاجــزاً عــن التعبيــر عنهــا بالكلمــات، 

ــى رؤيتهــا.’3 ــى الأقــل العــزم عل فليكــن لديــك عل

السيدات الثلاثة في المكتب: 
كيف تؤثر الصدمة على أدمغتنا

د. هيثــر ســيكويريا هــي استشــارية عبقريــة فــي مجــال 
علــم النفــس وخبيــرة فــي التعامــل مــع الصدمــات النفســية.1 
التالــي  الكــرب  عــن  العمليــة  حصصهــا  إحــدى  حضــرتُ 
للرضــخ فــي لنــدن، حيــث شــرحت فيهــا كيــف يتغيــر الدمــاغ 
ــن  ــاث ســيدات يعمل ــة باســتخدام ســيناريو لث ــل الصدم بفع

ــب.    ــس المكت ــي نف ف
تعمــل كل ســيدة فــي قســم منفصــل وتمثــل جــزءاً مختلفــاً 

مــن أجــزاء الدمــاغ.
ــا الســـيدة كورتكـــس ]بمعنـــى قشـــرة[،  فـــي البدايـــة، لدينـ
التـــي تمثـــل الجـــزء الخـــاص بقشـــرة الفـــص الجبهـــي مـــن 
الدمـــاغ. الســـيدة كورتـــس هـــي المديـــرة والرئيســـة التنفيذيـــة. 
تتمتـــع بـــذكاء عـــال، وهـــي صانعـــة القـــرارات، تمتـــاز بحرصهـــا 
ــر  ــي التفكيـ ــرة فـ ــي خبيـ ــت، وهـ ــط الوقـ ــى ضبـ ــديد علـ الشـ
بالتنبـــؤ  تقـــوم  المشـــكلات.  حـــل  فـــي  المجـــرد وعبقريـــة 
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ــة.     ــوم اللغـ ــات وعلـ ــق الكلمـ ــتقبلية وتعشـ ــداث المسـ بالأحـ
بعــد ذلــك لدينــا الســيدة هيبوكامبــوس ]بمعنــى الحصيــن 
المســاعدة  هــي  هيبوكامبــوس  الســيدة  آمــون[.  قــرن  أو 
الشــخصية للســيدة كورتس. تتســم بالتنظيم الشــديد، وتتولى 
جميــع مهــام حفــظ الملفــات والتعامــل مــع أنظمــة الحاســب 
ولديهــا مهــارة خاصــة فــي تخزيــن البيانــات. وهــي تعمــل 
ــات  ــا المعلوم ــرض عليه ــب، فتع ــس عــن كث ــع الســيدة كورت م
ــم تقــوم بحفظهــا فــي الملفــات بطريقــة مفهومــة  ــدة ث الجدي

بالنســبة لرئيســتها. 
اللــوزة  لدينــا الســيدة مــاري أميغــدالا ]بمعنــى  وأخيــراً 
باللــوزة  يعــرف  الدمــاغ  مــن  جــزء  تمثــل  التــي  الدماغيــة[ 
الدماغيــة. تعتنــي مــاري بمكتــب الاســتقبال؛ فهــي موظفــة 
الــزوار،  بفحــص  تقــوم  الأمنــي.  والحــارس  الاســتقبال 
والتحقــق مــن كاميــرا المراقبــة وتتحكــم حتمــاً فــي نظــام 
الإنــذار بالمكتــب. تــؤدي مــاري عملهــا بشــكل جيــد، ولكنهــا 
لا تتمتــع بقــدر كبيــر مــن الــذكاء وتميــل إلــى التفكيــر القطبــي 

]أي عقليــة أبيــض أو أســود[. 

الرجل ذو القبعة

ذات يــوم دخــل المكتــب رجــل يرتــدي قبعــة ويلــوح بمســدس 
أميغــدالا  مــاري  تــدرك  الحــظ  لحســن  بالرصــاص.  معبــأ 
التهديــد وتضغــط علــى زر الإنــذار وبشــكل آلــي تغلــق الأبــواب 
المؤديــة إلــى أقســام الرئيســة الســيدة كورتــس، ومســاعدتها 
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الســيدة هيبوكامبــوس. تــؤدي مــاري وظيفتهــا علــى أكمــل وجه 
تســتطيع وتتبــع البروتوكــول. وبمجــرد غلــق الأبــواب فإنهــا 
تحجــب قــدرات صنــع القــرار الخاصــة بالســيدة كورتكــس، 
كمــا تعطــل عمــل قــدرات حفــظ البيانــات الداخليــة الخاصــة 
مــاري  بوســع  الأقــل  علــى  ولكــن  هيبوكامبــوس،  بالســيدة 
أميغــدالا التركيــز علــى حمايــة المكتــب وإطــاع قــوات الأمــن 

)أنظمــة ›الكــر والفــر‹( علــى كيفيــة تدبــر الأمــور.
وبمجــرد الانتهــاء مــن التعامــل مــع التهديــد، تعيــد فتــح 
خطــوط الهاتــف وتلغــي قفــل الأبــواب المؤديــة إلــى الأقســام 

ــى العمــل بشــكل طبيعــي.  ــودة إل ــب فــي الع ــدأ المكت ويب
والســيدة  كورتــس  الســيدة  كانــت  الحــال  بطبيعــة  لكــن 
هيبوكامبــوس محبوســتين طيلــة الحــادث، لــذا لــم يكــن لهمــا 
أي تأثيــر علــى مــا حــدث وفــي واقــع الأمــر لــم تحصــا علــى 
معلومــات كافيــة عــن صاحــب المســدس. لقــد تــم تخزيــن 
التجربــة الصدميــة بالكامــل فــي منطقــة الاســتقبال الخاصــة 

ــدالا.  ــاري أميغ بم

رجل آخر يرتدي قبعة

بعــد مــرور شــهر، يدخــل رجــل آخــر يرتــدي قبعــة إلــى 
ولكــن  تهديــد،  أي  يمثــل  ولا  مسدســاً  يحمــل  لا  المكتــب. 
بمــا أن مــاري أميغــدالا تتســم بالتفكيــر القطبــي ولا تتمتــع 
بنفــس مســتوى الــذكاء المنطقــي الــذي لــدى رئيســتها الســيدة 
كورتــس، فإنهــا تفتــرض أن كل مــن يرتــدي قبعــة يمثل تهديداً.
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مــا الــذي ينبغــي عليهــا فعلــه؟ يمكنهــا الاتصــال برئيســتها 
ــازم  ــن ال ــاً أطــول م ــك وقت ــد يســتغرق ذل ــن ق لتســألها، ولك
ولا يمكنهــا المخاطــرة. وهــي مــا زالــت متأثــرة بمــا حــدث 
فــي الشــهر الماضــي وتشــعر بتوتــر شــديد منــذ ذلــك الحيــن. 
لــذا تقــوم بتفعيــل جهــاز الإنــذار، وغلــق الأبــواب المؤديــة إلــى 
الأقســام الأخــرى، كمــا تقــوم بقطــع خطــوط الهاتــف، تمامــاً 

كمــا فعلــت آخــر مــرة.
تصــف اســتعارة الســيدات الثلاثــة فــي المكتــب اســتجابة 
طبيعيــة تمامــاً مــن الدمــاغ المتأثــر بفعــل الصدمــة، ولكــن 

ــا نفصــل الأمــر خطــوة بخطــوة.  دعون
حيــن نتعــرض لحــدث صدمــي علــى يــد ‘رجــل يرتــدي 
فــي  أننــا  تمامــاً  الطبيعــي  فمــن  بمسدســه’،  ويلــوح  قبعــة 
المــرة القادمــة التــي نــرى فيهــا ›رجــاً يرتــدي قبعــة‹، ســيتم 
تفعيــل جهــاز إنــذار الأميغــدالا لدينــا بشــكل تلقائــي. ليــس 
ذلــك بخطأنــا، بــل هــي طريقــة تأثــر الدمــاغ بفعــل الصدمــة 
وحســب: فنحــن نســتجيب لموقــف مــا فــي الوقــت الحاضــر 

ــد ماضــي.  ــرى لتهدي ــى ذك ــاء عل بن
وأثنــاء التفكيــر فــي إحــدى التجــارب الصدميــة التــي مررنا 
بهــا، قــد نطــرح علــى أنفســنا أســئلة مــن قبيــل ›لمــاذا اتخــذت 
تلــك القــرارات المجنونــة؟‹ أو ›لمــاذا لــم أقــاوم المعتــدي؟‹ أو 

›لمــاذا أعجــز عــن تذكــر شــكله؟‹
ــة  ــر منطقي ــراً مــا نتخــذ قــرارات غي ــا كثي الســبب فــي أنن
خــال الحــدث الصدمــي، أو لا نتخــذ أي قــرار علــى الإطــاق 
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ونتجنــب الموقــف وحســب، هــو أن الجــزء المســؤول عــن 
اتخــاذ القــرارات المنطقيــة فــي أدمغتنــا يتوقــف عــن العمــل. 
لقــد قامــت مــاري أميغــدالا بحجــب الوصــول إلــى قــدرات 
التفكيــر العليــا وصنــع القــرارات الخاصــة بالســيد كورتكــس. 
كمــا قامــت بقطع خطوط الاتصال بالســيدة هيبوكامبوس، 
لــذا فــإن ذاكرتنــا وقدرتنــا علــى تخزيــن البيانــات تتوقــف هــي 
ــة  ــا نجــد صعوب ــراً م ــذا الســبب كثي ــل. له الأخــرى عــن العم
فــي تذكــر تفاصيــل التجربــة الصدميــة أو توقيتهــا علــى وجــه 
التحديــد. ليــس ذلــك بخطأنــا، بــل نتيجــة لنشــاط الدمــاغ 

وحســب.
بالذنــب بســبب ردة فعلــك خــال  إذا كنــت تشــعر  لــذا 
تجربــة صدميــة مــا أو بســبب تشــوش ذكرياتــك عــن التجربــة، 

ــك شــخصياً: هــذا ليــس بخطــأك.  ــك ذل ــي أقــول ل دعن

~ملاحظات عن النوم~

لا عجــب أنــك لــم تتمكــن مــن تذكــر شــكل المعتــدي: لقــد كان 
الحصيــن معطــاً. لا عجــب أنــك لــم تتمكــن مــن صنــع قــرارات 
منطقيــة: لقــد كانــت القشــرة الجبهيــة معطلــة. لا عجــب أنــك 
لــم تقــاوم: لقــد جعلتــك اللــوزة الدماغيــة فــي وضــع اســتجابة 
الجمــود. بمجــرد أن نفهــم ذلــك، ســيصبح بوســعنا التوقــف عــن 

لــوم أنفســنا والمضــي قدمــاً فــي طريقنــا نحــو التعافــي. 
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استرجاع الذكريات من المنظور العلمي 

فــي بعــض الأحيــان قــد يكــون للحــدث الصدمــي أثــراً قويــاً 
علــى أدمغتنــا لدرجــة تجعلنــا نختبــر جوانــب منــه مــن جديــد. 
حيــن يحــدث ذلــك خــال النهــار، نطلق عليه اســم ›اســترجاع 
الذكريــات‹ Flashback، وفــي حــال حدوثــه أثنــاء نومنــا، 
ــي. )ســنتحدث  ــس أو ذعــر ليل ــة كوابي ــي هيئ ــر ف ــه يظه فإن
عــن ذلــك بمزيــد مــن الاســتفاضة فــي الفصليــن الحــادي 

عشــر والثانــي عشــر.( 
يحــدث اســترجاع الذكريــات فــي العــادة بفعــل مثيــر مــا؛ 
أي شــيء يذكرنــا بالصدمــة بطريقــة لاواعيــة. وهــو ليــس 
مجــرد ذكريــات اقتحاميــة وحســب، بــل تكــرار قــوي لأحــداث 
ــق. إذا اســتخدمنا اســتعارة  ــى المســتوى العمي ــة عل الصدم
‘الســيدات الثلاثــة فــي المكتــب‹، فــإن اســترجاع الذكريــات 
ســيجعل مــاري أميغــدالا تمــر بنفــس إجــراءات غلــق المكتــب 
وتشــغيل جهــاز الإنــذار تمامــاً كمــا لــو كان أمامهــا رجــاً 

ــوح بمسدســه فــي وجههــا.  يرتــدي قبعــة ويل
تؤكــد دراســات التصويــر العصبــي4 أنــه خــال اســترجاع 
الذكريــات يتــم تعطيــل عمــل كل مــن قشــرة الفــص الجبهــي 
والحصيــن، لهــذا الســبب كثيــراً مــا يكــون مــن الصعــب تذكــر 
الأحــداث الخاصــة باســترجاع الذكريــات بشــكل مترابــط، 
ــة، شــأنها فــي ذلــك شــأن  ــر عنهــا بطريقــة منطقي أو التعبي

الصدمــة التــي تعبــر عنهــا.
 The كان د. بيســل فــان ديــر كولــك، مؤلــف الكتــاب المؤثــر
Body Keeps the Score ]الجســم يحتفــظ بالنتائــج[، 
مــن بيــن أوائــل الذيــن أشــاروا إلــى اســتحالة دمــج الصدمــة 
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بشــكل كامــل إلا بعــد عــودة بنيــات العقــل التــي تــم تغييبهــا 
خــال التجربــة الصدميــة للعمــل بشــكل كامــل ودمــج الأثــر 
الصدمــي الــذي خلفتــه علــى الدمــاغ. حــدث ذلــك فــي وقــت 
كانــت فيــه الأوســاط العلمية الســائدة ما زالــت تحاول ›علاج 
الصدمــة بالــكلام‹ وكانــت الأكثريــة غيــر مســتعدة للانفتــاح 
علــى هــذا العمــل الثــوري الــذي يحظــى الآن بقبــول واســع. 
ــى تأليفــي لهــذا  ــر عل ــم الأث ــه عظي ــف كان ل ــو أن ثمــة مؤلَّ ل
 ،The Body Keeps the Score كتــاب:  فهــو  الكتــاب 

أوصــي بقراءتــه بشــدة.    

الرفاه في مكان العمل

قــد تتعــرض أدمغتنــا لتغيــرات فســيولوجية بعــد وقــوع 
حــدث صدمــي. وجــد تحليــل تلــوي أجــري فــي العــام 2020 
علــى أكثــر مــن 50 ورقــة بحثيــة أن الصدمــة تــؤدي إلــى تقليــل 
كثافــة القشــرة الجبهيــة وحجــم الحصيــن، بالإضافــة إلــى 

ــة.5    ــوزة الدماغي ــادة نشــاط الل زي
كيــف يمكننــا إذن تحييــد التأثيــرات العصبيــة للصدمــة 
النفســية وجعــل الســيدات الثلاثــة فــي المكتــب يســتأنفن 

عملهــن كمــا ينبغــي؟
هناك ثلاث طرق رئيسية:

إعــادة ضبــط اللــوزة الدماغيــة التــي اختــل تنظيمهــا )عــن .1	
طريــق التنفــس وممارســات عمــل الجســد(.

ــق ممارســات .2	 ــة )عــن طري ــدرات القشــرة الجبهي ــز ق تعزي
ــي(. الوعــي الآن
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تهدئــة الحصيــن عــن طريــق تقليــل مســتويات الكورتيــزول .3	
فــي الجســم6 )مــن خــال ممارســات الراحــة والاســترخاء(

إعادة ضبط اللوزة الدماغية 

تفضـــل مـــاري أميغـــدالا أســـلوب التعلـــم الحســـي الحركـــي، 
لـــذا فإنهـــا تســـتجيب بشـــكل أفضـــل لممارســـات الحركـــة 
ــي  ــدي فـ ــح الجسـ ــاص بالمسـ ــزء الخـ ــر الجـ ــس. يعتبـ والتنفـ
الحركيـــة  الممارســـات  مـــع  التنفـــس  نيـــدرا وعمـــل  يوغـــا 
ــنتطرق  ــة التنفس-الجســـد-العقل، والتـــي سـ ــة بتقنيـ الخاصـ
إليهـــا فـــي الفصـــل العاشـــر، هـــو بالضبـــط مـــا تحتاجـــه 

لاســـتعادة توازنهـــا.
أظهــرت أبحــاث مــن جامعــة هارفــارد7 أن 30 دقيقــة فقــط 
مــن ممارســة الوعــي الآنــي فــي اليــوم، قللــت مــن كثافــة المــادة 
الرماديــة )والاســتجابة التفاعليــة( للــوزة الدماغيــة خــال 
فتــرة لا تتجــاوز الأربعــة أســابيع، لــذا فــإن ممارســات الوعــي 

الآنــي بكافــة أشــكالها مفيــدة جــداً للــوزة الدماغيــة. 
حيــن تنعــم مــاري أميغــدالا بالاســترخاء وتســتعيد صحتها، 
ســتقوم، عــن طيــب خاطــر، بفتــح خطــوط الهاتــف للســيدة 
العلاجــات  تتطلبــه  الــذي  العقلانــي  وللتفكيــر  كورتكــس 
 )CBT( الســلوكي  المعرفــي  العــاج  قبيــل  مــن  النفســية 
والعــاج بالــكلام، ولكــن إلــى حيــن حــدوث ذلــك، قــد لا تحقــق 

هــذه العلاجــات فاعليــة كبيــرة.  
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تعزيز قدرات القشرة الجبهية 

تتمثــل أســهل طريقــة لتحقيــق ذلــك فــي ممارســة أي شــكل 
مــن أشــكال تماريــن الوعــي الآنــي أو تماريــن الوعــي.

يـــؤدي الوعـــي الآنـــي إلـــى زيـــادة مباشـــرة فـــي كثافـــة 
ــا  ــا يعـــزز فـــي المقابـــل قدرتهـ ــة،8 وهـــو مـ القشـــرة الجبهيـ
الوظائـــف  وأداء  العقلانـــي  والتفكيـــر  الاســـتبصار  علـــى 
التنفيذيـــة. فـــي الأســـاس تعـــد ممارســـة الوعـــي الآنـــي 
بانتظـــام هـــي الطريـــق الأمثـــل لصيانـــة وتجديـــد مكتـــب 
الســـيدة كورتكـــس. ســـواء اختـــرت ممارســـة الوعـــي الآنـــي 
العـــادي بالجلـــوس )وهـــو ممتـــاز للبعـــض وإن لـــم يكـــن 
الممارســـة المثلـــى بالنســـبة لمـــن يتعاملـــون مـــع الصدمـــة 
النفســـية(، أو الوعـــي الآنـــي بمرحلـــة الهيبناغوجيـــا، أو 
ممارســـات التنفـــس المتماســـك والتنفس-الجســـد-العقل 
فـــي الفصـــول القليلـــة اللاحقـــة، فكلهـــا تحظـــى بنفـــس 

التأثيـــر الإيجابـــي.
الهـــدف مـــن تعزيـــز قـــدرة القشـــرة الجبهيـــة ليـــس 
 self-regulation زيـــادة قدرتنـــا علـــى التنظيـــم الذاتـــي
للـــوزة  التفاعليـــة  الاســـتجابة  وتقليـــل  بـــل  وحســـب، 
الدماغيـــة. وحيـــث أنهـــا علاقـــة ثنائيـــة الاتجـــاه، فبمجـــرد 
عـــودة الســـيدة كورتكـــس للعمـــل، ســـيصبح بوســـعها تقديـــم 
النصـــح لمـــاري بشـــأن اســـتراتيجية الاســـتقبال والترحيـــب 

الخاصـــة بهـــا.    
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تهدئة الحصين 

تتســبب تأثيــرات الصدمــة علــى الجهــاز العصبــي الذاتــي 
فــي رفــع مســتويات هرمونــات التوتــر فــوق الحــد الطبيعــي. 
يخلــف ذلــك أثــراً ضــاراً علــى الحصيــن وقــد يدفــع الســيدة 
هيبوكامبــوس إلــى ›أخــذ إجــازة مرضيــة‹، ممــا يعني اســتمرار 
اســترجاع الذكريــات والكوابيــس نظــرًا لاســتحالة معالجــة 

ذكريــات الصدمــة. 
بمجرد عودة مستويات الكورتيزول والأدرينالين إلى الحد 
استئناف  هيبوكامبوس  السيدة  بوسع  سيصبح  الطبيعي، 

عملها: معالجة الصدمة وأرشفة الذكريات المزعجة.
مــا هــي أفضــل طريقــة لعمــل ذلــك؟ الاســترخاء والوعــي 
الآنــي. تعــد ممارســات ›الراحــة والاســترخاء‹ مــن الفصــل 
الســابق طريقــة رائعــة للبــدء. يمكــن لممارســات الاســترخاء 
تقليــل  إلــى  تــؤدي  أن  الآنــي بشــكل عــام  والوعــي  العميــق 
كثافــة  وزيــادة  بالمائــة1   50 بنســبة  الكورتيــزول  مســتويات 

المــادة الرماديــة فــي الحصيــن.9
للتوتــر  المهدئــة  الآنــي  الوعــي  ممارســات  اختيــار  تــم 
ــاب خصيصــاً لإعــادة  ــي هــذا الكت ــى الجســد ف ــة عل والقائم
ضبــط اللــوزة الدماغيــة وتعزيــز قــدرات القشــرة الجبهيــة 
ــرص لمســاعدة  ــا يمنحــك أفضــل الف ــن، مم ــة الحصي وتهدئ

الســيدات الثلاثــة علــى اســتعادة التــوازن الأمثــل. 
وبالطبــع، مــا أن يصبــح دماغــك فــي حالــة تــوازن، كذلــك 

ســيصبح نومــك. 
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النمو التالي للرضخ

أود أن أختــم هــذا الفصــل باستكشــاف الحقــل المدهــش 
للنمــو التالــي للرضــخ )PTG(. يشــير هــذا المصطلــح إلــى 
ظواهــر التغييــر الإيجابــي التــي تحــدث بعــد التعــرض لتجربــة 

صدميــة ومحنــة.
كمــا أن هنــاك مقيــاس لقيــاس الكــرب التالــي للرضــخ، 
يوجــد كذلــك مقيــاس لقيــاس النمــو التالــي للرضــخ، وهــو 
ــاة، والعلاقــة  يشــمل التغيــرات التــي تطــرأ علــى تقديــر الحي
مــع الآخريــن، والقــوة الشــخصية، وحتــى النظــرة الروحانيــة.
ثمــة مقولــة تبتيــة تشــير إلــى ظاهــرة مشــابهة على مــا يبدو 
ــح  ــي لا تخمــد فــي وجــه الري ــار الت ــث تقــول: ‘تمامــاً كالن حي
العاتيــة، بــل تــزداد اتقــاداً وتوهجــاً، كذلــك تــزداد عقولنــا قــوة 

بمواجهــة المواقــف الصعبــة.‹
المذهــل فــي الأمــر أن أكثــر مــن نصــف الناجيــن مــن 
ــة  ــرات إيجابي ــم شــهدوا تغيي ــوا أنه ــات النفســية أبلغ الصدم
 1.aftershock للصدمــة  الأوليــة  التبعــات  تجــاوز  بعــد 
 British Journal of Health يســتعرض مقــال فــي صحيفــة
التــي  الدراســات   2009 العــام  إلــى  يعــود   Psychology
تناولــت النمــو التالــي للرضــخ علــى مــدار العشــرين ســنة 
الماضيــة حيــث يقــول: ‘كشــفت الدراســات بشــكل ثابــت عــن 
وجــود نــوع جديــد مــن التقديــر إزاء الحيــاة لــدى مــن تــم 
اســتجوابهم، حيــث وصفوهــا بأنهــا »هبــة«، حتــى أنهــم شــعروا 



151

شارلي مورلي

غيــرت  التــي  الحــوادث  أو  للأمــراض  لتعرضهــم  بامتنــان 
حياتهــم.‹10

يتفــق علمــاء النفــس علــى أنــه ›بعــد فترة الاكتئــاب أو القلق 
أو الكوابيــس القاســية التــي تســببها الصدمــة، قــد نصــل إلــى 
مســتويات أعلــى مــن الأداء النفســي والانفعالــي مقارنــة بمــا 
قبــل المحنــة.‹11 علــق الباحثــون بــأن المســتجوبين ذكــروا أنــه 
›علــى الرغــم مــن الألــم الجســدي الــذي عانــوه والصراعــات 
اليوميــة التــي واجهوهــا، فــإن حياتهــم أصبحــت دون شــك 
بالتجــارب  مرورهــم  قبــل  عليــه  كانــت  عمــا  الآن  أفضــل 
الصدميــة. حيــث وجهتهــم الصدمــة نحــو درب لــم يكونــوا 

ــداً لولاهــا.‹12 ليجدوهــا أب
بالطبــع لا ينطبــق ذلــك علــى جميــع المصابيــن بالصدمــة: 
فرغــم أن 50 بالمائــة أبلغــوا عــن مرورهــم بتجربــة النمــو 
التالــي للرضــخ، مــا زال هنــاك 50 بالمائــة لــم يمــرو بهــا 

ويجــدون صعوبــة فــي دمــج الصدمــة.
لــم أقــم بتضميــن النمــو التالــي للرضــخ فــي هــذا الفصــل 
بهــدف التقليــل مــن شــأن الأثــر المدمــر للإصابــة بالصدمــة 
النفســية، ولكــن فقــط لتعــرف أن النمــو التالــي للرضــخ هــو 
أمــر ممكــن الحــدوث. شــأنه شــأن الكــرب التالــي للرضــخ، قــد 
يســتغرق ظهــور النمــو التالــي للرضــخ ســنوات، لــذا فنحــن لا 

نعــرف أبــداً مــا إذا كان النمــو النفســي وشــيكاً.
ثمــة اســتعارة بوذيــة تلخــص جوهــر النمــو التالــي للرضخ 

علــى النحــو الأمثــل تقــول: ‘لا أزهــار لوتــس بــدون وحــل’.
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لا أزهار لوتس بدون وحل 

تعتبــر زهــرة اللوتــس فــي التقاليــد البوذيــة رمــزاً لقدرتنــا 
الفطريــة علــى بلــوغ الاســتنارة. وذلــك بســبب طريقــة نمــو 
أزهــار اللوتــس. فبــذور اللوتــس تنمــو بــكل يســر فــي الوحــل 
العميــق أســفل البــرك. وحيــن تنمــو براعمهــا، فإنهــا تنجــذب 
ــاه  بشــكل طبيعــي نحــو ضــوء الشــمس الــذي يشــع عبــر المي
العكــرة لترتفــع نحــوه بشــكل غريــزي، وتزهــر أخيــراً فــوق 
ســطح الميــاه نقيــةً مكتملــة الجمــال لا تشــوبها شــائبة مــن 

ــه. الوحــل الــذي أتــت من
يخبرنــا الفكــر البــوذي أن زهــرة اللوتــس مثــل طاقاتنــا 
البشــرية الحقيقيــة وأن البركــة الموحلــة مثــل عقلنا المشــوش 
الــذي يعانــي مــن التوتــر والصدمــة. تمثــل جميــع الجوانــب 
المؤلمــة والمخزيــة والصدميــة مــن عقولنــا وحياتنــا تربــة 
ــاك  ــن تكــون هن ــدون وحــل، ل ــس. ب ــة لنمــو زهــرة اللوت خصب
أزهــار لوتــس. فالوحــل شــرط مســبق لتحقيــق النمــو النفســي 

الروحانــي.   
حيـــن صادفـــت هـــذا المفهـــوم لأول مـــرة، ذهلـــت حيـــن 
عرفـــت أن إصابتـــي بالصدمـــة النفســـية وحالتـــي العقليـــة 
المخزيـــة و’الموحلـــة’ كمـــا يبـــدو، قـــد يكـــون لهـــا الفضـــل 
ــاح لـــي هـــذا  فـــي تحفيـــز وحـــث نمـــوي النفســـي. والآن أتـ
المفهـــوم أن أدرك بوضـــوح أن إصابـــة أمـــي بالزهايمـــر 
ســـاهمت فـــي توطيـــد علاقتـــي مـــع أخـــي، وعلمتنـــي الصبـــر، 



153

شارلي مورلي

وجعلتنـــي أحـــب أمـــي حبـــاً غيـــر مشـــروط، وأن انتهـــاء 
زواجـــي أجبرنـــي علـــى مواجهـــة واعتنـــاق وتحويـــل خوفـــي 
الشـــديد مـــن الوحـــدة الـــذي أعـــاق حياتـــي وقيدنـــي لزمـــن 

طويـــل.
لعــل هنــاك فتــرة مــن حياتــك نبتــت فيهــا زهــرة نمــوك 

النفســي مــن وحــل المعانــاة؟
حيــن عرضــت اســتعارة › لا أزهــار لوتــس بــدون وحــل’ فــي 
ورش العمــل، ذكــر المشــاركون كيــف قادهــم فقــدان وظائفهــم 
إلــى الوظيفــة التــي طالمــا حلمــوا بهــا، وكيــف قادهــم الانهيــار 
كان  أن مرضهــم  وكيــف  الروحانــي  الــدرب  نحــو  العصبــي 
بمثابــة نــداء الصحــوة الــذي قادهــم نحــو عيــش حياتهــم علــى 

أكمــل وجــه.
إن فكـــرة ›لا أزهـــار لوتـــس بـــدون وحـــل’ لا تتعلـــق 
بـــل  المشـــرق’،  الجانـــب  و’رؤيـــة  الروحانـــي  بالتجـــاوز 
تتمحـــور بـــكل بســـاطة حـــول الإقـــرار بأنـــه بوســـع الصدمـــة 
فـــي بعـــض الأحيـــان، بصـــرف النظـــر عـــن مـــدى قســـوتها، 
ــو  ــتغرق النمـ ــد يسـ ــو الشـــخصي. قـ ــذور النمـ تخصيـــب بـ
ســـنوات قبـــل أن يـــؤت ثمـــاره، ولكنـــه يحـــدث فـــي أغلـــب 

الأحيـــان. 
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القائمة المرجعية للجزء الثاني

	 .ـــى الراحـــة والاســـترخاء اســـمح لنفســـك بالحصـــول عل
ـــك. ـــر من ـــك أكث فـــا أحـــد يســـتحق ذل

	 مارس الوعي الآني بمرحلة الهيبناغوجيا أو يوغا نيدرا
لمدة 20 إلى 30 دقيقة يومياً، أو ثلاث مرات أسبوعياً على 
الأقل إن أمكن. ولكن بما أن أي شيء أفضل من لا شيء، 
لذا فحتى جلسة واحدة أسبوعياً ستحقق فوائد ملحوظة. 

	.لا تنسى الاحتفاظ بمفكرة ليلية
	 ›تعلم أساسيات استعارة ›السيدات الثلاثة في المكتب

النفسية  الصدمة  عن  العار  وصمة  محو  في  لمساعدتك 
وتذكير نفسك بأن سلوكك خلال وبعد أي حدث صدمي 

ليس خطؤك، بل هو نتاج عمل الدماغ في وضع البقاء. 
	 نتيجة نومك  دورة  على  تطرأ  تغييرات  أي  لاحظ 

لممارسات الوعي الآني بمرحلة الهيبناغوجيا أو يوغا نيدرا. 
	.أغلق فمك. ستعرف لماذا في الفصل اللاحق



الجزء الثالث 

وتنفس… 
‘إذا كانت هناك نصيحة واحدة يمكنني تقديمها 

بشأن عيش حياة صحية، فهي تعلموا التنفس بشكل 
صحيح.’ 

د. أندرو ويل، أحد رواد حقل الطب التكاملي. 
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الآن بعد أن تعلمنا كيف نسترخي وتناولنا كيفية عمل 
الصدمة النفسية، حان الوقت لتوجيه انتباهنا إلى 

التنفس. وهو شيء نفعله باستمرار، سواء أثناء استيقاظنا 
أو نومنا، ومع ذلك فإن معظمنا لا يفعله بشكل صحيح. 

في هذا الجزء من الكتاب، سنستكشف كيف قد يكون 
لتغيير الطريقة التي نتنفس بها أثراً عظيماً في تنظيم 
جهازنا العصبي ودمج الصدمة وجعلنا ننعم بنوم عميق.  

وكما كان علينا أن نتعلم من جديد كيف ننام، نحتاج كذلك 
إلى تعلم كيف نتنفس من جديد. 
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الفصل الثامن

تنفس بشكل صحيح
‘التنفس العميق يغير كيمياء الجسم. لذا تنفسوا أيها الأوغاد!’ 

ويم هوف

علــى مــدار آلاف الأعــوام، عــرف الشــامانات والمتصوفــون 
وممارســو اليوغا أن بوســعنا تغيير حالتنا النفســية الجســدية 

تغييــرا جذريــاً عــن طريــق إيقــاع التنفــس. 
اســتخُدمت ممارســات التنفــس فــي مختلــف الممارســات 
المتحــدرة مــن اليوغــا والفنــون القتاليــة والتأمــل كوســيلة 
لرفــع مســتويات الطاقــة وتحقيــق تــوازن الجهــاز العصبــي 
وإطالــة أمــد الحيــاة. وأخيــرًا أدرك العلــم الغربــي الآن أن 
بوســع ممارســات التحكــم فــي التنفــس علــى أقــل تقديــر 
›تعزيــز المناعــة‹، وتحســين لياقــة القلــب والأوعيــة الدمويــة، 
وتعديــل الأمــراض المزمنــة وإطالــة العمــر’،1 كمــا أن معظمهــا 
ــة البشــرية.  ــكاد تكــون خارقــة للطبيع يقــود نحــو إنجــازات ت
ــة  ــه لمحارب ــز مناعت ــي تعزي ــذي نجــح ف ــام هــوف ال ــن ويلي م
ــى د. ســتان غــروف الــذي اســتخدم  ــة إل الإشــريكية القولوني
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ــق  ــة hyperventilation ]التنفــس بشــكل عمي فــرط التهوي
وســريع[ للقيــام برحــات عقليــة هلاوســية إلــى إثبــات كليــة 
الطــب بجامعــة هارفــارد بــأن بوســع الكهنة فــي التبت تجفيف 
الشراشــف المبللــة عــن طريــق رفــع حــرارة أجســادهم بشــكل 
البحتــة  بالعلــوم  الاســتعانة  بوســعنا  أصبــح  والآن  إرادي2، 
لإثبــات أن بوســع ممارســات التنفــس تحقيــق نتائــج تبــدو 

إعجازيــة.  
أثــراً  بهــا  نتنفــس  التــي  الطريقــة  لتغييــر  يكــون  قــد 
فســيولوجياً عميقــاً علــى أجســادنا، والســبب هــو أن الدمــاغ 
يتتبــع الرســائل القادمــة مــن الرئــة أســرع ممــا يتتبــع أي 

أخــرى. رســائل 

يتواصل الدماغ مع الرئة 
على وضع الاتصال السريع

ــة  ــى مــدار أعــوام مــن التطــور، تشــكلت مســارات فعال عل
وســريعة بيــن الجهــاز التنفســي والدمــاغ. إذا توقــف التنفــس، 
يمــوت المــرء فــي غضــون دقائــق، لــذا فــإن الدمــاغ يمنــح 

ــة دون ســواها.  ــن الرئ ــة م ــة للرســائل القادم الأولوي
بــات  فــي الواقــع، كمــا تقــول خبيــرة عمــل التنفــس د. 
إلــى  عــن الإنصــات  أبــداً  الدمــاغ لا يتوقــف  جيربــارغ، إن 
الرئــة. أثبتــت الأبحــاث الطبيــة أن ›الرســائل القادمــة مــن 
الجهــاز التنفســي لهــا تأثيــرات ســريعة وقويــة علــى مراكــز 
ــة والســلوك‹.3 ــر والعاطف ــة بالتفكي ــاغ الرئيســيّة المعني الدم
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أنفاســك  التقــاط  فــي  تبــدأ  قــد  أنــك  لاحظــت  لعلــك 
ــي  ــن تســترخي ف ــك حي ــر صــادم، أو أن ــة أم ــد رؤي بشــدة عن
بقعتــك المفضلــة علــى الأريكــة، تخــرج زفيــراً عميقــاً، أليــس 
كذلــك؟ إنــك تــدرك بالفعــل أن اســتجابات انفعاليــة معينــة 
ــم تلاحــظ  ــك ل ــة مــن التنفــس. ولكــن لعل تحــث أنماطــاً معين
أن العكــس صحيــح أيضــاً: يمكننــا حــث انفعــالات معينــة عــن 

طريــق التنفــس بطريقــة معينــة.4
حالتنــا  علــى  هائــاً  تأثيــراً  التنفــس  لنمــط  يكــون  قــد 
النفسجســمية. بمعنــى أن تغييــر الطريقــة التــي نتنفــس بهــا 
مــن شــأنه أن يغيــر شــعورنا حرفيــاً بشــكل شــبه فــوري. هــل 
ــك مســترخ  ــي الشــعور بالاســترخاء، فلتتنفــس وكأن ترغــب ف

بالفعــل.

حسّن الطريقة التي تتنفس بها 

العبقريــة  بالأبحــاث  يزخــر  الــذي  كتابــه  مقدمــة  فــي 
Breath : The New Science of a Lost Art ]تنفــس: 
علــم جديــد لفــن قديــم[، توصــل جيمــس نيســتور إلــى أن 90 
بالمائــة منــا يتنفســون بشــكل غيــر صحيــح5 وأن التنفــس 
دون الأمثــل يكمــن فــي صميــم مجموعــة كبيــرة مــن الحــالات 

المرضيــة. 
يتفــق رائــد عمــل التنفــس ســتيفن إليــوت مــع ذلــك، حيــث 
المشــكلات  مــن  لهــا  لا حصــر  أعــداداً  أن  ›يرجــح  يقــول: 
القلــب،  بأمــراض  الإصابــة  معــدلات  وارتفــاع  الصحيــة 
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والزهايمــر، والســكر، والأرق منشــأها الأساســي حقيقــة أننــا 
لــم نتعلــم أبــداً كيــف نتنفــس بصــورة صحيحــة.‹6

غيــر صحيحــة؟  بصــورة  نتنفــس  أن  يمكــن  كيــف  لكــن 
تلقائيــة؟ وظيفــة  شــك  لا  هــو  فالتنفــس 

إن التنفــس، تمامــاً كالنــوم، وظيفــة تلقائيــة، ولكــن كمــا هــو 
ــى  ــى إل ــة لا يرق ــح التنفــس بصــورة لاإرادي ــوم، أصب حــال الن
المســتوى الأمثــل نتيجــة للضغــوط البيئيــة والنفسجســمية 

علــى حــد الســواء.    
وتمامــاً كمــا أن تعلــم كيفيــة النــوم عمــداً مــن شــأنه أن 
يغيــر ثلــث حياتنــا، فــإن تعلــم كيفيــة التنفــس عمــداً مــن شــأنه 
تحويــل الثلثيــن الآخريــن. خــال الفصــول القليلــة القادمــة 
ســنتعلم بعــض تقنيــات التنفــس التــي ثبــت أنهــا تســاعد فــي 
دمــج التوتــر والصدمــة النفســية والحــد مــن الأرق. ولكــن قبــل 
ذلــك، دعونــا نستكشــف ثــاث تعديــات بســيطة يمكننــا مــن 

خلالهــا تحســين عــادات التنفــس اليوميــة. 

اغلق فمك

إن التنفــس عــن طريــق الفــم ضــار بصحتــك. حوالــي 50 
ــى التنفــس عــن طريــق  ــادون عل ــة مــن الأمريكييــن معت بالمائ
الفــم7 وهنــاك أدلــة متزايــدة تقتــرح احتمــال وجــود علاقــة 
مباشــرة تربــط بيــن هــذه الحقيقــة وبيــن تفشــي مشــكلات 
النــوم بيــن الأمريكييــن. فالطريقــة التــي نتنفــس بهــا أثنــاء 
ــا.  ــاء نومن ــا أثن ــي نتنفــس به ــة الت اســتيقاظنا تحــدد الطريق
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أمــا التنفــس عنــد طريــق الأنــف فهــو مفيــد جــداً لــك. 
فالأنــف مــزود بنظــام ترشــيح ثلاثــي الطبقــات يتألــف مــن 
شــعيرات الأنــف التــي تســاعد فــي منــع الأوســاخ والشــوائب 
مــن دخــول الجهــاز التنفســي، وغشــاء مخاطــي يلتقــط الغبــار 
والبكتيريــا قبــل دخولهــا إلــى الرئــة، وأخيــرًا شــعيرات صغيــرة 
ــك المخــاط  جــداً تعــرف باســم الأهــداب تســاعد فــي تحري
عبــر الجهــاز التنفســي وعمــل ترشــيح إضافي للمــواد الضارة. 
ــر مــزود  ــق الفــم غي ــن أن التنفــس عــن طري ــك فــي حي ذل
الجراثيــم  أنــا  يعنــي  هــذا، ممــا  الثلاثــي  الترشــيح  بنظــام 
ومســببات الحساســية وغيرهــا مــن الملوثــات يمكنهــا الدخول 

ــة وإلحــاق الضــرر بالأنســجة الحساســة. ــى الرئ إل
لا يعمــل الأنــف علــى ترشــيح الهــواء الــذي نتنفســه أثنــاء 
تبريــده  أو  بتســخينه  كذلــك  يقــوم  بــل  وحســب،  الشــهيق 
وترطيبــه فــي التجويــف الأنفــي )المثيــر للدهشــة أن حجمــه 
يفــوق حجــم تجويــف الفــم( ممــا يســهل امتصاصــه بواســطة 

ــة.  الرئ

~ملاحظات عن النوم~

كيـــف تعـــرف مـــا إذا كنـــت تتنفـــس عـــن طريـــق فمـــك فـــي الليـــل؟ 
إذا كنـــت تشـــعر بجفـــاف الفـــم عنـــد الاســـتيقاظ أو تشـــعر 
بالعطـــش فـــي منتصـــف الليـــل، فمـــن المرجـــح أنـــك تتنفـــس مـــن 
فمـــك، وإذا كنـــت تشـــخر بشـــكل مســـتمر، فمـــن المؤكـــد تقريبـــاً 

ـــك تتنفـــس مـــن فمـــك.  أن
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يزيــد  الأنــف  طريــق  عــن  التنفــس  أن  للدهشــة  المثيــر 
كذلــك مــن امتصاصنــا للأكســجين. حيــن ســمعت بالأمــر أول 
مــرة، وجــدت صعوبــة فــي تصديقــه. فأنــا أعــرف منــذ فتــرة 
ممارســتي للملاكمــة أنــي أشــعر خــال المبارايــات برغبــة 
غريزيــة فــي التنفــس مــن فمــي لاســتيفاء حاجــة جســمي 
ولكــن  الأكســجين.  مــن  متزايــدة  مســتويات  إلــى  الماســة 
اتضــح أنــه رغــم أن التنفــس عــن طريــق الفــم قــد يبــدو وكأنــه 
يســمح بدخــول مزيــد مــن الهــواء، فإنــه لا يدخــل المزيــد مــن 

الأكســجين. 
يعمــل التنفــس عــن طريــق الأنــف على زيادة مســاحة ســطح 
الرئتيــن ممــا يتيــح لنــا امتصــاص كميــة أكبــر مــن الأكســجين 
تفــوق مــا نحصــل عليــه مــن التنفــس عــن طريــق الفــم بنســبة 
20 بالمائــة، ليــس ذلــك وحســب، بــل ويعمــل كذلــك علــى زيادة 
إطــاق أكســيد النتريــك مــن الجيــوب الأنفيــة، ممــا يعنــي 
إمكانيــة امتصــاص كميــات أكبــر مــن الأكســجين الإضافــي 

تصــل حتــى 18 بالمائــة.8
يســهم ارتفــاع مســتويات أكســيد النتريــك فــي تحســين 
الــدورة الدمويــة ونقــل الأكســجين إلــى جميــع خلايــا الجســم، 
زيــادة  يمكننــا  الأنــف،  طريــق  عــن  التنفــس  خــال  ومــن 
مســتويات أكســيد النتريــك لمــا يصــل إلــى 600 بالمائة.9يعــد 
أكســيد النتريــك مضــاداً للفطريــات والفيروســات والطفيليات 
والبكتيريــا، لــذا فــإن التنفــس عــن طريــق الأنــف يفعــل أكثــر 

بكثيــر مــن مجــرد ترشــيح الهــواء.
كمــا أن التنفــس عــن طريــق الفــم يقلــل مــن ذكاءنــا. حيــث 
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وجــدت دراســة يابانيــة10 أجريــت فــي العــام 2019 أن الفئــران 
التــي تــم ســد أنفهــا وإجبارهــا علــى التنفــس عــن طريــق فمهــا 
طــورت عــدداً أقــل مــن الخلايــا الدماغيــة وتضــررت قدراتهــا 
المعرفيــة إلــى حــد كبيــر لدرجــة أنهــا اســتغرقت ضعــف 

الوقــت للعثــور علــى الجبــن فــي المتاهــة.  
وأخيــراً، فــإن التنفــس عــن طريــق الفــم يلحــق الضــرر 
ــة  ــة بأمــراض اللث بأســنانك أيضــاً. فهــو يســاهم فــي الإصاب
ورائحــة النفــس الكريهــة، ويعتقــد بعــض أطبــاء الأســنان أنــه 
ــى  ــر حت ــة بتســوس الأســنان، أكث المســبب الرئيســي للإصاب

ــي ســيء.11 ــاع نظــام غذائ مــن اســتهلاك الســكر واتب

~ملاحظات عن النوم~

كثيــراً مــا يتســاءل النــاس عــن الزفيــر عــن طريــق الفــم. لا بــأس 
فــي ذلــك، ولكــن عــادة مــا يكــون الزفيــر عــن طريــق الأنــف 
أفضــل، لأنــه يســاعد علــى طــرد الجســيمات والبكتيريــا العالقــة 

التــي التقطهــا التجويــف الأنفــي أثنــاء الشــهيق.

كيــف يمكننــا إذن أن نحــرص علــى التنفــس عــن طريــق 
الأنــف قــدر الإمــكان؟ هنــاك ثــاث طــرق رئيســية:

متـــى لاحظـــت أنـــك تتنفـــس مـــن فمـــك أو حتـــى أن فمـــك 	•
مفتـــوح، أغلقـــه حتـــى تضطـــر إلـــى التنفـــس مـــن أنفـــك.  

مــارس عمــل التنفــس الواعــي يوميــاً لمــدة 20 دقيقــة علــى 	•
الأقــل لتصبــح أكثــر وعيــاً بالطريقــة التــي تتنفــس بهــا 
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ــق الأنــف. ــق عــادة التنفــس عــن طري ولتخل
فكــر فــي إغــاق فمــك بشــريط لاصــق فــي الليــل )نعــم 	•

هــذا ممكــن(، حتــى تتنفــس مــن أنفــك خــال ثلــث واحــد 
علــى الأقــل مــن حياتــك. رغــم أن هــذه الفكــرة تبــدو بمثابــة 
تدخــل شــديد الجذريــة وهــي بالطبــع لا تناســب الجميــع، 
وقــد  تدعمهــا  التــي  العلميــة  الأدلــة  مــن  كثيــر  فهنــاك 
تســاهم فــي تغييــر مجــرى حيــاة الكثيريــن. لكــن إذا كنــت 
تنــوي تجربــة إغــاق فمــك بشــريط لاصــق، فمــن المهــم أن 
تعــرف أن الهــدف ليــس إغــاق فمــك بإحــكام، بــل تشــجيع 
زيــادة  مــن خــال  الأنــف وحســب  التنفــس عــن طريــق 
صعوبــة التنفــس عــن طريــق الفــم. كيــف ذلــك؟ بوضــع 
قطعــة صغيــرة مــن شــريط طبــي لاصــق عموديــاً علــى 
ــط  ــارة الراب ــم بزي ــاء نومــك. ق خــط منتصــف الشــفاه أثن
www.charliemorley.com/wakeuptos�  التال�ـي
leep لمشــاهدة فيديــو توضيحــي لطريقــة وضــع الشــريط 

ــى الفــم.    اللاصــق عل

وسع رئتيك

الطريقــة الثانيــة لتحســين طريقــة التنفــس هــي توســيع 
رئتيــك بشــكل متعمــد للســماح بحــدوث عمليــة التنفــس بمزيــد 

مــن الفاعليــة. 
وجــدت دراســة أجرتهــا جامعــة ولايــة نيويــورك فــي بافالــو 
علــى مــدار ثلاثيــن عامــاً علــى 1000 شــخص، أن كبــر حجــم 
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الرئــة يســاوي حيــاة أطــول12 وأن ســعة الرئــة هــي أحــد أهــم 
المؤشــرات علــى العمــر المديــد. 

تــزداد أهميــة ســعة الرئتيــن فــي هــذه الأوقــات التــي تلــي 
ــى التعافــي  ــا المباشــر بقدرتنــا عل الجائحــة نظــراً لارتباطه
مــن إصابــات الجهــاز التنفســي مثــل كوفيــد-19. كمــا قــال 
ــة هــي عضــو  ــو: ›إن الرئ الباحــث الرئيــس فــي دراســة بافال
الدفــاع الأول ضــد الســموم البيئيــة.‹13 لــذا فــإن التمتع برئتين 

صحيتيــن قــد يعنــي الفــرق بيــن الحيــاة والمــوت.
مــا الــذي نحتــاج إلــي عملــه لزيــادة ســعة الرئتيــن؟ ممارســة 

الكثيــر مــن التنفــس البطــيء العميق.
وجــدت دراســة طبيــة أجريــت فــي العــام 2020 تحمــل 
عنوانــاً شــاعرياً وهــو ‘الاتــزان فــي زمــن كورونــا’ أن: ‘التنفــس 
ــرة  ــادة حجــم الرئتيــن بنســبة كبي ببــطء وعمــق مــن شــأنه زي
تصــل إلــى 600 بالمائــة، مــع زيــادة مســاحة ســطح الرئتيــن 

لمــا يصــل حتــى 30 بالمائــة.’14

بطيء أنفاسك 

ــة  ــك تتنفــس بمعــدل 15 مــرة فــي الدقيق ــى الأرجــح أن عل
تقريبــاً أثنــاء قراءتــك لهــذه الســطور. قــد يبــدو ذلــك عاديــاً، 
ولكنــه فــي واقــع الأمــر معــدل ســريع جــداً حتــى أنــه يتســبب 
فــي تنشــيط الجهــاز العصبــي الســمبثاوي. وهــذا يعنــي أن 
جســدك الآن، وفقــط بســبب الطريقــة التــي تتنفــس بهــا، علــى 
درجــة أدنــى مــن وضــع ‘الكــر والفــر’. لا عجــب أن الكثيــر منــا 
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يشــعر بالقلــق طــوال الوقــت: فأجســادنا فــي حالــة تأهــب تــام 
حتــى أثنــاء قراءتنــا لكتــاب. يــؤدي ذلــك إلــى الإضــرار بقدرتنــا 
علــى النــوم بشــكل جيــد، بمــا أنــه يحفــز إطــاق الكورتيــزول 
تبقينــا  التــي  المنشــطة  العصبيــة  والنواقــل  والأدريناليــن 
مســتيقظين، ليــس ذلــك وحســب، فهــو كمــا تعلمنــا ســابقاً 
ــرة مــن الأمــراض بمــا فــي  يســهم فــي حــدوث مجموعــة كبي
ذلــك أمــراض القلــب والســرطان والالتهــاب المزمــن ويــؤدي 

إلــى تفاقمهــا.    
›الكــر  الدائــم لجهــاز  التنشــيط  كيــف يمكننــا إذن منــع 
والفــر‹ مــع زيــادة ســعة الرئتيــن؟ عــن طريــق التنفــس بمعــدل 
ابطــأ بكثيــر مــن المعتــاد بــكل بســاطة. فــي الفصــل اللاحــق 
ســنتعلم تقنيــة تنفــس ســتعمل علــى إبطــاء معــدل تنفســك مــن 
15 نفســاً فــي الدقيقــة إلــى 5 أنفــاس. قــد يبــدو ذلــك المعــدل 
بطيئــاً بشــكل لا يصــدق، بيــد أنــه فــي واقــع الأمــر طريقــة 
تنفــس طبيعيــة تمامــاً. فــي الواقــع، هــذه هــي الطريقــة التــي 
كنــا نتنفــس بهــا حتــى وقــت قريــب. أجــرى فورســت كونتســون، 
 Hacking the Universe: The Process مؤلــف كتــاب
of Yogic Meditation ]اختــراق الكــون: عمليــة التأمــل 
معــدلات  متوســط  اختــاف  عــن  عبقريــاً  بحثــاً  اليوغــي[، 
ــه أشــار  التنفــس فــي القــرن العشــرين. وفــي إحــدى فيديوات
إلــى دراســة أجرتهــا جامعــة ولايــة نيويــورك فــي بافالو وجدت 
أن متوســط معــدل تنفــس البالغيــن الأمريكييــن فــي العــام 
1929 كان 4,9 أنفــاس فــي الدقيقــة.15  أي أبطــأ بمقــدار 70 

بالمائــة عــن الوقــت الحالــي وهــو فــارق هائــل.
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وجــدت دراســة أخــرى أن متوســط معــدل التنفس في العام 
1939 كان 5,3 أنفــاس فــي الدقيقــة فقــط.2 وفــي عــام 1950، 
ــة والأطعمــة  ــد لوســائل الراحــة العصري ــج المتزاي مــع التروي
التلفــاز،  ومشــاهدة  الخامــل  الحيــاة  ونمــط  المصنعــة، 
بالإضافــة إلــى التبعــات الصادمــة للحــرب العالميــة الثانيــة، 
قفــز متوســط معــدل التنفــس إلــى 6,9 أنفــاس فــي الدقيقــة.1 
ولكــن حتــى وقــت قريــب فــي العــام 1980، كانــت تلــك النســبة 

منخفضــة حيــث بلغــت 7,8 أنفــاس فــي الدقيقــة.16
وفــي العــام 2020 قفــز متوســط معــدل تنفــس الشــخص 

البالــغ إلــى حوالــي 15 إلــى 20 نفســاً فــي الدقيقــة.17
مــا الــذي حــدث إذن خــال الأربعيــن عامــاً الماضيــة حتــى 
يتضاعــف معــدل تنفســنا تقريبــا؟ً ربمــا نفــس تغيــرات نمــط 
الحيــاة التــي أدت إلــى زيــادة مشــابهة فــي أمــراض القلــب 
ــد  ــرة؟ أو ق والســرطان والســمنة والخــرف خــال نفــس الفت
يكــون الالتهــاب الناجــم عــن التنفــس الســريع هــو مــا أدى 
إلــى مفاقمــة تلــك الحــالات؟ الأمــر شــبه المؤكــد هــو أن ثمــة 

ــا الحالتيــن. علاقــة فــي كلت
مــع ذلــك يمكننــا أن نقــول بــكل يقيــن أن إبطــاء معــدل 
التنفــس فــي جميــع الأوقــات إن أمكــن ولمــدة 20 دقيقــة علــى 
الأقــل فــي اليــوم الواحــد، قــد يكــون لــه تأثيــراً عميقــاً علــى 

ــى حــد الســواء. ــا عل ــة ونومن ــا اليومي صحتن
ومــن أفضــل الطــرق لتحقيــق ذلــك تقنيــة تعــرف باســم 

المتماســك. التنفــس 
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الفصل التاسع

التنفس المتماسك
‘تنفس بعمق لتعيد عقلك إلى جسدك.’

ثيش نات هانه

ــة مــن أســهل الطــرق لتحســين  كمــا ســبق واكتشــفنا، ثلاث
التنفــس وبالتالــي النــوم بشــكل أفضــل هــي: التنفــس عــن 
طريــق الأنــف وزيــادة ســعة الرئــة والتنفــس بمعــدل أبطــأ 

بكثيــر عــن المعتــاد.
ثمــة تقنيــة تنفــس بســيطة تشــجع هــذه الطــرق الثلاثــة 
النفســية.  والصدمــة  والتوتــر  الأرق  أعــراض  تقليــل  مــع 
 Coherent تعــرف هــذه التقنيــة باســم التنفــس المتماســك

تمامــاً. تغيــر حياتــك  وقــد   BreathingTM

البحث عن العقل المتيقظ

لــم يكــن ســتيفن إليــوت يبحــث عــن تقنيــة للتنفــس، بــل كان 
يبحــث عــن نمــط موجــات الدمــاغ فــي العقــل المتيقــظ. وفــي 
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العــام 1988 نجــح عالــم الاتصــالات وخبيــر الكي-غونــغ فــي 
إيجــاد ضالتــه مــن خــال تقنيــة تنفــس رنينــي محــددة جــداً 

ســيطلق عليهــا فيمــا بعــد اســم التنفــس المتماســك.
فــي  أنفــاس  خمســة  بمعــدل  التنفــس  أن  إليــوت  وجــد 
الدقيقــة لــم يخلــق الارتبــاط العصبــي المحــدد لمــا يعــرف 
بحالــة العقــل المتيقــظ Awakened MindTM وحســب، بــل 
كان لــه أيضــاً تأثيــراً عميقــاً علــى الجهــاز العصبــي الذاتــي، 
الأداء شــبه  إلــى  الجســم  أجهــزة  كافــة  إلــى وصــول  وأدى 
الدقيقــة  فــي  أنفــاس  بمعــدل خمــس  التنفــس  إن  الأمثــل. 
ــوان وإخــراج زفيــر  بإيقــاع مســترخ، مــع أخــذ شــهيق لســت ث
ــن  ــة م ــي حال ــا ف ــل فيه ــون العق ــة يك ــق حال ــوان، يخل لســت ث
الوقــت.  نفــس  فــي  واليقظــة  والحضــور  التــام  الاســترخاء 
وهــذا المزيــج المثالــي مــن تــوازن الجهــاز العصبــي الذاتــي – 
أي الجمــع بيــن الاســترخاء والجاهزيــة الذهنيــة – هــو مزيــج 

ــد مــن نوعــه. فري
بــكل بســاطة عــن  المتماســك  التنفــس  يمكــن ممارســة 
طريــق احتســاب أطــوال أنفاســك، ولكــن فــي العــادة، وبمــا 
أن ذلــك أفضــل لتحقيــق الاســترخاء، يمكنــك اتبــاع تســجيل 
صوتــي للمحافظــة علــى الإيقــاع المحــدد. أشــهر تســجيلات 
 ’2 Bells‘ التنفــس المتماســك هــو تســجيل لإليــوت ت. باســم
]جرســان[، عبــارة عــن جرســان تبتيــان بنغمــات مختلفــة يتــم 
دقهمــا بالتبــادل كل ســت ثــوان. يمكــن العثــور عليــه علــى 

ــي: ــل التال ــط التحمي راب
 https://coherentbreathing.com/. 
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يمكنــك ممارســة التنفــس المتماســك بعينيــن مفتوحتيــن أو 
مغمضتيــن، كممارســة تأمــل منهجيــة أو بشــكل غيــر منهجــي 
أينمــا كنــت: جالســاً فــي مكتبــك، أو فــي طريقــك للعمــل، 
ــم،  ــزه فــي الحديقــة. فهــي ممارســة ســهلة التعل ــت تتن أو وأن

وليــس لهــا آثــار جانبيــة، ولهــا منافــع صحيــة هائلــة. 

~ملاحظات عن النوم~

حيــن ســمعت عــن موضــوع الخمــس أنفــاس فــي الدقيقــة أول 
ــق شــيء  ــة أن ينطب ــق إمكاني ــي تصدي ــة ف ــرة، وجــدت صعوب م
بهــذه الدرجــة مــن الدقــة علــى جميــع البالغيــن )فــا شــك أن 
لــكل منــا فســيولوجيا مختلفــة وفريــدة أليــس كذلــك؟(، إلا أن 
جميــع الأبحــاث تؤيــده. إن معــدل الخمــس أنفــاس فــي الدقيقــة 

هــو المعــدل الأمثــل لجميــع البالغيــن تقريبــاً.

فوائد التنفس المتماسك

قــال لــي معلــم عمــل التنفس والمؤســس المشــارك لمنظمة 
Breath-Body-Mind د. ريتشــارد بــراون: ‘كل مــا يمكــن 
قياســه فــي المعمــل يتحســن أداؤه بفعــل التنفــس المتماســك، 
ــى  ــاغ إل ــة الدم ــى وظيف ــب1 إل ــدل نبضــات القل ــر مع ــن تغاي م
موجــات ألفــا2. كمــا أنهــا جميعــاً تحافــظ علــى الأداء الأمثــل 
لســاعات مــن بعــد ممارســة التنفــس المتماســك لعشــر دقائــق 

فقــط.’3 
منظمــة  مــن  الآخــر  والنصــف  زوجتــه  لــي  شــرحت 
Breath-Body-Mind، أســتاذة طــب النفــس القديــرة د. 
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ــث تقــول: ‘خــال  ــك حي ــف يحــدث ذل ــارغ كي باتريشــيا جيرب
فتــرة قصيــرة جــداً، ســيعمل التنفــس بمعــدل خمــس أنفــاس 
فــي الدقيقــة علــى مزامنــة الإيقاعــات الكهربيــة للقلــب والرئــة 
والدمــاغ، وهــو أمــر مفيــد للغايــة ويــؤدي إلــى حالــة نكــون فيها 
ــة الشــعور  ــي نفــس الوقــت. إن حال ــن ف مســترخين ومتيقظي
بالحالــة  ليســت  الوقــت  نفــس  فــي  والتيقــظ  بالاســترخاء 
ــوازن  ــق هــذا الت ــة، إلا أن التنفــس المتماســك يحق الاعتيادي

الأمثــل.’ 
واســتطردت قائلــة: ›معظــم العقاقيــر المســتخدمة فــي 
عــاج القلــق أو الاكتئــاب تعمــل علــى تهدئــة فرط نشــاط نظام 
›الكــر والفــر‹، ولكــن أيــاً منهــا لا يعمــل علــى تعزيــز اســتجابة 
›الراحــة والهضــم‹. وهــذا مــا يفعلــه التنفــس المتماســك. فــي 
الواقــع، يخلــق التنفــس المتماســك اســتجابة اســترخاء علــى 
مســتوى الأعضــاء الداخليــة يمكــن التحقــق منهــا علميــاً فــي 
غضــون بضــع دقائــق فقــط،2 كمــا يعمــل علــى تحســين وظيفــة 

القلــب والــدورة الدمويــة وأداء الجهــاز العصبــي.‹4
ــي،  ــي الذات ــاز العصب ــى الجه ــدئ عل ــره المه وبفضــل تأثي
يــؤدي التنفــس المتماســك إلــى تحســن واضــح فــي أعــراض 
والصدمــة  للرضــخ،  التالــي  والكــرب  القلــق،  اضطرابــات 
والالتهــاب،  بالتوتــر،  المرتبطــة  والاضطرابــات  النفســية، 

النــوم. اضطرابــات  وبالطبــع  والاكتئــاب 
ومــن أبــرز مزايــاه أنــه قــد يحقــق أثــراً مشــابهاً لأثــر النــوم 
العميــق فــي طــرد الســموم مــن الدمــاغ بفضــل مــا يحدثــه مــن 

زيــادة فــي تدفــق الــدم.
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ــد  ــك بالتحدي ــة حــدوث ذل ــوت كيفي ــي ســتيفن إلي شــرح ل
بحســب اعتقــاده.5 )الجــزء التالــي متخصــص للغايــة، ولكنــه 
نتقصاهــا  أن  النــوم تســتحق  يتعلــق بفرضيــة عميقــة عــن 

بشــكل متعمــق.(
يقــول إليــوت ›يحتــوي جســد الشــخص البالــغ العــادي علــى 
خمــس لتــرات مــن الــدم، يفتــرض الطــب الحديــث أنهــا تــدور 
حــول الجســم مــرة واحــدة فــي الدقيقــة. والآن، قــد تفتــرض 
أن إبطــاء تنفســك ســيؤدي إلــى إبطــاء تدفــق الــدم أيضــاً، 

ولكــن مــا يحــدث فــي الحقيقــة هــو العكــس.
التنفــس  »بطريقــة  نتنفــس  أننــا حيــن  هــو  أقترحــه  مــا 
العمــل  فــي  المغلــق  الصــدر  تجويــف  يبــدأ  المتماســك«، 
ــى تســهيل حركــة  ــب عل ــة، تســاعد القل ــرة بطيئ كمضخــة كبي
الــدورة الدمويــة مــع كل نفــس متماســك نأخــذه. وهــو يفعــل 
ذلــك عــن طريــق توليــد موجــة فــي جهــاز دوران الــدم تــؤدي 
إلــى زيــادة تبايــن الضغــط ممــا يزيــد مــن معــدل تدفــق الــدم. 
التنفــس المتماســك،  أننــا حيــن نتنفــس بطريقــة  أفتــرضُ 
فــإن لتــرات الــدم الخمســة الموجــودة فــي الجســم تمــر عبــر 
ــادة،  ــن فــي الدقيقــة؛ أي ضعــف الســرعة المعت ــدورة مرتي ال

بفضــل الموجــة التــي تــم خلقهــا فــي جهــاز دوران الــدم.6
ــدم ســتؤدي  ــق ال ــادة تدف ــإن زي  إذا كان هــذا صحيحــاً، ف
إلــى زيــادة حركــة الســائل الشــوكي الــذي ســيبدأ علــى نفــس 
المنــوال بالانتقــال عبــر الدمــاغ بســرعة أكبــر، وطــرد الســموم 

كمــا يحــدث أثنــاء النــوم العميــق. 
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التنفــس  أن  يعنــي  لأنــه  للغايــة،  مثيــر  احتمــال  هــذا 
المتماســك قــد يكــون وســيلة لمنــح المصابيــن بــالأرق، وهــم 
فــي حالــة الاســتيقاظ، الفوائــد العصبيــة للنــوم العميــق التــي 

حرمــوا منهــا.

هل ينبغي التنفس بمعدل 
خمس أنفاس في الدقيقة على الدوام؟    

هــذا الســؤال هــو مــن أكثــر الأســئلة الشــائعة التــي أتلقاهــا 
فــي ورش العمــل، لــذا دعونــا نمنحــه مزيــداً مــن الوقــت. 

مع أن أي معدل تنفس بين ثلاثة وستة أنفاس في الدقيقة 
لنــا، فقــد حــدد البروتوكــول الأصلــي الــذي  يعتبــر مفيــداً 
 coherence ’عرفــه إليــوت فــي العــام 2005 أن ‘التماســك
)مزامنــة الإيقاعــات الكهربيــة للقلــب والرئتيــن( يحــدث لــدى 
معظــم البالغيــن عنــد معــدل 5,1 أنفــاس فــي الدقيقــة مــع 

فتــرات متســاوية مــن الشــهيق والزفيــر دون توقــف. 
أثبتــت الأبحــاث اللاحقــة أن التنفــس بمعــدل حوالي خمس 
أنفــاس فــي الدقيقــة7 يحقــق أفضــل مســتويات التــوازن فــي 
ــن، إلا  ــة العظمــى مــن البالغي ــدى الغالبي ــاز العصبــي8 ل الجه
ــة وســتة أنفــاس فــي الدقيقــة يحقــق  ــن ثلاث أن أي معــدل بي

منافــع ملحوظــة.
لــن يصبــك التنفــس بمعــدل أقــل مــن خمــس أنفــاس فــي 
الدقيقــة بــأي أذى؛ فــي الواقــع قــد يكــون لــه أثــراً أقــوى فــي 
تحقيــق الهــدوء والســكينة، إلا أن إليــوت ذكــر أنــه بمجــرد 
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فــي  أنفــاس  أربعــة  مــن  أقــل  إلــى  التنفــس  وتيــرة  تقليــل 
الدقيقــة، يتشــوه إيقــاع ‘التماســك’ شــيئاً فشــيئاً لــذا يبــدو 
ــل  ــدل الأمث ــو المع ــة ه ــي الدقيق ــاس ف ــدل خمــس أنف أن مع

بالنســبة لأغلــب النــاس. 
ومـــع ذلـــك، مـــن المحتمـــل ألا تكـــون مثـــل أغلـــب النـــاس. 
لأن 10 بالمائـــة مـــن بيـــن مـــن يقـــرأون هـــذه الســـطور ممـــن 
تتجـــاوز أطوالهـــم الســـتة أقـــدام، قـــد يكـــون معـــدل التنفـــس 
الأمثـــل بالنســـبة لهـــم أبطـــأ قليـــاً. مـــن الواضـــح أن الأمـــر 
يتعلـــق بالمســـافة مـــن أطرافـــك إلـــى قلبـــك. لـــذا رغـــم أنـــي 
ــاس  ــس أنفـ ــدل خمـ ــة بمعـ ــم الممارسـ ــح بتعلـ ــت أنصـ ــا زلـ مـ
فـــي الدقيقـــة، فبإمكانـــك الانتقـــال إلـــى أربعـــة أو حتـــى ثلاثـــة 
ــبة  ــل بالنسـ ــدو أفضـ ــك يبـ ــة إذا كان ذلـ ــي الدقيقـ ــاس فـ أنفـ

لـــك.9

~ملاحظات عن النوم~

أجـــرى الأســـتاذ لوتشـــيانو بيرنـــادي، أخصائـــي القلـــب فـــي 
جامعـــة بافيـــا بإيطاليـــا، دراســـة مذهلـــة أظهـــرت أن ترديـــد 
مـــن  يبطـــئ  باللاتينيـــة   Ave Mariaالعـــذراء صـــاة مريـــم 
وتيـــرة التنفـــس لتصـــل إلـــى إيقـــاع التنفـــس المتماســـك وأن 
ـــي ]يوغـــا الطاقـــة  ـــرات يوغـــا الكوندالين ـــد بعـــض مـــن مانت تردي
الحلزونيـــة[ كان لـــه نفـــس الأثـــر،10 لـــذا يبـــدو أن معـــدل الخمـــس 
أنفـــاس فـــي الدقيقـــة هـــو الســـرعة المفضلـــة لـــدى المتصوفيـــن 

والعلمـــاء علـــى حـــد الســـواء.
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تمرين:
تمرين الإحماء قبل التنفس المتماسك

قــد يكــون الانتقــال مــن معــدل 15 نفســاً إلــى 5 أنفــاس فــي 
الدقيقــة تحــولاً جذريــاً إذا لــم يســبق لــك عملــه مــن قبــل، لــذا 

قــد ترغــب فــي اتخــاذ بعــض الخطــوات التمهيديــة أولاً.
 The تـــم اقتبـــاس تمريـــن الإحمـــاء التالـــي مـــن كتـــاب
الشـــافية  ]القـــوة   Healing Power of the Breath
ـــارغ ود.  ـــي د. جيرب للتنفـــس[ مـــن تأليـــف نجـــوم الفصـــل التال

بـــراون. 
اجلــس فــي وضعيــة مســترخية مــع إغمــاض عينيــك أو 	-

فتحهمــا قليــاً، كــن واعيــاً بالطريقــة التــي تتنفــس بهــا. كــن 
واعيــاً بشــهيقك وواعيــاً بزفيــرك.

متــى تصبــح جاهــزاً، ابــدأ باتبــاع تعليمــات التنفــس أدنــاه، 	-
مــع العــد بصمــت وبــطء فــي ذهنــك أثنــاء ذلــك. تذكــر أن 
هــذا مجــرد تمريــن إحمــاء، لــذا فــا حاجــة لتحــري الدقــة 
الشــديدة، ولكــن إذا راودك شــك، أبطــيء العــد عوضــاً عــن 

إسراعه.11
• شهيق… اثنان…ثلاثة.	
• زفير… اثنان…ثلاثة.	
• شهيق… اثنان…ثلاثة.	
• زفير… اثنان…ثلاثة.	
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وبعد ذلك	-
• شهيق… اثنان…ثلاثة…أربعة.	
• زفير… اثنان…ثلاثة…أربعة.	
• شهيق… اثنان…ثلاثة…أربعة.	
• زفير… اثنان…ثلاثة…أربعة.	

كرر الخطوات أعلاه، ولكن مع العد أبطأ من قبل.
فــي  ترغــب  قــد  إحمــاء  تمريــن  مجــرد  هــذا  أن  تذكــر 
تجربتــه فــي المــرات القليلــة الأولــى قبــل بــدء تمريــن التنفــس 

التماســك.   

ين: التنفس المتماسك  تمر

ــة لممارســة التنفــس المتماســك فــي  ــل أســهل طريق تتمث
اتبــاع تســجيل صوتــي لتوجيهــك نحــو التنفــس بمعــدل خمــس 
أنفــاس فــي الدقيقــة مــع ســت ثــوان مــن الشــهيق وســت ثــوان 
مــن الزفيــر. معظــم هــذه التســجيلات تســتخدم مجموعــة مــن 
أصــوات الفوريــن ]أجــراس الريــاح[ أو الأجــراس العاديــة التــي 

تتيــح لــك مزامنــة ســرعة تنفســك معهــا.
الصوتيــة  التســجيلات  مــن  كبيــرة  مجموعــة  هنــاك 
الانترنــت،  علــى  المتاحــة  المختلفــة  التنفــس  وتطبيقــات 
قمــت  الانترنــت،  علــى  البحــث  عنــاء  عليــك  لأوفــر  ولكــن 
 Coherent Breathing بجمــع روابــط مــن قنــاة يوتيــوب
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بواســطة  الأصليــة   Coherent Breathing وتســجيلات 
التالــي الرابــط  علــى  تحميلهــا  أو  لمشــاهدتها  إليــوت 
 www.charliemorley.com/wakeuptosleep.

لمعرفـة بروتوكـول التنفـس المتماسـك بالتفصيـل، احرص 
 The New Science على الاطلاع على كتاب ستيفن إليوت

of Breath ]العلـم الجديـد للتنفس[ وموقعه الإلكتروني
 www.coherentbreathing.com، 

الخطــوات  جميــع  إليــك  الحالــي،  الوقــت  فــي  ولكــن 
 : الأساســية

- اجلــس فــي وضعيــة مريحــة إو اســتلق إذا كنــت تفضــل 	
ذلــك، مــع إغمــاض عينيــك أو فتحهمــا قليــاً، قــم بأخــذ 
ثــاث أنفــاس عميقــة ومســترخية مــع إرخــاء وجهــك ورقبتــك 

وكتفيــك. 
- اخترتــه 	 الــذي  المتماســك  التنفــس  تســجيل  شــغل 

حبــس  دون  وثبــات،  برفــق  التســجيل  مــع  تنفســك  وزامــن 
أنفاســك.

- خــذ شــهيقاً مــن أنفــك إن أمكــن دون اســتخدام أي 	
نــوع مــن القــوة أو الضغــط. يمكنــك إبطــاء تنفســك برفــق عــن 
ــق  ــه خــال الدقائ ــاع والخــروج عن ــي الإيق ــق الدخــول ف طري
القليلــة الأولــى إلــى أن تشــعر بارتيــاح لأخــذ أنفــاس أطــول.  

- اســتمر فــي التنفــس بوعــي آنــي برفــق واســترخاء 	
الإحســاس  إلــى  أعــده  عقلــك،  غفــا  إذا  الســرعة.  بنفــس 
بأنفاســك وصــوت الفوريــن أو الأجــراس. اســمح لنفســك 
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الزفيــر.  أثنــاء  بعمــق  بالاســترخاء 
- ــى 	 ــه، ركــز عل ــاد علي ومــا أن تتمكــن مــن الإيقــاع وتعت

الاســترخاء بعمــق وتحريــر التوتــر مــن جســدك وأنــت تخــرج 
الزفيــر.
- بعــد انتهــاء المــدة التــي اخترتهــا )ســواء خمــس أو 	

عشــر أو عشــرون دقيقــة(، اطلــق نمــط التنفــس الخــاص بــك 
برفــق واغلــق التســجيل. وفــي خضــم الصمــت والســكون الذي 
يتبــع ذلــك، اطــرح علــى نفســك الســؤال التالــي: ‘كيــف يشــعر 
جســدي الآن؟ كيــف يشــعر عقلــي الآن؟ مــا الــذي لاحظتــه؟’ 
إذا لـم يكـون بمقـدورك الحصـول علـى تسـجيل صوتـي، 
يمكنـك ممارسـة عمـل العـد الداخلـي البطـئ ›شـهيق…اثنان…
أعاله  الإحمـاء  تمريـن  فـي  تعلمنـاه  الـذي  ثلاثة…أربعـة…‹ 
)والـذي سـيوجهك إلـى إيقـاع قريب من إيقـاع الخمس أنفاس 
فـي الدقيقـة(، ولكـن ينصـح باتبـاع تسـجيل صوتـي إن أمكـن.

الجرعة اليومية

بالنســبة للأســبوع الأول، حــاول عمــل 10 أو 20 دقيقــة فــي 	-
اليــوم فــي جلســات مدتهــا 5 أو 10 دقائــق.

بــدءاً مــن الأســبوع الثانــي، حــاول عمــل 20 دقيقــة يوميــاً 	-
أو أكثــر إذا أردت.

عشــرين 	- لمــدة  المتماســك  التنفــس  بممارســة  يوصــى 
دقيقــة يوميــاً علــى مــدار 21 يومــاً متواصلــة لتحقيــق أفضل 

ــع.   المناف
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تذكــر أن هــذه طريقــة طبيعيــة تمامــاً للتنفــس ومــن غيــر 	-
الممكــن أن تفــرط فــي ممارســتها، لــذا كلمــا مارســتها 
أكثــر، كان أفضــل. كمــا يقــول إليــوت ›إن الهــدف مــن تعلــم 
التنفــس المتماســك هــو ممارســته إلــى أن يصبــح طريقــة 

ــة.’12 تنفســك العادي

أهم النصائح للتنفس المتماسك 

أنفاس 	• أخذ  أنفاس طويلة عوضًا عن  أخذ  احرص على 
بطيئة وحسب. فأطوال الأنفاس مهمة بنفس قدر سرعتها.

مــن 	• الأولــى  القليلــة  المــرات  فــي  البعــض  يشــعر  قــد 
ممارســة التنفــس المتماســك ببعــض الاختنــاق والتصلــب 
وذلــك لأننــا نــادراً مــا نتنفــس بهــذه الطريقــة المتماثلــة 
تمامــاً. عــادة مــا يــزول هــذا الشــعور خــال بضــع دقائــق 
ــق  ــق. تذكــر: التنفــس البطــئ العمي وهــو لا يســتدعي القل

والإيقاعــي هــو طريقــة تنفــس طبيعيــة تمامــاً. 
إذا وجــدت أنــك انتهيــت مــن أخــذ الشــهيق قبــل انتهــاء 	•

مــع  زفيــراً  أخــرج  ثــم  وحســب  توقــف  الرنيــن،  صــوت 
التالــي. الرنيــن  صــوت  انطــاق 

ينبغــي أن يكــون هدفــك هــو الموازنة بين شــهيقك وزفيرك 	•
وتحقيــق تناغــم بينهمــا، لــذا اعمــل علــى مزامنتهمــا برفــق 

مــع أصــوات الرنيــن قــدر الإمــكان.    
إبقــاء عينيــك مغمضتيــن أو مفتوحتيــن قليــاً 	• ثبــت أن 

مــن الفوائــد.   وجســدك ســاكناً يحقــق مزيــداً 
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~ملاحظات عن النوم~

 Breath: The New يســتعين جيمــس نيســتور، مؤلــف كتــاب
Science of a Lost Art بصــورة رائعــة لشــرح فوائــد التنفس 
ــا نجــدف  ــل وكأنن ــا أن نتخي ــب من ــث يطل ــق. حي البطــيء العمي
الضربــات  مــن  الكثيــر  عمــل  هــل  البحيــرة.  عبــر  بالقــارب 
ــة للتجديــف؟  الصغيــرة غيــر المنتظمــة هــو أكثــر طريقــة فعال
كلا، بــل أفضــل طريقــة هــي عمــل ضربــات بطيئــة منتظمــة 
ــر بالنســبة للتنفــس. ــل. ونفــس الأم باســتخدام مجــداف طوي

    
  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية 

التنفــس  عــن  التعقيبيــة  الملاحظــات  بعــض  إليكــم 
ســك  لمتما ا

ــكل  ــش: ›ب ــن فــي الجي ــي جــاي، وهــو مــن المجندي ــال ل ق
صراحــة اســتهوتني هــذه الممارســة. فمنــذ وقــت طويــل وأنــا 
أواجــه صعوبــة فــي النــوم لعــدد مــن الأســباب مثــل الكوابيــس، 
النــوم المتقطــع، وكل ذلــك. أشــعر أن مجــرد اســتيعاب تقنيــة 
أثــراً  لــه  كان  التنفــس  وتيــرة  وإبطــاء  المتماســك  التنفــس 
حقيقيــاً فــي مســاعدة جســدي علــى الاســترخاء قبــل النــوم.‹  
وقــال أحــد المحاربيــن القدامــى: ‘أعاني من حالة جســدية 
مؤلمــة وبــدأت باســتخدام التنفــس المتماســك لتهدئة نفســي، 
لقــد ســاعدني كثيــراً فــي تخفيــف الألــم حتــى أتمكــن مــن 

النــوم. إنهــا تقنيــة رائعــة.’ 
قالــت لــي ســارة وهــي ســيدة تعانــي مــن مســتويات عاليــة 
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التنفــس  أمــارس  الليــل،  فــي  التوتــر: ‘حيــن أســتيقظ  مــن 
ــكار. أمــارس  ــي ويتوقــف تســارع الأف ــدأ عقل المتماســك فيه
التنفــس المتماســك طــوال الوقــت الآن. إنهــا تقنيــة عبقريــة.’
بالنســبة للبعــض الآخــر، كان أكثــر مــا أعجبهــم فيهــا هــو 

أثرهــا علــى حالتهــم العقليــة خــال النهــار.
قــال أحدهــم: ›لا يمكننــي أن أقــول أنهــا غيــرت مــن طريقة 
نومــي كثيــراً، ولكنهــا جعلتنــي أكثــر اســترخاءً خــال اليــوم 

وأقــل قلقــاً حيــال مشــكلات النــوم التــي أعانــي منهــا.‹ 
وقــال آخــر: ‘لقــد منحتنــي خيــاراً آخــراً فــي المواقــف 
المجهــدة، وبــدلاً مــن الشــعور بالذعــر والإفــراط فــي التنفــس 
وفقــدان صوابــي، فــإن الخيار الثاني هو أن أتنفس وأســترخي 

وأدرك أننــي بأمــان.‹ 
بمرحلــة  الآنــي  والوعــي  نيــدرا  يوغــا  ممارســات  تــؤدي 
ــى درجــة  ــي إل ــي تعلمناهــا فــي الجــزء الثان ــا الت الهيبناغوجي
عميقــة مــن هيمنــة الجهــاز الباراســمبثاوي ممــا يفيــد بشــكل 
كبيــر فــي الاســترخاء بعمــق وتقليــل مســتويات التوتــر بصــورة 
ــوم  ــة شــبه ن ــي حال ــى الأرض ف ــة. إلا أن الاســتلقاء عل جذري
ليــس عمليــاً فــي كل الأوقــات وكثيــراً مــا لا نكــون بحاجــة إلــى 
هــذه الدرجــة العميقــة مــن هيمنــة الجهــاز الباراســمبثاوي 
علــى أيــة حــال، خاصــة إذا كنــا نقــود الســيارة أو أثنــاء العمــل 
ــع إضافــة التنفــس المتماســك  ــذا فمــن الرائ ــب. ل فــي المكت
إلــى صنــدوق الأدوات الخــاص بنــا، حيــث بوســعنا ممارســته 
أثنــاء قيــادة الســيارة أو العمــل فــي المكتــب، بمــا أنــه يحقــق 
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فنصبــح  الذاتــي:  العصبــي  جهازنــا  فــي  المثالــي  التناغــم 
مســترخين ولكــن ليــس أكثــر مــن الــازم.

ــات  ــن التقني ــي الفصــل اللاحــق مجموعــة م سنكتشــف ف
التــي تبنــي علــى فكــرة الموازنــة بيــن الاســترخاء والوعــي 
الآنــي مــن خــال تعلــم ممارســة تتخــذ مــن التنفس المتماســك 
أساسًــا لهــا ثــم تضيــف إلــى المزيــج كل مــن الحركــة الواعيــة 
ــات عمــل  ــغ ومجموعــة متنوعــة مــن تقني ــن الكي-غون وتماري

التنفــس الأخــرى.
استعد للتعرف على تقنية التنفس-الجسد-العقل…
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الفصل العاشر 

التنفس-الجسد-العقل
‘ثمة طريقة أخرى للتنفس… وهي التنفس بحب الذي يأخذك في رحلة 

نحو اللانهاية.’ 
رومي

زوجــان  همــا  جيربــارغ  بــات  د.  و  بــراون  ريتشــارد  د. 
تتجــاوز إســهاماتهما فــي البحــث الطبــي المائــة ورقــة بحثيــة 
ــر فــي ســاحة دمــج الصدمــة.  فيمــا بينهمــا ولهمــا شــأن كبي
بــات مــن كليــة الطــب بجامعــة هارفــارد وتعمــل  تخرجــت 
ــة  الآن أســتاذة مســاعدة فــي مجــال الطــب النفســي فــي كلي
ــرة فــي طــب الأعشــاب.  ــة. وهــي أيضــاً خبي ــورك الطبي نيوي
أمــا زوجهــا د. ريتشــارد بــروان فهــو أســتاذ مشــارك فــي طــب 
النفــس الســريري بجامعــة كولومبيــا ولديــه خلفيــة فــي الفنــون 
القتاليــة واليوغــا والــزن والكي-غونــغ. قامــا فيمــا بينهمــا 
ــل والحــركات  ــس والتأم ــل التنف ــن عم ــع بي ــق نظــام يجم بخل
المســتمدة مــن الكي-غونــغ واليوغــا والفنــون القتاليــة أطلقــوا 
 .Breath-Body-Mind عليه اســم التنفس-الجســد-العقل
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تقنيــة عمــل التنفــس الأساســية التــي يســتخدمونها هــي تقنيــة 
التنفــس المتماســك، ولكــن مــع إضافــة الحركــة الواعيــة إليهــا 

ــادة فاعليتهــا. بهــدف زي
التقيتهــم اول مــرة فــي العــام 2018 فــي منزلهــم بالقــرب 
مــن وودســتوك بولايــة نيويــورك، ضمــن البحــث الــذي أجريتــه 
للحصــول علــى زمالــة صنــدوق برينســتون تشرشــل عــن النهُُــج 
القائمــة علــى الوعــي الآنــي فــي عــاج الكــرب التالــي للرضــخ 

لــدى قدامــى المحاربيــن.
وأثنــاء المقابلــة لتــي أجريتهــا مــع د. بــراون فــي حديقتهــم 
التنفــس  ›يعــد  لــي:  قــال  الشــمس،  آشــعة  تغمرهــا  التــي 
المتماســك طريقــة آمنــة وبســيطة لتحســين أعــراض التوتــر 
والصدمــة والكــرب التالــي للرضــخ. ولكــن حيــن نقــوم بالجمــع 
بيــن التنفــس المتماســك وحــركات الكي-غونــغ والتأمــل، فإننا 

نشــهد نتائــج أفضــل.‹1

فوائد التنفس-الجسد-العقل

واحــدة  هــي  التنفس-الجســد-العقل  تقنيــة  أن  وجــدت 
الكــرب  لدمــج  المتاحــة  الفعالــة  التقنيــات  أكثــر  مــن 
التنفــس  منافــع  جميــع  توفــر  فهــي  النفســية.2  والصدمــة 
 mindful المتماســك بالإضافــة إلــى منافــع الحركــة الواعيــة
movement والوعــي بالجســد، ناهيــك عــن المنافع الخفية 
علــى مســتوى الطاقــة بــل وحتــى المنافــع الروحانيــة لممارســة 

القديمــة. الكي-غونــغ 
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أظهــرت الدراســات الطبيــة إمكانيــة اســتخدام ممارســات 
الأمــراض  عــاج  فــي  للمســاعدة  التنفس-الجســد-العقل 
ــى حــد الســواء. حيــث وجــد أن مــن  النفســية والجســدية عل
ــق  ــف الأمــراض مــن القل شــأنها المســاعدة فــي عــاج مختل
الالتهابــي  إلــى داء الأمعــاء  الشــديد  واضطــراب الاكتئــاب 

والألــم المزمــن.
كمــا تعمــل هــذه الممارســات على تنشــيط جهــاز الانخراط 
بتكويــن  المرتبطــة  الحيويــة  الشــبكة  وهــو  الاجتماعــي: 
العلاقــات والتعاطــف والحــب. فالمصابــون بالصدمــة هــم 
فــي أمــس الحاجــة لمنــح الحــب وتلقيــه، ولكنهــم قــد يجــدون 
صعوبــة فــي ذلــك نظــراً لمــا يحدثه الكرب والصدمة النفســية 
مــن خلــل شــديد فــي تنظيــم الجهــاز العصبــي الذاتــي، فيصبح 
مــن الأصعــب عليهــم تفعيــل نظــام الانخــراط الاجتماعــي. 
قــد يجــدون صعوبــة فــي التعبيــر عــن عواطفهــم أو تقبــل 
ــن لأن جهازهــم  ــل اللمــس أو لمــس الآخري العواطــف، أو تقب

العصبــي الذاتــي فــي وضــع ›الكــر والفــر‹ علــى الــدوام.
وترجيــح  الذاتــي  العصبــي  الجهــاز  بتنظيــم  نبــدأ  حيــن 
ســيصبح  الباراســمبثاوي،  الجهــاز  هيمنــة  لصالــح  الكفــة 
إظهــار الحــب وتلقيــه أســهل بكثيــر بالنســبة لنــا. ومــن أســهل 
ــق  ــة نجــد التنفــس البطــيء العمي ــك الكف ــح تل الطــرق لترجي

الواعيــة.  والحركــة 
الجســد  عــن  الانفصــال  مــن  كل  أن  إلــى  نظــراً 
disembodiment )والــذي كثيــراً مــا يظهــر فــي صــورة 
  dissociation والانشــقاق  الحركــي(  التناســق  فــي  خلــل 
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)الشــعور بالانفصــال عــن ذاتــك والعالــم مــن حولــك( همــا مــن 
الأعــراض الجانبيــة الشــائعة للصدمــة، فــإن إعمــال الجســد 
عــن طريــق الحركــة الواعيــة يعــد وســيلة رائعــة للمســاعدة فــي 

تقليــل هــذه التأثيــرات.
قالــت لــي د. جيربــارغ ‘إن التنفــس الإيقاعــي وحــركات 
الخــوف  مشــاعر  مــن  تقلــل  نســتخدمها  التــي  الجســد 
والغضــب مــع زيــادة قدرتنــا علــى الشــعور بالأمــان والانخــراط 
الاجتماعــي وارتباطنــا بالحــب والتعاطــف. وهمــا يحققــان 
ذلــك عــن طريــق تحفيــز شــبكة العصــب المبهــم، وبالتالــي 
زيــادة إطــاق هرمــون الحــب، الأوكسايتوســين، مــع تعطيــل 

»مراكــز القلــق« فــي الدمــاغ.’3

شبكة العصب المبهم من المنظور العلمي 
تنشــأ شــبكة العصــب المبهــم فــي جــذع الدمــاغ وهــي تربــط 
بيــن الدمــاغ وجميــع الأعضــاء الرئيســيّة فــي الجســم. يتمثــل 
الجــزء الأعظــم مــن نشــاطها أي مــا يصــل إلــى 80 بالمائــة 
منــه فــي حمــل الرســائل مــن الجســم إلــى الدمــاغ، لــذا فإنهــا 
تعتبــر المكــون البيولوجــي الرئيســي لنهــج ‘مــن أســفل لأعلى’ 

body-up فــي دمــج الصدمــة.
يطلــق تحفيــز شــبكة العصــب المبهم مادتي الأســيتيل كولين، 
وهــي أشــبه بمهــدئ للجهــاز العصبــي،4 والأوكسايتوســين 
وهــي المــادة الكيميائيــة المســؤولة عــن تكويــن العلاقــات 
وكثيــرًا مــا يشــار إليهــا باســم ›هرمــون العنــاق‹. وبذلــك 
فــإن جهــاز العصــب المبهــم لا يعمــل علــى تنظيــم الأعضــاء 

ــا أيضــاً. ــم مزاجن ــل وتنظي وحســب ب
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فــي الواقــع، ثمــة علاقــة وثيقــة بيــن شــبكة العصــب المبهــم 
هرمــون  يحثهــا  التــي  والراحــة  والحــب  الأمــان  ومشــاعر 
الأوكسايتوســين حتــى أنــه أطلــق علــى العصــب المبهــم اســم 

›الطريــق الســريع لهرمــون الأوكسايتوســين‹.
مــا هــي أفضــل طريقــة لتحفيــز شــبكة العصــب المبهــم 
والحصــول علــى فوائــد كل مــن ›هرمــون العناق‹ والاســترخاء 

ــت: التنفــس ببــطء وعمــق.5 ــق؟ كمــا خمن العمي

إلى من خدموا بالجيش 

تــم تعليــم ممارســات التنفس-الجســد-العقل للمجنديــن 
وقدامــى المحاربيــن فــي الجيشــين البريطانــي والأمريكــي 
زلــزال  مــن  والناجيــن  الســودان  فــي  الاســتعباد  وضحايــا 
هاييتــي عــام 2010 والناجيــن مــن الإبــادة الجماعيــة فــي 
روانــدا وهجمــات الحــادي عشــر مــن ســبتمبر الإرهابيــة. 
رأيــت بنفســي صــوراً علــى جهــاز آي فــون مــن العــام 2011 
تظهــر د. بــراون وهــو يعلــم تقنيــة التنفس-الجســد-العقل 
لمجموعــة مكونــة مــن 400 لاجــيء مــن جنــوب الســودان 
ممــن تــم تحريرهــم مــن العبوديــة مؤخــراً. لقــد كانــت مشــاهد 

مؤثــرة للغايــة.
ــرة للإعجــاب  ــة المثي ــر الدراســات البحثي واحــدة مــن أكث
التــي شــارك فيهــا د. بــراون كانــت تجربــة مضبوطــة معشــاة 
علــى 25 مــن قدامــى المحاربيــن الأســتراليين الفيتنامييــن 
الذيــن تــم تصنيفهــم جميعــاً علــى أنهــم عاجــزون ســريرياً 
بنســبة مائــة بالمائــة جــراء الكــرب التالــي للرضــخ لمــا يزيــد 
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علــى 30 عامــاً. تلقــوا جميــع العلاجــات المتاحــة لقدامــى 
المحاربيــن الأســتراليين، بمــا فــي ذلــك جرعــات عاليــة مــن 
العقاقيــر بالإضافــة إلــى جلســات العلاج الفرديــة والجماعية. 
ــرب الحــاد وســجلوا  ــي مــن اضطــراب الك ــم يعان كان جميعه
درجــات مرتفعــة علــى مقيــاس الأعــراض. تلقــوا برنامجــاً 
مكثفــاً لمــدة خمــس أيــام عــن تقنيــات التنفــس اليوغــي التــي 
قدامــى  مــع  لتتناســب  بتعديلهــا خصيصــاً  بــراون  د.  قــام 

المحاربيــن وحققــوا مســتويات تحســن مذهلــة.6
أحــد المحاربيــن وكانــت تــراوده أفــكار انتحاريــة وقــت 
التحاقــه بالبرنامــج قــال لدكتــور بــراون: ›لــو أننــا حصلنــا علــى 
ذلــك عنــد عودتنــا مــن فيتنــام، لمــا أهدرنــا 30 عامــاً مــن 

ــا.‹       عمرن
إذا كانــت تقنيــة التنفس-الجســد-العقل قــد حققت نجاحاً 
مــع محاربيــن يعانــون مــن الصدمــة النفســية وناجيــن مــن 
أحــداث الحــادي عشــر مــن ســبتمبر، فهــل يمكنهــا مســاعدة 

مــن يعانــون مــن حــالات أقــل شــدة؟
دون أدنــى شــك. فقــد وجــد أنهــا علاجــاً فعــالاً للضغــوط 
اليوميــة والقلــق والأرق لــذا فــإن مــن شــأنها أن تعــود بنفعهــا 

علــى الجميــع. 
دعونا نتعلم كيفية ممارسة تقنية التنفس-الجسد-العقل.
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ين: التنفس-الجسد-العقل تمر

تتسم تعليمات التنفس-الجسد-العقل بالاستفاضة والعمق 
والدقة، لذا إذا كنت مهتماً باستكشافها بالكامل، يرجى زيارة

 www.breath-body-mind.com 
للحصــول علــى قائمــة بالــورش العالميــة التــي يتــم عقدهــا 

شــخصياً وعبــر الانترنــت.  
الممارســات هــي ولا شــك  لتعلــم هــذه  أفضــل طريقــة 
بتعلمهــا بشــكل شــخصي مــع معلــم مؤهــل، ولكــن فــي الوقــت 
الحالــي دعونــا نستكشــف ممارســة مكثفــة مــن ثــاث أجــزاء 
ســيكون لهــا أثــراً قويــاً علــى صحتكــم العامــة وكذلــك نومكــم.
إن تعليــم الحــركات مــن خــال الكلمــات قــد يفقــد فــي 
يمكنكــم  لــذا  أثنــاء محاولــة شــرحه،  معنــاه  كثيــرة  أحيــان 
مشــاهدة فيديــو يوضــح كيفيــة ممارســة كل جــزء مــن أجــزاء 

الممارســة التاليــة بالضبــط علــى الموقــع التالــي:
 www.charliemorley.com/wakeuptosleep.     

الجزء الأول: التنفس بطريقة “ها”
الســائدة  الممارســة  هــو  المتماســك  التنفــس  أن  رغــم 
فــي تقنيــة التنفس-العقل-الجســد، فــإن التقنيــة تتبــع فــي 
العــادة بروتوكــول ثلاثــي الأجــزاء يتألــف مــن إيقــاظ الجســد، 
ومزامنــة الحركــة مــع التنفــس بطريقــة واعيــة وبعــد ذلــك، 

بالطبــع، التنفــس المتماســك. 
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يســتخدم التنفــس بطريقــة “هــا” لإيقــاظ الجســد وزيــادة 
مســتويات طاقتنــا وتركيــز انتباهنــا. كمــا يســاعد فــي تفريــغ 
توتــر  أي  إلــى  بالإضافــة  مفيــدة  غيــر  مشــاعر  أي  وطــرد 

ــق.   ــي الشــعور بالقل ــد يتســبب ف جســدي ق
أســاس الممارســة هــو أن نقــوم بجــذب الذراعيــن نحــو 
الجســم ثــم فردهمــا ثانيــة مــع الصيــاح بكلمــة ›هــا!‹ أعــرف 
أن ذلــك يبــدو غريبــاً بعــض الشــيء ولكنهــا طريقــة أخــرى 
رائعــة لتوجيــه وعينــا إلــى داخــل أجســادنا مــع المســاعدة فــي 
ــر، ممــا قــد  ــى تخليــص أجســادنا مــن التوت نفــس الوقــت عل

يســهل مــن عمــل التنفــس المتماســك.
كمــا يعتبــر التنفــس بطريقــة “هــا” وســيلة رائعــة لتحييــد 
أثــر الانشــقاق )أحــد الســمات الرئيســيّة لاضطــراب الكــرب 
التالــي للرضــخ والصدمــة النفســية( فهــو لا يوجــه وعينــا 
ــك شــعور أن  ــا كذل ــل يمنحن ــى داخــل أجســادنا وحســب، ب إل
‘جســدي هنــا. هنــا ينتهــي جســدي. هنــا يبــدأ جســدي. أنــا 

حاضــر فــي جســدي.’
“هــا”  بطريقــة  التنفــس  ممارســة  ينبغــي  لا  ملحوظــة: 
أو  الصــرع  اضطــراب  أو  المرتفــع  الــدم  ضغــط  لمرضــى 
ومــن  الحوامــل  الســيدات  أو  القطــب،  ثنائــي  اضطــراب 
ــر بقــوة وســرعة  ــؤدي الزفي ــاً. قــد ي خضعــوا للجراحــة حديث
إلــى ارتفــاع ضغــط الــدم بشــكل مؤقــت، وهــو مــا قــد يتســبب 
ــات الســابق ذكرهــا. يمكــن عمــل  فــي مشــكلات لأفــراد الفئ
فــي  التاليــة  الممارســات  وجميــع  “هــا”  بطريقــة  التنفــس 

وضعيــة الجلــوس أو الوقــوف علــى حــد الســواء.  
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كيف تمارسه؟
قــف مــع المباعــدة بيــن قدميــك بقــدر عــرض كتفيــك، 	-

ارفــع ذراعيــك إلــى مســتوى صــدرك وكأنــك تحمــل صينيــة 
عــن  مشــروبات علــى ذراعيــك الأماميتيــن. خــذ نفســاً 
طريــق أنفــك مــع الانحنــاء واســحب كوعيــك إلــى الخلــف 
وراحتــي يديــك متجهتــان نحــو الأعلــى مــع ثنــي الأصابــع 

ــاً.  قلي
ــع إصــدار صــوت 	- ــق فمــك م ــوة عــن طري أخــرج نفســاً بق

›هــا!‹ وأنــت تمــد ذراعيــك إلــى الأمــام وتوجــه راحتــي 
يديــك نحــو الأســفل )كمــا لــو كنــت تنثــر المــاء عــن أطــراف 

أصابعــك(.
كرر ذلك 15 مرة.	-
الوقــوف 	- مــع  تقريبــاً  ثانيــة   15 لمــدة  وتوقــف  اســترخ 

ــى  وذراعيــك بجانبيــك، مــع إغمــاض عينيــك أو النظــر إل
الأســفل.

ثــم إذا أردت، يمكنــك تكــرار الخطــوات الســابقة ثــاث 	-
التنفــس  مــن  مجموعــات  ثــاث  أقصــى  )بحــد  مــرات 

مــرة(.  15 بإجمالــي  “هــا”  بطريقــة 

الجزء الثاني: دوائر الذراعين 4-4 
الآن وقــد اســتيقظ جســدك وتجــددت طاقتــه، يمكنــك 

الانتقــال إلــى مزامنــة الحركــة الواعيــة مــع تنفســك.
تقـــوم ممارســـة دوائـــر الذراعيـــن 4-4 علـــى سلســـلة 



194

استيقظ لتنام

مزامنـــة  فيهـــا  تتـــم  التـــي  الكي-غونـــغ  حـــركات  مـــن 
الحـــركات مـــع إيقـــاع تنفـــس بطـــيء مدتـــه 4 عـــدات. 
بهــذا  الخــاص  التنفــس  معــدل  علــى  المحافظــة  يمكــن 
التمريــن عــن طريــق العــد فــي ذهنــك ببــطء أربــع عــدات أو 
باســتخدام تســجيل التنفــس المتماســك المفضــل لديــك. لا 

ــن.  ــن الطريقتي ــأي م ــأس ب ب
قــف وقدميــك تحــت الوركيــن مــع وضــع يديــك أســفل 	-

مســتوى الســرة، وراحتيــك متجهتيــن نحــو الأعلــى، مــع 
قليــاً.  الأصابــع  أطــراف  تلامــس 

بينمــا تأخــذ شــهيقاً مــع عــد أربــع عــدات )أو تتبــع تســجيلًا 	-
صوتيــاً للتنفــس المتماســك( ارفــع يديــك ووجــه راحتيــك 
نحــو الخــارج وإلــى الأعلــى بالتدريــج بينمــا ترفــع ذراعيــك 

فــوق رأســك وراحتيــك متجهتيــن نحــو الســماء.   
بينمــا تخــرج زفيــراً مــع عــد أربــع عــدات )أو تتبــع تســجيلًا 	-

صوتيــاً للتنفــس المتماســك(، قــم برســم دائــرة واســعة 
بيديــك، مــع رفعهمــا نحــو الأفــق علــى الجانبيــن ثــم نــزولاً 

إلــى وضعيــة البدايــة. 
كرر هذه العملية 16-8 مرة.	-
قــف مــع مباعــدة قدميــك بعــرض كتفيــك، وإرخــاء ذراعيــك 	-

علــى جانبيــك، توجــه إلــى داخلــك، تفقــد شــعورك ثــم أطلق 
هــذا الجــزء من الممارســة.  

إذا كنــت ســتمارس هــذا التمريــن باســتخدام العــد فــي 
ــى  ــه عل ذهنــك عوضًــا عــن التســجيل الصوتــي، فينبغــي عمل
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ــي:  النحــو التال
خــذ شــهيقاً… اثنــان… ثلاثــة… أربعــة… )بينمــا ترفــع يديــك 	-

إلــى الأعلــى إلــى أن تصبــح راحتيــك بمواجهــة الســماء(.
)مــع عمــل 	- أربعــة…  ثلاثــة…  اثنــان…  زفيــراً…  أخــرج  ثــم 

دائــرة كبيــرة وأنــت تنــزل بيديــك إلــى الأســفل إلــى وضعيــة 
البدايــة(.

الجزء الثالث: التنفس المتماسك 
الآن وقــد أصبحــت أنفاســك متزامنــة مــع جســدك وهدأت 
ســرعتها لتصبــح ضمــن نطــاق التنفــس المتماســك، يمكنــك 
ومواصلــة  الاســتلقاء  أو  الجلــوس  وضعيــة  إلــى  الانتقــال 
ــي ســبق وتعلمتهــا.  ــة الت ممارســة التنفــس المتماســك العادي

اجلس في وضعية مريحة أو استلق.	-
شغل التسجيل الصوتي الذي اخترته للتنفس المتماسك. 	-
اتبع التعليمات من الفصل السابق.	-
بعــد اختيــار المــدة التــي تريدهــا )5 أو 10 أو 20 دقيقــة(، 	-

اطلــق نمــط التنفــس برفــق، واغلــق التســجيل الصوتــي 
بعــد  تشــعر  كيــف  وعقلــك:  بجســدك  شــعورك  وتفقــد 

الممارســة؟

الجرعة اليومية

التوتــر  لتقليــل  يوميــاً  دقيقــة   20 لمــدة  واحــدة  جلســة 
العــادي.
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إذا كنــت تتعامــل مــع الاكتئــاب أو القلــق أو الكــرب التالــي 
للرضــخ، 40 دقيقــة يوميــاً )جلســتين مــدة كل منهــا 20 دقيقة 

إن أمكــن(.
بمــا أن التنفــس بطريقــة “هــا” ودوائــر الذراعيــن 4-4 
ــإن التنفــس  ــا شــابه، ف ــط أو م ــق فق يســتغرقان خمــس دقائ

المتماســك سيشــغل الجــزء الأعظــم مــن ممارســتك.

التنفس بالمقاومة والتنفس من البطن

مــن  كثيــر  يجدهــا  قــد  إضافيتــان  طريقتــان  هنــاك 
الأشــخاص مفيــدة لزيــادة تأثيــرات تعاليــم التنفس-الجســد-

العقــل إلــى أقصــى حــد. 

التنفس بالمقاومة

ــادة منافــع  ــر التنفــس بالمقاومــة واحــد مــن طــرق زي يعتب
التنفــس البطــيء العميــق. هنــاك كثيــر مــن الطــرق لممارســته، 
ولكنــه يتمحــور بصــورة أساســية حــول خلــق مقاومــة بســيطة 

عنــد الزفيــر.
تقنيتي التنفس بالمقاومة الموصى بهما هما:

• ‘الزفيــر مــع صــر الشــفاه’ والتــي تقــوم فيهــا بصــر 	
شــفتيك وكأنــك ســتصفر ثــم تخــرج الزفيــر مــن خلالهمــا. مــع 

ــة الشــهيق عــن طريــق الأنــف. مواصل
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• تنفـــس البحـــر أو الأوجـــاي اليوغـــي  Ujjayi ويعـــرف 	
ـــذي  ـــدر‹ Darth Vader، وال ـــاً باســـم ›تنفـــس دارث في أحيان
ــر  ــوت البحـ ــبه صـ ــموع يشـ ــوت مسـ ــر بصـ ــه بالزفيـ ــوم فيـ تقـ
ــم(  ــزء التالـــي حـــرق لأحـــداث الفيلـ ــه: يتضمـــن الجـ أو )تنبيـ
ـــم حـــرب  ـــوك ســـكاي ووكـــر ]شـــخصية فـــي فيل ـــد ل صـــوت وال

النجـــوم[.

التنفس من البطن

التنفــس مــن البطــن والــذي يعــرف خلافــاً لذلــك باســم 
التنفــس الحجابــي، هــو حيــن تأخــذ شــهيقاً مــع توجيــه الهــواء 
نحــو بطنــك التــي ستتوســع بشــكل طبيعــي، ممــا يســمح بأخــذ 
نفــس أطــول وأعمــق. يعتبــر التنفــس باتجــاه بطنــك طبيعــي 
أكثــر مــن التنفــس باتجــاه الصــدر فقــط ولــه مجموعــة كبيــرة 
وتنشــيط  الزائــد  التوتــر  تقليــل  تشــمل  التــي  الفوائــد  مــن 

ــاز الباراســمبثاوي. الجه

~ملاحظات عن النوم~

تذكــر أن كل ذلــك يتلخــص فــي النقطــة التاليــة: يســتمع الدمــاغ 
إلــى الرئتيــن قبــل أي شــيء آخــر، لــذا فــإن التنفــس المتناغــم 
ببــطء وعمــق هــو أكثــر طريقــة مباشــرة لإخبار الدمــاغ بأن: ›كل 
شــيء علــى مايــرام. نحــن بأمــان. لا شــيء يســتدعي الفــر ولا 

الكــر. حــان الوقــت للاســترخاء، اســترح وانعــم براحــة البــال.‹
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  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية
الإضافيــة  اللمســة  أن  الأشــخاص  مــن  كثيــر  يجــد 
لممارســتي الحركــة الواعيــة والحضــور فــي الجســد والتــي 
ــة التنفس-الجســد-العقل تحقــق منافــع أعمــق  توفرهــا تقني
علمتهــا  حيــن  وحــده.  المتماســك  التنفــس  ممارســة  مــن 
لمجموعــة تضــم أعــداداً كبيــرة مــن المصابيــن باضطــراب 
ــد  ــي: ‘لق ــا يل ــات م ــت التعقيب ــي للرضــخ، تضمن الكــرب التال
جمعــت هــذه التقنيــة بيــن التقنيــات الأخــرى التــي تعلمناهــا 
علــى نحــو شــامل، أي كل الأمــور المتعلقــة بضــرورة إشــراك 

الجســد. والآن أصبــح لــكل شــيء معنــى.’
بمثابة  أسابيع  الست  دورة  في  المشاركين  بعض  ووجدها 
التنفس  ممارسة  من  كثيراً  استفدت  ›لقد  المفضلة:  تقنيتهم 
المتماسك مع حركات الذراعين. أشعر بأني أكثر هدوءاً وأقل 
قلقاً خلال النهار وأنعم بنوم أعمق في الليل مع هذه الممارسات.‹
رغــم أن كثيــر مــن الأشــخاص وجــدوا أنهــا تســاعدهم علــى 
النــوم، فهنــاك نفــس القــدر مــن التزكيــات علــى أثــر تقنيــة 
التنفس-الجســد-العقل علــى حالــة الاســتيقاظ، علــى ســبيل 
أكبــر  التنفس-الجســد-العقل  تقنيــة  كانــت  ›لقــد  المثــال: 
ــم التــي حصلــت عليهــا مــن الــدورة وشــعرت  مكتســبات التعل

ــة.‹ ــي اليومي ــر إيجابــي هائــل فــي حيات بفضلهــا بتغيي
التنفــس- بــدأت ممارســة  ‘حيــن  البســاطة:  أو بمنتهــى 
الجســد-العقل لمدة 20 دقيقة يومياً، توقفت نوبات الذعر.’
تقنيـات  مـن  ثالث  سـنتناول  عشـر  الثالـث  الفصـل  فـي 
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عمـل التنفـس التـي تـم تصميمهـا خصيصـاً للأشـخاص الذي 
يتعاملـون مـع الكوابيـس أو نوبـات الذعـر الليلـي. أمـا الآن، 
فلتركـز علـى عمـل ممارسـة التنفـس المتماسـك أو التنفـس-
الجسـد-العقل أو كلاهمـا يوميـاً لمـدة 20 دقيقـة على الأقل. 

القائمة المرجعية للجزء الثالث

	-احرص على ممارسة التنفس المتماسك والتنفس-الجسد
العقل أو أي منهما لمدة 20 دقيقة على الأقل يومياً، أو مرتين 
يومياً إن أمكن لمن يتعاملون مع اضطراب الكرب التالي للرضخ 
أو الصدمة النفسية. وحتى جلسة واحدة أو جلستين أسبوعياً 
من شأنها إحداث أثر كبير، لذا تماماً كما هو الحال بالنسبة 

لممارسة يوغا نيدرا، فإن أي شيء أفضل من لا شيء. 
	 بمرحلة الآني  الوعي   / نيدرا  يوغا  ممارسة  في  استمر 

الهيبناغوجيا كالمعتاد. إذا اخترت ممارسة التنفس المتماسك 
وأنت مستلق، فمن المرجح أن يحدث تداخل بين الممارستين. 
لا بأس في ذلك. أهم شيء هو أن تمنح نفسك نصف ساعة 
على الأقل من ممارسة الراحة والاسترخاء العميقين يومياً. 

	 ينبغي أن تدون في مفكرتك الليلية بانتظام، لا سيما في
الوقت الحالي، حيث يرى كثير من الأشخاص أن التنفس 

المتماسك يؤثر بشكل ملحوظ على نوعية نومهم ومدته.
	 تذكـــر أن تتنفـــس ببـــطء عـــن طريـــق أنفـــك لتوســـيع

رئتيـــك وإطالـــة أمـــد حياتـــك. 





الجزء الخامس

دمج الكوابيس
‘لعل كل الأشياء التي تصيبنا بالخوف هي في عميق 

جوهرها أشياء عديمة الحيلة تحتاج إلى حبنا… يجب 
أن تدرك أن ثمة ما يحدث لك، وأن الحياة لم تنساك، 

وأنها تمسكك بيدها ولن تدعك تسقط.’

راينر ماريا ريلكه، Letters To A Young Poet ]رسائل إلى شاعر شاب[
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على مدار الأعوام الثلاثة عشر الماضية عملت مع المئات 
ممن يعانون من الكوابيس، بمافي ذلك ضحايا الإساءة 
في الطفولة، والناجين من الهجمات الإرهابية، وبالطبع 

قدامى المحاربين والمجندين بالجيش. 
الأمر الذي لفت نظري هو أن التعافي العميق بالنسبة 
للكثيرين لم يأت من محاولة ›التخلص‹ من كوابيسهم 

بقدر ما جاء من تحول منظورهم إزاء ما تسعى إليه 
الكوابيس في الحقيقة.      

كثير منا، وهو أمر مفهوم تماماً، يتعامل مع الكوابيس على 
أنها أمراض ويعتبرها ‘علامة على اضطراب العقل’، إلا 

أن هذا غير صحيح بكل بساطة. فالكوابيس هي نداء من 
العقل الباطن بأن نتصرف، وعلامة على التعافي وليس 

الفشل. ما أن نفهم ذلك، سينفتح أمامنا طريق جديد نحو 
التحول.

بصرف النظر عما إذا كنت تعاني من الكوابيس في الوقت 
الحالي، إذا كان بمقدورك الاستجابة لنداء التعافي الذي 

يدعوك إلى مواجهتها واعتناقها، فقد تجد أنها مثل 
التنانين التي تحرس وعاءً من الذهب. ولكن هدفنا حتماً 

ليس ذبح التنين بل عقد صداقة معه.
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الفصل الحادي عشر 

الكوابيس
‘إن الكهف الذي تخشى دخوله يحوي الكنز الذي تسعى إليه.’

جوزيف كامبل

كمــا ذكــرت فــي المقدمــة. كنــت فــي الســابعة عشــر مــن 
عمــري حيــن مــررت بــأول تجربــة كابــوس صدمــي. بعــد تنــاول 
جرعــة كبيــرة مــن الكيتاميــن عــن جهالــة وأنــا تحــت التأثيــر 
الهلوســي لجرعــة كبيــرة مــن مخــدر LSD ]ثنائــي إيثيلاميــد 
مــررت  قويــة[،  مهلوســة  مــادة  وهــو  الليســرجيك  حمــض 
بتجربــة اقتــراب مــن المــوت مكتملــة الأركان، رأيــت فيهــا 

ــراغ.  ــي الف ــت ف ــق المضــيء ودخل النف
رغــم أنــي قــد أســتجيب اليــوم لنوبــة مشــابهة بنحــو مختلف 
تمامــاً، فحيــن كنــت مراهقــاً أضعفــت النوبــة قدرتــي علــى 
التعايــش تمامــاً، وفــي غضــون أيــام بــدأت الكوابيــس ونوبــات 
الذعــر الليلــي. كانــت تتكــرر بشــكل أســبوعي خــال الأشــهر 
القليلــة التــي تلــت ذلــك،1 ثــم بــدأت تنتابنــي فــي أوقــات أخــرى 
أيضــاً، ونفــس الأمــر مــع اســترجاع الذكريــات ونوبــات الهلــع 
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التــي كانــت تدفعنــي إلــى الاختبــاء فــي دورات الميــاه فــي 
المدرســة. فــي الليــل كنــت أحــاول البقــاء مســتيقظاً وقــد 
تملكنــي رعــب شــديد مــن النــوم، ولكــن كان النــوم يأتــي فــي 
النهايــة حامــاً معــه الكوابيــس والذعــر الــذي كان يحطمنــي. 
حيــن أعــود بنظــري إلــى ذلــك الآن، يبــدو لــي أنهــا حالــة 
صدمــة وكــرب واضحــة، لكنــي لســت متأكــداً مــا إذا كنــت 
أعــرف آنــذاك مــا يعنيــه ذلــك حتــى. كل مــا كنــت أعرفــه هــو 

ــي ‘أفســدت دماغــي‹. أن
ليتنــي كنــت أعــرف حينهــا مــا أعرفــه الآن؛ وهــو أن مــا 
مــررت بــه هــو اســتجابة طبيعيــة تمامــاً للصدمــة وجــزء مــن 
عمليــة تعافــي طبيعيــة تمامــاً. عمليــة عاديــة وطبيعيــة، ليتنــي 

كنــت أعــرف ذلــك.
فــي النهايــة، ومــع خوفــي الشــديد مــن التشــخيص إلــى 
حــد الامتنــاع عــن طلــب المســاعدة الطبيــة، تدبــرت الأمــور 
ــن اســتخدام  ــت م ــة، تمكن ــن المحاول ــد أشــهر م بنفســي وبع
الأحــام الجليــة لعــاج الكوابيــس. أصبحــت واعيــاً خــال 
الكابــوس واتجهــت بمحــض إراداتــي نحــو مصــدر خوفــي. 
الصدمــة  دمــج  تــم  واعيــة،  بصــورة  الكابــوس  وبمواجهــة 
المســببة للكابــوس تلقائيــاً. لــم تعــد الكوابيــس مجــدداً أبــدًا. 
فــي الواقــع، كان النجــاح العظيــم الــذي حققــه ذلــك التعافــي 
بالأحــام الجليــة علــى المســتوى الداخلــي العميــق هــو مــا 
ــة،  ــي أدت فــي النهاي ــق الت ــى الانطــاق فــي الطري ــي إل دفعن

وبعــد 20 عامــاً، إلــى ولادة هــذا الكتــاب.  
فــي الفصــول اللاحقــة، ســنتعلم الكثيــر مــن التقنيــات التــي 
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اســتخدمتها لعــاج تلــك الكوابيــس، ولكــن قبــل ذلــك، دعونــا 
نتعمــق فــي ماهيــة الكوابيــس. 

تعريف الكابوس

تعــرف الأكاديميــة الأمريكيــة لطــب النــوم الكوابيــس بأنهــا 
›أحــام حيــة قويــة مزعجــة تتضمــن فــي العــادة تهديــدات 
للحيــاة، وتثيــر مشــاعر القلــق أو الخــوف أو الذعــر.‹ لــدى 
ــا  ــون فيه ــادة ســيناريوهات نك ــي الع ــن ف ــي تتضم ــم. فه النائ
إمــا فــي حالــة كــر وفــر مــن شــخصيات ومواقــف مخيفــة فــي 
الحلــم أو اســترجاعاً للصدمــة العاطفيــة التــي تســبب بهــا 

ــي.  حــدث واقع
ــى مــا يقــدر بنســبة 90 بالمائــة ممــن  تؤثــر الكوابيــس عل
ــة تمامــاً  تعرضــوا للصدمــة النفســية2 وهــي اســتجابة طبيعي
تســاعد فــي عمليــة التعافــي. إلا أن الكوابيــس ليســت دائمًــا 
مرتبطــة بالصدمــة النفســية، وقــد تحــدث لأســباب مختلفــة، 
بمــا فــي ذلــك المشــكلات الصحيــة العقلية والجســدية، وكأثر 
ــك المشــكلات،  ــي عــاج تل ــر المســتخدمة ف ــي للعقاقي جانب
وفــي كثيــر مــن الأحيــان، شــأنها فــي ذلــك شــأن الأحــام 
المزعجــة، كنــوع مــن التدريــب علــى المخاطــر المســتقبلية 

ــة.  المحتمل
كثيــراً مــا تتســبب الكوابيــس فــي إثارة الذعــر وتحفيز ردود 
أفعــال شــديدة ينتــج عنهــا تــرك أثــر حســي فــي أجســادنا، بــل 
ــا مــن  ــراً مــا تقطــع دورة حركــة العيــن الســريعة وتوقظن وكثي
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نومنــا. ولكــن فــي كل مــرة نســتيقظ فيهــا مــن الكابــوس، تبقــى 
الطاقــة الانفعاليــة غيــر المدمجــة التــي أدت إلــى حدوثــه 
بــا دمــج. لهــذا الســبب تتكــرر كوابيســنا: ليــس لأن عقولنــا 
تعذبنــا، ولكــن لأنهــا تحــاول إنهــاء جلســة العــاج الداخليــة 

التــي تمــت مقاطعتهــا. 
ــاه، ولا علامــة  ــى ذنــب ارتكبن ــاً عل ليســت الكوابيــس عقاب
علــى الفشــل الأخلاقــي، ولا دليــاً علــى اضطــراب العقــل. بــل 
هــي نتــاج آليــة تنظيــم انفعالــي ذكيــة تســاعد علــى الحفــاظ 

علــى ســامة عقولنــا.
نحتــاج علــى أقــل تقديــر إلــى إعــادة صياغــة نظرتنــا لهــا 
وفــي أحســن الأحــوال إلــى إحــداث تغييــر جــذري فــي نظرتنــا 

لهــا. 

إعادة صياغة الكوابيس

ــة  ــدة‹ الثلاث أول مــرة كتبــت فيهــا عــن ‘الصياغــات الجدي
التــي ســترد فيمــا يلــي كانــت فــي كتابــي الــذي صــدر عــام 
 Dreaming Through بعنــوان  الظــل  دمــج  عــن   2017

الظــام[.  عبــر  ]الحلــم   Darkness
ومنــذ ذلــك الحيــن، ازدادت الحجــج القويــة التــي تؤيدهــا 

والعلــم الــذي يدعمهــا.
أمــا العلــم فهــو فــي غايــة الوضــوح: تعتبــر الكوابيــس فــي 
أغلــب الأحيــان مفيــدة لصحتنــا العقليــة. فهــي تســاعدنا علــى 
التفاضلــي،  البقــاء  آليــات  تحديــث  علــى  وتعمــل  التعافــي، 
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تعمــي  قــد  التــي  العاطفيــة  الجــراح  إلــى  انتباهنــا  وتلفــت 
بصيرتنــا أثنــاء الاســتيقاظ.  

حلم صارخ

انتباهنــا.  جــذب  بــل  إيذاءنــا؛  تقصــد  لا  الكوابيــس 
فالكابــوس مجــرد حلــم صــارخ. يصيــح بنــا قائــاً: ‘يــا أنــت، 
انظــر هنــا! تعامــل مــع هــذا الخــوف! هــذه الصدمــة النفســية 

تحتــاج أن توليهــا انتباهــك!’
يتفــق مــع ذلــك د. جاســتن هافنــز، وهــو معالــج نفســي 
أجــرى بحــث الدكتــوراة الخــاص بــه عــن كوابيــس الكــرب 
التالــي للرضــخ التــي يتعــرض لهــا قدامــى المحاربيــن، حيــث 
يقــول: ‘حيــن تحــدث لنــا أمــوراً ســيئة، فمــن المفتــرض أن 
نحلــم بهــا، لأن الكابــوس يســلط الضــوء على الجانب المســبب 
للمشــكلات مثــل الاضطــراب العاطفــي الــذي لــم يتــم حســمه 

بعــد ويتطلــب منــا دمجــه.’3
وكمــا أن أدمغتنــا تســتخدم الألــم الجســدي للفــت انتباهنــا 
إلــى الجــزء المصــاب مــن أجســادنا، كذلــك يســتخدم العقــل 
الباطــن الكوابيــس للفــت انتباهنــا إلــى الجــزء المجــروح فــي 
نفوســنا psyche. فالكابــوس لا يصــرخ بهــدف إفزاعنــا بــل 
لمســاعدتنا. لــذا إذا أردنــا الحــد مــن رؤيــة الكوابيــس، علينــا 
أن نبــذل كل مــا بوســعنا لنقــول لعقلنــا الباطــن: ‘حســناً! أنــا 

أســمعك. لا داع للصــراخ!’
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يمكننــا عمــل ذلــك عــن طريــق تدويــن الكوابيــس التــي 
نراهــا أو ورســم صــور لهــا أو مناقشــتها مــع معالــج نفســي أو 
صديــق موثــوق. فنحــن فــي الأســاس نرغــب فــي بــذل كل مــا 

ــا نســمعه بــكل وضــوح. ــا الباطــن أنن بوســعنا لنثبــت لعقلن
يتعــارض ذلــك مــع أوهــام العصــر الحديــث التــي تزعــم أن 
تدويــن الكابــوس أو ســرده بصــوت عــال قــد يــؤدي إلى ›تحققه 
علــى أرض الواقــع‹. هــذا النــوع مــن التجــاوز الروحانــي ليــس 
هــراءً تامــاً وحســب، بــل قــد يدفعنــا إلــى الانــزلاق علــى نحــو 
خطيــر فــي فــخ الإنــكار الــذي كثيــراً مــا يــؤدي إلــى الإصابــة 
بالاكتئــاب. فــي واقــع الأمــر، حيــن نصبــح شــاهدين علــى 
حــدوث الكابــوس، يصبــح بمقدورنــا تفريــغ الشــحنة الانفعالية 
الكامنــة وراءه أو الصدمــة النفســية المتســببة فــي حدوثــه 

والســماح بدمجــه فــي النظــام النفسجســمي.
لمواجهــة  اســتعداد  علــى  كنــا  إذا  جوهريــة،  وبصــورة 
الكوابيــس عوضــاً عــن رفضهــا، ســنتمكن مــن إحــداث تغييــر 
فــي منظورنــا وأن نقــول للكابــوس: ‘أســمعك. وأفهــم أنــك 
تعبــر عــن عقلــي الــذي يصيــح ليجــذب انتباهــي.‹ حيــن يتلقــى 
العقــل الحالــم تلــك الرســالة، لــن يعــد بحاجــة إلــى الصــراخ 

ــي المســتقبل.     بصــوت عــال ف
ــاء  ــا أثن ــى حياتن وقــد ينعكــس هــذا المنظــور الجديــد عل
الاســتيقاظ أيضــاً. ســنتمكن مــن رؤيــة المواقــف الكابوســية 
التــي  الشــفائية  للقــوة  تقديرنــا  وســيزداد  جديــدة  بعيــون 

تمنحهــا لنــا. 
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انتهاء الكوابيس من المنظور العلمي

تشــير الأبحــاث العلميــة إلــى أن أحلامنــا تعــد بمثابــة دلالــة 
حاســمة علــى دمــج الصدمــة. فبمجــرد دمــج الصدمــة، ســواء 
أثنــاء حالــة الحلــم أو الاســتيقاظ، ســينعكس ذلــك علــى 

ــا. أحلامن
تقــول عالمــة النــوم العبقريــة الشــابة د. ميشــيل كار: ›يبــدو 
أنــه بمــا أن الكوابيــس المتكــررة تكشــف عــن صــراع لــم يتــم 
حســمه، فبمجــرد حــدوث عمليــة الدمــج بنجــاح، لــن تعــد 

هنــاك حاجــة إلــى الكوابيــس وســتتوقف عــن الحــدوث.‹4
وتعقــب علــى ذلــك قائلــة أن توقــف الكوابيــس المتكــررة هــو 
ــى مواجهــة الصدمــة والتعامــل معهــا ودمجهــا فــي  دليــل عل
النفــس، وكمــا هــو متوقــع، يرتبــط ذلــك بتحســن صحتنــا 

ــة الاســتيقاظ.5 العامــة فــي حال
كمـا تشـير د. كار إلـى أنـه عـادةً مـا يسـبق توقـف الكوابيـس 
رؤية حلم ختامي resolution dream ينتهي فيه الكابوس 
أخيـراً بطريقـة مختلفـة؛ بمواجهـة الخـوف أو عقـد صداقـة 
مـع المعتـد علـى سـبيل المثـال. وتقتـرح أن تذكـر أحلامنـا 
وتسـجيلها ليـس وسـيلة جيـدة لملاحظـة ذلـك وحسـب، بـل 
آخـر  سـبب  وهـو  العمليـة.6  هـذه  حـدوث  ويدعـم  ويسـاعد 

يدفعنـا إلـى تدويـن أحلامنـا فـي المفكـرة الليليـة.        
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~ملاحظات عن النوم~

الكوابيـس  مـن  رينبـوش  ييشـي  اللامـا  البـوذي  معلمـي  عانـى 
لأعوام بعد الحادثة الصدمية لهروبه من التبت في السـتينيات 
مـن القـرن الماضـي. وعلـم أن الصدمـة قـد تـم إدماجهـا حيـن 
حل محل كابوسـه المعتاد حلم ختامي رأى فيه القائد الصيني 
مـاو تسـي تونـغ وهـو يسـاعده فـي مأل الأرفـف فـي بقالـة كان 

يمتلكهـا فـي الحلـم. وبعـد ذلـك توقفـت الكوابيـس.  

علامة على تعافي العقل

ومداواتهــا.  الجــراح  لعــاج  الأحــام  عقولنــا  تســتخدم 
ومــن  للنــزف  ذراعــه، ســيتعرض جســمه  أحدنــا  إذا جــرح 
ثــم ســيقوم بإرســال عوامــل التخثــر وخلايــا الــدم البيضــاء 
لتكويــن طبقــة حمايــة علــى الجــرح ومنــع حــدوث مزيــد مــن 
ــة التعافــي تحــت  الأضــرار. وهــو مــا يســمح باســتمرار عملي
ســطح الطبقــة. إذا لــم يحــدث ذلــك، فقــد ينتهــي بنــا الحــال 
إلــى الإصابــة بالإنتــان ]تعفــن الــدم[ والغرغرينــا مــن أبســط 

جــرح.   
يعمــل الكابــوس علــى نحــو مشــابه: فهــو مظهــر مــن مظاهر 
عمليــة التعافــي التــي يســتخدمها العقــل لتنظيــم الانفعــالات 
ودمــج التجــارب الصدميــة. وشــأنه شــأن قشــرة الجــرح، قــد 
ــح المظهــر، وقــد نســعى  ــراً للتملمــل قبي ــوس مثي يكــون الكاب
إلــى إخفائــه عــن الآخريــن، ومــع ذلــك فهــو ضــروري لعمليــة 
ــث  ــك، كمــا أن الاســتمرار فــي العب ــى ذل التعافــي. عــاوة عل
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بالجــرح قــد يتســبب فــي مزيــد مــن النــزف، فــإن النبــش فــي 
الكوابيــس وفــرط التفكيــر فيهــا قــد يــؤدي إلــى إبطــاء عمليــة 

التعافــي. 
إن الأمــر برمتــه مســألة تــوازن. علينــا أن نعتــرف بأحلامنــا 
ونرحــب بهــا مــن خــال تدوينهــا وأن نكــون علــى اســتعداد 
للشــهادة عليهــا وتقبلهــا، ولكــن ينبغــي أيضــاً أن نحــرص علــى 

عــدم الإفــراط فــي التماهــي معهــا. 
أنــا بالطبــع لا أقتــرح أن رؤيــة الكوابيــس شــرط للتعافــى، 
وبالتالــي  بقيــت الصدمــة دون أن نشــهد عليهــا  إذا  ولكــن 
ندمجهــا، ســتتولى آليــة التعافــي الذاتــي الطبيعيــة لعقولنــا 

ــور.    ــام الأم زم
لكــي يحــدث التعافــي، ينبغــي لعقولنــا وأجســادنا معالجــة 
الصدمــة وتحريرهــا. يمكــن لذلــك أن يحــدث بإحــدى الطــرق 

الثلاثــة الرئيســيّة التاليــة:
• مــن خــال العقــل الواعــي )مثــل العــاج بالــكلام أو 	

تماريــن الوعــي الآنــي والبصيــرة(.
• مــن خــال الجســد )مثــل التنفــس، أو تحريــر الصدمة 	

عن طريق الجســد somatic release أو الحركة الواعية(.
• مــن خــال العقــل اللاواعــي )مثــل الأحــام والكوابيس 	

والممارسات التخيلية(. 
عديــد مــن النــاس، وهــو أمــر مفهــوم تمامــاً، ليســوا علــى 
اســتعداد لأن يشــهدوا صدماتهــم الماضيــة بشــكل متعمــد 
ســواء مــن خــال عقلهــم الواعــي أو أجســادهم، وبالتالــي لا 



212

استيقظ لتنام

يتبــق للصدمــة خيــار آخــر ســوى التعبيــر عــن نفســها مــن 
خــال الكوابيــس. 

رغــم أنهــا ليســت بالخيــار الســار، فهــي ليســت خيــاراً 
ســيئاً، لأن نــوم حركــة العيــن الســريعة مهيــأ خصيصــاً لدمــج 

الصدمــة. 
د.  العبقريــة  بقيــادة  أجريــت  التــي  الدراســات  أظهــرت 
بعــد  شــيكاغو  فــي  راش  جامعــة  فــي  كارترايــت  روزالينــد 
الاطــاع علــى تأثيــرات الاكتئــاب الناجــم عــن الصدمــة أن 
بشــكل صريــح  يحلمــون  كانــوا  الذيــن  المرضــى  ›وحدهــم 
بالتجــارب المؤلمــة‹ فــي وقــت حدوثهــا فعليــاً هــم مــن تحــرروا 
مــن الأعــراض الســريرية لاكتئابهــم. أما المرضــى الذين كانوا 
ــرَوْن أحلامــاً لا تتعلــق فعليــاً بتجاربهــم المؤلمــة عاطفيــاً أو  يَ
ــاً. لقــد اعتمــد حــدوث  ــم يبــدوا تحســناً مماث الصدميــة، فل
ــي  ــم بموضوعــات ومشــاعر الصدمــة الت ــى ‘الحل التعافــي عل

ــة الاســتيقاظ.’7 ــي حال ــت ف حدث
شــعرت بحماســة شــديدة حيــن عثــرت علــى ذلــك البحــث 
أول مــرة، فهــو يثبــت علميــاً أن الحلــم بالتجــارب المؤلمــة 
ســرّع مــن حــدوث عمليــة التعافــي وســاعد فــي تقليــل الاكتئاب 
طويــل الأمــد، وهــي حقيقــة ســتهون علــى كثيــر من الأشــخاص 

الذيــن يتعاملــون مــع الكوابيــس.  
افتــرض البروفيســور ماثيــو ووكــر لزمــن طويــل أننــا نحتــاج 
إلــى حركــة العيــن الســريعة للتعافــي مــن الجــراح العاطفيــة، 
إلا أنــه فــي العــام 2011 أجــرى دراســة أثبتــت نظريتــه مــن 
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التخطيــط  باســتخدام  العصبيــة.8  البيولوجيــة  الناحيــة 
الكهربائــي للدمــاغ EEG و التصويــر بالرنيــن المغناطيســي 
MRI، اســتنتج أن نــوم حركــة العيــن الســريعة الحالــم أحــدث 
تغييــراً فــي الجهــاز العصبــي، ممــا أدى إلــى انخفاض كبير في 
حــدة الانفعــالات الناتجــة عــن التجــارب الصدميــة الســابقة.  
كلا الدراســتين تثبتــان بمــا لا يــدع مجــالاً للشــك أن الحلــم 
بالمخــاوف والتجــارب المزعجــة وانفطــار القلــب ليــس مفيــداً 

لنــا وحســب، بــل كثيــراً مــا يكــون شــرطاً مســبقاً للتعافــي. 

الكوابيس باعتبارها أداة تطورية

كيــف  توضحــان  الســابقتان  الصياغتــان  أن  حيــن  فــي 
تســاعد الكوابيــس فــي دمــج صدمــات الماضــي، فــإن الثالثــة 
تشــرح كيــف يمكــن اســتخدامها لمســاعدتنا علــى النجــاة مــن 

الصدمــات المســتقبلية أيضــاً.  
ــرس  ــح المفت ــا نصب ــي جعلتن أحــد الأســباب الرئيســيّة الت
ــة الأحــام  ــى رؤي ــا عل ــى ســطح الكوكــب هــي قدرتن الأول عل
وجــه  وعلــى  المســتقبلية.  الأفعــال  استكشــاف  وبالتالــي 

التحديــد، قدرتنــا علــى رؤيــة الكوابيــس. 
يعتقــد الأســتاذ أنتــي ريفونســو، العالــم الفنلنــدي الــذي 
ــم حركــة  ابتكــر نظريــة محــاكاة التهديــد فــي الأحــام أن حل
العيــن الســريعة هــو ‘آليــة دفــاع بيولوجيــة قديمة، تــم انتخابها 
طبيعيــاً بفضــل قدرتهــا علــى محــاكاة الأحــداث الباعثــة علــى 
التهديــد بصــورة متكــررة.’9 فنحــن نــرى أحلامــاً مخيفــة حتــى 
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نصبــح أقــدر علــى النجــاة مــن المواقــف المخيفــة فــي حيــاة 
الاســتيقاظ. 

تخيــل ســيدتان تعيشــان فــي كهــف واحــد فــي عصــور مــا 
قبــل التاريــخ. تــراود إحداهمــا باســتمرار كوابيــس عــن النمــور 
ســيفية الأســنان ]نــوع مــن النمــور لــه أســنان حــادة كالســيف 
أو  الجليديــة[ وكيفيــة مواجهتهــا  العصــور  فــي  يعيــش  كان 
الأخــرى  تــرى  فــي حيــن  منهــا،  الاختبــاء  أو  منهــا  الفــرار 

ــات الســافانا.  ــة عــن التجــول فــي غاب ــاً هانئ أحلام
حيــاة  فــي  الأســنان  ســيفي  نمــراً  وصادفتــا  حــدث  إذا 
وتوريــث  للبقــاء  أصلــح  ســتكون  منهمــا  فــأي  الاســتيقاظ، 
جيناتهــا؟ الســيدة التــي كانــت تتمــرن علــى كيفيــة النجــاة فــي 

أحلامهــا بــكل تأكيــد.
البروفيسور ريفونسو أن ›الكوابيس تجبرنا على  استنتج 
المرور بأحداث تحاكي التهديدات حتى نصبح جاهزين للنجاة 
منها في عالم الاستيقاظ.’10 وهو إثبات آخر بأن الكوابيس، 

شأنها شأن الأحلام المزعجة، قد تكون مفيدة لنا. 
في أغلب الأحيان، على أية حال… 

أحلام الكرب التالي للرضخ

كمـــا ســـبق وناقشـــنا، الكوابيـــس هـــي حيـــز للتمـــرن 
علـــى التهديـــدات اليوميـــة ومـــكان آمـــن لتســـليط الضـــوء 
علـــى الصدمـــات والتعافـــي منهـــا، ولكـــن لســـوء الحـــظ قـــد 
تـــؤدي التأثيـــرات الســـلبية التـــي يحدثهـــا الكـــرب التالـــي 
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للرضـــخ فـــي الدمـــاغ إلـــى تعطيـــل حـــدوث كل ذلـــك. 
يرجــع ذلــك إلــى ارتفاع مســتويات هرمونــات التوتر. تعرف 
المــادة الكيميائيــة المســؤولة عــن التوتــر باســم نورأدريناليــن 
)كمــا تعــرف باســم نورإبينفريــن( وهــي تتواجــد بكميــات قليلــة 
فــي الدمــاغ بصــورة شــبه دائمــة، ولكنهــا تكــون غائبــة تمامــاً 
خــال نــوم حركــة العيــن الســريعة. وهــو مــا يتيــح لنــا، حيــن 
يراودنــا حلــم عــن التجــارب الصدميــة، معالجــة الذكريــات 

المزعجــة فــي ›حيــز آمــن‹ خــال مــن هرمونــات التوتــر.
تشــرح خبيــرة النــوم د. إلــس فــان ديــر هيلــم ذلــك فتقــول 
ــات  ــاد تنشــيط الذكري ــن الســريعة، يع ــة العي ــوم حرك ــاء ن ‘أثن
المؤلمــة ودمجهــا، ولكــن كل ذلــك يحــدث فــي حالة مــن تثبيط 

الكيماويــات العصبيــة المســؤولة عــن اســتجابة التوتــر.’11
التالــي للرضــخ، فترتفــع  لــدى المصابيــن بالكــرب  أمــا 
مســتويات النورأدريناليــن فــي الدمــاغ بشــكل ملحــوظ فــي 
جميــع الأوقــات، حتــى أثنــاء الحلــم، بمعنــى أنهــم يحلمــون فــي 
حيــز غيــر ›آمــن‹. ويعيــق ارتفــاع مســتويات النورأدريناليــن 
خــال حركــة العيــن الســريعة الخاصيــة الشــفائية للكوابيــس 
التــي تحــدث خلالهــا. لــذا، قــد تكــون الكوابيــس بالنســبة 
إحيــاء  بإعــادة  أشــبه  للرضــخ  التالــي  بالكــرب  للمصابيــن 

لذكريــات الصدمــة أكثــر منهــا تدخــاً علاجيــاً شــافياً.    
قــد يفســر ذلــك أيضــاً لمــاذا تتكــرر الأحــام بهــذا القــدر 
ــي للرضــخ. حيــن  ــر لــدى المصابيــن بالكــرب التال مــن التوات
يعجــز الدمــاغ عــن اســتخدام نــوم حركــة العيــن الســريعة 
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لدمــج الذكريــات الصدميــة حســب المعتــاد، ســيحاول تنفيــذ 
عمليــة الدمــج مــراراً وتكــراراً، وســيعلق فــي حلقــة مفرغــة 

ــرص الفونوغــراف المعطــل. ــل ق مث
ــل مســتوى  ــا مــن تقلي ــر الســار، إذا تمكن لكــن إليكــم الخب
النورأدريناليــن فــي الدمــاغ، ســيصبح بمقدورنــا خلــق ظــروف 
تتيــح حــدوث عمليــة التعافــي الطبيعيــة باســتخدام أحــام 
حركــة العيــن الســريعة ورفــع الإبــرة عــن قــرص الفونوغــراف. 
هنــاك طريقتــان رئيســيتيان لعمــل ذلــك: إمــا كيميائيــاً، 
باســتخدام عقاقيــر تقليــل النورأدريناليــن مثــل البرازوســين، 
وهــو يســتخدم بالفعــل لعــاج أعــراض الكــرب التالــي للرضــخ، 
تخفيــف  ممارســات  نفــس  باســتخدام  طبيعــي،  بشــكل  أو 
التوتــر التــي تعلمناهــا حتــى الآن مــن قبيــل التنفــس البطــيء 

ــي. ــق والوعــي الآن والاســترخاء العمي

  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية 
يجــد كثيــر مــن النــاس أن مجــرد التعــرف علــى تلــك الــرؤى 
الجديــدة عــن الكوابيــس لــه أثــر كبيــر فــي تقليــل الخــوف 

الــذي تحدثــه. 
يقــول أحــد المشــاركين فــي الورشــة: ›يبــدو أن الكوابيــس 
هــي بدايــة عمليــة التعافــي وينبغــي التعامــل معهــا واحتضانهــا 
عوضًــا عــن تجاهلهــا أو الهــروب منهــا. يعــد ذلــك بمثابــة نقلــة 

كبيــرة بالنســبة لــي.‹
وعلــق آخــر قائــاً: ›لقــد ســاعدني كثيــراً فهــم كيفيــة عمــل 
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الكوابيــس وأنهــا أمــر طبيعــي بالنســبة للمصابيــن بالكــرب 
التالــي للرضــخ.‹

 ***
ســنتعلم فــي الفصليــن الثالــث عشــر والخامس عشــر عدداً 
مــن أكثــر التقنيــات الفعالــة فــي دمــج الكوابيــس، ولكــن قبــل 
ذلــك، دعونــا نستكشــف ونمحــو وصمــة العــار عــن اثنيــن مــن 
ــا:  ــل وهم ــي اللي ــان ف ــان تحدث مظاهــر الكــرب والرضــخ اللت

نوبــات الذعــر الليلــي والشــلل النومــي.
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الفصل الثاني عشر

نوبات الذعر الليلي 
والشلل النومي

‘حتى نوبات الذعر الليلي تحمل في طياتها نعمة لا تخيب ظننا أبداً.‹
روبرت غولريك، 

مؤلف The End Of The World As We Know It ]نهاية العالم كما نعرفها[

الذعـــر  نوبـــات  أمـــا  نومنـــا،  أثنـــاء  الكوابيـــس  تحـــدث 
الليلـــي والشـــلل النومـــي فتحدثـــان فـــي أرض طرفيـــة نائيـــة 
تنطمـــس فيهـــا الحـــدود الفاصلـــة بيـــن النـــوم والاســـتيقاظ. 
ـــون  ـــن يتعامل ـــدى الأشـــخاص الذي وكلاهمـــا شـــائع الحـــدوث ل
مـــع الصدمـــة النفســـية او الكـــرب التالـــي للرضـــخ أو ارتفـــاع 
مســـتويات التوتـــر والقلـــق، ولكـــن شـــأنها شـــأن الكوابيـــس، مـــا 
أن تتعـــرف علـــى كيفيـــة عملهـــا، لـــن تعـــد مخيفـــة إلـــى هـــذا 

الحـــد.
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نوبات الذعر الليلي

تختلــف نوبــات الذعــر الليلــي عــن  الكابــوس. ففــي حيــن 
تحــدث الكوابيــس عــادة فــي النــوم الريمــي الحالم، فــإن نوبات 
ــأي شــكل مــن الأشــكال  ــي لا ترتبــط بالأحــام ب الذعــر الليل

وهــي أشــبه بنوبــات هلــع ليليــة.   
عــادة مــا تحــدث فــي الســاعات الثــاث أو الأربــع الأولــى 
ــوم العميــق الأطــول(، كمــا تنــزع  ــاء فتــرات الن ــوم )أثن مــن الن
إلــى الحــدوث فــي مرحلــة الهيبنوبوميــا الانتقاليــة مــن النــوم 

العميــق إلــى الاســتيقاظ.  
أثنــاء نوبــة الذعــر الليلــي، قــد نهــب مــن نومنــا فجــأة 
ــب  ــى اتســاعها وقل ــن مفتوحــة عل ونجلــس فــي الســرير بأعي
متســارع النبضــات، وقــد نأخــذ حتــى فــي الصــراخ، عاجزيــن 
قــد  لعــدة دقائــق. كمــا  الحالــة  عــن الاســتفاقة مــن هــذه 
تتداخــل نوبــات الذعــر الليلــي مــع شــكل مــن أشــكال الســير 
فــي محاولــة  الســرير  مــن  النــوم، فنندفــع راكضيــن  أثنــاء 

للهــروب مــن تهديــد غيــر مرئــي.
فــي العــادة لا تتضمــن نوبــات الذعــر الشــديد والخــوف 
الســاحق تلــك أي مــن الأحــداث المخيفــة أو الصــور المرئيــة 
التــي يتســم بهــا الكابــوس وإذا طلبــت مــن الشــخص تفســير 
مــا الــذي أصابــه بهــذا القــدر مــن الخــوف، فعلــى الأغلــب لــن 
يجــد إجابــة1 أو ســيكتفي بوصــف شــعور بالهــاك المحــدق أو 

بالحاجــة إلــى الهــروب مــن شــيء مــا.
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مشــبعاً  زال  مــا  العقــل  ولأن  النســيان،  نعمــة  بفضــل 
بموجــات دلتــا الدماغيــة الباعثــة علــى الاســترخاء، كثيــراً 
مــا يعــود الأشــخاص إلــى الاســتلقاء بعــد ذلــك ويســتأنفون 
ــد  ــى عن ــة حت ــان لا يتذكــرون النوب ــب الأحي نومهــم، وفــي أغل

الصبــاح.    فــي  الاســتيقاظ 
افتــرض خبيــر أبحــاث النــوم الراحــل العظيــم د. ويليــام 
ديمنــت أننــا قــد لا نشــعر بــأي خــوف علــى الإطــاق أثنــاء 
نوبــة الذعــر الليلــي، لأن الجســد هــو الــذي يعبــر عن اســتجابة 
الفــر وليــس العقــل. يعــد هــذا الــرأي عــن نوبــات الذعــر الليلي 
مثيــراً للاهتمــام بشــكل خــاص فيمــا يتعلــق بالنهــج القائم على 
الجســد فــي التعامــل مــع الصدمــة، فهــو كمــا يبــدو يقتــرح 
أن النــوم يمكــن أن يحــدث بشــكل طبيعــي بمجــرد تخلــص 

الجســد مــن عوامــل التوتــر الصدميــة. 

ما الذي يسبب نوبة الذعر؟

تصيــب نوبــات الذعــر الليلــي أكثــر مــا تصيــب الأطفــال 
العنصــر  ويلعــب  عامــاً  عشــر  والثانيــة  الثالثــة  ســن  بيــن 
الوراثــي دوراً قويــاً فــي حدوثهــا، فحوالــي 80 بالمائــة مــن 
هــؤلاء الأطفــال لديهــم تاريــخ عائلــي.2 بالنســبة للبالغيــن، قــد 
تنجــم نوبــات الذعــر الليلــي عــن ظــروف معينــة علــى المــدى 
الرحــات  واضطــراب  النــوم  وقلــة  الحمــى  مثــل  القصيــر 
ــي  ــط ف ــا ترتب ــر، إلا أنه ــة واســتخدام العقاقي ــة الطويل الجوي
معظــم الحــالات بالمشــاكل النفســية مثــل الصدمــة النفســية 
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أو ارتفــاع مســتويات التوتــر أو الاكتئــاب أو القلــق أو اضطراب 
ــي القطــب.   ثنائ

كمــا يوجــد رابــط بيــن نوبــات الذعــر الليلــي ومشــكلات 
ــل انقطــاع النفــس النومــي، لهــذا الســبب تحقــق  التنفــس مث
تقنيــات التنفــس مثــل التنفــس المتماســك نجاحــاً كبيــرًا مــع 
نوبــات الذعــر الليلــي: فهــي لا تعمــل علــى تهدئــة الجهــاز 
العصبــي الذاتــي المضطــرب وحســب، بــل وتعزيــز الجهــاز 

التنفســي أيضــاً. 
كيــف يمكننــا منــع نوبــات الذعــر الليلــي؟ باســتعادة تــوازن 
الجهــاز العصبــي الذاتــي عــن طريــق التنفــس، وتهدئــة العقــل 
عــن طريــق ممارســات الوعــي الآنــي، وتقليــل مســتويات التوتر 
عــن طريــق الاســترخاء العميــق. ســنتناول فــي الفصــل التالــي 
ممارســة تعــرف باســم دائــرة الحمايــة، يجــد الأشــخاص أنهــا 
تســاعدهم علــى وجــه الخصــوص فــي التعامــل مــع الكوابيــس 

ونوبــات الذعــر الليلــي.

الشلل النومي ]الجاثوم[

مــع  النــوم  مــن  النومــي هــو تجربــة الاســتيقاظ  الشــلل 
عجــز عــن الحركــة، وهــو يقتــرن فــي بعــض الأحيــان بشــعور 
بضغــط علــى الصــدر، كمــا لــو أن أحدهــم يجثــم فوقــك، مــع 
شــعور بالخــوف والذعــر، وفــي أحيــان كثيــرة هــاوس بصريــة 
وســمعية أيضــاً. وهــي تجربــة مرعبــة بالنســبة لأغلــب النــاس، 
ــاد  ــى الاعتق ــم الصــور والأصــوات الهلاوســية إل ــد تدفعه فق
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بوجــود أرواح شــيطانية تســعى إلــى تلبســهم أو بوجــود قــوى 
شــريرة داخــل الحجــرة.

حالــة  فــي  النومــي  الشــلل  يحــدث  أن  الــدارج  مــن 
الهيبنوبوميــا، ولكــن فــي بعــض الأحيــان يحــدث خــال حالــة 
اســتمر  وكأنــه  يبــدو  الأمــر  أن  ومــع  أيضــاً.  الهيبناغوجيــا 
لســاعات، فهــو نــادراً مــا يســتغرق أكثــر مــن بضــع دقائــق وهــو 

فــي الواقــع حالــة شــائعة الحــدوث. 

الشلل النومي من المنظور العلمي

يحــدث الشــلل النومــي بفعــل إحــدى الأنظمــة الثلاثــة لنــوم 
حركــة العيــن الســريعة، وهــو نظــام شــل العضــات الــذي 
ــن وهمــا  ــن الآخري ــاء تعطــل النظامي يســتمر فــي العمــل أثن
ــل الاســتجابة الحســية ونظــام تنشــيط القشــرة  نظــام تعطي
المخيــة، بمعنــى أنــه فــي حيــن أن أدمغتنــا تكــون مســتيقظة 
جزئيــاً وأعضاؤنــا الحســية تســتقبل المدخــات الحســية 

ــة.  ــاً، تظــل أجســادنا عاجــزة عــن الحرك جزئي
الحلــم  حالتــي  فــي  مؤقتــاً  أدمغتنــا  لانخــراط  ونظــرًا 
والاســتيقاظ فــي نفــس الوقــت، فــإن الصــور الهلاوســية قــد 
تفــرض نفســها علــى حقــل رؤيتنــا الطبيعــي، وكثيــراً مــا تكــون 
هنــاك هــاوس ســمعية صاخبــة أيضــاً. كمــا أن الخــوف مــن 
حــدوث حالــة الوعــي المتغيــر هــذه قــد يــؤدي إلــى الإفــراط 
فــي التنفــس وهــو مــا يــؤدي بــدوره إلــى الشــعور بوجــود ثقــل 
علــى الصــدر. وعــادة مــا يكــون ذلــك مصحوبــاً بهــاوس 
الهيبناغوجيــا: وهــي الجوانــب الســمعية والبصريــة للحلــم 

ــم الاســتيقاظ. ــى عال ــي تفــرض نفســها عل الت
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والآن أضــف إلــى كل ذلــك حقيقــة أن الشــلل النومــي كثيراً ما 
 ،hyperacusis يرافقــه شــكل مــن أشــكال احتــداد الســمع
وهــي حالــة تتعــرض فيــه الأصــوات للتضخيــم والتشــوه، قــد 
نفهــم الآن لمــاذا كان المــس الشــيطاني كثيــراً مــا يبــدو علــى 

أنــه أفضــل التفســيرات فــي العصــور الســابقة.  

نجد إشارات إلى الشلل النومي في جميع الثقافات على 
مر التاريخ. فقد تم نسج الكثير من الأساطير في أنحاء العالم 
حول ظاهرة الاستيقاظ من النوم في حالة من الشلل والذعر، 
بدءاً من كاناشيباري kanashibari في اليابان بمعنى ‘تقييد 
الشخص بسلاسل معدنية’ إلى مادزيكيريا madzikiria في 
زيمبابوي أو ‘حاج الليل’، إلى الأساطير الغريبة عن الحضون 
 succubus والسلعوة  شريرة[  أسطورية  ]روح   incubus
]روح أسطورية شريرة وهي النظير الأنثوي للحضون[. كما 

يبدو أن الأعراض الفردية هي الأخرى عالمية.
لحسن الحظ أننا أصبحنا الآن نعرف أن الشلل النومي ظاهرة لها 
تفسير عصبي، مما يساعدنا على دفن أساطير الماضي الشيطانية. 

~ملاحظات عن النوم~

خلال  كذلك  يحدث  قد  النومي  الشلل  أن  هو  للحيرة  المثير 
›الاستيقاظ الكاذب‹: وهو حلم نرى فيه أننا استيقظنا، ولكننا في 
الحقيقة ما زلنا نائمين. لذا، رغم أن الأمر يبدو كما لو أن عيناك 
مفتوحتين وأنك ترى هلاوس تفرض نفسها على حجرتك، فقد تكون 

بكل بساطة تحلم بأن عيناك مفتوحتان وأنك ترى تلك الهلاوس. 
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العلاقة بين الشلل النومي والصدمة النفسية

أكــد لــي صديقــي ريناتــو هيــرد، محاضــر علــم النفــس 
 Sleepبجامعــة جــون أف كينيــدي بكاليفورنيــا ومؤلــف كتــاب
 Paralysis : A Guide to Hypnagogic Visions and
Visitors of the Night ]الشــلل النومــي: دليــل إلــى رؤى 
الهيبناغوجيــا وزوار الليــل[ حيــن تحدثنــا عبــر تطبيــق زوم فــي 
بدايــات العــام 2021، أن الشــلل النومــي العــارض قــد يحــدث 
نتيجــة لمجموعــة متنوعــة مــن الأســباب، بمــا فــي ذلــك عــدم 
انتظــام مواعيــد النــوم أو انقطــاع النفــس النومــي، بالإضافــة 
إلى التوتر أو اســتهلاك العقاقير أو مجرد تغير حياتي كبير. 
ولكــن بالنســبة للأشــخاص الذيــن يتعاملــون مــع اضطرابــات 
الهلــع أو الصدمــة النفســية أو الكــرب التالــي للرضــخ، يــزداد 
تواتــر حدوثــه بشــكل كبيــر. وجــد تحليــل أجــري علــى 24 
دراســة علميــة3 عــن الشــلل النومــي أن الأشــخاص الذيــن تــم 
تشــخيص إصابتهــم بالكــرب التالــي للرضــخ أظهــروا معــدلات 

إصابــة أعلــى بكثيــر عبــر العديــد مــن الدراســات.
قــال لــي ريــان: ›بالنســبة لمــن تعرضــوا لصدمــة نفســية لا 
ســيما مــن عانــوا مــن الاعتــداء الجنســي فــي الطفولــة، يعتبــر 

الشــلل النومــي مــن الأعــراض الشــائعة جــداً.‹4
ــتويات القلـــق تخلـــق  ــاع مسـ ــوم وارتفـ ــة النـ وأوضـــح أن قلـ
فـــإن  لـــذا  النومـــي5  الشـــلل  لحـــدوث  المواتيـــة  الظـــروف 
الأشـــخاص الذيـــن يعانـــون مـــن الكـــرب أو القلـــق أو الصدمـــة 
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النفســـية بالإضافـــة إلـــى قلـــة النـــوم كانـــوا أكثـــر عـــرض 
ــه. ــة بـ للإصابـ

دمج الشلل النومي

ــى  ــع حــدوث الشــلل النومــي عل ــل أفضــل طريقــة لمن تتمث
المــدى الطويــل فــي تقليــل مســتويات التوتــر والقلــق التــي 
قــد تتســبب فــي اســتثارة حدوثــه، مــع تحســين أنمــاط النــوم 
الســيئة التــي تــؤدي إلــى مفاقمتــه. لــذا، فــإن ممارســات مــن 
قبيــل الوعــي الآنــي وعمــل التنفــس والاســترخاء العميــق تعــد 
قطعــاً مفيــدة. ولكــن مــاذا عــن وقــف نوبــة الشــلل النومــي 

ــا؟ ــاء حدوثه أثن
أفضــل إجــراء يمكــن اتخــاذه فــي هــذه الحالــة هــو تنشــيط 
الجهــاز العصبــي الباراســمبثاوي عــن طريــق التنفس. ســيعمل 
ذلــك علــى تقليــل اســتجابة الخــوف ›الكــر والفر‹ التي تتســبب 
فــي حــدوث شــلل النــوم وظهــور أعراضــه علــى حــد الســواء.  

كمــا ذكــر ريــان ›مــن المهــم للغايــة محاولــة الاســترخاء 
والتنفــس بصــورة طبيعيــة بــدلاً مــن الاســتمرار فــي التقــاط 
ــى  ــن الموقــف إل ــا الخــوف م ــا يدفعن ــة وهــو م ــاس ضحل أنف
فعلــه فــي كثيــر مــن الأحيــان. بمجــرد التحكــم فــي أنفاســنا، 

ســنتحكم فــي اســتجابتنا للخــوف.‹6
كانـــت نوبـــات الشـــلل النومـــي تنتابنـــي كثيـــرًا ونصيحتـــي 
الشـــخصية هـــي انخـــرط، أو يكفـــي حتـــى أن تتخيـــل 
ــن  ــواء عـ ــق سـ ــل وعميـ ــر طويـ ــي زفيـ ــرط، فـ ــك تنخـ وكأنـ
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طريـــق أنفـــك أو مـــن أســـنانك الأماميـــة إن أمكـــن، بحيـــث 
ـــاً أشـــبه بخـــروج الهـــواء مـــن إطـــار عجـــات.  تحـــدث صوت
ــيط  ــاز التنفســـي وتنشـ ــترخاء الجهـ ــى اسـ ــؤدي ذلـــك إلـ يـ
ــى  ــاعد علـ ــا سيسـ ــمبثاوي ممـ ــاز الباراسـ ــتجابة الجهـ اسـ

توقـــف الشـــلل.   
أمــا الخيــار الثانــي فهــو البقــاء فــي التجربــة ولكــن مــع 
تغييــر محتواهــا. تســتمد هــاوس الشــلل النومــي مصدرهــا 
مــن داخــل عقولنــا وبالتالــي فهــي تعكــس البيئــة الداخليــة 
لعقولنــا، والتــي عــادة مــا تتســم، أثنــاء حــدوث الشــلل النومــي، 
بالخــوف التــام. بالنســبة للبعــض، قــد يخلــق ذلــك الخوف رؤى 
لأشــباح أو كائنــات خياليــة، ولكــن بالنســبة لمــن يعانــون مــن 
الصدمــة، قــد يتســبب فــي إعــادة تجســيد رؤى مــن التجــارب 
الصدميــة. لكــن إذا كان بوســعنا تغييــر البيئــة الداخليــة للعقــل 
مــن بيئــة خــوف إلــى بيئــة حــب، فقــد نــرى هــذه الشــياطين 
الهلاوســية تتحــول إلــى ملائكــة أمــام ناظرنــا. إن قــول ‘يكفــي 
أن تفكــر فــي أفــكار ســعيدة’ هــو تبســيط مبالــغ بــه للأمــور، 
بالحــب  مفعمــة  داخليــة  بيئــة  خلــق  بوســعنا  كان  إذا  لكــن 
والأمــان، ســيكون لذلــك أثــراً مباشــراً علــى تجربــة الشــلل 

النومــي.
لا شــك أن الــكلام أســهل مــن التطبيــق، ولكــن مــن الممكــن 
ــاس مــن  ــص الن ــا يفســر لمــاذا يتخل ــك وهــو م ــل ذل جــداً فع
نوبــة الشــلل النومــي حيــن يبــدأون بتــاوة الصلــوات: فالصــاة 
تعمــل علــى تغييــر البيئــة الداخليــة لعقولهــم مــن بيئــة خــوف 

إلــى بيئــة حــب.  
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~ملاحظات عن النوم~

يجعلنــا الشــلل النومــي فــي حالــة مــا بيــن الاســتيقاظ والنــوم، 
وهــي قــد تكــون الحالــة المثلــى لدخــول الأحــام الجليــة. لــذا 
إذا كنــت تشــعر بالثقــة الكافيــة، يمكنــك تعمــد البقــاء فــي هــذه 
الحالــة، وأنــت تعــرف أن بمقــدورك دخــول الحلــم مــرة أخــرى 
مــن حيــث جئــت بــكل أمــان، ولكــن هــذه المــرة باتبــاع طريقــة 
الأحــام الجليــة. مــا الــذي يمكنــك فعلــه حينهــا؟ للحصــول علــى 

بعــض الأفــكار، انظــر الفصــل الخامــس عشــر. 

قــد يدفــع الشــلل النومــي الأشــخاص إلــى الاعتقــاد بأنهــم 
مصابــون بالجنــون فيعانــون فــي صمــت مــن مشــاعر الخِْــزْي، 
بيــد أنــه ليــس علامــة علــى الجنــون ولا ينبغــي الخــوف منــه. 
لا يرجــح أنــك أصبــت بمــس شــيطاني، ولــم تفقــد صوابــك، 
ومــا مــن قــوى شــريرة فــي حجرتــك. كل مــا حــدث هــو أن 
دماغــك اســتيقظ قبــل جســدك، نتيجــة لوجــود خلــل مــا فــي 
تــوازن جهــازك العصبــي الذاتــي، يمكنــك إصــاح ذلــك بــكل 

تأكيــد. وحينهــا ســتتمكن مــن النــوم بســام مــن جديــد.
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الفصل الثالث عشر

ين دمج الكابوس تمار
‘اذهب إلى الأماكن التي تثير خوفك لتكتشف بوذا الذي بداخلك.’

ماتشيغ لابدرون، 

مدربة يوغا من التبت من القرن الحادي عشر

ســـواء كنـــت تعانـــي مـــن الكوابيـــس أو نوبـــات الذعـــر 
الليلـــي أو الشـــلل النومـــي، فـــإن جميـــع الممارســـات التـــي 
المتماســـك،  والتنفـــس  نيـــدرا  يوغـــا  ســـيما  لا  ذكرناهـــا، 
ستســـاعد فـــي الحـــد منهـــا ودمـــج تأثيراتهـــا. ولكنـــي أريـــد 
ـــم  ـــي ت ـــات الت كذلـــك أن أعـــرض عليكـــم مجموعـــة مـــن التقني
تصميمهـــا خصيصـــاً لمســـاعدة مـــن يتعاملـــون مـــع الكوابيـــس 

فـــي الوقـــت الحالـــي. 
تــم اســتخدام التقنيــات التــي ســيرد ذكرهــا لاحقــاً بنجــاح 
مــن قبــل أشــخاص يعانــون مــن مســتويات عاليــة مــن الكــرب 
التالــي للرضــخ والصدمــة النفســية، بالإضافــة إلــى مــن لا 
ــة  ــات آمن ــع هــذه التقني ــإن جمي ــذا ف ــا، ل ــون مــن أي منه يعان

وفعالــة جــداً.
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تمرين: دائرة الحماية

هــذا التمريــن مســتوحى من ممارســة قديمــة تعود جذورها 
إلــى النســب الأصلــي لديانــة البــون التبتيــة وهــو مفيــد علــى 
أو  الكوابيــس  مــع  يتعامــل  شــخص  لأي  الخصــوص  وجــه 
نوبــات الذعــر الليلــي أو قلــق مــا قبــل النــوم. وهــو مــن أفضــل 
ــي تعانــي  ــات الت ــي مــع الفئ ــاء عمل ــي أتبعهــا أثن ــات الت التقني

مــن الكــرب التالــي للرضــخ علــى وجــه التحديــد. 
تقـــول التعاليـــم التبتيـــة الأصليـــة إذا كنـــت تشـــعر بالخـــوف 
أو القلـــق قبـــل النـــوم، ينبغـــي عليـــك تحويـــل مســـاحة نومـــك 
إلـــى مســـاحة مقدســـة ومحميـــة عـــن طريـــق تصـــور أنـــك 
محـــاط بحمـــاة أقويـــاء وكائنـــات مســـتنيرة وأرواح داكينـــي 
)تجســـيدات أنثويـــة مقدســـة فـــي الديانـــة البوذيـــة( تبقـــى 
›كالأم التـــي ترعـــى طفلهـــا أو الحـــراس الذيـــن يحيطـــون 

بالملـــك أو الملكـــة‹.1
ــة عـــن الكائنـــات  ــم التبتيـ ــر الملميـــن بالمفاهيـ يمكـــن لغيـ
المســـتنيرة تصـــور أي أشـــخاص أو أشـــياء تمنحهـــم شـــعوراً 
ــاء أو  ــوا أحيـ ــد يكونـ ــة. قـ ــولاء والحمايـ ــان والـ ــب والأمـ بالحـ
ـــن. قـــد  ـــن أو مجهولي ـــن، معروفي ـــن أو خياليي أمـــوات، حقيقيي
يكونـــوا أبطـــالاً خارقيـــن أو أشـــخاصاً مســـتنيرين، محاربيـــن 
أســـطوريين أو رمـــوز دينيـــة، أســـاف أوليـــن أو كواكـــب. 
البعـــض يخلـــدون إلـــى النـــوم وهـــم يتخيلـــون أنفســـهم محاطيـــن 
بجواميـــس وحشـــية ضخمـــة، أو بالمســـيح، أو بمصارعـــي 
الفنـــون القتاليـــة، أو بالســـاحر غاندالـــف ]شـــخصية مـــن 
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شـــخصيات ملـــك الخواتـــم[ وهـــم يقومـــون علـــى حراســـتهم 
أثنـــاء نومهـــم.    

أنــا شــخصياً قــد أتخيــل معلمــي البــوذي اللامــا ييشــي 
ــرا فــي القــرن الثامــن  ــم التانت ــوش وبادمــا ســامبافا معل رينب
عشــر مــع حيــوان ذي قــوة شــامانية هائلــة مثــل الغــارودا 
والشــمس  الهنديــة[،  الأســاطير  فــي  الشــمس  آلهــة  ]أحــد 
الحارقــة فــي كل اتجــاه مــن الاتجاهــات الســماوية، وقــد أمــأ 
الفراغــات الباقيــة بالنــار والبلــورات والجبــال والمجــرات. مــا 
مــن قواعــد محــددة لذلــك، مــا مــن طريقــة خاطئــة لعمــل 
هــذه الممارســة، لــذا لا تقيــد نفســك. أطلــق العنــان لطاقتــك 

الإبداعيــة.
تقــول التعليمــات البوذيــة أن العقــل الــذي ننــام بــه ينطبــع 
أثــره علــى الليلــة التاليــة بالكامــل، لــذا إذا كان بوســعنا أن 
نغفــو ونحــن نشــعر بالحمايــة والأمــان، فــإن نومنــا وأحلامنــا 
ســيحذوان نفــس الحــذو. لــذا لا تتــردد فــي تطبيــق هــذه 
الممارســة حتــى وإن لــم تكــن تتعامــل مــع الكوابيــس فــي 
الوقــت الحالــي، لأن مــن شــأنها مســاعدتك علــى النــوم وأنــت 
ــوم بشــكل  ــك الن تشــعر بالاســترخاء والهــدوء، ممــا ســيتيح ل

أفضــل.  
التأمــل  تســجيل  باتبــاع  الممارســة  هــذه  عمــل  يمكنــك 

علــى: أعددتــه  الــذي  الموجــه 
 www.charliemorley.com/wakeuptosleep 

أو توجيه نفسك باتباع الخطوات المبينة أدناه. 
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حــدد الحمــاة الذيــن ســتقوم باســتدعاؤهم. وأنــت مســتلق 	-
فــي الســرير قبــل النــوم، أغمــض عينيــك واســمح لنفســك 

بالاســترخاء علــى حــدود الهيبناغوجيــا.
تخيــل الحامــي الأول وهــو يقــف أو يجلــس بجوار ســريرك. 	-

ليــس عليــك أن تــراه بوضــوح، يكفــي أن تعــرف أنــه موجود، 
يحرســك ويحميــك ويعضدك بــكل الحب.   

ثــم تخيــل حاميــك الثانــي وهــو يجلــس أو يقــف بجــوار 	-
قدميــك. حاميــك الثانــي يحرســك بحــب. اشــعر بقــوة 

حمايتــه.   
والآن تخيــل حاميــك الثالــث علــى جانبــك الأيســر. اشــعر 	-

بحبــه وأمانــه وهمــا يشــعان عليــك. والآن لديــك حمــاة 
ــك أن  ــس علي ــى يســارك. لي ــك وعل بجــوار رأســك وقدمي

تراهــم بوضــوح، يكفــي أن تعــرف أنهــم موجــودون.
والآن تخيــل حاميــك الرابــع وهــو يجلــس أو يقــف علــى 	-

جانبــك الأيمــن، يحرســك ويبعــث بشــعور بالأمــان والحــب.
اســتغرق بعــض الوقــت لتشــعر بالحــب والأمــان والحمايــة 	-

ــة. أنــت  التــي يوفرهــا لــك حُماتــك. أنــت محــاط بالحماي
محــاط بالحــب.

وأخيراً املأ الفجوات بين الحماة. أكرر، يمكنك عمل ذلك 	-
باسـتخدام أشـخاص أو حيوانات أو كرات ضوء أو بلورات 
أو نـار أو أسـلحة أو نجـوم أو مجـرات أو نـور سـحري… أيـاً 
كان مـا يقـع عليـه اختيـارك، امأل بـه الفراغـات بيـن جميع 

الحماة الرئيسـين، لإكمال دائرة الحماية. 
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ثــم دعــه  فتــرة ممكنــة،  التصــور لأطــول  بهــذا  احتفــظ 
ــر  ــك وأنــت تنجــرف عب ــن عقل يختفــي، دعــه يســقط مــن عي
مرحلــة الهيبناغوجيــا لتنغمــس فــي النــوم، وأنــت تعــرف أنــك 

محمــي.

الجرعة اليومية

كل ليلــة إذا أردت، أو حســبما ومتــى تطلــب الأمــر. كمــا 
يمكنــك ممارســتها فــي حالــة الاســتيقاظ إذا كنــت تشــعر 

بالارتبــاك أو القلــق. 

~ملاحظات عن النوم~

ــة الأمــر فائضــاً عــن  ــك وفــي نهاي ــن مــع ذل ــر هــذا التمري يعتب
الحاجــة. جــزء مــن الســبب هــو أنــك لســت بحاجــة إلــى حمايــة 
نفســك مــن عقلــك والجــزء الآخــر هــو أن حُماتــك برفقتــك فــي 
كل الأوقــات علــى أيــة حــال. فهــم بداخلــك ولــم يبرحــوك أبــداً. 
فــي الواقــع، هــذا التمريــن لا يســتدعيهم بقــدر مــا يســتدعيهم 

فتــح عينيــك لتــرى أنهــم موجــودون بالفعــل.

  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية
ــال  ــي مجـ ــي فـ ــقة أغانـ ــا دي منسـ ــي دونـ ــل صديقتـ تعمـ
معـــي  شـــاركت  المتحـــدة.  بالمملكـــة  الكـــراج  موســـيقى 
ــوم’  فـــي واحـــدة مـــن دورات ‘الوعـــي الآنـــي بالأحـــام والنـ
ــع  ــن جميـ ــن بيـ ــابيع، ومـ ــتة أسـ ــدار سـ ــى مـ ــد علـ ــي تمتـ التـ
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الممارســـات وجـــدت أن دائـــرة الحمايـــة كانـــت النجـــاح 
الحقيقـــي بالنســـبة لهـــا. حيـــث قالـــت لـــي:

ــق  ــث أشــعر بالقل ــوم. حي ــي الن ــة ف ــا وجــدت صعوب لطالم
ــس.   ــي مــن الكوابي ــا أعان ــو، كم ــا أغف وعــدم الأمــان وأن

ــى أن  ــي إل ــح مع ــم يفل ــا ل ــاً منه ــن أي ــت كل شــيء ولك جرب
ــة وهــم  ــة البوذي ــع الآله ــل جمي ــة. أتخي ــرة الحماي ــت دائ جرب
حولــي وأســتطيع الشــعور بطاقتهــم فعليــاً. فــي أغلــب الأحيــان 
لا أصــل إلــى نهايــة الممارســة لأنــي أشــعر باســترخاء شــديد 
الممارســات  أكثــر  مــن  واحــدة  إنهــا  أغفــو!  أننــي  لدرجــة 
الناجعــة التــي صادفتهــا فــي حياتــي، لكنــي فــي الواقــع لم أعد 
أســتخدمها لأنــي لســت بحاجــة إليهــا: لقــد ذهــب الخــوف.

لقد غيرت هذه الممارسة شيئاً ما. 
ووجــدت ســيدة تدعــى شــيلا كانــت فــي نفــس الــدورة، أن 

لهــذه الممارســة أثــراً قويــاً مماثــاً: 
بالأمــان  فيــه  أشــعر  مكانــاً  يومــاً  الســرير  يكــن  لــم 
والاســترخاء، فقــد تعرضــت للاعتــداء الجنســي علــى يــد 
والــدي، كمــا كنــت أمضــي الكثيــر مــن الوقــت وأنــا مســتيقظة 
ــى  ــدي عل ــا إذا كان يعت ــة م ــل أســترق الســمع لمعرف ــي اللي ف
ــي البقــاء  ــذا فقــد ترســخ فــي أعمــاق جســدي أن عل أمــي، ل
متيقظــة فــي الســرير، وألا أستســلم للنــوم، تحســباً لحــدوث 

أي شــيء.
تبــدو دائــرة الحمايــة بمثابــة قطعــة الأحجيــة المفقــودة 
بالنســبة لــي. لقــد اتبعــت تعليماتــك الموجهــة علــى يوتيــوب 
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الليلــة الماضيــة وشــعرت بنحــو رائــع وأنــا أدع ذلــك الشــعور 
بالأمــان يســري إلــى داخلــي. كان زوجــي عنــد رأســي، ويســوع 
ــى يســاري وآشــعة الشــمس  ــوة عشــبية عل ــد قدمــاي، ورب عن
عــن يمينــي. شــعرت بأنــي جديــرة بالأمــان والحمايــة. شــعرت 
وكأنــي ملكــة. غفــوت بمنتهــى الســهولة. لــم أكــن بحاجــة إلــى 
ــه إنجــاز  ــادة. إن ــي الع ــل ف ــا أفع ــظ كم ــة تيق ــي حال ــاء ف البق

عظيــم بالنســبة لــي.

يقة 8،7،4 ين: التنفس بطر تمر

لتــوك  اســتيقظت  وقــد  صباحــاً  الرابعــة  الآن  الســاعة 
مــن كابــوس، فزعــاً غيــر قــادر علــى العــودة إلــى النــوم. أو 
لعلــك بقيــت مســتيقظاً فــي الســرير لســاعات طويلــة مــع 
شــعور شــديد بالتوتــر يقــض مضجعــك؟ إذن أنــت بحاجــة 
إلــى التنفــس بطريقــة 8،7،4: أخــذ شــهيق لأربــع عــدات، ثــم 

حبســه لســبع عــدات، ثــم الزفيــر لثمــان عــدات. 
في حين أن إيقاع الخمس أنفاس في الدقيقة المتبع في 
في  الأمثل  التوازن  خلق  في  رائع  أثر  له  المتماسك  التنفس 
الجهاز العصبي الذاتي، فإن إطالة الزفير )في هذه الحالة، 
مضاعفته( ستعمل على نقل الهيمنة إلى الجهاز الباراسمبثاوي. 
أثبتت الدراسات الطبية أن زيادة طول الزفير عن طول 
الشهيق تؤدي إلى تحفيز جهاز ›الراحة والهضم‹ بشكل أكبر، 
الهدوء  المزيد من  إلى خلق استجابة تبعث على  مما يؤدي 

والاسترخاء الجسدي مقارنة بمساواة أطوال الأنفاس.2
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ومــن ناحيــة، فــإن الأهــم مــن إطالــة الزفيــر هــو حبــس 
ــي  ــة ف ــادة طفيف ــى زي ــؤدي إل ــه ي ــاس لســبع عــدات، لأن الأنف
مســتويات ثانــي أكســيد الكربــون، ممــا يســاعد علــى توســيع 
الأوعيــة الدمويــة عبــر الجســم. ونتيجــة لذلــك، ينخفــض 
ضغط الدم ويصبح بوســعنا بلوغ حالة أعمق من الاســترخاء.  
يعــد التنفــس المتماســك بالنســبة لكثيــر مــن النــاس كافيــاً 
لإزالــة عوامــل التوتــر التــي تمنعهــم مــن النــوم، ولكــن إذا كنــت 
بحاجــة إلــى مزيــد مــن التنشــيط للجهــاز الباراســمبثاوي، 
جــرب التنفــس بطريقــة 8،7،4. فهــي ممارســة ممتــازة قبــل 

النــوم، ولكنهــا غيــر مناســبة لتشــغيل المعــدات الثقيلــة!
للطــب  أريزونــا  مركــز  مؤســس  وايــل،  أنــدي  د.  أجــرى 
 Arizona Center for Integrative Medicine التكاملي
الكثيــر مــن الأبحــاث عــن تأثيراتهــا حيــث يقــول: ›إنهــا طريقــة 
رائعــة لمســاعدتك علــى النــوم. أو إذا اســتيقظت فــي منتصف 
الليــل ولــم تتمكــن مــن معــاودة النــوم، ستســاعدك هــذه التقنية 

علــى النــوم فــي الحــال.‹3
يعتبــر التنفــس بطريقــة 8،7،4 مهــدئ طبيعــي للجهــاز 
ــي عــادة  ــة الت ــر المهدئ ــى عكــس العقاقي ــي. ولكــن عل العصب
مــا تفقــد مفعولهــا مــع الوقــت، يكتســب هــذا التمريــن مزيــد 

ــرار والممارســة.   ــع التك ــة م ــن الفاعلي م
ملحوظـــة: لا ينبغـــي حبـــس النفـــس لســـبع عـــدات بالنســـبة 
للســـيدات الحوامـــل أو مـــن يعانـــون مـــن أمـــراض الجهـــاز 

التنفســـي الحـــادة.
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اجلــس فــي وضعيــة مريحــة اســتعداداً للنــوم، ضــع لســانك 	-
خلــف أســنانك الأماميــة العليــا وازفر بشــكل كامل وبصوت 

مســموع عــن طريــق فمــك.
ــع 	- ــق أنفــك لأرب ــق فمــك وخــذ شــهيقاً عــن طري والآن أغل

عــدات.
احبس نفسك لسبع عدات.	-
أخرج الزفير من فمك بصوت مسموع لثمان عدات.	-

ــن  ــى م ــرات الأول ــي الم ــرات ف ــع م ــة أرب ــرر هــذه العملي ك
ممارســتها، ثــم زد عــدد مــرات التكــرار بقــدر مــا تريــد حتــى 

ــي. ــى التوال 12 مــرة عل

الجرعة اليومية

ــل النــوم،  ــار، قب ــى تطلــب الأمــر، خــال النه حســبما ومت
فــي منتصــف الليــل. فهــو إضافــة رائعــة لصنــدوق أدوات 

الاســترخاء الخــاص بــك.

~ملاحظات عن النوم~

إن التنفــس بطريقــة 8،7،4 ليــس ابتــكاراً جديــداً، بــل شــكل مــن 
أشــكال البرانايامــا Pranayama مــن نظــام اليوغــا القديم في 
الهنــد. تعنــي كلمــة برانــا Prana ›قــوة الحيــاة‹، وكثيــراً مــا تتــم 
ترجمتهــا بكلمــة ‘التنفــس’، وتعنــي كلمــة يامــا yama ‘التحكــم’ 
أو ‘الضبــط’، لــذا يمكــن ترجمــة برانيامــا إلــى ›التحكــم فــي 
ــر  ــر بكثي التنفــس’. إلا أن معناهــا الحقيقــي يحمــل ظــالاً أكث
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مــن ذلــك، وذلــك لأن البرانايامــا تتمحــور أكثــر حــول الســماح 
بتدفــق قــوة الحيــاة عوضــاً عــن التحكــم فيهــا.

  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية
علمــت التنفــس بطريقــة 8،7،4 لســيدة إيطاليــة تدعــى 
ــي  ــة الت ــوات الأحــام الجلي ــت تحضــر إحــدى خل ــت، كان أدي
عقدتهــا فــي مدينــة فينيســيا. قالــت لــي أنهــا غيــرت طريقــة 
الأمــان  مــن  بمزيــد  أشــعر  جعلتنــي  ›لقــد  تمامــاً.  نومهــا 
والاســترخاء. شــعرت كمــا لــو أنــي تناولــت حبــة مهدئــة!’ نمــت 
بشــكل أفضــل فــي الليلــة الأولــى، لــذا بــدأت باســتخدامها فــي 
الليالــي التاليــة. وحتــى خــال النهــار، إذا شــعرت بالتوتــر. 
والآن إذا اســتيقظت فــي الليــل، أقــوم بعمــل بضــع دورات مــن 

التنفــس وســرعان مــا أعــود إلــى النــوم.’

تمرين: إعادة كتابة أحداث الكابوس

إعــادة كتابــة أحــداث الكابــوس هــو تمريــن يجمــع بيــن 
›تحميــل‹  بعمــل  فيــه  نقــوم  والرســم  الإبداعيــة  الكتابــة 
ــى الصفحــة باســتخدام الكلمــات  ــوس عل download للكاب
والصــور، وبعــد ذلــك، وهــو الأهــم، نغيــر النهايــة أو الخاتمــة 

بطريقــة واعيــة.
النســخة التــي أدرســها مــن هــذا التمريــن هــي نســخة 
 Planned ــم مســتوحاة مــن التدخــل المخطــط لــه فــي الحل
هافنــز  جاســتن  للدكتــور   Dream Intervention PDI
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بالإضافــة إلــى أعمــال ديــردري باريــت مــن جامعــة هارفــارد 
.dream incubation الأحــام  عــن حضانــة 

ــز أن إيقــاظ أنفســنا مــن الكابــوس يحــول  يعتقــد د. هافن
دون دمــج مضمــون الحلــم بالكامــل، ولكــن إذا كان بوســعنا 
المتكــرر ونحــن مســتيقظين،  للكابــوس  نهايــة بديلــة  خلــق 
بحيــث نمنــع الســيارة مــن التعــرض للاصطــدام أو يتــم إنقاذنــا 
مــن الاعتــداء علــى ســبيل المثــال، ســيصبح مــن الممكــن دمــج 
هــذه الفكــرة الجديــدة فــي كابــوس لاحــق، ممــا سيســمح 
التــي  المعتــادة  المرعبــة  النهايــة  الكابــوس دون  باســتمرار 

ــوم.   ــن الن ــا نســتيقظ م تجعلن
فكــرة  ‘حضانــة’  بوســعنا  أن  بــارت  ديــردري  د.  تعتقــد 
باســتخدام  نومنــا،  أثنــاء  رؤيتــه  فــي  نرغــب  الــذي  الحلــم 
ــاء اســتيقاظنا.  الكتابــة الإبداعيــة والتصــور والتوكيــدات أثن
ــه  ــم ب ــد أن نحل ــار مــا نري جوهــر الأمــر هــو أن بوســعنا اختي
ــة مــن  ــوم. حيــث وجــدَتْ أن 75 بالمائ ــى الن ــل الذهــاب إل قب
المشــاركين يمكنهــم التأثيــر علــى أحلامهــم بشــكل متعمــد 

باســتخدام تقنيــة حضانــة الأحــام قبــل النــوم.4
تجمــع إعــادة كتابــة أحــداث الكابــوس عناصــر مــن كلا 
ــة أو رســم آخــر  ــى كتاب ــن النهجيــن مــن خــال حثــك عل هذي
ــي  ــم طــرح الســؤال التال ــن ث ــراً وم ــا توات كوابيســك أو أكثره
ــة هــذا الكابــوس،  ــر نهاي ــو كان بوســعي تغيي ــى نفســك: ›ل عل

فمــا النهايــة التــي ســأختارها؟‹
بعــد ذلــك وباســتخدام قلــم بلــون مختلــف تقــوم برســم )أو 
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كتابــة( النهايــة الجديــدة لكابوســك. يمكنــك تغييــر حــادث 
الســيارة إلــى مشــهد جديــد تحلــق فيــه الســيارة بعيــداً فــوق 
أســطح البنايــات. أو قــد تســتدعي أحــد أفــراد دائــرة الحمايــة 
قــد  أو  الجســدي.  التهديــد  مــن  لحمايتــك  بــك  الخاصــة 
تســتحضر قوتــك الداخليــة لتحويــل روح شــيطانية إلــى مــاك 

يعانقــك بــكل حــب.
فــي هــذا التمريــن إذن تقــوم حرفيــاً بإعــادة كتابــة النهايــة 
وتخيلهــا مــن جديــد بــأي طريقــة تعجبــك. ومــن ثــم ‘حضانــة’ 
هــذه النهايــة الجديــدة قبــل النــوم باســتخدام إحــدى توكيــدات 
مرحلــة الهيبناغوحيــا. ســنفصل الأمــر خطــوة بخطــوة أدنــاه.

بالنســبة للبعــض تســاعد هــذه الممارســة علــى وقــف تكرار 
الكوابيــس مــن حيــن لآخــر، فــي حيــن يســتمر البعــض الآخــر 
فــي رؤيتهــا، ولكــن بنهايــة جديــدة أو يصبــح أثرهــا الانفعالــي 

أقــل حــدة. 
 تشــرح د. جــوان دافيــس ذلــك فتقــول: ›مــن خــال إعــادة 
كتابــة الأحــداث، لا يبــدأ المريــض بالضــرورة في دمــج النهاية 
الجديــدة فــي الحلــم؛ ولكــن مــا يحــدث عوضــاً عــن ذلــك هــو 
أنــه يتوقــف عــن رؤيــة الكابــوس وحســب، أو يســتمر فــي رؤيتــه 
ولكــن ليــس بنفــس الدرجــة مــن القــوة. وبعــد ذلــك يقــل تواتــره 
ثــم يختفــي. يبــدو الأمــر كمــا لــو أن العمــل علــى المشــكلة 
خــال اليــوم ينهــي الحاجــة إلــى اســترجاع التجربــة مــراراً 

وتكــراراً فــي الليــل.‹5
ــم  وبالنســبة للبعــض، تقودهــم هــذه التقنيــة إلــى رؤيــة حل
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جلــي يمكنهــم فيــه تحويــل الكابــوس بشــكل واع وفــق إرادتهــم.
ســنتناول المزيــد عــن الأحــام الجليــة قريبــاً، أمــا الآن 
فإليكــم الدليــل الإرشــادي لإعــادة كتابــة أحــداث الكابــوس 

خطــوة بخطــوة.

تمرين: إعادة كتابة أحداث الكابوس
 خطوة بخطوة

دوّن أو حبــذا لــو رســمت6 آخــر كابــوس رأيتــه أو أكثــر 	-
كامــل  بتحميــل  لنفســك  اســمح  معــك.  يتكــرر  كابــوس 
ــى الصفحــة  ــا عل ــم تفريغه ــوس ث ــة للكاب ــة الانفعالي الطاق
قــم  والرمــوز.  والألــوان  والصــور  الكلمــات  باســتخدام 
ــاء  ــا أثن ــي شــعرت به ــالات الت ــن المشــاعر والانفع بتضمي
مــن  فمــا  الإبداعيــة  لطاقتــك  العنــان  اطلــق  الكابــوس. 

طريقــة خاطئــة لعمــل هــذا التمريــن.
اســتغرق بعــض الوقــت لتشــهد أحــداث الكابــوس بالكامــل 	-

علــى الصفحــة. دع الكابــوس يعــرف أنــك تــراه إن أمكــن، 
كمــا يمكنــك أن تنظــر إليــه وتقــول بصــوت عال: ›أنــا أراك، 

أيهــا الكابــوس.‹   
بعــد ذلــك اســأل نفســك، ›لــو كان بوســعي تغييــر نهايــة 	-

هــذا الكابــوس، فمــا النهايــة التــي ســأختارها؟‹ 
ثــم اكتــب أو ارســم الطريقــة التــي اخترتهــا لتغييــر نهايــة 	-

ــف. ارســم الســيارة  ــون مختل ــم بل ــوس باســتخدام قل الكاب
وهــي تحلــق بعيــداً عــن الحــادث مثــاً، أو اشــطب علــى 
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كلمــات النهايــة المعتــادة واســتبدلها بعبــارة: ‘يتــم إنقــاذي 
مــن قبــل حُماتــي ويختفــي المعتــدي.‹ كالعــادة، مــا مــن 
طريقــة خاطئــة لعمــل هــذا التمريــن، لــذا تحــلّ بالإبداعيــة 
ولا تقيــد نفســك بالواقعيــة.7 تقــول خبيــرة علــم الأعصــاب 
المعرفــي بيريــن روبــي ‘قــد يعمــل تغييــر ســياق الحلــم؛ 
القوانيــن الفيزيائيــة ومــا شــابه، علــى تغييــر منظورنــا ]و[ 
ــا ممــا قــد يســاعد  ــل فهمن ــة مختلفــة، وتحوي ــراح زاوي اقت
فــي تغييــر انفعــالات الحلــم.‹8 كمــا قــد ترغــب فــي إعــادة 
رســم/إعادة كتابــة أحــداث الحلــم المعــدّل بهــدف ترســيخ 
النهايــة الجديــدة فــي عقلــك علــى نحــو أعمــق. للاطــاع 
علــى مثــال علــى هــذه العمليــة، قــم بزيــارة الموقــع التالــي:
 www.charliemorley.com/wakeuptosleep

بعــد ذلــك وقبــل الذهــاب للنــوم، ألــق نظــرة علــى الكابــوس 	-
الــذي أعــدت كتابتــه وتمــرن عليــه فعليــاً فــي ذهنــك بهــدف 
حضانتــه. اســتعرضه فــي رأســك وأنــت تقــول، علــى ســبيل 
المثــال، ‘قبــل وقــوع الاصطــدام تحلــق الســيارة بطريقــة 
ــأي أذى.’  ــم أصــب ب ــان ول ــا بأم ــي الســماء وأن ســحرية ف
هــذا  رأيــت  إذا  أنــك  نفســك  ذكــر  ذلــك،  تفعــل  وأنــت 
الكابــوس )أو أي كابــوس آخــر( مــرة أخــرى، فإنــك تمتلــك 
القــدرة علــى تحويــل النهايــة إلــى النهايــة التــي تختارهــا.

فــي النهايــة، أثنــاء مــرورك عبــر حالــة الهيبناغوجيــا، تخيل 	-
الكابــوس الــذي أعــدت كتابتــه وهــو يحــدث، أكــد علــى 
النهايــة الجديــدة )الســيارة تحلــق نحــو الســماء، مثــاً( 
ــى يغمــرك الشــعور بالقــوة. ــك حت مــراراً وتكــراراً فــي ذهن
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الجرعة اليومية

حسبما ومتى تطلب الأمر.

  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية.
تلقـى كيـث مكنـزي، جنـدي المظالت السـابق الـذي أهدي 
إليـه هـذا الكتـاب، بصيـرة نافـذة أثنـاء ممارسـة إحـدى صيـغ 
هـذا التمريـن حتـى أن كوابيسـه المتكـررة توقفـت. كان فـي 
الواقـع يسـتخدم التقنيـة فـي محاولـة لرؤيـة حلـم جلـي، لكـن 
مجـرد رسـم نهايـة بديلـة لكابوس أزعجـه لأمد طويل أدى إلى 
خلـق نـوع مـن الحـل الختامي في نفسـه بمعنى أن الكابوس لم 
يعاوده أبداً. كان يغيظني مازحاً فيقول: ‘حسـناً، لا أعرف ما 
إذا كانـت تقنياتـك الخاصـة بالأحالم الجليـة تـؤدي عملها مع 

الكوابيـس، لأنـي لـم أعـد أرى أي كوابيـس!’      

~ملاحظات عن النوم~

الممكن  من  الكتاب  هذا  في  الواردة  الممارسات  من  كثير 
مواءمتها لتتناسب مع الأطفال، وأشجعكم على عمل ذلك إذا 
شعرتم بأنها قد تكون ذات نفع. تعتبر تقنيتي إعادة كتابة أحداث 
الكوابيس ودائرة الحماية على وجه الخصوص مفيدتان، ويمكن 
ممارسة إحدى صيغ التنفس البطيء العميق التي تعرف باسم 
›شم الوردة وإطفاء الشمعة‹ والتي يقوم الطفل فيها بأخذ شهيق 

وإخراج زفير على إصبع السبابة وهو يشير به نحو الأعلى. 
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يقة 4-4-8  ين: التنفس بطر تمر
بالتبديل بين فتحات الأنف للتهدئة السريعة

هذه التقنية أشبه بعملية إنعاش للصحة العقلية وهي ممتازة 
لما بعد الاستفاقة من نوبات الذعر الليلي أو الشلل النومي. 

كما يمكن أن تساعد في إيقاف نوبة الذعر أثناء حدوثها. 
فــي هــذه الممارســة تقــوم بغلــق إحــدى فتحتــي أنفــك بينما 
تتنفــس مــن الفتحــة الأخــرى باتبــاع إيقــاع محــدد ثبــت قدرتــه 

علــى إحــداث تأثيــر مهــدئ ســريع علــى العقــل والجســد.9
وجدت دراسـة أجريت في العام 2017 بجامعة مانيبال أن 
التنفـس بالتبديـل بيـن فتحـات الأنـف قلـل مـن رهبـة المسـرح 
لدى الأشـخاص الذين يعانون من رهاب التحدث أمام الناس 
قبـل إلقـاء كلمتهـم.10 ووجـدت العديـد مـن الدراسـات الطبيـة 
الأخـرى أن هـذه التقنيـة تعمـل علـى تقليـل مسـتويات التوتـر 

ومعـدل نبضـات القلـب وضغـط الدم بشـكل سـريع.
فيما يلي الخطوات التي ينبغي اتباعها:

ضع الإصبعين الثاني والثالث من يدك اليمنى على جسر أنفك، 	-
مع استخدام إصبعي الإبهام والبنصر لإغلاق وتحرير فتحتي 
التعقيد، يمكنك استخدام  بالتبادل. إذا بدا الأمر بالغ  أنفك 

أحد إصبعي السبابة أو كلاهما لإغلاق كل فتحة بالتبادل. 
بينما تغلق فتحة أنفك اليمنى، خذ شهيقاً ببطء لأربع عدات 	-

عن طريق فتحة أنفك اليسرى. احبس نفسك لأربع عدات. 
والآن حــرر فتحــة أنفــك اليمنــى، وأغلــق اليســرى ثــم أخــرج 	-
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زفيــراً مــن فتحــة أنفــك اليمنــى لثمــان عدات.
والآن خــذ شــهيقاً مــن فتحــة أنفــك اليمنــى لأربــع عــدات 	-

واحبــس نفســك لأربــع عــدات. 
ــى وأخــرج 	- ــق اليمن والآن حــرر فتحــة أنفــك اليســرى وأغل

زفيــراً عبــر الفتحــة اليســرى لثمــان عــدات.
كرره تسع مرات أو حتى تشعر بالراحة التامة. 	-

بزيــارة  قــم  التقنيــة  لهــذه  توضيحــي  فيديــو  لمشــاهدة 
التالــي: الموقــع 

 www.charliemorleg.com/wakeuptosleep 

الجرعة اليومية

بقــدر مــا تريــد ومتــى شــئت. يمكــن ممارســتها كجــزء مــن 
روتيــن عمــل التنفــس اليومــي إذا أردت.

بعــد بضــع أســابيع مــن الممارســة، يمكنــك زيــادة طــول 
الزفيــر إلــى عشــر عــدات، مــع إبقــاء طــول الشــهيق ومــدة 

حبــس النفــس عنــد أربــع عــدات. 

~ملاحظات عن النوم~

أعتقد أن أحد الأسباب الرئيسيّة التي تجعل هذه التقنية مفيدة 
جداً لنوبات القلق هو، بالإضافة إلى كل الأمور المتعلقة بكيمياء 
يدفع  مما  التركيز  من  كبيراً  قدراً  يتطلب  عملها  أن  الدماغ، 

العقل إلى الانجراف بعيداً عن حمل القلق الثقيل رغماً عنه!
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ين: الوعي الآني بحالة الهيبنوبوميا  تمر
)تأمل زر الغفوة(

النومــي  والشــلل  الليلــي  الذعــر  نوبتــي  أن  إلــى  نظــراً 
تحدثــان فــي أغلــب الأحيــان فــي حالــة الهيبنوبوميــا، ســيكون 
مــن المفيــد تعلــم كيفيــة المحافظــة علــى هدوءنــا واســترخاءنا 
ــر هــذه  ــة فــي حــال حدوثهمــا. كمــا تعتب خــال هــذه المرحل
الممارســة واحــدة مــن أفضــل ممارســات الوعــي الآنــي وهــي 

ممارســة قائمــة بذاتهــا.  
قــد يجــد البعــض أن تطبيــق الوعــي الآنــي فــي مرحلــة 
الهيبنوبوميــا هــو أحــد أكثــر تجــارب الوعــي الخالــص صفــاءً. 
روب نايــرن هــو معلــم تأمــل وخبيــر فــي الهيبنوبوميــا وقــد 
كان إدخــال هــذه الممارســة فــي الخلــوات وورش العمــل التــي 

نعقدهــا ســوياً فكرتــه. 
ــرة النفســية لا  ــن البصي ــاك درجــة م ــد روب أن: ›هن يعتق
تضاهيهــا أي حالــة عقليــة أخــرى ســتنفتح أمامنــا إذا كان 
بوســعنا أن نتعلــم كيــف نســترخي فــي مرحلــة الهيبنوبوميــا.‹11
الهــدف مــن هــذه الممارســة هــو أن تصبــح علــى وعــي 
كامــل بذلــك الحيــز الصغيــر مــا بيــن النــوم والاســتيقاظ الــذي 
تمــر عبــره فــي كل مــرة تســتيقظ فيهــا، ومــن ثــم تبقــى فيــه. 

إليك كيفية ممارستها:
- إلــى حالــة الهيبنوبوميــا إلا مــن 	 لا يمكــن الدخــول 

ــح نفســك الفرصــة لتســتيقظ  ــذا امن ــوم الكامــل، ل خــال الن
ببــطء وبوعــي آنــي، دون فتــح عينيــك إن أمكــن. لا تحــرك 
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جســدك حيــن تســتيقظ، بــل اكتــف بالاســتلقاء وأنــت بكامــل 
وعيــك الآنــي. إذا كان جــرس المنبــه هــو مــا أيقظــك، أغلقــه 
بحــذر أو اضغــط علــى زر الغفــوة، أغلــق عينيــك إذا فتحتهمــا 
الهيبنوبوميــا. )هنــاك فاصــل زمنــي  إلــى  الدخــول  وعــاود 
ــى  ــل أو نحــو ذلــك للعــودة إل ــه دقيقــة واحــدة علــى الأق مدت

ــك.(   ــح عيني ــد فت ــد بع ــا مــن جدي الهيبنوبومي
تعــرف 	- وأنــت  بوعــي،  الهيبنوبوميــا  حالــة  فــي  اســترخ 

حيــن تأخــذ شــهيق وحيــن تخــرج زفيــر. إذا شــعرت بأنــك 
ســتعود إلــى النــوم، عــد إلــى الوعــي بأنفاســك والإحســاس 

بجســدك المســتند إلــى الســرير.
دع عقلــك يســترخي فــي هــذه الحالــة لمــدة خمــس أو 	-

ــح  ــم افت ــه(، ث ــدق جــرس المنب ــى أن ي ــق )أو إل عشــر دقائ
عينيــك واســتيقظ تمامــاً.

الجرعة اليومية

بقدر ما تريد، أو متى استيقظت إن أمكن.

~ملاحظات عن النوم~

اعتاد  أردت.  إذا  لساعات  الحالة  هذه  في  البقاء  يمكنك  كما 
روب نايرن ممارسة الوعي الآني بحالة الهيبنوبوميا كل صباح 
من الساعة الرابعة وحتى السادسة صباحاً. وذات مرة قال لي 
أن هذه الممارسة منحته الرؤى والأفكار الرئيسيّة لكتابه الأكثر 
مبيعاً Living, Dreaming, Dying ]العيش والحلم والموت[.     
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القائمة المرجعية للجزء الخامس
	 تذكر الرؤى الثلاثة الجديدة عن الكوابيس: أنها حلم صارخ؛

وعلامة على تعافي العقل؛ وأداة تطورية. 
	 استخدم أي من تقنيات دمج الكوابيس أو جميعها بقدر ما

يحلو لك. 
	-استمر في ممارسة التنفس المتماسك أو تقنية التنفس

الجسد-العقل يومياً لمدة عشرين دقيقة بحد أدنى إن أمكن. 
	 استمر كذلك في ممارستك المعتادة ليوغا نيدرا يومياً إن

لا  من  أفضل  أي شيء  دائماً:  أقول  فكما  يكن،  لم  إن  أمكن. 
شيء. 
	.لا تقصر في التدوين في مفكرتك الليلية
	.استعد لدخول عالم الأحلام الجلية المدهش



الجزء الخامس

الأحلام الجلية 
‘ما من طريقة أفضل من الحلم الجلي لتغيير إدراكنا 

للواقع بصورة جذرية.’

روب نايرن، رائد الوعي الآني 
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أمضيت جزءاً كبيراً من العقد الماضي في تعليم الناس 
كيف يَرَوْن أحلاماً جلية وقمت بتأليف كتابين عن الموضوع 
وهماLucid Dreaming Made Easy ]الأحلام الجلية 

بكل بساطة[ و Dreams of Awakening ]الأحلام 
اليقِظة[. أعتقد أن الأحلام الجلية هي دون شك واحدة من 

أنجع العلاجات المتاحة لدمج الصدمة. 
لكن على عكس جميع التقنيات الأخرى التي تناولناها 
حتى الآن، فإنها لا تناسب الجميع. إذا كنت تتعامل في 
الوقت الحالي مع اضطراب الاغتراب عن الواقع أو أي 

اضطراب ذهاني، سيكون من الأفضل الانتظار إلى حين 
تجاوز فترة الاضطراب الذهاني قبل ممارسة الأحلام 

الجلية. 
كما قد يكون من الأفضل الانتظار إذا كنت تعيش في خضم 

فترة من الصدمة النفسية. وذلك ببساطة لأن الأحلام 
الجلية تتطلب جهداً كبيراً لذا عليك أن تضمن استقرار 
مستويات التوتر ودورات نومك قبل البدء بممارستها.  
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الفصل الرابع عشر 

عقد صداقة مع الوحوش
‘حين ترى أحلاماً جلية، لن تعد بحاجة إلى الفرار من خوفك. ولم الفرار 

منه إذا كان بوسعك تحويله؟’
اللاما ييشي رينبوش

الحلــم الجلــي هــو حلــم نعــرف فيــه أننــا نحلــم ونحــن نحلم. 
حيــث ينتابنــا أثنــاء الحلــم شــعور مفاجــيء بالوعــي الآنــي، 
فنقــول آه يــا إلهــي أنــا أحلــم! أنــا فــي الحلــم الآن! ثــم تصبــح 
لدينــا القــدرة علــى توجيــه الحلــم وفــق مشــيئتنا أو فــي أحيــان 
كثيــرة نســتيقظ مــن فــرط الإثــارة. إذا ســبق لــك المــرور 

بتجربــة مماثلــة، فهــذا هــو مــا يعــرف بالحلــم الجلــي. 
ــة الســيكولوجية  ــن الناحي ــي م ــف الحلــم الجل ــن تعري يمك
بأنــه ›إعــادة تنشــيط الوعــي الذاتــي أثنــاء حالــة النــوم الريمــي 
اللاواعيــة’، ولكنــه فــي الأســاس أي حلــم نعــرف فيــه أننــا 

نحلــم ونحــن نحلــم. 
أبلــغ نحــو 55 بالمائــة مــن الأشــخاص عــن رؤيتهــم لحلــم 
جلــي مــرة واحــدة علــى الأقــل فــي حياتهــم إلا أن 23 بالمائــة 
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فقــط أبلغــوا عــن رؤيتهــا شــهريا1ً، لــذا فإنهــا فــي المجمــل 
نــادرة الحــدوث. الخبــر الســار هــو أن الأحــام الجليــة مهــارة 
مــن الممكــن تعلمهــا وفــي الفصــل الخامــس عشــر ســنتعلم كل 

مــا نحتــاج إلــي فعلــه لكــي نــرى أحلامــاً جليــة.   

~ملاحظات عن النوم~

ــي  ــة ف ــم ممارســات الأحــام الجلي ــرت عــدم تعل ــى إذا اخت حت
الفصــل الخامــس عشــر، فلتحــرص علــى قــراءة الخاتمــة لأنهــا 
تشــرح كيفيــة الجمــع بيــن جميــع الممارســات الأربعــة الســابقة 

فــي نظــام روتيــن يومــي. 

والآن دعونــا نتنــاول الأساســيات ونستكشــف كيــف يمكننــا 
اســتخدام الأحــام الجليــة لتحويــل أحلامنــا.  

الوعي داخل اللاوعي

فــي الحلــم الجلــي الكامــل، لا نكــون نصــف مســتيقظين 
ونصــف نائميــن، لا نكــون فــي حالــة الهيبناغوجيــا، ولا نكــون 
ــي  ــون مســتغرقين ف ــل نك ــن الجســد. ب ــة خــروج م ــي تجرب ف
الشــلل  مــن  فــي حالــة  الريمــي،  النــوم  فــي مرحلــة  النــوم 
وفقــدان الوعــي، إلا أن جــزء مــن أدمغتنــا تمت إعادة تنشــيطه 
بمــا يســمح لنــا بــأن نصبــح علــى وعــي تــام داخــل عقولنــا 

اللاواعيــة.
حيــن نصــل إلــى الوعــي الجلــي، نصبــح علــى وعــي تــام 
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ضمــن بنيــة ثلاثيــة الأبعــاد لعقولنــا. فيصبــح بوســعنا حرفيــاً 
الإســقاط  مــن  نــوع  أنحــاء  فــي   _ نطيــر  أو   _ نتجــول  أن 
لســيكولوجيتنا الخاصــة، ونعقــد محادثــات فــي غايــة التعقيــد 

مــع أشــخاص يجســدون نفوســنا.
نمــر بتجربــة الأحــام  أننــا حيــن  فــي الأمــر،  المذهــل 
الجليــة، عــادة مــا تتجســد مفاهيمنــا الســيكولوجية فــي هيئــة 
ــم.  ــاة وحركــة فــي الحل ــى الأقــل تكتســب حي أشــخاص أو عل
ــى المســتوى المــادي  ــا بالتفاعــل معهــا عل وهــو مــا يســمح لن
كمــا يبــدو. يمكننــا حرفيــاً أن نعقــد محادثــة مــع الــذات العليــا 
ــى أن نجــري حــواراً  ــا أو حت ــذي بداخلن ــل ال أو نلتقــي بالطف

ــا.   مــع مصــدر أعمــق مخاوفن
إذا كان الوعي داخل العقل اللاواعي يبدو مشابهاً للتنويم، 
فلأنه كذلك. ففي الأساس، كل ما يمكن علاجه باستخدام 
العلاج بالتنويم يمكن كذلك علاجه بالأحلام الجلية: الإدمان، 
الأمراض  بالنفس،  الثقة  مشكلات  الاكتئاب،  الرهاب، 
الجسدية،2 وبالطبع الصدمة النفسية والكرب التالي للرضخ. 
ــد  ــم بغــرس إيحــاء مفي ــج بالتنوي وتمامــاً كمــا يقــوم المعال
فــي عقلنــا اللاواعــي بنيــة الشــفاء، يمكــن لممــارس الأحــام 
الجليــة فعــل الأمــر نفســه، ولكــن نظــراً إلى الأعماق الســحيقة 
ــؤدي  ــة، فمــن شــأنها أن ت ــا إليهــا الأحــام الجلي التــي تأخذن

عملهــا علــى مســتوى أعمــق.   
الجلــي حققــت  للحلــم  الشــافية  القــوة  تعــرف أن  كيــف 

مفعولهــا؟ 
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سيحدث تغيير ملحوظ في تجربتك في حالة الاستيقاظ؛ 
وهو دليل يمكن التحقق من خلاله على تحقق مفعولها.

حيــن نصــل إلــى الوعــي الجلــي، يصبــح بمقدورنــا توجيــه 
أحلامنــا بمحــض إرادتنــا واختيــار مــا نريــد فعلــه، ســواء 
ــن( أو  ــم، هــذا ممك ــع نجــم ســينمائي )نع ــة م ممارســة علاق
الشــفاء مــن جــرح عاطفــي معيــن. يمكننــا استكشــاف عقلنــا 
ــم  ــة، كمــا فــي يوغــا الحل اللاواعــي، وعمــل ممارســة روحاني
التبتيــة،3 وحتــى تحســين قدراتنــا الرياضيــة،4 لكــن بغــض 
النظــر عــن مقــدار مشــاركتنا فــي خلــق قصــة الحلــم، فإننا في 
ــم بشــكل كامــل. رغــم أن بوســعنا  الواقــع لا نتحكــم فــي الحل
ــا، أو اســتدعاء الأحــداث  ــة لأحلامن ــة الذاتي ــم التجرب تصمي
ــم  ــر الســماء، فــإن عال ــق عب ــار التحلي ــي نريدهــا، أو اختي الت
ــا  ــذا فإنن ــه الخــاص مــع ذلــك، ل ــؤدي عمل الأحــام الرحــب ي
لا نكــون أبــداً مســيطرين تمامــاً. ولا نرغــب فــي ذلــك حتــى: 
فليــس الهــدف مــن الأحــام الجليــة الهيمنــة علــى عقولنــا أو 

الســيطرة عليهــا، بــل عقــد صداقــة معهــا.  

~ملاحظات عن النوم~

تتســبب تجربــة الصدمــة النفســية فــي اســتنزاف قوانــا، إلا أن 
تعلــم كيفيــة الاســتيقاظ فــي أحلامنــا وتوجيههــا بمحــض إرادتنا 
هــو أحــد أكثــر التجــارب الســيكولوجية التــي تعمــل علــى تعزيــز 
قوانــا. لــذا فــإن مجــرد تعلــم الأحــام الجليــة مــن شــأنه أن 
يســاعد بشــكل كبيــر فــي التصــدي لمشــاعر الإحبــاط وقلــة 

الحيلــة التــي عــادة مــا تتســبب بهــا الصدمــة النفســية.
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كثر واقعية من الواقع نفسه أ

يمكــن وصــف الأحــام الجليــة عــن جــدارة بأنهــا ›تجربــة 
الحقيقــة.  ولكنهــا  غلــواً،  ذلــك  يبــدو  قــد  مفــرط’.  واقــع 
فالتفاصيــل المعقــدة للحلــم الجلــي تثيــر الذهــول. ضــع يــدك 
علــى قلبــك أثنــاء رؤيتــك لحلــم جلــي وعلــى الأغلــب ســتتمكن 
مــن الشــعور بنبضاتــه، رغــم أن كل مــن قلبــك ويــدك همــا 

ــم.   ــات للحل مجــرد مكون
الحيـاة  مـن  واقعيـة‹  ›أكثـر  الجلـي  الحلـم  يبـدو  قـد  كمـا 
أن  حقيقـة  مـن  المفرطـة  الواقعيـة  هـذه  تأتـي  الواقعيـة. 
أحاسيسـنا ليسـت مقيـدة بقيـود أجسـادنا الماديـة. لـذا قـد 
تبـدو الألـوان زاهيـة أكثـر من أي وقت مضـى، ويصبح التمييز 
بيـن الأصـوات أكثـر دقـة، والإحسـاس باللمـس أشـد عمقـاً. 

الأحلام الجلية من المنظور العلمي

الأحــام الجليــة ظاهــرة مثبتــة علميــاً منــذ أكثــر مــن 40 
عامــاً. ولهــا ›روابــط عصبيــة قابلــة للتمييــز’ وفريــدة مــن 
نوعهــا، ممــا يعنــي أنهــا ليســت ظاهــرة ســيكولوجية وحســب 

ــل جســدية أيضــاً.  ب
في العام 2009، أكد الباحثون في عيادة علم الأعصاب بجامعة 
فرانكفورت أن: ›الأحلام الجلية تمثل حالة هجينة من الوعي 
الاستيقاظ  حالة  عن  للقياس  وقابلة  محددة  اختلافات  مع 

وحالة النوم الريمي الحالم )حركة العين السريعة(.‹5
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وفــي العــام 2012، وباســتخدام أجهــزة رصــد نشــاط الدمــاغ 
)التصويــر   fMRI و   EEG الدمــاغ  كهربيــة  تخطيــط  مثــل 
بالرنيــن المغناطيســي الوظيفــي( فــي معهــد ماكــس بلانــك 
للطــب النفســي بميونــخ، تــم اكتشــاف أنــه عنــد الوصــول 
إلــى الوعــي الجلــي فــي الحلــم، يــزداد النشــاط فــي ›مناطــق 
ــي  ــا ف ــذات، بم ــذات وإدراك ال ــم ال ــاغ المرتبطــة بتقيي الدم
ذلــك قشــرة الفــص الجبهــي الظهرانــي اليمنــى ومناطــق 
ــوان.‹6 ــي غضــون بضــع ث ــي، بشــكل ملحــوظ ف القطــب الأمام
وهــو  بذاتنــا،  إحساســنا  يكــون  الجلــي،  غيــر  الحلــم  فــي 
الأماميــة،  القشــرة  مناطــق  بنشــاط  المرتبــط  الإحســاس 
بأننــا  نحلــم  أن  بســهولة  يمكننــا  الســبب  لهــذا  معطــاً. 
ــا  ــال. لكــن م ــى ســبيل المث ــالاً عل ــن أو أطف أشــخاصاً آخري
أظهــره البحــث الــذي أجــري فــي العــام 2012 هــو أننــا مــا أن 
ــم  ــا، يت ــي ونســتعيد إحساســنا بذاتن ــى الوعــي الجل نصــل إل
إعــادة تنشــيط القشــرة الأماميــة، ممــا يثبــت أن الأحــام 
الجليــة تنقــل أدمغتنــا إلــى حالــة يــكاد يســتحيل التمييــز 

بينهــا وبيــن الاســتيقاظ الــواع. 

يظن دماغك أنك مستيقظ 

إن رؤيــة حلــم جلــي بأنــك تفعــل شــيئاً مــا ليــس مثــل تخيلــه، 
بــل هــو أشــبه بفعلــه فعليًــا. فقــد وجــدت الأبحــاث أن الأفعــال 
فــي الحلــم الجلــي تســتحث نفــس الاســتجابات العصبيــة التــي 
تســتحثها الأفعــال التــي نؤديهــا أثنــاء الاســتيقاظ.7 إن حبــس 
أنفاســك فــي الحلــم الجلــي، وتقديــر الوقــت )الوقت في الحلم 
ــاً( وحتــى مواجهــة  الجلــي هــو نفــس وقــت الاســتيقاظ تقريب
المخــاوف فــي الحلــم الجلــي كل هــذه الأفعــال تثيــر نفــس 
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الاســتجابة الدماغيــة كمــا فــي وقــت الاســتيقاظ. أظهــرت 
دراســات مــن جامعــة هايدلبــرغ أن الرياضييــن الذيــن مارســوا 
نشــاطاتهم الرياضيــة فــي أحلامهــم الجليــة تحســن مســتواهم 

فيهــا فــي حالــة الاســتيقاظ.8
تعرفــون المقولــة المأثــورة التــي تقــول ›اقــرص نفســك 
الحلــم  فــي  إذا قرصــت نفســك  كنــت تحلــم؟‹  إذا  لتعــرف 
الجلــي، ستشــعر بالألــم وحســب. حتــى ولــو لــم يحــدث أي 
قــرص )فــكل مــا فــي الأمــر أن أصابعــك فــي الحلــم تقــرص 
ذراعــك فــي الحلــم(، ســيقوم دماغــك بخلــق وهــم الشــعور 
ــي، يظــن  ــى الوعــي الجل ــم. لمــاذا؟ لأنــك حيــن تصــل إل بالأل

دماغــك أنــك مســتيقظ. 
يترتــب علــى ذلــك آثــار كبيــرة: فجهازنــا العصبــي لا يمكنــه 
التمييــز بــل ولا يميــز بيــن تجربتــي الاســتيقاظ والحلم الجلي. 
اختــاف  هنــاك  ليــس  لأدمغتنــا،  بالنســبة  أخــرى،  بعبــارة 
واضــح بيــن تجربــة الحلــم الجلــي وحيــاة الاســتيقاظ، لــذا 
ــة نفســية  ــا بدمــج صدم ــا أو قمن ــا إحــدى مخاوفن إذا واجهن
فــي الحلــم الجلــي، فــإن أدمغتنــا تظــن أننــا فعلنــا ذلــك فعــاً 
فــي الحيــاة الواقعيــة. هــذه هــي الميــزة الفريــدة حقــاً للحلــم 

الجلــي فيمــا يتعلــق بدمــج الصدمــة.

أعد برمجة دماغك وأنت نائم

يعتمد الإدراك الواعي على كونك مستيقظاً، أليس كذلك؟ 
ليــس الأمــر كذلــك بالنســبة للدمــاغ. مــن الناحيــة العصبيــة، 
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يعتمــد الوعــي الذاتــي self-reflective awareness علــى 
تنشــيط القشــرة الجبهيــة، بصــرف النظــر عــن الحالــة التــي 
يعــد  لا  النفسجســمي،  للجهــاز  بالنســبة  إذن  فيهــا.  نكــون 
الحلــم الجلــي مجــرد تصــور، بــل حقيقــة، لــذا يمكننــا تعزيــز 
وخلــق مســارات عصبيــة فــي أحلامنــا الجليــة، تمامــاً كمــا 

يحــدث ونحــن مســتيقظين.
الأســاس  وهــي  العصبيــة:  اللدونــة  إلــى  ذلــك  يرجــع 
البيولوجــي للعــادة. كلمــا اســتخدمنا شــبكات دماغيــة معينــة، 
كلمــا زاد تدفــق الــدم إليهــا وزاد عمــق الأثــام وكثافــة المــادة 

الرماديــة فــي تلــك المناطــق مــن الدمــاغ. 
كمــا تعلمنــا أعــاه، تقتــرن التجربــة الذاتيــة لرؤيــة الحلــم 
الجلــي؛ تلــك التجربــة التــي نقــول فيهــا آه يــا إلهــي أنــا أحلــم!، 
بحــدوث تنشــيط للقشــرة الجبهيــة. ومــا أن يحــدث التنشــيط، 
ســتبدأ أدمغتنــا بوضــع مســارات عصبيــة جديــدة تمامــاً كمــا 

تفعــل ونحــن مســتيقظين.
معنــى ذلــك أن ممارســي الأحــام الجليــة يمكنهــم خلــق 
وتعزيــز المســارات العصبيــة عــن عمــد بنــاء علــى الأفعــال 
التــي يقومــون بهــا فــي أحلامهــم الجليــة. ومــن ثــم ســيصبح 
ــة  ــة فــي حال ــك المســارات العصبي مــن الأســهل اســتخدام تل
الاســتيقاظ. إن تجربــة الأحــام الجليــة تعنــي أن بوســعنا 
تكويــن وصــات جديــدة فــي أدمغتنــا ونحــن نائميــن، وبالتالــي 
ــرات المنهكــة  ــة مــن التأثي ــدة خالي ــة جدي ــق عــادات عقلي خل

للقلــق أو الكــرب أو الصدمــة النفســية.
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دمج الصدمة في الحلم الجلي 

حظيــت علــى مــدار العقــد الماضــي بشــرف مشــاهدة كيــف 
تســاعد الأحــام الجليــة فــي تمكيــن أشــد المســتضعفين، مــن 
قدامــى المحاربيــن إلــى ضحايــا الإســاءة فــي الطفولــة. ولكــن 

كيــف تــؤدي عملهــا بالضبــط؟  
بالنســبة للبعــض، فإنهــا تبــدأ العمــل مــن خــال كوابيســهم. 
هيئــة  فــي  تبــدأ  التلقائيــة  الجليــة  الأحــام  ثلــث  حوالــي 
كوابيــس، وحيــث أن الخــوف يتســم بقدرته علــى تحفيز الوعي 
والإدراك، فــإن كثيــر ممــن يعانــون مــن كوابيــس متكــررة غالبــاً 

مــا يصلــون إلــى الوعــي الجلــي فيهــا.  
إلا أن أول مــا يفعلــه معظــم النــاس حيــن يصلــون إلــى 
الوعــي الجلــي أثنــاء الكابــوس هــو محاولــة إيقــاظ أنفســهم. 
يبــدو ذلــك منطقيــاً، ولكنــه فــي الحقيقــة يضيــع فرصــة ثمينة، 
لأننــا حيــن نوقــظ أنفســنا، تبقــى الصدمــة العقليــة أو القلــق 
المســبب للكابــوس دون دمــج. لهــذا الســبب تتكــرر الكوابيــس 

بهــذا القــدر مــن التواتــر.  
نحتــاج إلــى تدريــب أنفســنا علــى البقــاء فــي كوابيســنا، 
الصدمــة  نحــو  التحــرك  وحتــى  بــل  مخاوفنــا،  ومواجهــة 

النفســية. 
كيــف ســتظهر الصدمــة فــي أحلامنــا الجليــة؟ فــي بعــض 
الأحيــان فــي هيئــة تكرار مباشــر لمشــاهد التجربة الصدمية، 
لكــن فــي أغلــب الأحيــان قــد يتخــذ الجــزء المصــاب بالصدمة 
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منــا هيئــة شــخص أو يتخــذ وجــوداً ماديــاً فعليــاً كمــا يبــدو.
إحــدى الجوانــب الفريــدة التــي تتميــز بهــا الأحــام الجليــة 
هــي إمكانيــة التواصــل بشــكل مباشــر مــع هــذه التظاهــرات 
ــذا، ســواء ظهــرت الصدمــة النفســية فــي  ــة للعقــل. ل الرمزي
هيئــة وحــش هائــج يندفــع نحونــا، أو ســحابة مــن الدخــان 
الأحمــر، أو مجــرد شــعور بالهــاك، عوضًــا عــن الفــرار منهــا 
ــا أن نبقــى فــي الحلــم  ــا، ينبغــي علين أو محاربتهــا أو رفضه
الجلــي وأن نعانــق الوحــش مــع إدراك متعاطــف بأنــه مجــرد 
تمثيــل عقلــي mental representation لصدمتنــا، وأن 

ــا.  ــة لدمجه ــا الآن فرصــة ثمين أمامن
وكمــا تعلمنــا أعــاه، إذا واجهنــا الصدمــة وقمنــا بدمجهــا 
فــي الحلــم الجلــي، ســنكون بالنســبة لأدمغتنــا قــد أدمجنــا 

ــل.  ــة بالفع الصدم
هناك ثلاث خيارات رئيســية متاحة أمامنا عند اســتخدام 
الأحــام الجليــة لعــاج الصدمــة النفســية والكوابيــس، ولكــن 
قبــل استكشــافها، ثمــة ملحوظــة عــن إعــادة إحيــاء الصدمــة 

.retrumaziation

retrumaziation إعادة إحياء الصدمة

قــد يخشــى البعــض مــن أن يعرّضهــم مواجهــة الصدمــة 
واعتناقهــا عــن عمــد فــي الحلــم الجلــي لخطــر إعــادة إحيــاء 
ــرر. كمــا ســبق  ــر مب ــه خــوف غي ــد، إلا أن الصدمــة مــن جدي
وتعلمنــا، تســاعد رؤيــة الأحــداث المؤلمــة فــي الحلــم علــى 
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مــن  والغــرض  الصعبــة9  للذكريــات  الســلبية  الآثــار  تقليــل 
أحــام النــوم الريمــي هــو اكتشــاف الصدمــة ودمجهــا بأمــان. 
كل مــا نفعلــه مــن خــال الأحــام الجليــة هــو تســريع العمليــة 
وبالتالــي الســماح بحدوثهــا فــي الدمــاغ الــذي ســيقوم بدمــج 

الصدمــة كمــا يفعــل ونحــن مســتيقظين.   
ــن  ــا ل ــي، فــإن أدمغتن ــى الوعــي الجل كذلــك حيــن نصــل إل
تســمح لنــا ببســاطة بفعــل أشــياء قــد تتســبب فــي إعــادة إحياء 
الصدمــة؛ تمامــاً كمــا تقــوم بســحب أيدينــا بعيــداً عــن النــار 
ــع  ــا ســتوقظنا أو ســتكتفي بمن ــا أنه ــذا فإم ــي، ل بشــكل تلقائ
تنفيــذ طلبنــا إذا حاولنــا القيــام بأمــر مــؤذ فــي الحلــم الجلــي. 
وصــف الطبيــب النفســي كارل يونــغ ذلــك بأنــه آليــة التنظيــم 
الذاتــي الذكيــة فــي نفوســنا psyche التــي تســعى إلــى حفــظ 
العقــل. لقــد رأيــت ذلــك يحــدث عشــرات  التــوازن داخــل 
المــرات، ســواء فــي أحلامــي الجليــة الخاصــة أو أحــام مــن 
علمتهــم. مــن المســتحيل أن يدعــك ذكاؤك العقلــي المتطــور 
تتجــاوز حــدود المعقــول، فإمــا أن يتجاهــل العقــل طلبــك للقاء 
الصدمــة أو يضــع علامــة تحذيريــة تقــول ›ممنــوع الدخــول‹ 

)حــدث ذلــك بالفعــل(. 

الخيار الأول: اللقاء
فــي هــذا الخيــار الأول، نــدرب أنفســنا علــى الوصــول إلــى 
الوعــي الجلــي، وفــي المــرة اللاحقــة التــي نــرى فيهــا كابوســاً 

فإننــا نتعمــد البقــاء فيــه عوضًــا عــن الاســتيقاظ منــه.
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ومــا أن نصــل إلــى الوعــي الجلــي، نذكــر أنفســنا بــأن 
أجســادنا آمنــة فــي الســرير وأن عقولنــا فــي حيــز مخصــص 
بــكل معنــى الكلمــة لاستكشــاف الخــوف والصدمــة النفســية: 
اســتعداد  بأمــان وعلــى  الريمــي. فنحــن  النــوم  وهــو حيــز 

لمواجهــة الخــوف.
ــه  ــا أن ــا ظنن ــدع مجــالاً للشــك أن م ــا لا ي ــدرك بم ــن ن حي
موقــف خارجــي يهــدد حياتنــا هــو فــي واقــع الأمــر مجــرد 
إســقاط للحلــم، نكــون قــد اتخذنــا الخطــوة الأولــى نحــو دمــج 

الكابــوس.
إن مجــرد البقــاء فــي الكابــوس عــن عمــد قــد يكــون فــي 
بعــض الأحيــان كافيــاً فــي حــد ذاتــه لدمــج الصدمــة الكامنــة. 
مــن خــال الســماح للصدمــة بالظهــور فــي الكابــوس والتعبيــر 
عــن نفســها والشــهادة عليهــا بشــكل واعــي، فإننــا نشــهد علــى 

تلــك الطاقــة ونحررهــا وندمجهــا.
حيــن نصــل إلــى الوعــي الجلــي فــي الكابــوس، يحــدث 
تحــول ملحــوظ فــي كيميــاء الدمــاغ أيضــاً، ليــس بســبب إعــادة 
تنشــيط القشــرة الجبهيــة وحســب، بــل نتيجــة للانخفــاض 
الهائــل الــذي يحــدث فــي مســتويات هرمــون التوتــر حيــن 
نــدرك أننــا نحلــم وبالتالــي لا وجــود لأي خطــر حقيقــي. كمــا 
ســبق وتعلمنــا، إن ارتفــاع مســتويات هرمونــات التوتــر خــال 
النــوم الريمــي هــو مــا يمنــع المصابيــن بالكــرب التالــي للرضخ 

مــن الاســتفادة مــن المنافــع الشــفائية للكوابيــس.
يعمــل الوصــول إلــى الوعــي الجلــي علــى تقليــل مســتويات 
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ــح  ــا يتي ــاغ بشــكل ملحــوظ، وهــو م ــي الدم ــر ف ــون التوت هرم
للقــوة الشــفائية لحالــة النــوم الريمــي الحالــم بالانخــراط فــي 
العمــل مــن جديــد. رغــم أن الأمــر غيــر مثبــت فــي الوقــت 
البيولوجيــة  الآليــة  هــي  هــذه  أن  اعتقــادي  ففــي  الحالــي، 
الكامنــة لتفســير كيــف تســاعد الأحــام الجليــة فــي عــاج 

كوابيــس الكــرب التالــي للرضــخ. 

  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية
إيفــان هــو شــاب برازيلــي يعمــل باحثاً في مجــال تكنولوجيا 
المعلومــات بجامعــة كوبنهاجــن فــي الدنمــارك. التقيــت بــه 
فــي إحــدى خلــوات الأحــام الجليــة التــي عقدتهــا فــي العــام 
2018 فــي جزيــرة هولــي، قبالــة الســاحل الغربــي لإســكتلندا. 
كان يعانــي مــن كوابيــس متكــررة عــن آلات قاتلــة. كان الخــوف 
كثيــرًا مــا يدفعــه إلــى الوصــول إلــى الوعــي الجلــي، لكنــه ظــل 
يشــعر بخــوف شــديد مــن مواجهتهــا وكان يوقــظ نفســه متــى 

حــدث ذلــك.
ومــا أن فهــم أن ذلــك يتســبب فــي تكــرار الكوابيــس، قــرر 
ــه عوضًــا عــن الاســتيقاظ مــن الكوابيــس ســيتعمد البقــاء  أن

فيهــا وســيعمل علــى دمــج الصدمــة المســببة لهــا.    
أرسل لي رسالة إلكترونية لاحقاً يقول فيها:

دائمــاً مــا أرى فــي تلــك الكوابيــس آلات تطاردنــي وتســعى 
الآلات  دائمــاً:  الموضــوع  نفــس  تتنــاول  وهــي  قتلــي.  إلــى 
ــاء  ــاك آلات بن ــت هن ــد كان ــم بالتحدي ــة. فــي هــذا الحل القاتل
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مــزودة بــأذرع آليــة تحــاول الإمســاك بــي. جعلنــي الخــوف 
أدرك أنــه حلــم ووصلــت إلــى الوعــي الجلــي الكامــل.

مــا أن عرفــت أنــي أحلــم وأنــي بأمــان، نظــرت إلــى الآلات 
وتلاشــى الخــوف. توقفــت الآلــة المخيفــة الأقــرب منــي عــن 
الحركــة وتخيلــت أنــي أبعــث إليهــا بحبــي، فتحولــت الآلــة 
ــاً ودوداً.  ــل، لقــد كان حيوان ــل! لمســت الفي ــى في ــاً إل تدريجي
وبعــد ذلــك قــررت أن أبعــث بحبــي إلــى كامــل عالــم الحلــم، 
وهــو موقــع بنــاء كبيــر. وفجــأة تحــول كل شــيء إلــى اللــون 
الــوردي، وظهــر أشــخاص يحملــون كــؤوس كوكتيــل، وفُرشــت 
ــة!  ــم أشــبه بحفل ــوان وأصبــح الحل ــة الأل الأرض بزهــور زاهي
اســتيقظت مبتســماً وأنــا أشــعر بتحــول عميــق فــي طاقتــي. 

الأحلام الجلية في الكرب التالي للرضخ 
من المنظور العلمي

هناك علوم بحتة تؤيد كل ذلك أيضًا.
ــت خمــس  ــام 1997 تناول اســتنتجت دراســة عقــدت فــي الع
أشــخاص يعانــون مــن الكوابيــس المزمنــة وعلمتهــم كيــف 
ــل  ــى تقلي ــة: ‘أدت إل ــة أن الأحــام الجلي ــاً جلي ــرون أحلام ي
الكوابيــس المتكــررة فــي الحــالات الخمســة’ وأن ‘العلاجــات 
القائمــة علــى تحريــض الأحــام الجليــة قــد تكــون ذات قيمــة 

ــة.‹10 علاجي
ــس  ــد عــام أن: ›الكوابي ــت بع ــة أجري ووجــدت دراســة متابع
توقفــت لــدى أربعــة مــن أصــل خمســة مــن الأشــخاص وأن 
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ــس وتواترهــا.’11 الخامــس شــهد انخفاضــاً فــي حــدة الكوابي
›التدريــب  أن:   2006 العــام  فــي  دراســة  واســتنتجت 
علــى الأحــام الجليــة يبــدو فعــالاً فــي الحــد مــن تواتــر 
الكوابيــس‹12 وذُكــر فــي أحــد مؤتمــرات المؤسســة الأوروبيــة 
للعلــوم أن الأحــام الجليــة تعــد علاجــاً فعــالاً للكوابيــس وأن 
ــدرب  ــى ‘العــاج مــن خــال الت ــدى الأشــخاص القــدرة عل ل

علــى رؤيــة الأحــام الجليــة’.13
واســتنتجت دراســة برازيليــة فــي علــم الأعصــاب أجريــت 
الجليــة  الأحــام  اســتخدام  الممكــن  مــن  أن   2013 عــام 
›كعــاج للكوابيــس المتكــررة، وهــي أحــد الأعــراض الشــائعة 

للكــرب التالــي للرضــخ‹.14
وتوصلــت مراجعــة علميــة أجريــت فــي العــام 2019 علــى 
ــاج بالأحــام  ــة حــول الع ــد عــن عشــرة أوراق بحثي ــا يزي م
الجليــة أن الأحــام الجليــة مــن شــأنها أن ›تســاعد فــي علاج 
المرضــى الذيــن يعانــون مــن الكوابيــس مــن خــال تقليــل 
ــط النفســي.‹15 ــا ومســتويات الضغ ــس وحدته ــر الكوابي توات
وأخيــراً، فــي صيــف 2021 كنــت المنســق الرئيســي لدراســة 
حــول عــاج الكــرب التالــي للرضــخ بالأحــام الجليــة أجراها 
معهــد العلــوم العقليــة فــي كاليفورنيــا. تســعى الدراســة إلــى 
اكتشــاف مــا إذا كان دمــج الصدمــة عــن طريــق الأحــام 
الجليــة لــه تأثيــراً قويــاً بمــا يكفــي علــى العلامــات البيولوجية 
للالتهــاب فــي الجســم. ســتصدر النتائــج فــي العــام 2022.    

الخيار الثاني: عقد صداقة
الخيـار الثانـي، إذا اسـتدعى الأمـر خيـاراً ثانيـاً، هـو أننـا 
بمجـرد الوصـول إلـى الوعـي الجلـي، وعوضًـا عـن أن نشـهد 
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الحلـم  هـذا  بـأن  بمعرفتنـا  متسـلحين  وحسـب،  الكابـوس 
حلمنـا نحـن وبالتالـي فإننـا القـوة الفاعلـة فيـه، نتوجـه بشـكل 
اسـتباقي نحو أي أشـكال أو سـيناريوهات كابوسـية نصادفها 
بنيـة الشـفاء. كمـا ناقشـت فـي محاضـرة ألقيتهـا علـى منصـة 
تيـد تـوك عـام 2012، نقـوم بمعانقتهـا فعليـاً إن أمكن، أو على 
الأقـل نواجههـا ونعتنقهـا علـى المسـتوى السـيكولوجي، ونحن 
نعـرف أنهـا مجـرد أجـزاء مصدومـة ومجروحة من نفوسـنا.16 
وبفضــل ظاهــرة اللدونــة العصبيــة التــي تحــدث فــي الحلــم 
الجلــي، فإننــا فــي كل مــرة نواجــه فيهــا مخاوفنــا ونعتنقهــا 
ــة المرتبطــة  ــزز المســارات العصبي ــي، نع ــم الجل داخــل الحل
بمواجهــة المخــاوف واعتناقهــا فــي حالــة الاســتيقاظ أيضــاً. 

~ملاحظات عن النوم~

مــن المثيــر للافتتــان أن هــذا الشــكل مــن أشــكال دمــج الصدمــة 
داخــل الحلــم الجلــي يســتوفي كذلــك المتطلبــات اللازمــة لدمــج 
الصدمــة بالكامــل كمــا حددهــا الخبيــر د. بيســل فــان ديــر 
كولــك وهــي: إعــادة تنشــيط القشــرة الجبهيــة )وهــو مــا يحــدث 
حيــن نصــل إلــى الوعــي الجلــي( وتنظيــم اللــوزة الدماغيــة )حين 

نواجــه مــا نخشــاه ونقــوم باعتناقــه(.

  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية
أحــد الأمثلــة العبقريــة علــى اســتخدام الكوابيــس المتكررة 
فــي الوصــول إلــى الوعــي الجلــي ومــن ثــم تحويلهــا بشــكل 

متعمــد إلــى حلــم استشــفاء هــو مثــال مــن صديقــي أحمــد.



267

شارلي مورلي

ــاً  ــر تعــرض للســجن ظلم أحمــد هــو باحــث إســامي قدي
بعــد مزاعــم اتهامــه بالهجــرة غيــر الشــرعية، ممــا تســبب فــي 
فقدانــه لوظيفتــه، كمــا تعرضــت ســمعته الأكاديميــة لأضــرار 
جســيمة علــى مــا يبــدو، وغمــره شــعور عميــق بالاكتئــاب. 
عانــى مــن مشــاكل جلديــة ومشــاكل فــي القلــب جــراء التوتــر 
التالــي  والكــرب  الانفعالــي،  بالخــدر  مــا أصيــب  وســرعان 

ــررة. ــة متك ــس صدمي ــع كوابي للرضــخ، م
 حــاول الخضــوع للعــاج النفســي، ولكنــه لــم يســاعده 
لكتــاب  العربيــة  الترجمــة  زوجتــه  لــه  اشــترت  ثــم  كثيــراً. 
 Lucid Dreaming Made الأحــام الجليــة بــكل بســاطة
Easy متبعــة فــي ذلــك حدســها الخــاص ظناً منهــا أن الأحلام 
الجليــة قــد تســاعده. تعلــم التقنيــات وقــرر أنــه إذا وصــل إلــى 
الوعــي الجلــي داخــل كوابيســه، ســيقوم بمواجهــة مخاوفــه 

واعتناقهــا.
بعث لي برسالة إلكترونية من العراق يقول فيها: 

بــدأت التدويــن فــي مفكــرة الأحــام وممارســة اختبــارات 
الواقــع وبعــد بضعــة أســابيع مــن المحاولــة، مــررت بــأول 

ــي. ــم جل ــة حل تجرب
رأيــت أنــي عــدت للبلــد التــي ســجنت فيها وكان الأشــخاص 
الذيــن اتهمونــي هنــاك أيضــاً. فــي تلــك اللحظــة أدركــت أنــي 

لــم أعــد أقيــم هنــاك، لــذا فــا بــد أننــي أحلــم.
الشــارع  فــي  أســير  كنــت  الجلــي.  الوعــي  إلــى  وصلــت 
الرئيســي وأقــول لنفســي ‘أنــا أحلــم، نعــم أنــا أحلــم!’ كنــت 
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أعــرف أن بوســعي فــي حالــة الحلــم الجلــي إحــداث تغييــر مــن 
شــأنه أن يجعلنــي أتعافــى فــي حيــاة الاســتيقاظ. لــذا، قلــت 
بصــوت عــال وواضــح ‘لســت الوحــش الــذي يســعى هــؤلاء 

ــراءة!’ ــا الب ــه. أن ــاري ب ــى إظه ــاس إل الن
أرجــو ملاحظــة أنــي لــم أقــل أنــا بــرئ، بــل قلــت ›أنــا 
البــراءة بشــكل مباشــر لكــي  إلــى صفــة  البــراءة.‹ أشــرت 

حقيقتهــا. أتجســد 
بعــد ذلــك وجــدت نفســي فــي الحديقــة محاطــاً بأطفــال 

ــي. شــعرت بســعادة غامــرة. يلهــون مــن حول
وبينمــا أنــا فــي حالــة الوعــي الجلــي، قــررت التعامــل مــع 
مشــاعر  تطويــر  إلــى  الصدمــة  قادتنــي  الثانيــة:  مشــكلتي 
غضــب تجــاه الله وأصبحــت غيــر مواظــب علــى الصــاة. 
لــذا انتهــزت الفرصــة لإصــاح علاقتــي مــع الله. وببــراءة 
الأطفــال، صرخــت فــي الحلــم: ›أحــب الله كثيــراً! أنــا فقــط 

مجــروح جــداً.’
متناهيــة  الــا  بالمحبــة  محــدود  غيــر  شــعور  غمرنــي 
الزهــور  وبــدأت  الســعادة،  فــرط  مــن  دموعــي  وانهمــرت 

اســتيقظت. ثــم  حولــي.  مــن  تنمــو  الحمــراء 
مضــت ثلاثــة اشــهر علــى ذلــك الحلــم الجلــي. ذهبــت 
الإكزيمــا، وذهبــت نوبــات الغضــب، وذهــب التحســر علــى 
الماضــي. تقــول لــي زوجتــي أنــي أصبحــت شــخصاً مختلفــاً 

تمامــاً. 
لــم ارتكــب أي خطــأ  أنــي  أنعــم بالســام الآن. أعــرف 
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وأشــعر بمزيــد مــن التفــاؤل نحــو المســتقبل، وبمزيــد مــن 
الإبداعيــة.

ــر  ــد تمكنــت كذلــك مــن شــفاء أكث ــم الوحي فــي ذلــك الحل
جرحيــن أفســدا حياتــي. لــم أعــد أشــعر بغضــب تجــاه الله. 
أعــرف أنــي أنعــم بالحــب وأن ثمــة حكمــة مــن وراء كل هــذه 

المحــن.
يعتبــر شــفاء أحمــد باســتخدام الحلــم الجلــي مثــالاً عميقــاً 
ــى مــدى فاعليــة عــاج الكــرب التالــي للرضــخ والصدمــة  عل
النفســية بالأحــام الجليــة. حيــن أقــرأ هــذه الكلمــات، أزداد 
ثقــة بأنــه ذات يــوم فــي حياتــي، ســيتم توفيــر العــاج بالأحــام 
الجليــة علــى نطــاق واســع وســيحظى بتقديــر كبيــر شــأنه 

شــأن جميــع أشــكال العــاج النفســي الأخــرى. 

الخيار الثالث: التحويل 
فــي الخيــار الثالــث، لا ننتظــر حــدوث الكابــوس بــل نســعى 

نحــو مصــدره بشــكل متعمــد ونســتدعيه إلينــا.
بمجــرد الوصــول إلــى الوعــي الجلــي، نقــوم باســتدعاء 
مصــدر الصدمــة النفســية أو الجــرح النفســي إلــى الحلــم 
لنصبــح شــاهدين عليــه ونعتنقــه بحــب بــل وقــد نجــري حــواراً 

معــه. 
ــى ســبيل  ــاً فنقــول عل ــم حرفي ــوم باســتدعائه فــي الحل نق
ــد أن ألتقــي مــع مشــاعر الخــزي الجنســي!‹ أو  ــال: ›أري المث
›أنــا مســتعد لتحريــر صدمتــي الطفوليــة. أيتهــا الصدمــة 
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الطفوليــة أنــا أحــررك!’ وبعــد ذلــك، وبصــرف النظــر عمــا 
ــا، ســواء شــخص يمثــل الصدمــة أو وحــش يمثــل  ســيظهر لن
مشــاعر الخــزي غيــر المبــررة، أو مجــرد شــعور بالهــاك، 
فإننــا نتلقــاه بقبــول وحــب، فنعانقــه فعليــاً أو نعتنقــه بالنيــة.
كمــا قــال لــي أحــد المعالجيــن النفســيين مــن أتبــاع المنهــج 
اليونغــي فــي إحــدى خلواتــي، إذا اســتطعنا فعــل ذلــك ســيكون 
بوســعنا: ‘عــاج عــدد أكبــر مــن الصدمــات فــي حلــم جلــي 

واحــد ممــا نفعــل علــى مــدار ســنوات مــن العــاج النفســي.’
لــذا ورغــم أن الأمــر قــد يســتغرق أســابيع أو حتــى أشــهر 
ــن  ــا ممارســة تمري ــي تترســخ فيه ــة الت ــى المرحل للوصــول إل
الصدمــة  مــن مواجهــة  لنتمكــن  يكفــي  بمــا  الجلــي  الحلــم 
النفســية فــي حلــم جلــي، فبمجــرد تحقيــق ذلــك، قــد نســتيقظ 
صبــاح اليــوم التالــي ونحــن نشــعر بأننــا أشــخاص مختلفــون.

  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية
كانــت فيونــا تعمــل ممرضــة صحــة نفســية منــذ أكثــر مــن 
ثلاثيــن عامــاً حيــن التقيتهــا أول مــرة. شــاركتْ فــي عــدة 
دورات مــن بيــن الــدورات التــي كنــت أعقدهــا، بمــا فــي ذلــك 
الظــل.  إلــى دورة دمــج  الجليــة بالإضافــة  دورات الأحــام 
بــدأت تراودهــا الكوابيــس منــذ بضعــة أعــوام، بســبب عــودة 
ــي  ــى الســطح مــع كــرب تال ــور عل ــى الظه ــة إل صدمــة طفولي
للرضــخ نتــج عــن تعرضهــا لحــادث ســير منــذ 20 عامــاً. 
كمــا كانــت تعانــي مــن الاســتيقاظ الــكاذب بشــكل منتظــم مــع 
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شــلل نومــي ونوبــات ذعــر ليلــي، ولكــن ســرعان مــا بــدأت فــي 
تحقيــق نجــاح مذهــل مــع التقنيــات المتنوعــة التــي تعلمتهــا. 

حيــث تقــول:  
نجحــت فــي تحويــل الصدمــة النفســية لأول مــرة خــال 
إلــى  يدخــل  رجــل  عــن  متكــرر  بشــكل  يراودنــي  كابــوس 
حجرتــي. وصلــت إلــى الوعــي الجلــي وتمكنــت مــن مواجهتــه، 
فــي الواقــع قلــت لــه: ‘أحبــك’. كنــت أعــرف أن هــذا مــا يحتــاج 

ــي. ــه مجــرد جــزء مجــروح مــن ذات ــى ســماعه، لأن إل
ومــا أن تلفظــت بتلــك الكلمــات، حتــى اختفــى فــي ســحابة 

مــن الدخــان الأســود سُــحبت إلــى خــارج الحلــم.
ظننــت أن الأمــر انتهــى، ولكــن أظــن أن للصدمــة مســتويات 
ــك،  ــت كابوســاً آخــراً بعــد أســبوع أو نحــو ذل ــي رأي عــدة، لأن
وفــي هــذه المــرة لــم يفلــح قــول ›أحبــك‹ واســتيقظت لأجــد 

زوجــي يحــاول تهدئــة روعــي.
لــم يحــدث أي شــيء لخمــس أســابيع تقريبــاً، كان ينتابنــي 
ــي أن أســتعين بممارســتي يوغــا  ــة وكان عل ــق فــي كل ليل القل

نيــدرا ودائــرة الحمايــة لأخلــد إلــى النــوم. 
بأنــي مســتعدة  بعــد محادثتنــا الأخيــرة، شــعرت  ولكــن 

لمواجهــة أيــاً كان مــا يمثلــه ذلــك الشــخص.
فـي تلـك الليلـة، بعـد الانتهـاء مـن تصـور دائـرة الحمايـة 
شـخصية  ذهنـي  فـي  اسـتدعيت  حولـي،  مـن  بـي  الخاصـة 
الكابـوس لتحضـر إلـى حلمـي فـي تلـك الليلـة. وبالفعـل جـاء 
ووصلـت إلـى الوعـي الجلـي، ولكنـي كنت مسـتعدة هذه المرة. 
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حيــن وصلــت إلــى الوعــي الجلــي، كان يقف فوقــي واكتفيت 
بقــول ›لقــد كنــت بانتظــارك. هــل يمكن أن نصبــح أصدقاء؟‹

وفجــأة، تحــول الشــكل الأســود إلــى اللــون الأبيض وتلاشــى 
أمــام ناظــري كمســحوق ســكر يتهــاوى على الأرض.

فــي اليــوم التالــي اســتيقظت متعبــة، كمــا شــعرت بالثمالــة، 
مــع أنــي لــم أتنــاول أي كحوليــات. ثــم انتابنــي شــعوراً بالنشــوة 

وأدركــت أننــي حققــت شــيئًا مــا.
ومنــذ ذلــك الوقــت لــم يعــد ينتابنــي الخــوف مــن النــوم وإذا 

عــادت الكوابيــس، فأنــا الآن أعــرف مــا ينبغــي علــي فعلــه!
ــى اســتخدام  ــاً ليــس عل ــالاً نموذجي ــا مث ــر قصــة فيون تعتب
مختلــف أدوات الصنــدوق وحســب، بــل وعلــى كيفيــة تســخير 
شــجاعتنا الداخليــة فــي مواجهــة كوابيســنا واعتناقهــا. كمــا 
أن الشــعور بالثمالــة الــذي وصفتــه لــه دلالــة: فمــن الواضــح 
أنهــا تحــررت مــن شــيء مــا علــى المســتوى الجســدي العميــق. 
مــن الممكــن أيضــاً اســتخدام الأحــام الجليــة فــي التعامــل 
مــع الجــراح التــي تبــدو وكأنهــا جراحــاً يوميــة اعتياديــة وإن 
كانــت فــي العــادة منهكــة ومرهقــة بنفــس القــدر. ولكــن بمــا أن 
هــذا الكتــاب يتنــاول النــوم المتضــرر بفعــل الكــرب والصدمــة 
التــي تعكــس فــي أغلبهــا  النفســية، فقــد اختــرت الأمثلــة 
ــة العظمــى مــن ممارســي  ــت الغالبي هــذا الموضــوع، وإن كان
الأحــام الجليــة لا يصلــون إلــى الوعــي الجلــي مــن خــال 
الكوابيــس، بــل بمجــرد تعلــم كيفيــة الوصــول إلــى الأحــام 
الجليــة. مــا أن يتعلمــوا كيــف يـَـرَوْن أحلامــاً جليــة، يصبــح 
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بوســعهم اســتخدامها للتعامــل مــع معوقــات الإبــداع والمســائل 
المتعلقــة بالعلاقــات والتماريــن الرياضيــة وحتــى المســائل 

ــة. ــة الغذائي ــة بالحمي المتعلق

  تعقيبات من واقع التجارب الميدانية
حضـر روبـرت إحـدى خلوات الأحلام الجليـة التي عقدتها 
عبـر الانترنـت خالل فتـرات الحظـر فـي العـام 2020 وكان 
يرغـب فـي العمـل علـى علاقتـه غيـر الصحيـة مـع الطعـام. 
ناقشـنا المصطلـح النفسـي ‘الظـل’ Shadow ]أو الجانـب 
المظلم من النفس[ الذي يشير إلى كل ما قمنا بكبته بداخلنا 
أو إنـكاره أو التنصـل منـه، وهـي عـادةً مـا تكـون مشـاعر خزي 
أو مخـاوف أو صدمـة نفسـية. لـذا، أراد روبـرت دمـج الظـل 

الخـاص بعلاقتـه غيـر الصحيـة مـع الطعـام.
قــام بوضــع خطــة حلــم )وهــي تقنيــة ســنتعلمها فــي الفصــل 
اللاحــق للتخطيــط لحلــم جلــي تنــوي رؤيتــه(، ومــارس تقنيــات 
الأحــام الجليــة أثنــاء الخلــود إلــى النــوم، ومــا أن وصــل إلــى 

الوعــي الجلــي هــذا مــا حــدث معــه:
 صحت منادياً: ›يا ظل تناول طعام، تعال إلي!‹

ثم لاحظت عن يميني شــاباً مســتلق على الأرض بجواري. 
ــن  ــاً يخــرج م ــاً ملتف ــت لســاناً ضخم ــى رأســه ورأي نظــرت إل

شــق فــي جانــب جبهتــه. 
ســألته: ›هــل أنــت الظــل الخــاص بتنــاول طعــام؟‹ فأجــاب 

›نعــم‹.
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ــن  ــي لاحظــت وجــود أشــخاص آخري ذهبــت لأعانقــه، لكن
ينظــرون إلينــا باهتمــام شــديد. ســألته ‘هــل هــؤلاء هــم أيضــاً 
ظلــي؟ فقــال ›نعــم‹، لــذا ناديــت الجميــع قائــاً ›دعونــا نقــوم 

بعنــاق جماعــي!‹ فجــاءوا وأحاطــوا بــي.
مــن  تمكنــت  وبالــكاد  الجميــع  لأعانــق  ذراعــي  فــردت 
بالفعــل  كنــت  لقــد  الأمــر مذهــاً.  كان  تطويقهــم جميعــاً. 

طعــام.  تنــاول  ظــل  أعانــق 
اســتيقظت وأنــا أشــعر بأنــي مــررت بــأروع تجربــة فــي 

حياتــي. كمــا أنهــا غيــرت حياتــي. 
فــي اليــوم التالــي خرجــت أنــا وزوجتــي آن لتنــاول الطعــام 
واندهشــتْ حيــن لاحظــتْ أنــي لــم أنه نصف طبقي الرئيســي. 

فســألتني هــل أعجبنــي الطعــام.
قلــت لقــد كان رائعــاً، لكنــي لــم أشــعر بحاجــة إلــى تنــاول 

المزيــد منــه. كانــت أول مــرة يحــدث فيهــا ذلــك. 
مــا زلــت أحــب طعامــي، لكنــي أصبحــت الآن انتقائيــاً فيمــا 
يتعلــق بحجــم حصتــي ولــم تعــد تســيطر علــي الرغبــة فــي 
الإفــراط فــي تنــاول الطعــام أو التوجــه إلــى خزانــة المطبــخ 
بحثــاً عمــا آكلــه فــي محاولــة لكبــت عواطفــي. لقــد كان الأمــر 

بمثابــة تغييــر كبيــر بالنســبة لــي وتعافــي عميــق أيضــاً.  

العلاج بالأحلام الجلية

كأداة  هائلــة  إمكانيــات  علــى  الجليــة  الأحــام  تنطــوي 
علاجيــة وأعتقــد أنــه ســيأتي الوقــت الــذي يكــون لدينــا فيــه 
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معالجيــن متفرغيــن للعــاج بالأحــام الجليــة يتمثــل عملهــم 
مــع  التعامــل  للمرضــى حــول كيفيــة  المشــورة  فــي تقديــم 

نفوســهم بشــكل مباشــر مــن خــال أحلامهــم الجليــة. 
أتــرك الكلمــة الأخيــرة عــن إمكانيــة تحقــق ذلــك لجيمــس 
ســكوري، وهــو مزيــج نــادر بيــن المعالــج النفســي المؤهــل 
ــة.  ــة بنفســه كأداة علاجي وشــخص اســتخدم الأحــام الجلي
التــي كنــت أقدمهــا، تحــدث مــع  فــي إحــدى ورش العمــل 
المشــاركين عــن تجاربــه الشــخصية مــع الأحــام الجليــة وعــن 
اعتقــاده بــأن مــن الممكــن مواءمتهــا مــع النمــوذج الســائد 

للعــاج النفســي: 
ــه  ــذي أقدم ــب العــاج النفســي ال ــن تدري أردت الجمــع بي
ــدى  ــم م ــو نفه ــا للت ــا بدأن ــد أنن ــي أعتق ــة لأن والأحــام الجلي
فاعليــة الأحــام الجليــة وأردت استشــكاف الأمــر بنفســي.    
حاولــت التعامــل مــع صدمتــي الطفوليــة فــي الجلســات 
العلاجيــة التــي كنــت أحضرهــا، لكنــي لــم أتمكــن مــن الوصول 
إليهــا فــي حجــرة العــاج. كان الأمــر عبــارة عــن اســتغراق لا 
ينتهــي فــي الــكلام ووجــدت أنــه قــد يســتثير صدمتــي، لــم 

يفلــح العــاج معــي وحســب.
الــذي  بالطفــل  لــذا قمــت بوضــع خطــة حلــم للالتقــاء 
الوعــي  إلــى  وصلــت  وحيــن  التقنيــات،  تعلمــت  بداخلــي. 
الجلــي، صحــت مناديــاً علــى الطفــل الــذي بداخلــي لملاقاتــه 

بنيــة شــفاء صدمتــي الطفوليــة.
ــي  ــس الصب ــو ذاك نف ــى الســرير، ه ــي جالســاً عل ــر ل ظه
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الصغيــر بشــعره الأشــقر. لكنــه كان حبيســاً فــي تلــك الحجرة، 
وحيــداً ومريضــاً.

لــم تكــن هنــاك أي جلبــة فــي الأمــر، ولــم يكــن الأمــر نوعــاً 
مــن التجلــي المفاجــيء. فهــو لــم ينبــس حتــى ببنــت شــفة. كل 
ــه. وأحسســت  ــت مــن إمســاكه ومعانقت ــي تمكن ــك أن مــا هنال

بمــدى ضآلتــه.
انفطــر قلبــي. تحدثــت إليــه، وقلــت لــه أنــي آســف جــداً. ثــم 

اســتيقظت والدمــوع تمــأ وجهــي. لقــد كان تعافيــاً مذهلًا.
وبعدهــا بــدأت أفهــم الآثــار الحقيقيــة لهــذه الممارســة. أنــا 
شــخصياً معالــج نفســي، لكنــي لــم أتمكــن مــن التواصــل مــع 
ذلــك الصبــي المجــروح مــن خــال جلســات العــاج النفســي، 
لــم أتمكــن مــن ذلــك إلا بالوصــول إلــى حالــة الحلــم الجلــي. 
فــي ليلــة واحــدة مــن الحلــم الجلــي، فعلــت مــا لــم أكــن لأحققــه 

فــي مئــات الســاعات مــن العــاج النفســي. 
لــذا، إذا كان الحلــم الجلــي يمنحنــا حقــاً هــذه المزايــا 

العميقــة، دعونــا لا نضيــع الوقــت ونتعلــم كيفيــة عملــه…
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الفصل الخامس عشر

ممارسات الأحلام الجلية
‘هناك ثلاث متطلبات أساسية لتعلم الأحلام الجلية: الحافز الكاف، 

والممارسة الصحيحة للتقنيات الفعالة، وتذكر الحلم جيداً.’
د. ستيفن لابيرج، 

عالم متخصص في الدراسة العلمية للأحلام الجلية 

اقتبســت التقنيــات التاليــة بشــكل مختصــر مــن كتابــي 
أضفــت  لكنــي   Lucid Dreaming Made Easy الثانــي 
ــون  ــن يتعامل ــراء الذي ــة الق ــا لفئ ــى مواءمته ــت عل ــا وعمل إليه

مــع الكــرب أو الصدمــة النفســية. 
الأحــام  ممارســة  ترســيخ  إلــى  الوصــول  يســتغرق  قــد 
الجليــة أســابيعاً أو أشــهراً، وحتــى بعــد وصولنــا إلــى تلــك 
المرحلــة قــد نــرى عــدداً قليــاً مــن الأحــام الجليــة بالكامــل 
ــي  ــم جل ــى حل ــاج ســوى إل ــا لا نحت ــي الشــهر الواحــد، لكنن ف
واحــد لنغيــر حياتنــا، لــذا فــإن الأمــر يســتحق العنــاء بــكل 

تأكيــد.
هــذه الممارســة طويلــة جــداً، لــذا ســأبدأ بشــرح جميــع 
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التقنيــات أولاً وبعــد ذلــك كيفيــة الجمــع بينهــا فــي ممارســة 
أســبوعية. 

خــذ الأمــور بتــرو، واحــرص علــى مواصلــة الممارســات 
الرئيســيّة؛ وهــي الوعــي بالنــوم، والراحــة والاســترخاء، وعمــل 
التنفــس، ودمــج الكوابيــس، واســتمتع بتعلــم كيــف تــرى أحلاماً 

جليــة.

ين: التخطيط للحلم الجلي تمر

أول مــا تحتــاج إلــى فعلــه هــو التركيــز علــى ›الســبب‹. 
لمــاذا ترغــب فــي رؤيــة حلــم جلــي؟ إن امتــاك ســبب وجيــه 
لرؤيــة الحلــم الجلــي هــو أقــوى تقنيــات الأحــام الجليــة علــى 

الإطــاق. 
حيــن تحــدد نيــة قويــة لفعــل شــيء مــا فــي حلمــك الجلــي 
ــدأ بجــذب الأســباب والظــروف اللازمــة  ــك لا تب ــي، فإن التال
لظهــور الحلــم وحســب، بــل تخلــق توقعــاً بأنــك ســتصل إلــى 

ــي. الوعــي الجل
فــي ورش العمــل التــي أعقدهــا أقــوم بتعليــم التخطيــط 

للحلــم الجلــي علــى ثــاث مراحــل رئيســية: 
كتابة خطة الحلم؛ (1	
رســم خطــة الحلــم )يعمــل العقــل الحالــم بالصــور، لــذا (2	

فــإن هــذه الخطــوة مفيــدة(؛ و
اللغــة (3	 مــن  )مصطلــح   sankalpa ســانكالبا  عمــل 

السنســكريتية يعنــي ›الإرادة أو الغــرض‹(، أو بيــان النوايــا.
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تتضمن الخطوات المبينة أدناه جميع هذه المراحل. 
قــم بصياغــة بعــض الأفــكار عمــا ترغــب فــي فعلــه فــي 	-

ــي التالــي. مــا الــذي ترغــب فــي شــفاؤه؟ مــا  حلمــك الجل
ــك ترغــب  ــود دمجهــا؟ مــع أي أجــزاء ظل ــي ت الصدمــة الت

ــي التواصــل؟  ف
بعــد أن تقــرر مــا الــذي تريــد فعلــه، ابــدأ بصياغــة خطــة 	-

حلمــك. ابــدأ بعبــارة ›فــي حلمــي الجلــي التالــي، ســوف…’ 
ــى الوعــي  ــن تصــل إل ــه حي ــود فعل ــا ت ــاً لم ــب وصف ــم اكت ث

ــي. الجل
بعــد ذلــك، ارســم صــورة لخطــة حلمــك أثنــاء حدوثهــا. 	-

عــن نفســي أكتفــي باســتخدام شــخصيات العصــا وفقاقيــع 
المحادثــات، ولكــن إذا كنــت تتمتــع بمواهــب فنيــة، يمكنــك 

فعــل أكثــر مــن ذلــك بالطبــع. 
والآن قــم بكتابــة الســانكالبا الخاصــة بــك، أو بيــان النوايــا. 	-

ينبغــي أن يكــون البيــان بليغــاً بحيــث يوجــز خلاصــة خطــة 
حلمــك. علــى ســبيل المثــال، إذا كانــت خطــة حلمــي عبــارة 
عــن وصــف معقــد للطريقــة التــي أريــد أن ألتقــي بهــا مــع 
ــي  ــكل لطــف وحــب، ينبغ ــه ب ــات وأعتنق ــن العلاق ــي م قلق
أن تكــون الســانكالبا أكثــر إيجــازاً بكثيــر مثــل: ‘يــا شــارلي 
يــا مفطــور الفــؤاد، تعالــى إلــي!’ يمكــن لخطــة حلمــك أن 
تكــون طويلــة ومفصلــة بقــدر مــا تريــد، لكــن أوصيــك بجعل 

الســانكالبا مقتضبــة ومحــددة.
ــم 	- ــي الحل ــن تجــد نفســك ف ــرة حي تحــدث الخطــوة الأخي
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الجلــي. مــا أن تصــل إلــى الوعــي الجلــي، تذكــر خطــة 
حلمــك، قــل الســانكالبا الخاصــة بــك بصــوت عــال ثــم نفــذ 

ــا.  ــي اخترته ــم الت خطــة الحل
في حلمي الجلي التالي سوف…

الأمــور  باســتدعاء  ذاتــي  مــن  المجــروح  الجــزء  أشــفي 
الحلــم:  فــي  التاليــة 

‘لقــد شــفيت! لقــد تحــررت مــن جراحــي! أيتهــا الــذات 
المجروحــة، أنــا أحــررك!’ 

ــة  ــة دمــج عميق ــك، أشــعر بحــدوث عملي ــاء حــدوث ذل أثن
النفــع لجراحــي النفســية وأســتيقظ وأنــا أشــعر بالســام 

والتعافــي.
لقد شفيت! لقد تحررت!  

سعادة سلام حب حرية اتحاد 

تحرير عميق 
الســانكالبا: ‘لقــد شــفيت! لقــد تحــررت مــن جراحــي! 

أنــا أحــررك!’  الــذات المجروحــة،  أيتهــا 
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فــي بعــض الأحيــان قــد تعمــل تقنيــة التخطيــط للحلــم 
علــى غــرس بــذور النيــة وترســيخها لدرجــة تدفــع عقلنــا 
ــي،  ــا فنصــل إلــى الوعــي الجل الباطــن إلــى الاســتجابة لطلبن
ولكننــا عــادة مــا نحتــاج إلــى خلــق بعــض الظــروف الإضافيــة 

للمســاعدة فــي تعزيــز الأحــام الجليــة. 
إليكم بعض من أكثر الطرق الفعالة لتحقيق ذلك…

تمرين: استرجاع الأحلام وتوثيقها

آمــل أنــك مــا زلــت تحتفــظ بالمفكــرة الليليــة. يســاعد 
تدويــن تجربــة نومــك فــي كل ليلــة علــى ترســيخ الذاكــرة 
الخاصــة بعمليــة هــي فــي الأســاس عملية لا واعيــة وتوطيدها 
فــي إدراكك الواعــي. فــي كل مــرة تقــوم فيهــا بعمــل ذلــك، 
فإنــك لا تقــوي عضــات الوعــي بالنــوم وحســب )ممــا يســهل 
مــن عمليــة التدويــن فــي المفكــرة(، بــل تقــوي كذلــك خــط 
ــك الواعــي. وكلمــا زادت  ــك الباطــن وعقل الاتصــال بيــن عقل
قــوة خــط الاتصــال، زادت صحتــك العقليــة قــوة هــي الأخــرى.   
ــى التمكــن مــن اســترجاع أحلامــك  ــب نفســك عل إن تدري
وتذكرهــا هــو أمــر ضــروري للأحــام الجليــة لأنــك كلمــا 
أصبحــت أكثــر وعيــاً بأحلامــك كلمــا كان مــن الأســهل أن 

تصبــح واعيــاً أثنــاء الحلــم.
ــم فــي كل  يمــر معظــم النــاس بأربــع أو خمــس فتــرات حل
أن  أعتقــد  يتذكــرون أحلامهــم.  الجميــع  ليــس  لكــن  ليلــة، 
الســبب الرئيســي هــو أننــا ببســاطة لا نحــاول تذكرهــا. لــذا، 
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ــه هــو تحديــد نيــة قويــة بتذكــر  فــإن أول مــا تحتــاج إلــى فعل
أحلامــك. إذا فعلــت ذلــك، ســتتمكن مــن تذكــر جــزء منهــا 
علــى الأقــل دون صعوبــة كبيــرة بعــد بضــع ليــال فقــط. فبعــد 
كل شــيء، يعنــي وجــود أربــع أو خمــس فتــرات حلــم فــي الليلــة 
ــد  ــا يزي ــام وم ــي الع ــم ف ــرة حل ــادل 1800 فت ــا يع الواحــدة م
علــى 100000 فتــرة حلــم فــي العمــر! بــل وتتضمــن كل فتــرة 
ــر مــن الأحــام  ــك الكثي ــذا ســيكون لدي ــم عــدة أحــام. ل حل

لتتذكرهــا…
الخطــوة التاليــة هــي توثيقهــا عنــد الاســتيقاظ منها، ســواء 
فــي مفكرتــك الليليــة أو فــي مفكــرة أحــام مخصصــة لهــذا 

الغــرض. 
قبــل التوجــه إلــى الفــراش، ومــرة ثانيــة أثنــاء الخلــود إلــى 	-

التأثيــر  يســهل  التــي  الهيبناغوجيــا  حالــة  )أثنــاء  النــوم 
عليهــا بالإيحــاء(، ردد مــراراً فــي ذهنــك لبضــع دقائــق على 
الأقــل العبــارة التاليــة: “اليــوم، أتذكــر أحلامــي. لــدي قدرة 
ممتــازة علــى اســترجاع أحلامــي.” قــد تكــون هــذه الطريقة 

البســيطة علاجــاً فعــالاً جــداً لنســيان الأحــام.  
ـــا تســـتطيع 	- ـــدر م ـــم، اســـترجع ق ـــن تســـتيقظ مـــن الحل حي

ـــن  ـــس م ـــة. لي ـــأي طريق ـــه ب ـــه أو وثق ـــم دون ـــه ث ـــن أحداث م
الضـــروري تســـجيل جميـــع التفاصيـــل الدقيقـــة؛ ســـتعرف 
مـــا الـــذي يســـتحق التدويـــن ومـــا الـــذي لا يســـتحق، ولســـت 
مضطـــراً إلـــى قضـــاء وقـــت طويـــل فـــي عمـــل ذلـــك. 
يكفـــي أن تركـــز علـــى الموضوعـــات والمشـــاعر الرئيســـيّة 
ـــة العامـــة. إذا كان بوســـعك تذكـــر حقيقـــة واحـــدة  والرواي
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أو شـــعور واحـــد مـــن حلمـــك، يمكنـــك الانطـــاق مـــن هـــذه 
النقطـــة إلـــى أن تتمكـــن أخيـــرًا مـــن اســـترجاع وجمـــع 

ـــم.    ـــي الحل باق
فــي أغلــب الأحيــان نشــعر بذكريــات أحلامنــا في أجســادنا 	-

عوضــاً عــن أن تكــون مســجلة حصــراً فــي عقولنــا، لــذا 
لا تنســى أن تقــوم باستكشــاف أي أحاســيس تســتيقظ 
بهــا فــي جســدك. فــي بعــض الأحيــان، لا أســترجع ســوى 
أمــور بســيطة جــداً عــن الحلــم مثــل: ‘لا يمكننــي تذكــر 
الكثيــر عــن الحلــم، ولكنــي اســتيقظت مــع شــعور بالســعادة 

أحسســت بــه فــي بطنــي.’

الجرعة اليومية

إن أمكــن، ردد توكيــد اســترجاع الحلــم فــي كل مــرة تخلــد 
فيهــا إلــى النــوم ودوّن فــي مفكــرة أحلامــك كل صبــاح. 

مــا لــم تقــم بتدويــن أحلامــك أربــع أو خمــس مــرات علــى 
الأقــل فــي الأســبوع، فقــد يبقــى أمامــك طريــق طويــل للوصول 

إلــى الوعــي الجلــي. 

اهم النصائح لتوثيق أحلامك 

يكـن 	• لـم  إذا  حلـم…”  أي  تذكـر  دون  “اسـتيقظت  اكتـب: 
بوسـعك تذكر أي أحلام، حيث سيسـاعد ذلك على الأقل 
فـي تنميـة عـادة التدويـن فـي مفكـرة الأحالم كل صبـاح.  
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ـــم يكـــن بوســـعك 	• ـــم إذا ل ـــأس مـــن اســـترجاع الحل لا تي
ــر  ــال لتذكـ ــك المجـ ــط نفسـ ــال. اعـ ــي الحـ ــره فـ تذكـ

الحلـــم. 
إذا اختــرت اســتخدام الهاتــف الذكــي كمفكــرة أحــام، 	•

احــرص علــى تقليــل إضــاءة الشاشــة. 
نـــادراً مـــا أمضـــي أكثـــر مـــن 20 دقيقـــة قـــي تدويـــن 	•

أحلامـــي حيـــن أســـتيقظ، ولكنـــي عـــادة مـــا أســـتفيض 
ــه. ــر نفسـ ــل الأمـ ــي فعـ ــب فـ ــد ترغـ ــور. قـ ــاء الفطـ ــا أثنـ فيهـ

حيــن تبــدأ باســترجاع أحلامــك وتوثيقهــا بانتظــام، قــد 
تبــدأ بملاحظــة ظهــور عناصــر متكــررة. قــد تلاحــظ أنــك 
إلــى منــزل  بالعــودة  المتوفيــة أو  عــادة مــا تحلــم بجدتــك 
الطفولــة علــى ســبيل المثــال، أو تحلــم بأشــباح تطــاردك مــرة 

ــل.   ــى الأق ــي الأســبوع عل ف
يمكــن اســتخدام العناصــر المتكــررة فــي الوصــول إلــى 
الوعــي الجلــي، لأنــك حيــن تصبــح علــى وعــي بهــا فــي حالــة 
الاســتيقاظ، قــد تصبــح علــى وعــي بهــا أثنــاء الحلــم وتنطلــق 
تقــول: ‘لحظــة، أنــا أحلــم بالأشــباح دائمــاً. تمهّــل، يــا إلهــي لا 

بــد أنــي أحلــم الآن!
هــذا هــو الأســاس الــذي تقومــه عليــه تقنيتنــا التاليــة: 

الحلــم.  علامــات 
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تمرين: علامات الحلم 

علامـــة الحلـــم هـــي أي جوانـــب مســـتبعدة الحـــدوث أو 
ــدل  ــد تـ ــم وقـ ــة الحلـ ــا تجربـ ــة تتضمنهـ ــتحيلة أو غريبـ مسـ
علـــى أننـــا نحلـــم. تمتلـــيء أحـــام أغلـــب النـــاس بعلامـــات 
الحلـــم؛ وهـــي أشـــياء غيـــر معتـــادة مثـــل الـــكلاب الناطقـــة 
والأقربـــاء المتوفـــون أو أمـــور يصعـــب فهمهـــا مثـــل العـــودة 
إلـــى المدرســـة. وبصـــورة أساســـية، كل مـــا ليـــس معتـــاد 
ـــة  ـــون علام ـــاة الاســـتيقاظ، يحتمـــل أن يك الحـــدوث فـــي حي

حلـــم.     
أصنف علامات الحلم إلى ثلاث فئات رئيسية: 

العلامــات الشــاذة anomalous: أشــياء شــاذة عشــوائية 	-
وفريــدة مــن نوعهــا مثــل ســمكة ناطقــة أو صغــار النينجــا.

أو 	- موضوعـــات    :thematic التيماتيـــة  العلامـــات 
ســـيناريوهات خياليـــة مثـــل العـــودة إلـــى المدرســـة أو 

التعـــري فـــي مـــكان عـــام. 
ظهورهــا 	- تكــرر  أحــام  علامــات  المتكــررة:  العلامــات 

عــدة مــرات. وتعــد هــذه العلامــات بمثابــة نعمــة حقيقيــة 
لممارســي الأحــام الجليــة.  

أحــد أهــم الأســباب للاحتفــاظ بمفكــرة أحلام هو تســجيل 
التعــرف  وتتبــع علامــات الحلــم الشــخصية. لأنــه بمجــرد 
عليهــا فإنهــا قــد تحفــز الوصــول إلــى الوعــي الجلــي حيــن 

ــم.  ــاً فــي الحل نراهــا لاحق
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التعرف على علامات الحلم 

بعــد أن تســترجع أحلامــك وتدونهــا، أعــد قراءتهــا بحثــاً 	-
عــن علامــات الحلــم. إذا حلمــت بأنــك تســير عبــر الشــارع 
ورأيــت بــاراك أوبامــا يقــف بجــوار تنيــن أزرق مثــاً، فــإن 
علامــات حلمــك هــي ›بــاراك أوبامــا‹ و ›التنيــن الأزرق‹. 
إلا إذا كنــت ميشــيل أوبامــا، بالطبــع، فــي هــذه الحالــة لــن 
تعــد رؤيــة بــاراك أوبامــا علامــة حلــم، بــل مجــرد ملمــح من 
ملامــح حياتــك اليوميــة. أمــا التنيــن الأزرق فيظــل علامــة 
مــن علامــات الحلــم. إذا حلمــت بتنيــن أزرق عــدة مــرات، 
ســيصبح علامــة حلــم متكــررة. وعلامــات الحلــم المتكــررة 

تعنــي فرصــاً متكــررة للوصــول إلــى الوعــي الجلــي!
بعــد تحديــد علامــات حلمــك بدقــة، اعقــد نيــة قويــة 	-

بالتعــرف عليهــا حيــن تظهــر لــك فــي المــرة اللاحقــة. 
وقبــل التوجــه إلــى الفــراش، ذكــر نفســك مــراراً وقــل: 
أزرقــاً، ســأعرف  تنينــاً  المقبلــة حيــن أرى  المــرة  ‘فــي 
أننــي أحلــم!’ وفــي المــرة التاليــة التــي تحلــم فيهــا بعلامــة 
حلمــك، ســيتم تنشــيط حالــة الوعــي الجلــي، وهــو مــا 
ســيجعلك تفكــر تلقائيــاً وتقــول: تنيــن أزرق؟ حســناً! هــذه 
علامــة حلــم؛ لا بــد أننــي أحلــم! وســتصل إلــى الوعــي 

الجلــي. 
مــا أن تبــدأ بملاحظــة علامــات حلمــك، قــد تبــدأ هــذه 
ــة  ــي أحلامــك. وهــذه علام ــرة ف ــور بكث ــي الظه ــات ف العلام
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علــى  مســاعدتك  يحــاول  الباطــن  عقلــك  أن  علــى  جيــدة 
ــر مــن  ــي مــن خــال إرســال الكثي ــى الوعــي الجل الوصــول إل

علامــات الحلــم المجنونــة إلــى أحلامــك!          

الجرعة اليومية

كلمــا دونــت حلمــاً، تصفحــه لاستكشــاف علامــات حلمــك. 
ــن  ــة بصــورة تلقائيــة، ولك ــة ســتحدث هــذه العلمي ــي النهاي ف
فــي المراحــل المبكــرة قــد ترغــب فــي إعــداد قائمــة بعلامــات 

الحلــم المتكــررة.

~ملاحظات عن النوم~

فــي كل مــرة نتعــرف فيهــا علــى علامــة مــن علامــات الحلــم 
ــزز  ــق ونع ــا نخل ــا، فإنن ــح أحلامن ــر بوجودهــا ونحــن نتصف ونق
مــا  ســرعان  العــادة  وهــذه  التأملــي  النقــدي  الوعــي  عــادة 

إلــى حلامنــا. ســتتغلغل 

وهذا ما يجعلنا نصل إلى الوعي الجلي!   
يعتبــر التعــرف علــى علامــات الحلــم مــن أكثــر الطــرق 
بعــض  فــي  ولكــن  الجلــي.  الحلــم  إلــى  للوصــول  الشــائعة 
الأحيــان، وعلــى الرغــم مــن التعــرف علــى علامــة الحلــم 
وتأكدنــا مــن أننــا نحلــم، يبــدو باقــي الحلــم واقعيــاً جــداً حتــى 

أننــا نعجــز عــن تقبــل حقيقــة أننــا فــي حلــم.
حينئذ نحتاج إلى اختبار الواقع.
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تمرين: اختبار الواقع

 Lucidity تحقــق د. ســتيفن لابيــرج والباحثيــن فــي معهــد
Institue فــي كاليفورنيــا علميــاً مــن وجــود أشــياء محــددة 
يســتحيل عمليــاً علــى العقــل البشــري تكرارهــا بشــكل ثابــت 
فــي حالــة مــا قبــل الحلــم الجلــي )الحالــة التــي تســبق الوصول 
إلــى الوعــي الجلــي بقليــل(1، وبالتالــي يمكــن اســتخدام ذلــك 

لتأكيــد مــا إذا كنــا نحلــم أم لا. 
يتــم عمــل اختبــارات الواقــع أثنــاء حالــة الأحــام غيــر 
الجليــة، ولكــن إذا كنــا واعيــن بمــا يكفــي لنفكــر ونقــول »ينبغــي 
أن أقــوم بعمــل اختبــار الواقــع«، فعلــى الأغلــب أننــا فــي حالــة 

الوعــي الجلــي بالفعــل.     
اختبــار  لعمــل  المختلفــة  الأســاليب  مــن  الكثيــر  هنــاك 
الواقــع، لكنــي سأرشــدك إلــى بعــض مــن أســاليبي المفضلــة. 
هــل تســتطيع فعــل مــا يلــي؟ إن لــم تســتطع، فقــد تكــون تحلــم: 

انظــر إلــى يــدك الممــدودة أمامــك مرتيــن فــي تعاقــب 	-
ســريع دون أن يتغيــر شــكلها بطريقــة مــا. 

اقــرأ نصــاً مرتيــن بترابــط منطقــي دون أن يتغيــر بطريقــة 	-
. ما

اســتخدم أجهــزة رقميــة أو كهربائيــة دون أن تتغيــر أو 	-
تتعطــل بطريقــة مــا. 

خــال الحلــم، تعمــل أدمغتنــا بأقصــى جهدهــا للمحافظــة 
علــى عالــم الحلــم بتفاصيلــه المملــة فــي الوقــت الفعلــي لحظة 
بلحظــة، ورغــم أنهــا تجيــد عمــل ذلــك بطريقــة مدهشــة، 



289

شارلي مورلي

فبمجــرد وصولنــا إلــى مرحلــة مــا قبــل الحلــم الجلــي، عــادة 
مــا تواجــه أدمغتنــا صعوبــة فــي محــاكاة تفاصيــل الصــور 
المعقــدة، مثــل نــص أو يــد ممــدودة، مرتيــن في تعاقب ســريع. 
ــة،  ــة تكــرار مماثل ــا تنخــرط فــي عملي ــا جعله ــذا، إذا حاولن ل
فإنهــا ســتمنحنا نســخة مقاربــة ولكــن معيبــة، والتعــرف علــى 
تلــك النســخة المعيبــة للصــورة هــو مــا يجعلنــا نصــل إلــى 

الوعــي الجلــي.
دعونــا نستكشــف أســاليب اختبــار الواقــع الثلاثــة الســابقة 

بمزيــد مــن التعمــق:

النظر إلى يديك

إذا حــدث لــك شــيء غريــب وظننــت أنــك قــد تكــون تحلــم، 
ولكنــك لســت متأكــداً مائة بالمائــة، انظر إلى يدك الممدودة، 
ثــم أشــح بنظــرك عنهــا ســريعاً ثــم أعــد النظــر إليهــا. أو بــدلاً 

مــن ذلــك، راقــب يــدك وأنــت تقلبهــا ثــم تعيدهــا ثانيــة.  
مــا  أفضــل  الحالــم  الحالتيــن، ســيبذل عقلــك  فــي كلا 
بوســعه ليعيــد إنتــاج نفــس الصــورة بالضبــط، لكنــه لا يمتلــك 
ــل،  ــى الوجــه الأمث ــك عل ــة لعمــل ذل ســرعة المعالجــة اللازم
لــذا فــي النظــرة الثانيــة قــد يصبــح شــكل يــدك غريبــاً، كأن 
ينقصهــا إصبــع أو اثنــان، أو تبــدو مرقطــة، أو تتحــول إلــى 
شــيء آخــر. لقــد رأيــت يــدي تتحــول إلــى فيــل صغيــر وتنمــو 

ــدة! ــع جدي ــا ثــاث أصاب له
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قراءة نص 

فــي الحلــم، يســتحيل عمليــاً قراءة أي نــص بترابط منطقي 
مرتيــن علــى التوالــي. وجــد معمــل أبحــاث لابيــرج أنــه حتــى 
فــي الحلــم الجلــي، تغيــر النــص فــي 75 بالمائــة مــن الحــالات 
أثنــاء قــراءة الحالــم لــه وفــي 95 بالمائــة مــن الحــالات أثنــاء 
القــراءة الثانيــة.2 لــذا، إذا كنــت تعتقــد أنــك تحلــم، حــاول 
قــراءة أي شــيء. فــي العــادة ســيبدو النــص غيــر مفهــوم، أو 
ســيتحرك أثنــاء قراءتــك لــه، أو فــي بعــض الحــالات ســيختفي 

بالكامــل. كل هــذه علامــات علــى أنــك تحلــم. 

استخدام أجهزة رقمية أو كهربائية

كمــا أن العقــل الحالــم يجــد صعوبــة فــي إعــادة إنتــاج 
النــص، فإنــه يواجــه كذلــك صعوبــة مــع شاشــة الهاتــف الذكــي 
أو الحاســوب عاليــة الدقــة، والتــي عــادة مــا ســتبدو مشوشــة 
وســيتغير شــكلها بطريقــة مــا. أعــرف أن الأمــر يبــدو جنونيــاً، 
ولكــن عــادة مــا يكــون مــن المســتحيل فــي الحلــم قــراءة ســاعة 
رقميــة، أو تشــغيل أي نــوع مــن الأجهزة الرقميــة أو الكهربائية 

بنجــاح، أو حتــى إشــعال الضــوء وإغلاقــه. 
ــا ســتعاود  ــع عــادة م ــارات الواق ــع أن فــرص عمــل اختب م
الظهــور فــي أحلامــك بشــكل متكــرر، فعلــى الأغلــب أنــك لــن 
تقــوم باســتغلالها إلا حيــن تتعــرف علــى علامــة مــن علامــات 

الحلــم وتحتــاج إلــى تأكيــد الواقــع الحاضــر.
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ومــع ذلــك يمكنــك تســريع حــدوث هــذه العمليــة بشــكل 
فعــال بالتعــود علــى عمــل اختبــارات الواقــع وأنــت مســتيقظ. 

ــة. ــة الغريب ــه التقني هــذا هــو الأســاس الــذي تقــوم علي

~ملاحظات عن النوم~

إذا كنــت تظــن أنــك تحلــم ولكنــك تريــد أن تتيقــن مــن ذلــك 
)قبــل أن تحــاول التحليــق عبــر الســماء(، انظــر إلــى أي شــيء 
لــه نمــط مفصــل، يــدك مثــاً، مرتيــن علــى التوالــي، وإذا تغيــر 

ــم. شــكله، ســتعرف بــكل تأكيــد أنــك تحل

يبة ين: التقنية الغر تمر

هــذه التقنيــة بســيطة بشــكل مخــادع، أرى مــن خلالهــا 
الجــزء الأعظــم مــن أحلامــي الجلية. إليك طريقة ممارســتها:

فــي حياتــك اليوميــة المعتــادة، متــى حــدث شــيء غريــب، 	-
Synchronici� بالتزامنيـ�ة شـ�عوراً  اختبـ�رت  متـ�ى   أو 
النفــس يونــغ بمعنــى صدفــة ذات  ty ]مصطلــح لعالــم 
مغــزى[، أو وهــم ســبق الرؤيــة déjà vu ]شــيء تشــعر 
بأنــك شــاهدته مــن قبــل[، أو مصادفــة غريبــة أو أي نــوع 
ــم، اســتغرق  آخــر مــن الأحــداث الشــاذة التــي تشــبه الحل
ــم الآن.« ــا أحل ــب. هــل أن ــر: هــذا غري بعــض الوقــت وفك

ثــم قــم بعمــل اختبــار الواقــع، وطالمــا لــم ينمــو ليــدك 	-
إصبــع إضافــي أو تتحــول إلــى فيــل صغيــر، يمكنــك أن 

تتأكــد أنــك لا تحلــم. 
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فــي  ظهورهــا  ســيتكرر  عــادة  خلــق  إلــى  ذلــك  ســيؤدي 
أحلامــك أيضــاً، ولكــن فــي أحلامــك ســيتغير شــكل يــدك 

الجلــي. الوعــي  إلــى  وســتصل 

الجرعة اليومية

مارســها يوميــاً إن أمكنــك. كلمــا رأيــت شــيئاً غريبــاً أو غيــر 
متوقــع، لاحظــه وقــم بعمــل اختبــار الواقع.

أكثــر  أو  مــرات   10 الواقــع  اختبــار  بعمــل  تقــم  لــم  مــا 
باســتخدام التقنيــة الغريبــة يوميــاً، فقــد لا تبــدأ هــذه العــادة 

فــي التغلغــل إلــى أحلامــك.

جميــع تقنيــات الأحــام الجليــة الأخــرى التــي تناولناهــا 
ــات  ــة ›تقني ــد التبتي ــى الآن يمكــن أن نســميها فــي التقالي حت
نهاريــة‹، لأننــا نمارســها فــي النهــار ونحــن مســتيقظين. أمــا 
التقنيتــان التاليتــان فتصنفــان باعتبارهمــا ›تقنيــات ليليــة‹، 

ــاء النــوم فــي الليــل.  ــا نمارســهما أثن لأنن

تمرين: توكيد الهيبناغوجيا  

فــي هــذه التقنيــة، بينمــا تذهــب فــي النــوم عبــر حالــة 
الهيبناغوجيــا، تســتغل الإمكانيــات الإيحائيــة لتلــك الحالــة 
بترديــد توكيــد إيجابــي فــي ذهنــك بنيــة الوصــول إلــى الوعــي 

ــي.  الجل
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يمكنــك ممارســتها فــي بدايــة النــوم، لكــن لأفضــل النتائــج 
مارســها عنــد الاســتيقاظ باكــراً بعــد أربــع ســاعات ونصــف 
إلــى خمــس ســاعات علــى الأقــل مــن خلــودك إلــى النــوم، 
حتــى لا تقاطــع فتــرات نومــك العميــق. الســاعات القليلــة 
الأخيــرة مــن دورة النــوم هــي أيضــاً الســاعات التــي ندخــل 
فيهــا مــن حالــة الاســتيقاظ إلــى الأحــام بســهولة أكبــر وفــي 
هــذا الوقــت ســتقودك مرحلــة الهيبناغوجيــا إلــى حالــة الحلــم 

مباشــرة. 
إذا كنــت تختبــر فــي الوقــت الحالــي مســتويات مرتفعــة مــن 
التوتــر أو القلــق أو الحــزن الشــديد، قــد تجــد أنــك عاجــز عــن 
معــاودة النــوم إذا اســتيقظت. إذا اســتمر ذلــك، مــارس هــذه 

التقنيــة فــي بدايــة النــوم فقــط.
ولكــن متــى مارســتها، فمــن المهــم أن تشــبع وعيــك الناعس 

بنيتــك فــي رؤيــة حلــم جلي.
اســتغرق بعــض الوقــت لعمــل توكيــد مــن قبيل: ›أنــا أتعرف 	-

علــى أحلامــي بوضــوح تــام‹، أو ›فــي المــرة اللاحقــة حيــن 
ــارة تشــعر بأنهــا  ــم‹، أو أي عب ــي أحل ــم، ســأعرف أنن أحل

تجســد نيتــك فــي الوصــول إلــى الوعــي الجلــي. 
أثنــاء دخولــك فــي مرحلــة الهيبناغوجيــا، اســتمر فــي 	-

الأمــر  فعــل  حــاول  ذهنــك.  فــي  التوكيــد  هــذا  ترديــد 
فــي  الأمــر  هــذا  بالغــة،  وحماســة  حقيقــي  بإحســاس 
غايــة الأهميــة، لأنــه بــا عزيمــة، لــن تحقــق هــذه التقنيــة 

وحســب. مفعولهــا 
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اســتمر فــي ترديــد التوكيــد. ليــس المهــم أن تســتمر فــي 	-
تكــرار التوكيــد حتــى دخولــك فــي مرحلــة الحلــم )ولــو أن 
ذلــك ســيكون رائعــاً(، ولكــن الأهــم هــو أن تشــبع الدقائــق 
القليلــة الأخيــرة مــن إدراكك الواعــي بنيــة قويــة باكتســاب 
الوعــي الجلــي. احــرص علــى أن يكــون توكيــدك هــو آخــر 

مــا يــرد إلــى ذهنــك قبــل أن تغفــو. 

الجرعة اليومية

كل ليلــة إذا أردت، ولكــن احــرص علــى ألا تتســبب التقنيــة 
ــد  ــد التوكي ــي تردي ــازم. ينبغ ــن ال ــر م ــة نومــك أكث ــي إعاق ف

لبضــع دقائــق فقــط بينمــا تغفــو وليــس أطــول مــن ذلــك.
ذلــك  فــإن  الليــل،  فــي  لقضــاء حاجتــك  اســتيقظت  إذا 
يمنحــك فرصــة ممتــازة لممارســة هــذه التقنيــة أثنــاء العــودة 

إلــى النــوم دون مقاطعــة نومــك.   

)FAC( تمرين: الدخول في النوم بوعي

يعتبــر الكثيــر مــن النــاس تقنيــة الدخــول فــي النــوم بوعــي 
بمثابــة الهــدف صعــب المنــال مــن ممارســة الأحــام الجليــة، 
لكنهــا ليســت بالخطــب الكبيــر إلــى هــذا الحــد. رغــم أن 
إتقانهــا قــد يســتغرق وقتــاً، فقــد علمتهــا لمئــات الأشــخاص 
ورأيتهــم يطبقونهــا بنجــاح فــي غضــون أســابيع قليلــة، أو حتــى 

فــي الليلــة الأولــى مــن ممارســتها.
الهــدف هــو المــرور عبــر حالــة الهيبناغوجيــا ودخــول النوم 
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الريمــي الحالــم دون أن نغفــو أو نغيــب عــن الوعــي. وهــو أمــر 
فــي غايــة البســاطة وكثيــراً مــا يكــون فــي غايــة الصعوبــة فــي 
نفــس الوقــت، فهــو يتضمــن تــرك جســدك ودماغــك يدخــان 

فــي النــوم مــع بقــاء جــزء مــن عقلــك واعيــاً. 
تجمـع هـذه التقنيـة بيـن عناصـر إحـدى تقنيـات الأحالم 
 Wake Initiated( WILD الجلية الشهيرة والتي تعرف باسم
Lucid Dreaming( ]الحلـم الجلـي المسـتهَل بالاسـتيقاظ[ 
مـع عـدد مـن مناهجـي الخاصـة ولمسـة مـن الوعـي التأملـي. 
وهـي الأخـرى، مـن الأفضـل ممارسـتها بعـد وقـت قصيـر مـن 
الاسـتيقاظ فـي السـاعات القليلـة الأخيـرة مـن دورة نومـك. 
إذا اسـتيقظت في السـاعات المبكرة، سـواء بشـكل طبيعي أو 
بواسـطة المنبه، ثم عدت إلى النوم، سـتدخل في حالة الحلم 
أسـرع بكثيـر مقارنـة بدخولهـا من بداية النوم، وبالنسـبة لهذه 

التقنيـة، كلمـا دخلـت فـي حالـة الحلـم مباشـرة كان أفضل.     
لكــن مــرة ثانيــة، إذا وجــدت أن التوتــر أو تســارع الأفــكار 
فــي ذهنــك يمنعانــك مــن الخلــود إلــى النــوم، توقــف عــن 

ممارســة هــذه التقنيــة.
ــوم  ــي الن ــة الدخــول ف ــن تقني ــن م ــدي نســختين مفضلتي ل
ــا نلقــي نظــرة علــى كل منهــا علــى حــدة. بوعــي FAC. دعون

الركوب على موجة الهيبناغوجيا 

هنـــا تصبـــح مثـــل راكـــب الأمـــواج: تقـــوم بالتجديـــف عبـــر 
الصـــور الذهنيـــة لمرحلـــة الهيبناغوجيـــا و’تركـــب’ موجـــة 
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الحلـــم بوعـــي جلـــي. إذا كان لديـــك حـــس جيـــد بالتـــوازن 
ــك! ــة لـ ــذه التقنيـ ــي، فهـ ــي والوعـ العقلـ

بعـــد أربـــع ســـاعات ونصـــف إلـــى خمـــس ســـاعات علـــى 	-
ــدد  ــم حـ ــك. ثـ ــتيقظ ودوّن أحلامـ ــوم، اسـ ــن النـ ــل مـ الأقـ
نيتـــك باكتســـاب الوعـــي الجلـــي، أغمـــض عينيـــك واســـمح 

لنفســـك بالعـــودة إلـــى النـــوم.
بينمــا تدخــل فــي حالــة الهيبناغوجيــا، ركــز رويــداً رويــداً 	-

تتراكــم  دعهــا  عبرهــا،  واطفــو  الذهنيــة  الصــور  علــى 
ــةً  ــدأ فــي التلاحــم مكون ــى أن تب ــو الأخــرى إل الواحــدة تل
عالــم الحلــم الفعلــي. الفكــرة الأساســية هنــا هــي أن تبقــى 
ــة مــن التيقــظ الخفيــف دون أن تغفــو وتنجــرف  فــي حال

فــي حالــة الحلــم بــا وعــي. 
حيـــن يتوطـــد عالـــم الحلـــم ويترســـخ، قـــد تشـــعر بدفعـــة 	-

خفيفـــة أو شـــعور يســـحبك إلـــى الأمـــام. هـــذه علامـــة علـــى 
أن موجـــة الحلـــم قـــد تشـــكلت بالكامـــل الآن. بمصطلحـــات 
 point ركـــوب الأمـــواج، أنـــت الآن علـــى النقطـــة الفاصلـــة
break ]وهـــي الظـــروف المثاليـــة لركـــوب الأمـــواج فهـــي 
تخلـــق موجـــة طويلـــة جـــداً تلتـــف حـــول رأس أرضيـــة 

وتمضـــي بمحـــاذاة الشـــاطيء[. 
إذا كان بوســعك البقــاء واعيــاً لبضــع لحظــات إضافيــة 	-

للغــوص، ســتركب موجــة الحلــم  فقــط وكنــت مســتعداً 
بوعــي جلــي كامــل. 
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الجسد والتنفس

إذا كنــت تتمتــع بوعــي جيــد بجســدك )ربما تهــوى الرقص، 
أو تمُــارس نشــاطاً بدنيــاً، أو اليوغــا(، فقــد تجــد أن هــذه 

النســخة مــن تقنيــة FAC تناســبك.
بعـــد أربـــع ســـاعات ونصـــف إلـــى خمـــس ســـاعات علـــى 	-

ــدد  ــم حـ ــك. ثـ ــتيقظ ودوّن أحلامـ ــوم، اسـ ــن النـ ــل مـ الأقـ
نيتـــك باكتســـاب الوعـــي الجلـــي، أغمـــض عينيـــك واســـمح 

لنفســـك بالعـــودة إلـــى النـــوم.
بينمـــا تدخـــل فـــي حالـــة الهيبناغوجيـــا، ركـــز شـــيئًا فشـــيئًا 	-

علـــى الأحاســـيس التـــي تســـري فـــي جســـدك والأنفـــاس 
ــة  ــة لمرحلـ ــور الذهنيـ ــأ الصـ ــره. ستنشـ ــق عبـ ــي تتدفـ التـ
الهيبناغوجيـــا، لكـــن اســـتمر فـــي التركيـــز علـــى الأحاســـيس 
فـــي جســـدك. إذا شـــعرت أنـــك ســـتغفو، اســـتمر فـــي 
إعـــادة تركيـــزك إلـــى أحاســـيس جســـدك وتنفســـك. قـــد 
تجـــد أن عمـــل مســـح جســـدي منســـق لـــه مفعـــول ممتـــاز 
ـــرك  ـــاء بت ـــك الاكتف ـــل، يمكن ـــة. وكحـــل بدي فـــي هـــذه الحال
أحاسيســـك الجســـدية تجـــذب انتباهـــك عنـــد ظهورهـــا. 
ـــه  كمـــا أن الوعـــي بنقـــاط تلامـــس جســـدك مـــع الســـرير ل

مفعـــول جيـــد هـــو الآخـــر.
فـــي مرحلـــة مـــا، قـــد تشـــعر بالشـــلل النومـــي الـــذي يقتـــرن 	-

بالنـــوم الريمـــي. لا داع للفـــزع إذا حـــدث ذلـــك، فهـــذا 
يعنـــي بـــكل بســـاطة أنـــك علـــى عتبـــة الحلـــم. 
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كـــن علـــى وعـــي بكامـــل جســـدك وهـــو مســـتلق فـــي مكانـــه 	-
ــة  ــم مـــن مرحلـ ــكل الحلـ ــاء تشـ وحافـــظ علـــى وعيـــك أثنـ
الهيبناغوجيـــا. بعـــد ذلـــك ســـتدخل الحلـــم بوعـــي جلـــي.

الجرعة اليومية

مارســها بقــدر مــا تشــاء، مــا دامــت لا تتســبب فــي تعطيــل 
نومــك أكثــر مــن الــازم.

خلق ممارسة كاملة

اجمــع بيــن كل هــذه التقنيات واحصل على ممارســة أحلام 
جليــة مكتملــة الأركان! إليــك كيفية عمل ذلك بالتحديد.

أن  يستحســن  حلمــك،  وضــع خطــة  مــن  تنتهــي  أن  مــا 
علــى  التركيــز  فــي  الأقــل  علــى  التالــي  الأســبوع  تقضــي 
اســترجاع أحلامــك وتوثيقهــا، حتــى يصبــح لديــك أساســاً 
لممارســتك. ليكــن هدفــك تذكــر حلــم واحــد علــى  متينــاً 

إن أمكنــك.   الليلــة  فــي  الأقــل 
كمــا أن اســترجاع الأحــام باســتمرار يعنــي التعــرف علــى 
ــم باســتمرار، لأنــك كلمــا تذكــرت المزيــد مــن  علامــات الحل

الأحــام كلمــا لاحظــت المزيــد مــن علامــات الحلــم.
ــى  ــح عل ــإدراك علامــات حلمــك، فقــد تصب ــدأ ب مــا أن تب
وعــي بهــا وأنــت تحلــم، وهــو مــا قــد يــؤدي إلــى رؤيــة أول حلــم 
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ــز  ــي أو مــا شــابه فــي التركي ــي لــك. امــض الأســبوع التال جل
علــى التعــرف علــى علامــات حلمــك.   

أنــه فــي بعــض  الواقــع، بمــا  يأتــي دور اختبــارات  هنــا 
الأحيــان وعلــى الرغــم مــن تعرفنــا علــى علامــة الحلــم، يبــدو 
ــاً جــداً لدرجــة نعجــز معهــا عــن تصديــق  ــم واقعي باقــي الحل
أننــا نحلــم. فــي هــذا الموقــف بالتحديــد ينبغــي ممارســة 

اختبــار الواقــع. 
فــي أحلامــك؟  الواقــع  اختبــارات  كيــف ســتتذكر عمــل 
ــى عملهــا وأنــت مســتيقظ: باســتخدام  مــن خــال التعــود عل
التقنيــة الغريبــة. يمكنــك البــدء بعمــل ذلــك مباشــرة أو بعــد 
أســبوع أو اثنيــن مــن التركيــز بشــكل رئيســي علــى تذكــر الحلم 

ــم.  وعلامــات الحل
توكيــدات  الليليتيــن،  الممارســتين  ذلــك  إلــى كل  أضــف 
مرحلــة الهيبناغوجيــا والدخــول فــي النــوم بوعــي، وســتحصل 

ــة راســخة.  ــى ممارســة أحــام جلي عل
بعضكــم ســيصل إلــى الوعــي الجلــي اليــوم مــن قــوة العــزم 
ــن سيســتغرق البعــض  ــى تحقيــق ذلــك، فــي حي والحافــز عل

الآخــر بضــع أســابيع لرؤيــة أول حلــم جلــي لهــم. 
الأحلام  تقنيات  أعلمّ جميع  الشخصية  العمل  في ورشة 
الجلية الواردة أعلاه خلال يومين فقط، بينما أقوم بتوزيعها 
على مدار ستة أسابيع في الدورة التدريبية عبر الانترنت، لذا 
لا تتردد في وضع جدولك الخاص واتباع وتيرتك الخاصة. 

إذا أردت التعمــق فــي الأحــام الجليــة وتعلــم العشــرات 
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مــن تقنيــات التحريــض الأخــرى، يمكنــك الاطــاع علــى جميــع 
دوراتــي وورش عملــي علــى الموقــع التالــي:

 www.charliemorley.com.

العيش الجلي

قبــل إنهــاء فصولنــا عــن الأحــام الجليــة، أريــد أن أزرع 
فــي أذهانكــم بــذور فكــرة عــن أحــد الآثــار الجانبيــة الرائعــة 

ــي ــي وهــي: العيــش الجل ــى الوعــي الجل للوصــول إل
قال المعلم البوذي التبتي تراليغ رينبوش ذات مرة ›إننا من 
العقل  ثمارها في  ستؤتي  بذوراً  نغرس  الجلية  خلال الأحلام 
الواعي. إذا كان بوسعنا أن نتعلم كيف نحول مسار كوابيسنا، فلن 
نستيقظ وقد اكتسبنا مزيداً من المرونة وحسب، بل سنصبح 

قادرين على تحويل كوابيس حياتنا اليومية هي الأخرى.’3
ــة  ــرة نواجــه صدم ــي كل م ــذا ف ــم، ل ــا نحل ــش كم ــا نعي إنن
ــا  ــي ونقــوم باعتناقهــا ودمجهــا، فإنن ــم الجل نفســية فــي الحل
الأمــر نفســه ونحــن  إلــى فعــل  ننــزع  نخلــق عــادة تجعلنــا 
مســتيقظين. فــي كل مــرة نحلــق فيهــا عبــر الســماء فــي الحلــم 
الجلــي، فإننــا نخلــق عــادة عقليــة جديدة في حياة الاســتيقاظ 
وهــي عــادة تخطــي كل الحــدود. فــي كل مــرة نواجــه فيهــا 
ــدة  ــة جدي ــق عــادة عقلي ــا نخل ــي، فإنن ــم الجل خوفــاً فــي الحل
فــي حيــاة الاســتيقاظ مفادهــا: ‘لــم يعــد خوفــي يقيدنــي’. 
وبذلــك فــإن الأحــام الجليــة تقــود إلــى العيــش الجلــي؛ وإلــى 

ــا علــى حــد الســواء.  ــا ونهارن تحويــل ليلن
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القائمة المرجعية للجزء الخامس
	 مــن المهــم تدويــن أحلامــك )كل صبــاح إن أمكــن أو

علــى الأقــل( وعمــل اختبــارات  مــرات أســبوعياً  خمــس 
الواقــع خــال اليــوم إذا أردت رؤيــة أحــام جليــة.

	 ــة مــن ــك خطــة حلمــك فــي حال ــى أن تجعل احــرص عل
ــود  ــي الخل ــك ف ــر حماســتك ورغبت ــي أن تثي التشــوق. ينبغ
إلــى النــوم مبكــراً. إذا لــم تكــن خطــة حلمــك ســتغير كامــل 

ــق العنــان! ــق واحــدة تغيــره. اطل مجــرى حياتــك، فلتخل
	 فترات لعمل  يكفي  بما  مستقراً  نومك  أصبح  إذا 

الاستيقاظ القصيرة التي تتطلبها تقنيتي توكيدات مرحلة 
الهيبناغوحيا والدخول في النوم بوعي، وحتماً إذا لم يكن 
القلق يمنعك من الدخول في النوم، فلتحرص على استخدام 

هذه التقنيات بضع مرات في الأسبوع على الأقل.
	 بصـرف النظـر عمـا إذا كنـت تمُـارس تقنيـات الأحالم

الجليـة أم لا، واظـب علـى ممارسـة التنفـس المتماسـك أو 
تقنية التنفس-الجسـد-العقل كل يوم لمدة 20 دقيقة على 

الأقـل، بالإضافـة إلـى ممارسـتك المعتـادة ليوغـا نيـدرا.
	 تتردد ولا  تريد،  ما  بقدر  الكابوس  دمج  تقنيات  استخدم 

في استخدام تمارين التنفس )التنفس بطريقة 8،7،4 والتنفس 
بالتبديل بين فتحات الأنف( سواء كانت تراودك الكوابيس أم لا.

	 اطلع على الفصل التالي للحصول على نصائح حول كيفية
دمج جميع الممارسات الواردة في الكتاب في حياتك اليومية. 
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خاتمة

‘حضرت خلوة قدامى المحاربين منذ عام. ومنذ ذلك الوقت، بعد أن 
كانت تراودني خمس كوابيس في الأسبوع أصبحت لا أرى أي كوابيس 
على الإطلاق. استيقظت مرة واحدة فقط بنوبة ذعر في العام الماضي. 

شكراً لكما شارلي وكيث!’
منشور على فيسبوك من بريان أ. 

من قدامى المحاربين الأسكتلنديين  

فــي خضــم مــا تفرضــه علينــا فتــرة العشــرينيات الصاخبــة 
الجديــدة مــن تحديــات غيــر مســبوقة،  مــن هــذه الألفيــة 
بالإضافــة إلــى فــرص جريئــة وجديــدة، فــإن ثمــة أمــر واحــد 
مؤكــد: وهــو أن قدرتنــا علــى التعامــل معهــا ســتكُتب علــى 

ــا.   الخطــوط تحــت أعينن
هــل ســنحقق النجــاح والازدهــار أم ســنكتفي بالبقــاء علــى 
قيــد الحيــاة وحســب؟ ســيلعب النــوم دوراً كبيــرًا فــي الإجابــة 
علــى هــذا الســؤال. أول مظاهــر الكــرب والصدمــة النفســية 
وأبرزهــا هــي النــوم المضطــرب. قــد نكــون ونحن مســتيقظين 
علــى اقتنــاع تــام بأننــا نتعايــش مــع الكــرب أو غيــر مدركيــن 
لمــدى اســتنزاف الصدمــة النفســية غيــر المدمجــة لطاقتنــا، 

ولكــن مــا أن تنطفــيء الأنــوار حتــى ينكشــف كل شــيء. 
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ــن  ــوى م ــار أق ــى عق ــاج إل ــا نحت ــا، فإنن ــا ســبق وتعلمن وكم
حيــل النــوم الصحــي عنــد التعامــل مــع الكــرب أو الصدمــة. 
نحتــاج إلــى معالجــة الســبب الجــذري: وهــو الجهــاز العصبــي 

المضطــرب. 
كمــا تعلمنــا فــي الفصــل الأول، كل عمليــة مــن عملياتنــا 
ــوم  ــزز بالن ــوم الســيئة، وتتع ــة الن ــر ســلباً بنوعي ــة تتأث الحيوي

ــد. والنــوم الجيــد هــو حقنــا الطبيعــي.     الجي
رغــم أن الممارســات الــواردة فــي هــذا الكتــاب تــم فــي 
بالجيــش  المحاربيــن  قدامــى  أجــل  مــن  تطويرهــا  الأصــل 
البريطانــي، فقــد تمــت مواءمتهــا لتناســب جميــع مــن يعانــون 
مــن النــوم القلــق. وهــي تقنيــات خضعــت للتجربــة والاختبــار. 
تــم اســتخدام كل مــن تقنيــة التنفس-الجســد-العقل ويوغــا 
لــدى  للرضــخ  التالــي  الكــرب  عــاج  فــي  بنجــاح  نيــدرا 
ــة.  ــن بأشــد حــالات الصدمــة النفســية لعقــود طويل المصابي
للصدمــة  وواعــداً  جديــداً  علاجــاً  الجليــة  الأحــام  وتعــد 
النفســية حتــى أن عــدد الدراســات العلميــة التــي أجريــت عــن 
الموضــوع خــال الأعــوام العشــرة الماضيــة يتجــاوز جميــع 
الخمســين  الأعــوام  مــدار  علــى  أجريــت  التــي  الدراســات 
الماضيــة. كمــا أننــي، فــي وقــت كتابــة هــذه الســطور، بصــدد 
العمــل كمنســق لدراســة جديــدة فــي معهــد العلــوم العقليــة 
الــذي أسســه العبقــري د. ديــن راديــن، تتنــاول فاعليــة الأحلام 
الجليــة فــي دمــج صدمــة الكــرب التالــي للرضــخ. وذلــك بينمــا 
ــا جامعــة سوانســي عــام  ننتظــر نشــر دراســة ناجحــة أجرته
2019 عــن نفــس الموضــوع. تحتــل الأحــام الجليــة بحــق 
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موقــع الصــدارة فــي أبحــاث الصدمــة النفســية.    
بمجــرد البــدء بممارســة عمــل التنفــس، والوعــي الآنــي 
بمرحلــة الهيبناغوجيــا، والأحــام الجليــة مــع إضافــة تقنيــات 
دمــج الكابــوس والوعــي بالنــوم إلــى هــذا المزيــج، ســتحصل 

فــي النهايــة علــى بروتوكــول فــي غايــة الفاعليــة. 
واحــدة  بمزايــا  بالفعــل  قــد شــعر  منكــم  كثيــر  أن  ومــع 
مــن هــذه الممارســات أو جميعهــا، فقــد يســتغرق كلا مــن 
الجســم والعقــل بعــض الوقــت للتأقلــم عليهــا، لــذا امنحهــا 
الوقــت الــكاف. تذكــر، هــذا الكتــاب قائــم علــى دورة الوعــي 
الآنــي بالأحــام والنــوم التــي تمتــد علــى مــدار ســت أســابيع، 
لــذا امنــح نفســك ســت إلــى ثمــان أســابيع علــى الأقــل حتــى 

تترســخ جــذور هــذه الممارســات.   
فــي الواقــع، مــن المستحســن حتــى أن تمضــي أســبوعاً 
كامــاً أو أكثــر فــي التركيــز علــى واحــدة مــن الممارســات 
الخمســة الأساســية قبــل الانتقــال إلــى التاليــة: أســبوع كامــل 
مــن التدويــن فــي المفكــرة الليليــة قبــل اســتغراق أســبوع كامــل 
لاســتيعاب ممارســات يوغــا نيــدرا بشــكل واف. ثــم قضــاء 
ــي ممارســة التنفــس المتماســك  ــي ف ــة ف ــام متواصل ســبع أي

ــك. ــذا دوالي وهك
مع ذلك، لست مضطراً إلى ممارسة جميع التقنيات طوال 
الوقت. ينبغي التعامل مع هذا الكتاب باعتباره صندوق أدوات 
يوفر عدداً من التقنيات. اختر أدواتك المفضلة ولا تتردد في 

خلق ممارستك الخاصة التي تتناسب معك.     



306

استيقظ لتنام

ــى  ــاء عل ــة بن ــة الممارســة الروتيني ــن أنظم ــك عــدداً م إلي
مختلــف أنــواع الشــخصيات التــي التقيتهــا فــي ورش عملــي. 

عاشــق النــوم: التدويــن فــي المفكــرة الليليــة لبضــع دقائــق 	•
فــي الصبــاح لبــدء اليــوم، 15 دقيقــة قيلولــة لتجديد الطاقة 
تحــت المكتــب فــي وقــت الغــداء، و 30 دقيقــة يوغــا نيــدرا 

كل مســاء بعــد العمــل.  
ــاً مــن التنفــس المتماســك 	• هــاو التنفــس: 30 دقيقــة يومي

بالتبديــل  والتنفــس  التنفس-الجســد-العقل،  تقنيــة  أو 
بيــن فتحــات الأنــف قبــل إجــراء مقابلــة عمــل هامــة علــى 
ــوم.  ــل الن ــة 8-7-4 للاســترخاء قب ــس بطريق زوم، والتنف
بالإضافــة إلــى وضــع شــريط لاصــق علــى الفــم أثنــاء النــوم 

للحــث علــى التنفــس عــن طريــق الأنــف.  
الحالــم الجلــي: التدويــن فــي مفكــرة الأحــام كل صبــاح، 	•

عمــل اختبــارات الواقــع خــال النهــار، الاســتيقاظ فــي 
لممارســة  أســبوعياً  مرتيــن  صباحــاً  الرابعــة  الســاعة 
تقنيــات الأحــام الجليــة، والشــعور بحماســة بالغــة لرؤيــة 

الأحــام الجليــة. 
كل صباح، 	• الليلية  المفكرة  في  التدوين  الكوابيس:  رائي 

20 دقيقة من التنفس المتماسك قبل النوم، 10 دقائق من 
الحماية  دائرة  وممارسة  السرير  في  العميق  الاسترخاء 
أثناء الخلود إلى النوم. التنفس بطريقة 8-7-4 أو التنفس 
بالتبديل بين فتحات الأنف إذا استيقظت بعد حلم مزعج، 
حال  في  الجلية  الأحلام  بتقنيات  الإلمام  إلى  بالإضافة 

الوصول إلى الوعي الجلي خلال إحدى الكوابيس. 
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ولكــن مــاذا بالنســبة لمــن يتعاملــون مــع الصدمــة النفســية 
ــل لهــم  ــي للرضــخ؟ قــد يكــون البرنامــج الأمث أو الكــرب التال

كالتالــي:
جلســتان مــن تقنيــة التنفس-الجســد-العقل أو التنفــس 	•

المتماســك مــدة كل منهــا 20 دقيقــة يوميــاً
20 دقيقة على الأقل من يوغا نيدرا يومياً	•
10 دقائــق علــى الأقــل مــن الاســترخاء العميــق قبــل النــوم 	•

)أو أي مــن التقنيــات الــواردة قــي الفصــل الخامــس(
التدوين في المفكرة الليلية يومياً	•
 استخدام تقنيات دمج الكابوس عند اللزوم	•
 بعــد ســت إلــى ثمــان أســابيع )أو حيــن يصــل النــوم إلــى 	•

مرحلــة الاســتقرار(، إدخــال ممارســات الأحــام الجليــة 
بالتدريــج.

قــد يبــدو ذلــك البرنامــج بالنســبة لبعض الأشــخاص الذين 
يتعاملــون مــع الصدمــة النفســية غيــر واقعــي علــى الإطــاق، 
وســيكون كذلــك بالنســبة للكثيريــن، لــذا تعامــل معــه ببســاطة 
ــى اتباعــه وليــس  ــع إل ــل الــذي تتطل ــه البرنامــج الأمث ــى أن عل
تنفيــذه. عــادة مــا تتســبب الصدمــة  تقلــق بشــأن  التزامــاً 
النفســية فــي إضعــاف تحفيزنــا ومســتويات طاقتنــا علــى حــد 
الســواء، لــذا كــن لطيفــاً مــع نفســك. إذا كان كل مــا تفعلــه فــي 
بعــض الأيــام هــو خمــس دقائــق مــن التنفــس العميــق البطــيء، 
ــام أخــرى، حيــن  ــى الإطــاق. فــي أي فــا بــأس فــي ذلــك عل
ــاً، يمكنــك عمــل جلســة تنفــس  يكــون مســتوى تحفيــزك عالي
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متماســك لعشــرين دقيقــة كاملــة مــع القليــل مــن يوغــا نيــدرا. 
فــي كلتــا الحالتيــن يمكنــك الاحتفــاء بمــا حققتــه.

فــي  الفــراش  مغــادرة  بوســعك  أن  لمجــرد  تحتفــي  قــد 
الصبــاح إذا كنــت تتعامــل مــع الاكتئــاب أو الصدمــة النفســية. 
ليــس هنــاك قواعــد محــددة؛ اســتخدم الأدوات فــي الصنــدوق 
حســبما تراه مناســباً، لكن إذا كان بوســعك اســتخدام إحداها 
لمــدة 20 دقيقــة يوميــاً علــى الأقــل، فلتكــن عمــل التنفــس أو 

يوغــا نيــدرا، ســيكون ذلــك رائعــاً.
أهــم نصيحــة للجميــع هــي اســتخدم مــا يناســبك. بالنســبة 
التنفــس  مــن  فقــط  دقيقــة   20 ممارســة  ســتغير  للبعــض 
المتماســك يوميــاً مجــرى حياتهــم؛ وقــد يجــد البعــض الآخــر 
فــي الاســتلقاء علــى الأرض فــي حالــة شــبه نــوم لمــدة نصــف 
ــاً أفضــل ممارســة لتحقيــق الاســترخاء ومنحهــم  ســاعة يومي
شــعوراً بالهــدوء التــام وإحــداث تأثيــرات إيجابيــة هائلــة فــي 
دورة نومهــم. وقــد يشــعر البعــض الآخــر بارتبــاط وتواصــل 
حقيقــي مــع ممارســات الأحــام الجليــة، حيــث يدركــون أنــه 
إذا كان بوســعهم دمــج الســبب الجــذري لصدمتهــم النفســية 
فــي حلــم جلــي، فهــذا فــي حــد ذاتــه كفيــل بتنظيــم جهازهــم 
العصبــي فــي حالــة الاســتيقاظ ممــا يتيــح لهــم النــوم بشــكل 

أفضــل.
»لــكل شــخص مــا يناســبه«،  الفكــرة الرئيســيّة هــي أن 
لــذا اخلــق ممارســتك الخاصــة ولا تتــردد فــي اســتخدام أي 
مجموعــة ممارســات تــرى أنهــا الأفضــل لــك. كل ممارســة 
ذاتهــا  فــي حــد  الرئيســيّة هــي  الخمــس  الممارســات  مــن 
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طريقــة فعالــة لعــاج النــوم المتضــرر بفعــل الكــرب والصدمــة 
النفســية، لــذا ســواء اختــرت ممارســة جميعهــا يوميــاً، أو 
ممارســة بعضهــا أســبوعياً، أو صــب كامــل تركيــزك علــى 
الممارســة التــي تتناســب معــك، فــإن النتائــج ســتتحدث عــن 

ــك. ــا هــو أفضــل ل ــا ســتعرف م ــذا ســرعان م نفســها، ل
تلقيــت رســالة إلكترونيــة مــن شــابة تدعــى إيمــا، حضــرت 
دورة الســت أســابيع التــي يقــوم عليهــا هــذا الكتــاب، تلخــص 

فيهــا كل ذلــك حيــث تقــول:  
أشــعر بالكثيــز مــن الإيجابيــة الآن. ليــس فقــط لأن لــدي 
ــن  ــي، ولك ــدوق أدوات ــي صن ــن الأدوات ف ــدة م مجموعــة جدي
لأنــي لــم أعــد أشــعر بأننــي غريبــة الأطــوار ولــم أعــد أخشــى 
رؤيــة الكوابيــس. لــم أعــد أشــعر بأنــي محطمــة بــل وشــعرت 
فــي الواقــع بثقــة كافيــة للحديــث عــن صدمتــي الماضيــة 

واستكشــافها. 
ــم  ــى الســبب الجــذري ول ــراً إل ــت أخي ــي توصل أشــعر وكأن
أعــد أعالــج الأعــراض وحســب. لا يمكننــي أن أعبــر لــك عــن 

مــدى ســعادتي بذلــك. 
أعــرف أن مــا زال أمامــي الكثيــر مــن العمــل وقــد يســتغرق 
القطعــة  أملــك  بأنــي أصبحــت  ولكنــي أشــعر  الأمــر وقتــاً 
ــة، الممارســات  ــدورة التدريبي ــة: ال ــرة لاكتمــال الأحجي الأخي
الخمســة، وكيــف تــؤدي عملهــا معــاً… لقــد كان لــكل ذلــك أثــراً 

عظيمــاً. 
إذا بــدأت تشــعر بتحســن فــي نوعيــة نومــك، وانخفــاض 
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فــي مســتويات التوتــر والقلــق خــال اليــوم، وارتفــاع مســتويات 
ــن  ــك تكوي ــن ذل ــس والأهــم م ــر إدراكك للكوابي ــة، وتغيُّ الطاق
ــه.  ــاً كان مــا تفعل ــوم، فلتواصــل عمــل أي ــة مــع الن علاقــة ودي
ــى  ــات عل ــردد فــي إجــراء بعــض التعدي ــم يكــن، فــا تت إن ل

مجموعــة الممارســات لتجــد مــا يناســبك. 
وأخيــراً، يمكنــك دائمــاً توســيع نطــاق ممارســتك معــي 
شــخصياً أو عبــر الانترنــت. تعــال وانضــم إلــى إحــدى ورش 
العمــل الحيــة أو الخلــوات، أو التحــق بــدورة تدريبيــة عبــر 
التــي  الجليــة  الأحــام  جلســات  علــى  اطلــع  أو  الانترنــت 
أعقدهــا كل شــهر. يمكــن العثــور علــى تفاصيــل كل ذلــك علــى 

الموقــع التالــي:
 www.charliemorley.com. 

مــا زالــت المنــح متاحــة لقدامــى المحاربيــن ومــن هــم فــي 
ضائقــة ماليــة. 

الطريق نحو المستقبل

شــهدت الأعــوام العشــر الأخيــرة انتقــال الوعــي الآنــي مــن 
موقعــه الهامشــي ليصبــح جــزءاً مــن التيــار الســائد، وهــا هــو 
الآن يــدرس فــي الكليــات والأنظمــة القومية للرعاية الصحية، 

وبرامــج التدريــب العســكري، والحكومــات العالميــة.
الاهتمــام  أصبــح  الزمنيــة،  الفتــرة  نفــس  مــدار  وعلــى 
ــوم النــوم هــو الآخــر جــزءاً مــن التيــار الســائد،  المتزايــد بعل
وأصبحــت مصطلحــات مــن قبيــل ›النــوم الصحــي‹ و‹حيــل 
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النــوم‹ sleep hacking تظهــر أثنــاء محادثــات العمــل الودية 
ــة  ــوم‹ مــن الليل ــع الن ــات ›متتب ــة بيان التــي تجــري فيهــا مقارن

الســابقة. 
ومــع ذلــك لــم يتــم بعــد الدمــج بيــن هذيــن المفهوميــن 
المعبريــن عــن روح العصــر. أملــي هــو أن يكــون هــذا الكتــاب 

ــك. ــق ذل قــد ســاهم بشــكل مــن الأشــكال فــي تحقي
لا شــك أن هنــاك عشــرات الكتــب التــي تستكشــف كل 
ممارســة مــن الممارســات الرئيســيّة المكونــة لبرنامــج الوعــي 
الآنــي بالأحــام والنــوم، ولكــن هــذا الكتــاب هــو علــى حــد 
ــاً فــي مــكان واحــد مــع  ــاب يجمــع بينهــا جميع علمــي أول كت

ــة النفســية. ــج يراعــي احتياجــات الصدم ــاع نه اتب
د. دانييــل ليبــي هــو خبيــر فــي علــم النفــس الســريري 
 Veterans’ ومؤســس مشــروع يوغــا المحاربيــن القدامــى
Yoga Project فــي منطقــة خليــج ســان فرانسيســكو فــي 
كاليفورينــا. أجريــت معــه مقابلة بخصــوص عمله ضمن بحثي 
للحصــول علــى زمالــة وينســتون تشرشــل، قــال لــي فيهــا: ›إن 
الصدمــة النفســية هــي فــي الصميــم تجربــة تســتنزف قوتنــا. 
والكــرب التالــي للصدمــة هــو اضطــراب يســتنزف قوتنــا. 
تهــدف ممارســات التنفــس وإعمــال الجســد إلــى مســاعدتك 
علــى اســتعادة قوتــك. فهــي تتمحــور حــول خلــق رابــط بينــك و 
بيــن عقلــك وجســدك وإرادتــك وقدرتــك علــى عيــش حياتــك 

وتقديــر قيمتهــا.’1
ــي  ــواردة ف ــي أن تســاعدك الممارســات ال ــن قلب ــى م أتمن
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هــذا الكتــاب علــى تحقيــق ذلــك بالضبط وأن يكــون بمقدورك 
اســتخدامها لإعــادة تعزيــز علاقتــك بالســنوات الثلاثيــن التــي 
تقضيهــا نائمــاً لكــي تعيــش، كمــا قــال معلمــي البــوذي اللامــا 
ييشــي رينبــوش ذات مــرة: ›كلمــا اســتيقظت، زاد وعيــك. 
وكلمــا زاد وعيــك، زاد عطفــك. كلمــا زاد عطفــك علــى نفســك 

والآخريــن: وهــذا هــو المغــزى الأساســي!’ 
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ملحق 

ممارسات النوم الصحي

كمــا تعلمنــا ســابقاً، فــإن معظــم نهُُــج النــوم الصحــي وحيــل 
النــوم فــي التعامــل مــع الأرق تتمحــور حــول تغييــر الظــروف 
الجــذري  الســبب  عــن  )المنــاخ(، عوضــاً  للنــوم  الخارجيــة 
)الطقــس(. مــع ذلــك، دعونــا نتنــاول عــدداً مــن أكثــر نصائــح 
إلــى  إضافتهــا  مــن  نتمكــن  حتــى  فاعليــة،  الصحــي  النــوم 

صنــدوق أدواتنــا. 
أحـد الأسـباب الرئيسـيّة التـي تدفعنـي إلـى عدم التشـديد 
كثيـراً علـى حيـل النـوم الصحـي بشـكل عـام هـو أنهـا عـادة مـا 
تخلق مزيداً من القلق، حيث نصبح مهووسين بخلق الظروف 
الخارجيـة المثلـى للنـوم ومـن ثـم نقنع أنفسـنا بأننـا لن نتمكن 
مـن النـوم إذا لـم تتوافـر تلـك الظـروف. تذكـر أن هـذه مجـرد 

اقتراحـات، لـذا أرجـو ألا تعيرهـا الكثيـر مـن الاهتمام.

أطفئ الأضواء

نحــن مبرمجــون مــن الناحية الســيكولوجية والفســيولوجية 
علــى الربــط بيــن الظلمــة والنــوم. نحتــاج إلــى الظــام لحــث 
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إنتــاج الميلاتونيــن، وهــو الهرمــون المســؤول عــن تحديــد 
نمــط النــوم والاســتيقاظ ويعــد بمثابــة مهــدئ طبيعــي، ولكننــا 
للأســف، نقضــي الكثيــر مــن أمســياتنا محدقيــن فــي شاشــات 
ينبعــث منهــا الضــوء الأزرق )الحواســيب الشــخصية، الأجهــزة 
اللوحيــة، الهواتــف( ممــا يعطــل إنتــاج الميلاتونيــن. ســاعة 
واحــدة مــن القــراءة علــى الآي بــاد تؤخــر إفــراز الميلاتونيــن 
لســاعتين أو ثلاثــة وتــؤدي إلــى تعطيــل النــوم الريمــي في دورة 
النــوم التاليــة. فــي الواقــع، يحــث الضــوء الأزرق الاصطناعــي 
ــى أي  ــب النظــر إل ــذا حــاول تجن ــزول أيضــاً، ل ــاج الكورتي إنت
الصمــام  ]إضــاءة  الســاطعة   LED إضــاءة  تصــدر  شاشــة 
الثنائــي الباعــث للضــوء، جهــاز ينبعــث منــه ضــوء مرئــي عنــد 
مــرور تيــار كهربائــي عبــره[ قبــل الإيــواء إلــى الفــراش بســاعة 
علــى الأقــل. ابــدأ بخفــت الأضــواء قبــل موعــد النــوم بســاعة 

أو ســاعتين مــع إبقــاء حجرتــك مظلمــة قــدر الإمــكان.    
تجنــب كذلــك الأضــواء الســاطعة التــي تصــدر مــن أجهــزة 
احــرص علــى غلــق  فــي وضــع الاســتعداد وطبعــاً  التلفــاز 
ــل إضــاءة  ــع تقلي ــران م ــل وضــع الطي ــي أو تفعي هاتفــك الذك

الشاشــة.
وعلــى العكــس، حيــن تغــادر الفــراش وتكــون مســتعداً لبــدء 
يومــك، عــرض نفســك للضــوء بشــكل متعمــد. تحتــوي آشــعة 
الشــمس علــى ضــوء الطيــف الأزرق وهــذا مــا نحتــاج إليــه 
تمامــاً عنــد الاســتيقاظ. كمــا يســاعد ضــوء الشــمس المباشــر 
علــى إنتــاج فيتاميــن د، الــذي يرتبــط ارتباطًــا وثيقــاً بصحــة 
النــوم، والســيروتونين )هرمــون الاســتيقاظ( الــذي يســاعد 
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بشــكل كبيــر فــي دورة النــوم والاســتيقاظ حيــث يســاهم فــي 
إنتــاج الميلاتونيــن فيمــا بعــد.

تقــوم المســتقبلات الحســية الضوئيــة فــي عينيــك بإرســال 
المعلومــات إلــى الدمــاغ لإنتــاج الســيروتونين، لــذا فــإن مجــرد 
ــاً، سيســاعد  ــى وإن كان الجــو غائم ــذة، حت ــن الناف النظــر م

علــى إخبــار دماغــك بــأن وقــت الاســتيقاظ قــد حــان.
بعــاج  الخاصــة  الإضــاءة  صناديــق  شــراء  يمكنــك 
الاضطــراب العاطفــي الموســمي لهــذا الغــرض، ولكــن عــادة 
مــا يكــون الضــوء الطبيعــي أفضــل، فحتــى فــي يــوم غائــم 
دقيقــة  ثلاثيــن  لمــدة  الطبيعــي  للضــوء  التعــرض  يمنحــك 
فوائــد أكثــر ممــا تحصــل عليــه مــن قضــاء ســاعات أمــام 

الإضــاءة.      صنــدوق 
خلاصــة الأمــر، أطفــئ الأضــواء قبــل النوم وعرض نفســك 

للضــوء عند الاســتيقاظ. 

~ملاحظات عن النوم~

قــد يكــون مــن المفيــد تعريــض نفســك للضــوء الأحمــر قبــل 
النــوم، فهــو يحاكــي ضــوء النــار الــذي يحــث إنتــاج الميلاتونيــن. 
يمكــن خلــق هــذا التأثيــر باســتخدام مصابيــح الضــوء الأحمــر 
بــه  أضــيء  أحمــر   LED لــدي مصبــاح  الشــموع.  أضــواء  أو 
شــقتي لمــدة ســاعتين قبــل الموعــد المقــرر لنومــي وأحــاول 
تفريــش أســناني علــى ضــوء الشــموع لزيــادة إنتــاج الميلاتونيــن 

إلــى أقصــى حــد قبــل التوجــه إلــى الفــراش.
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ابق حجرتك باردة

فــي كتابــه الصوتــي بعنــوان The Yoga of Sleep ]يوغــا 
النــوم[، يشــرح د. روبــن نايمــان مــدى ارتبــاط اضطــراب الأرق 
بارتفــاع حــرارة الجســم. عنــد غــروب الشــمس، تنخفــض 
درجــة حــرارة الأرض، والجســم البشــري مهيــأ لعمــل الشــيء 

نفســه.
عــادة مــا ينــام المصابــون بــالأرق فــي حجــرات أكثــر دفئــاً 
ممــا ينبغــي )حــدد درجــة الحــرارة القصــوى للغرفــة عنــد 
20 ســليزيوس/68 فهرنهايــت، وكلمــا قللتهــا كان أفضــل(. 
أو لعلهــم لا يســتهلكون مــا يكفــي مــن طاقاتهــم الجســدية 

الحراريــة خــال النهــار.  
عــادةً مــا يتســبب ارتفــاع حــرارة أدمغتنــا وفــرط نشــاطها 
فــي مفاقمــة الارتفــاع المفــرط لحرارة أجســادنا، مما يتســبب 
فــي توليــد طاقــة ذهنيــة زائــدة. لخفــض حــرارة جســمك، 
اعمــل علــى تقليــل اســتهلاكك للضــوء والأطعمــة المصنعــة 
التواصــل  وســائل  ذلــك  فــي  )بمــا  المعالجــة  والمعلومــات 

ــوم.     ــل موعــد الن الاجتماعــي( قب
إن إمكــن، اعمــد إلــى رفــع اســتهلاكك للطاقــة خــال النهار 
مــن خــال ممارســة المزيــد مــن التماريــن الرياضيــة، ولكــن 
ــاث ســاعات مــن الموعــد  ــل ث ــن قب ــب ممارســة التماري تجن
المقــرر للنــوم. وجــدت دراســة أجرتهــا جامعــة أوريغــون أن 
بمقــدورك تحســين نوعيــة نومــك بنســبة ٦٥ بالمائة بممارســة 
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التماريــن الرياضيــة متوســطة الشــدة إلــى الشــديدة أســبوعياً 
لمــدة ســاعتين ونصــف الســاعة،1 لــذا يوصــى بشــدة بممارســة 

التماريــن الرياضيــة.
جســمك  إلــى  النــوم  ســيأتي  بالتعــب،  تشــعر  كنــت  إذا 
ــة تســاعد فــي  ــن الرياضي بســهولة، كمــا أن ممارســة التماري
ــي دماغــك  ــن ف ــة الأدرينالي ــى أن كمي ــل نظــراً إل ــة العق تهدئ

تنخفــض عــن الحــد المعتــاد.   

لا تنسى الحصول على الراحة

الراحــة هــي الجســر مــن الاســتيقاظ إلــى النــوم، ومــع ذلــك 
يحــاول كثيــر منــا تخطــي الجســر لينتهــي بــه الأمــر مســتلقيًا 
ــة  فــي ظــام مــن تســارع الأفــكار قبــل أن يبــدأ دخــول مرحل

الهيبناغوحيــا حتــى.
قبــل  عمــداً  وعبــوره  الجســر  هــذا  خلــق  الأفضــل  مــن 
الخلــود إلــى النــوم مــن خــال ممارســة 10 دقائــق أو أكثــر مــن 
ــل التنفــس  يوغــا نيــدرا أو ممارســات عمــل التنفــس مــن قبي

المتماســك أو التنفــس بطريقــة 8،7،4.
كمــا يعــد الحمــام الدافــيء وســيلة رائعــة لخلــق ظــروف 
الراحــة والاســترخاء، بالإضافــة إلــى خفــض حــرارة الجســم. 
فــي الواقــع يــؤدي أخــذ حمــام دافــيء إلــى خفــض حــرارة 
جســمك بمجــرد خروجــك منــه، ممــا يخلــق الظــروف المثلــى 

للنــوم بعــد ذلــك. 
أظهــرت الأبحــاث أن أخــذ حمــام دافــيء قبــل الخلــود 
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إلــى النــوم يحفــز النــوم العميــق المجــدد للنشــاط بنســبة 15 
بالمائــة فــي النــوم التالــي لأخــذ الحمــام.2

كما قد تساعدنا القراءة الترفيهية قبل النوم على الشعور 
جامعة  في  العلماء  وجد  النوم.  إلى  الخلود  قبل  بالراحة 
مستويات  من  تقلل  فقط  دقائق  لست  القراءة  أن  ساسكس 
التوتر بنسبة تصل إلى 68 بالمائة وأنك من خلال القراءة 
تعمل على ‘إشراك خيالك بشكل نشط، لأن الكلمات المكتوبة 
على الصفحات تحفز إبداعيتك وتجعلك تدخل في حالة هي 

في الأساس حالة من حالات الوعي المتغير‹.3    
قــد  المتغيــر،  الوعــي  حــالات  عــن  الحديــث  بمناســبة 
ــود إلــى  يبــدو أن شــرب الكحوليــات )أو التدخيــن( قبــل الخل
النــوم يعــزز حالــة مــن الاســترخاء، لكــن دعونــا لا نخلــط بيــن 
مــع  النبيــذ  مــن  تناولــت كأســاً  إذا  التخديــر والاســترخاء. 
العشــاء ســيتم اســتقلابه وإخراجــه مــن جهــازك فــي غضــون 
ســاعتين أو ثــاث ســاعات، لــذا لا تقلــق بشــأن ذلــك؛ لكــن مــا 
ــه هــو الإفــراط فــي الشــرب، لأن الذهــاب  ينبغــي الحــذر من
إلــى الفــراش فــي حالــة ســكر قــد يســاعدنا علــى الدخــول فــي 
ــوم الريمــي  ــا مــن الن ــاً مــا يحرمن ــه غالب ــوم الخفيــف ولكن الن

العميــق الــذي يليــه.
فيمــا يتعلــق بالتدخيــن، فــا التبــغ ولا القنــب جيــدان للنوم، 
 THC تيترايدروكانابينــول  ومــادة  منبهــة  مــادة  فالنيكوتيــن 
ــوم الريمــي أقصــر.  ــرات الن ــل فت ــب تجع الموجــودة فــي القن
ولكــن مركــب الكانابيــدول CBD الموجــود فــي القنــب قــد 
يســاعد كثيــراً علــى الاســترخاء، وليــس لــه آثــار عكســية علــى 
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ــاول  ــن تن ــد بالنســبة للكثيري ــذا قــد يكــون مــن المفي ــوم، ل الن
ــوم.  ــل الن ــدول CBD قب ــت الكانابي زي

رتب حجرة نومك

أولاً، حــاول الحــد مــن الضوضــاء، وإبقــاء الحجــرة مظلمة، 
والحصــول علــى ســرير مريــح. قــد يكــون مــن المســتحيل 
التخلــص مــن كافــة مصــادر الصــوت والضــوء بشــكل تــام، لكــن 
قــد تســاعد ســدادات الأذن وأغطيــة العيــن فــي تحقيــق ذلــك. 

فهــي غيــر مكلفــة علــى الإطــاق وتســتحق المــال.     
فيهــا  يســهل  مرحلــة  أكثــر  فــإن  للصــوت،  بالنســبة 
الاســتيقاظ بفعــل الضوضــاء هــي مرحلــة النــوم الخفيــف، 
وبمــا أننــا نقضــي 50 بالمائــة مــن وقــت النــوم فــي تلــك 
ــإن الحــد مــن الضوضــاء يعــد ضــرورة قصــوى.  ــة، ف المرحل
اضطــررت إلــى تجربــة العشــرات مــن ســدادات الأذن قبــل 

لــي. المناســبة  الســدادة  العثــور علــى 

~ملاحظات عن النوم~

يعرف اختبار سدادات الأذن المطاطية باسم اختبار الارتداد. 
اضغط على سدادة الأذن بين اصبعيك ثم اتركها. كلما استغرقت 
وقتاً أطول في العودة إلى شكلها الأصلي، كلما دل ذلك على 
ارتفاع كثافة المطاط وعلى توفير حماية أفضل من الضوضاء. 
الاستخدام  سدادات  هي  عليها  عثرت  أذن  سدادات  أفضل 

.Xtreme Protection Earplugs Hearos الواحد
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نصائحــي  أفضــل  مــن  واحــدة  بالســرير،  يتعلــق  فيمــا 
الحياتيــة هــي اقتنــي ســريراً مريحــاً وحــذاءً مريحــاً، لأنــك 
ــي الســرير  ــاً حــذاءك ســتكون مســتلقيًا ف ــن مرتدي ــم تك إن ل
والعكــس. ومــع ذلــك يدهشــني كــم النــاس الذيــن يمتلكــون 
ســرائر لا تروقهــم. إذا كنــت فــي ضائقــة ماليــة يمكنــك اقتنــاء 
لبــادة مرتبــة بســعر زهيــد وهــي قــادرة علــى تحويــل أكثــر 

المراتــب اهتــراءً إلــى مرتبــة جديــدة.
ثانيــاً، ينبغــي لمســاحة نومــك أن تدعــم تفريــغ الطاقــة 
عوضًــا عــن خلقهــا. إن أمكــن، ينبغــي تخصيــص الســرير 
للنــوم والحميميــة فقــط، وليــس للعمــل. لا ينبغــي أن تبــدو 
غرفــة نومــك كغرفــة معيشــة بســرير، والأســوأ مــن ذلــك، 
مكتــب بســرير. مــع تزايــد أعــداد الأشــخاص الذيــن يعملــون 
مــن المنــزل فــي هــذه الأيــام، قــد يكــون مــن الصعــب تحقيــق 
ذلــك، لــذا لا تقلــق بشــأن ذلــك أكثــر مــن الــازم ولكــن علــى 
الأقــل احــرص علــى ألا يبــدو ســريرك كالمكتــب فــي موعــد 

ــوم. ــى الن ــودك إل خل
بالإضافــة إلــى ذلــك، تصــدر أســاك الأجهــزة الإلكترونيــة 
تثبــط  أنهــا  ثبــت   )EMFs( كهرومغناطيســية  حقــولاً 
الحساســية  بفــرط  المصابيــن  وتمنــع  الميلاتونيــن  إنتــاج 
الكهرومغناطيســية من الشــعور بالنعاس.4 لذا إذا كنت تعتقد 
أنــك تعانــي مــن التحســس للموجــات الكهرومغناطيســية، ضــع 
ــى  ــى بعــد ذراع عل ــة عل ــى أســاك كهربائي ــوي عل كل مــا يحت

الأقــل مــن رأســك.
وأخيــراً حــاول أن توفــر لنفســك عوامــل الشــعور بالأمــان 
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قــدر الإمــكان. قــد يســاعدك فــي ذلــك الذهــاب للتحقــق مــن 
غلــق بــاب المنــزل. بالنســبة للأشــخاص الذيــن يتعاملــون مــع 
ــة جنســية  ــة النفســية، لا ســيما مــن تعرضــوا لصدم الصدم
فــي الطفولــة، فــإن مجــرد وضــع قفــل علــى بــاب الحجــرة قــد 

تكــون لــه تأثيــرات إيجابيــة هائلــة.

استهلك القهوة بذكاء

القهــوة بشــكل عــام أمــر مرفــوض تمامــاً فــي الكتــب التــي 
تتنــاول موضــوع النــوم، ذلــك لأنهــا قــد تتســبب فــي تقليــل 
فتــرة النــوم العميــق الــذي نحصــل عليــه وقــد يــؤدي تناولهــا 
ــي  ــل إجمال ــى تقلي ــوم إل ــن موعــد الن خــال ســت ســاعات م

ــة.5  ــوم بمقــدار ســاعة كامل وقــت الن
مــع ذلــك، ففــي اعتقــادي أننــا بحاجــة إلــى النظــر إلــى 
هــذا الموضــوع بمزيــد مــن الواقعيــة عنــد التعامــل مــع النــوم 
المتضــرر بفعــل الصدمــة النفســية. بالنســبة للبعــض، يعتبــر 
كــوب القهــوة بمثابــة شــر لا بــد منــه لبــدء يومهــم بعــد ليلــة مــن 
ــة مــن  الحرمــان مــن النــوم ووســيلة لتدليــل أنفســهم بعــد ليل
المعانــاة، لــذا دعونــا نــرى كيــف يمكنــك تنــاول القهــوة بأقــل 

الخســائر الممكنــة. 
يبلــغ عمــر النصــف للكافييــن خمــس ســاعات تقريبــاً. عمــر 
ــن  ــص م ــذي يســتغرقه الجســم للتخل ــت ال النصــف هــو الوق
نصــف كميــة أي مــادة، لــذا فــإن القهــوة التــي تــم اســتهلاكها 
فــي تمــام الســاعة التاســعة صباحــاً ســتغادر جهــازك بحلــول 
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الســاعة الســابعة مســاءً، أمــا القهــوة التــي يتــم اســتهلاكها 
فــي الســاعة الثانيــة ظهــراً فلــن يتــم اســتقلابها بالكامــل إلا 

بحلــول منتصــف الليــل.   
ولكــن تســتغرق أجســاد كبــار الســن مــدة أطــول لمعالجــة 

الكافييــن، لــذا ضــع ذلــك فــي الحســبان أيضــاً. 
وبصــورة أساســية، حــاول تجنــب القهــوة بعــد وجبــة الغــداء 
إن أمكنــك، لكــن إن لــم تســتطع فليــس ذلــك بالأمــر الكارثــي. 
بالإضافــة إلــى ذلــك، يعتبــر الكافييــن مــن المــواد التــي 
يعتــاد الجســم عليهــا، بمعنــى أنــك ســتطور قــدرة تحمــل تجــاه 
الكافييــن إذا اســتهلكته بانتظــام، لــذا مــن الأفضــل بكثيــر 
اســتخدامه بطريقــة مدروســة. إذا كنــت تتنــاول كوبــاً واحــداً 
فقــط مــن القهــوة مرتــان أســبوعياً، ســيمنحك تناولــه طاقــة 
ــة، بينمــا إذا كنــت تســتهلك عــدة أكــواب يوميــاً، فقــد لا  هائل
يكــون لذلــك أدنــى تأثيــر علــى مســتوى يقظتــك فــي حالــة 

ــل.   الاســتيقاظ ومــع ذلــك يضــر بنومــك فــي اللي
نــوم  مواعيــد  علــى  بالحفــاظ  بشــدة  يوصــى  وأخيــراً، 
منتظمــة، ولكــن اتضــح لــي أن ذلــك التوقــع يــؤدي إلــى فــرض 
ضغــط إضافــي علــى الأشــخاص الذيــن يتعاملون مــع الصدمة 

النفســية، لــذا هــون علــى نفســك مــن هــذه الناحيــة.
تذكــر أن مــا يتحكــم فــي نومــك بصــورة أساســية هــي حالــة 
الجهــاز العصبــي الذاتــي، لــذا فــإن تســخير جهــدك لتنظيــم 
الجهــاز العصبــي الذاتــي أهــم مــن القلــق بشــأن ضبــط  درجــة 

حــرارة غرفتــك والالتــزام بمواعيــد نــوم ثابتــة.   
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تــوازن،  حالــة  فــي  الذاتــي  العصبــي  جهــازك  كان  إذا 
ــوم فــي  ســتتمكن مــن الاســترخاء بعمــق والاســتغراق فــي الن

تقريبــاً. كان  ظــرف  أي 
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][Accessed 24 June 2021
 Walker, M. (2018), Why We Sleep. London: Penguin, 	.8

.p.208
إلا فــي حــال تلــف القشــرة الحســية متعــددة الــدوارج نتيجــة لســكتة  	.9
دماغيــة أو إصابــة فــي الــرأس، وحتــى فــي هــده الحالــة تعــود الأحــام بعــد 

التعافــي.
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يحــدث اضطــراب ســلوك النــوم الريمــي )RBD( حيــن يقــوم الأشــخاص  	.10
بتنفيــذ أحلامهــم أثنــاء رؤيتهــم لهــا. عنــد إيقــاظ أحدهــم مــن نوبــة اضطــراب 
مــا تتفــق مــع الحــركات  النــوم الريمــي، فــإن أوصــاف حلمــه كثيــراً  ســلوك 
ــن ســيجارة.  ــد أو تدخي ــع معت ــراك م ــا، ســواء الع ــوم به ــي كان يق الجســدية الت
عــادة مــا ينــذر اضطــراب ســلوك النــوم الريمــي لــدى الرجــال فــي منتصــف العمر 
بارتفــاع احتمــالات الإصابــة بمــرض باركنســون ]شــلل الرعــاش[، ولــدى البعــض 
الآخــر قــد ينتــج اختــال مســتويات الســيروتونين والدوباميــن عــن اســتخدام 
العقاقيــر المضــادة للاكتئــاب مثــل مثبطــات امتصــاص الســيروتونين التــي تؤثــر 
علــى تثبيــط الجهــاز الحركــي أثنــاء النــوم. إذا كنــت تعتقــد أنــك قــد تكــون مصابــاً 

باضطــراب ســلوك النــوم الريمــي، فالأمــر يســتحق إجــراء فحــص.

الفصل الثالث: توثيق النوم: المفكرة الليلية 
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أول مــرة، اعتقــدت أنهــا تبســيط مبالــغ بــه للأمــور، لكــن وبعــد مــرور أعــوام مــا 

ــح. ــت أرى أن كلامــه صحي زل
بالنســبة لمــن يعانــون مــن الكــرب التالــي للرضــخ أو الصدمــة النفســية،  	.2

أبلــغ 50 بالمائــة عــن رؤيــة كوابيــس تعيــد أحــداث الصدمــة بالضبــط.
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 oct/03/night- terrors-what-do-anxiety-dreams-mean

][Accessed 24 June 2021
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.visit www. charliemorley.com/wakeuptosleep
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الفصل التاسع: التنفس المتماسك 
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مســجلة لصالــح COHERENCE LLC، التــي أسســها ســتيفن إيليــوت 
عــام 2005.

	2 .العقــل المتيقــظ Awakened Mind، هــي علامــة تجاريــة تــؤول إلــى .
الراحلــة آنــا وايــز، وهــي تســتخدم لوصــف نمــط مــن موجــات الدمــاغ 
التــي تظهــر ســعات متماثلــة مــن حــزم الموجــات الدماغيــة دلتــا وثيتــا 
وألفــا وبيتــا فــي مناطــق الفــص القذالــي رقــم 1 ورقــم 2 مــن الدمــاغ.  

	3 .تغايــر معــدل نبضــات القلــب )HRV( هــو مؤشــر علــى الصحــة. غالبــاً .
مــا يعانــي المصابــون بالكــرب التالــي للرضــخ أو القلــق أو الاكتئــاب 
مــن انخفــاض تغيــر معــدل نبضــات القلــب نتيجــة لاختــال أجهــزة 
ارتفــاع  إلــى  المتماســك  التنفــس  يــؤدي  لديهــم.  للتوتــر  الاســتجابة 

ــب. ــدل نبضــات القل ــر مع ــي تغي شــديد ف
	4 ــل ريتشــارد . ــم توصي ــة الدمــاغ EEG، ت .خــال دراســة تخطيــط كهربي

ــاء قيامــه بممارســة للتنفــس المتماســك،  بــراون بجهــاز التخطيــط أثن
بلغــت دماغــه حالــة عميقــة مــن موجــات ألفــا وبيتــا حتــى أنهــم ظنــوا 

ــه. ــان علي ــة للاطمئن ــة وأنهــوا التجرب ــه تعــرض لســكتة دماغي أن
	5 .في محادثة مع الكاتب، 2018..
	6 .وثــق إليــوت وزمــاؤه زيــادة فــي ســعة موجــة الدمــاغ ألفــا مــع أول نفــس .

‘متماســك’ أخــذه الخاضعــون للتجربة.        
	7 .في محادثة مع الكاتب، 2020..
	8 .في محادثة مع الكاتب، 2021..
	9 . Nestor, J. (2020), Breath: The New Science of a Lost.

Art. London: Penguin Life, p.83، يشــير نيســتور إلى أن إيقاع 
التنفــس الأمثــل للأغلبيــة العظمــى مــن البالغيــن هــو حوالــي خمــس 
ثــوان ونصــف الثانيــة شــهيق يتبعهــا خمــس ثــوان ونصــف الثانيــة زفيــر، 
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أنفــاس  مقــدار خمــس  الغريبــة  الصدفــة  بمحــض  يعــادل  مــا  وهــو 
ونصــف فــي الدقيقــة! ولكــن أي عــدد بيــن أربــع وســت أنفــاس فــي 

ــوب.  ــة ســيؤدي المطل الدقيق
.	10 .تأتــي أهميــة ‘الرنيــن’ resonance مــن كونــه النقطــة التــي يصــل 

تدفــق الــدم عندهــا لأعلــى درجــات الكفــاءة والفاعليــة. وهــي أيضــاً 
النقطــة التــي يكــون عندهــا أداء موجــة دوران الــدم فــي أمثــل مســتوياته.

.	11 طولــي أقــل مــن ســت أقــدام بقليــل، ولكنــي عــادة مــا أفضــل التنفــس 
بمعــدل 3.5 أو 4 أنفــاس فــي الدقيقــة. قــد يكــون ذلــك راجعــاً إلــى 
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جــداً. افعــل مــا يطلبــه منــك جســدك، وإذا أردت إبطــاء أنفاســك أكثــر 

مــن ذلــك، فــا تتــردد.     
.	12 .Nestor, op. cit.
.	13 .عبــارات بنفــس معــدل ســرعة ‘واحــد مسيســبي، اثنــان مسيســبي، 

ثلاثــة مسيســبي’ ســتؤدي المطلــوب، لكــن إذا راودك شــك، يمكنــك 
إبطــاء العــد فذلــك أفضــل مــن إســراعه.

.	14 .في محادثة مع الكاتب، 2018.
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معتمــداً لهــا.
	3 في محادثة مع الكاتب، يوليو 2020..
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.painful memories’, op. cit

الفصل الثاني عشر: الذعر الليلي والشلل النومي
	1 يبــدو أن غيــاب أي ذكــرى للأحــداث يرجــع إلــى أن الأعصــاب الموجــودة .

فــي القشــرة المخيــة الحديثــة neocortex )مركــز الدمــاغ المســؤول عــن 
الوظائــف العليــا( تكــون أقــل نشــاطاً فــي النــوم العميــق.   

	2 .
.	 رغــم أنهــا عــادة مــا تصيــب الآبــاء بالذعــر أكثــر مــن الأطفــال أنفســهم، 

فهــي لا تســتدع القلــق فــي كثيــر مــن الأحيــان. وعــادة مــا تحــدث نتيجــة لكــون 
الجهــاز العصبــي فــي طــور النمــو والنضــج وليــس نتيجــة لوجــود صدمــة كامنــة، 

وعــادة مــا تــزول حيــن يكبــر الطفــل. 
	4 . Denis, D., et al. (2018), ‘A Systematic Review of

 Variables Associated with Sleep Paralysis’, Sleep Medicine
.Reviews 38: 141–57

	5 في محادثة مع الكاتب، يناير 2021..
	6 يعتقــد ريــان هــورد أن لهــذا الســبب تزيــد احتمــالات الإصابــة بالشــلل .

النومــي العرضــي بيــن طلبــة الجامعــات أكثــر مــن أي فئــة أخــرى؛ فهــم عــادة مــا 
يكونــون أكثــر عرضــة للإرهــاق ولا يحصلــون علــى كفايتهــم مــن النــوم. 
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.	10 Sharma, V. K., et al. (2013), ‘Effect of Fast and
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.	12  في محادثة مع الكاتب، 2014.
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	1 . Nunez, K. (2019), ‘Lucid Dreaming: Controlling the
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	3 بيوغــا . التبتيــة  البوذيــة  فــي  الجليــة  إلــى ممارســات الأحــام  يشــار 
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إمكانيــات  علــى  تنطــوي  الجليــة  الأحــام  ‘أن  إلــى  بسويســرا  بــرن  وجامعــة 
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المصادر 

يســرني أن أدعــوك شــخصياً إلــى التواصــل معــي علــى إنســتغرام 
 Charlie( أو فيســبوك )Charlie_Morley_Lucid_Dreaming(
Morley-Lucid Dreaming(، فأنــا دائمــاً مــا أســتمتع بســماع 

آراء قرائــي.
وســيكون مــن الأفضــل مقابلتــك ســواء شــخصياً أو عبــر الانترنــت 
Lucid Dream Drop- فــي ورشــة عمــل حيــة أو علــى جلســات
Ins، التــي أعقدهــا شــهرياً. يمكــن العثــور علــى كافــة التفاصيــل علــى:

 www.charliemorley.com
وإليكــم بعــض مــن أهــم توصياتــي لمواصلــة استكشــاف النــوم 

والأحــام. 
‘ورش وخلوات الوعي الآني بالأحلام والنوم’

أواصــل عقــد ورش عمــل وخلــوات ‘الوعــي الآنــي بالأحــام والنوم’ 
عبــر الانترنــت وبشــكل شــخصي علــى حد الســواء.

بأســعار  أو  مجانيــة  دائمــاً  الــورش  هــذه  تبقــى  أن  هــو  أملــي 
ــن بالقــوات المســلحة.  ــن والمجندي مخفضــة جــداً لقدامــى المحاربي

كمــا ســأقوم بإطــاق دورة مســجلة بعنــوان ‘الوعــي الآني بالأحلام 
الممارســات  مــن  العديــد  إلــى  بالاســتناد  الانترنــت  عبــر  والنــوم’ 

ــواردة فــي هــذا الكتــاب فــي العــام 2022.  ال
والــدورات  الحيــة  العمــل  ورش  عــن  المعلومــات  مــن  لمزيــد 

موقعــي زر  الانترنــت  عبــر  التدريبيــة 
 www.charliemorley.com.
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ورش عمل الأحلام الجلية وخلوات النوم
إن تعلــم الأحــام الجليــة مــن كتــاب أشــبه بتعلــم الرقــص مــن 
كتــاب: فهــو ممكــن ولكنــه لا يضاهــي الحضــور إلــى صــف الرقــص 
فعليــاً بــأي شــكل مــن الأشــكال. للراغبيــن فــي تجربــة أكثــر عمقــاً، 
الجليــة وخلــوات  تــودون الاطــاع علــى ورش عمــل الأحــام  قــد 
ــر مــن  ــى الآن فــي أكث ــم عقدهــا حت ــي ت ــوم، والت الاســتغراق فــي الن
ــارة: ــى آخــر المعلومــات قــم بزي ــم. للاطــاع عل ــة حــول العال 20 دول

 www.charliemorley.com.   
مــن  العشــرات  وتعلــم  الجليــة  الأحــام  قــي  التعمــق  أردت  إذا 
تقنيــات التحريــض الأخــرى، قــد ترغــب فــي الاطــاع علــى دوراتــي 
التدريبيــة عبــر الانترنــت وكتــب أخــرى عــن الأحــام الجليــة علــى 

.www.charliemorley.com
وهنــاك الكثيــر مــن الفيديوهــات المجانيــة علــى قناتــي علــى 

  CharlieMorley1 يوتيــوب: 
ورش عمل وخلوات دمج الظل

أواصــل عقــد ورش عمــل وخلــوات دمــج الظــل عبــر الانترنــت 
وشــخصياً، كمــا أقــدم دورة ‘اعتنــاق الظــل’ التدريبيــة عبــر الانترنــت. 
دمــج الظــل هــو عمليــة تحويــل ســيكولوجية تســاعدنا علــى تحويــل 
مشــاعر الخــزي إلــى قبــول والخــوف إلــى حــب. وهــي عمليــة فعالــة 
 Dreaming الظــام’  عبــر  ‘الحلــم  الثالــث  كتابــي  يتنــاول  جــداً، 

Through Darkness هــذا الموضــوع بشــكل متعمــق. 

لمزيد من المعلومات قم بزيارة موقعي:
 www.charliemorley.com.
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المنظمات الموصى بها
Forward Assist Veterans’ Charity: www.forward-assist.

com Kagyu Samye Dzong, London: www.london.samye.org
The Mindfulness Association UK: www.mindfulness 

association.net
PTSD Trauma Workshops: www.ptsdtraumaworkshops.

co.uk Sadaya Veterans Charity
Safely Held Spaces: www.safelyheldspaces.org
Samye Ling Tibetan Buddhist Monastery: www.samyeling.

org Veterans’ Yoga Project: www.veteransyogaproject.org 
Winston Churchill Memorial Trust: www.wcmt.org.uk
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شكر وعرفان

هنــاك الكثيــر مــن الأشــخاص الذيــن يســتحقون الشــكر 
ــور. ــى الن ــاب إل ــى خــروج هــذا الكت ــان عل والعرف

أولاً، معلمــي اللامــا ييشــي رينبــوش وروب نايــرن، وكلاهما 
عــرف الصدمــة والكوابيــس والفقــد، وكلاهمــا كانــت لديــه 
ــره. كل مــا  ــأن تغيّ ــك الأمــور ب ــة ليســمح لتل الشــجاعة الكافي

فــي هــذا الكتــاب مســتوحى مــن تعاليمهــم. 
ــي  ــذي جعلن ــزي، الرجــل ال ــث مكن ــاً، أود أن أشــكر كي ثاني

ــود والجيــش.  ــق فــي درب العمــل مــع الجن أنطل
واللــواء  وكال  وكيــث  وكيــف  ســونيل  إلــى  كبيــر  شــكر 
روب ماغــوان وجميــع العامليــن فــي شــبكة الدفــاع البوذيــة
Defence Buddhist Network الذيــن ســاعدني كثيــراً 
دعمهــم المســتمر لــي طيلــة الســنوات الخمــس الماضيــة. 
 Winston Churchill شــكراً لصندوق وينســتون تشرشل
Memorial Trust علــى منحــة الزمالــة وجميــع مــن ظهــروا 
فــي الفيلــم الوثائقــي بمــا فيهــم كليــف غــرادي، ليــو جوزليــن، 
نيــك موتافيــس، ســتيفاني لوبيــز ودان بيــري مــن مشــروع 

.Veteran’s Yoga Project
شــكرًا لجميــع الجنــود الرائعيــن مــن خلــوات ســامي لينــغ 
 Samye Ling Veterans’ Mindfulness للوعــي الآنــي
Retreats، بمــا فيهــم تومــي أديســون، مــات ديمنــغ، بريــان، 
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كريــس دانلــوب، جونــي كاشــمان والمعلميــن العباقــرة بينــي 
ــد الســرب فــي طومســون. ــل باترســون وقائ ــر وبي هورن

شــكرًا لتونــي وبــاولا مــن Forward Assist، وجيمــس 
آليــه  زيــا  شــكراً   .Safely Held Spaces مــن  ســكوري 
علــى جلســات الكتابــة خــال الحظــر وعلــى الاطمئنــان علــي 
ــن مــن  ــس لافي ــع كري ــة. شــكراً للرائ ــات العصيب خــال الأوق
 Mankind والأخوة من مشروع )Dynamic White Stag(

.Project
النفســي  المعالــج  تيــم  ووافلــز،  كلان  لمانتيــس  شــكرًا 
وجميــع مــن ســاعدوني علــى تذكــر نفســي بعــد عــام مــن بتــر 
الأنــا. شــكراً للحظــة بلــوغ الحضيــض لأنهــا جعلتنــي أرى مــا 

ــه.  ــن أجل ــش م أعي
شــكراً لجميــع مــن ظهــرت أعمالهــم فــي هــذا الكتــاب بمــا 
فيهــم د. هيثــر ســيكويرا، أومــا دينســمور تولــي، د. ريتشــارد 
ميلــر، ســتيفن إليــوت، د. باتريشــيا جيربــارغ و د. ريتشــارد 

بــراون، دش ميشــيل كار، ريــان هــورد وجاســتن هافنــس. 
شــكراً لــكل مــن قدمــوا ›التعقيبــات مــن واقــع التجــارب 
ــا  ــي قدمه ــة الت ــة‹ ودراســات حــالات الأحــام الجلي الميداني
كل مــن إيفــان وفيونــا وروبــرت وأحمــد )رغــم تغييــر الاســم، 

ــا أخــي(. فــإن روحــك تظــل فــي القصــة ي
شــكراً لياكــوف دارلينــغ خــان وتيــن فريــك علــى فتــح البــاب 
ــي للســماح  ــى ميشــيل بيل ــى دار النشــر Hay House، وإل إل
لــي بالدخــول. شــكراً ليــزي هنــري علــى عملــك التحريــري 
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الــذي لا يــكل وإلــى جــو، جولــي، ريتشــيل، ألكســندرا، ليــان، 
ديــان، ســوزي، كاثريــن، تــوم، بورتيــا، ليــزي وباقــي الفريــق 
العبقــري فــي دار Hay House علــى كل العمــل الجــاد علــى 

المشــروع. 

شكراً جيد، أمي، أخي، أبي، والأسلاف. 
وشكراً لكل من ساروا معي على الطريق الأقل ارتياداً.

شارلي مورلي
الانقلاب الصيفي 2021 
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عن الكاتب

شــارلي مورلــي هــو مــن أفضــل الكتــاب مبيعــاً، ومعلــم 
الأحــام الجليــة ودمــج الظــل والوعــي الآنــي بالأحــام والنــوم. 
وهــو يمــارس الأحــام الجليــة منــذ مــا يزيــد علــى 20 عاماً 
و‹صــرح لــه بالتدريــس‹ داخــل مدرســة الكاغيــو فــي البوذيــة 
ــام 2008.  ــي الع ــوش ف ــا ييشــي رينب ــل اللام ــة مــن قب التبتي
ــر مــن 25 لغــة  ــى أكث ــه إل ــن تمــت ترجمــة كتب ــك الحي مــن ذل

وعقــد ورش عمــل وخلــوات فــي أكثــر مــن 20 دولــة.
تحــدث شــارلي فــي كل مــن جامعتــي أكســفورد وكامبريــدج 
ــي  ــن اكتشــافات عــن الوعــي الآن ــه م ــا توصــل إلي وعــرض م
بالأحــام والنــوم فــي نــدوة الوعــي الآنــي بــوزارة الدفــاع. فــي 
العــام 2018 حصــل علــى منحــة زمالــة وينســتون تشرشــل 
لإجــراء بحــث حــول عــاج الكــرب التالــي للرضــخ لــدى قدامى 
ــوات للأشــخاص  ــن ومــا زال يعقــد ورش عمــل وخل المحاربي

الذيــن يعانــون مــن النــوم المتضــرر بفعــل الصدمــة. 
شــارلي هــو معلــم مؤهــل لــكل مــن يوغــا نيــدرا وتقنيــة 
التنفس-الجســد-العقل، وهــو كبيــر مستشــاري الدراســات 
ــي  ــرب التال ــس والك ــاج الكوابي ــة لع ــة للأحــام الجلي العلمي
للرضــخ فــي مختبــر النــوم بجامعــة سوانســي ومعهــد العلــوم 

العقليــة.
فــي الســابق عمــل كمــدرب وممثــل وكاتــب ســيناريو قبــل أن 
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يتولــى إدارة فرقــة رقــص هيــب هــوب طــوال فتــرة العشــرينات 
مــن عمــره.

ــة  ــس يســتمتع بممارســة الملاكم ــات التدري ــر أوق ــي غي ف
وركــوب الأمــواج وتقمــص دور المتأمــل.     

www.charliemorley.com






