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كثـيرًا مـا يقـال بـأنّ أحلام اليقظـة والانشغـال بالخيـال وبنـاء الأحلام مضيعـة للـوقت والقـوة العقليـة.
كثر أهمية من المعرفة. “المعرفة لكن بالنسبة لآينشتاين لم يكن الأمر كذلك أبدًا، فهو يرى أنّ الخيال أ

محدودة بما نعرفه الآن وما نفهمه، أما الخيال فيطوّق العالم بأسره”، بحدّ وصفه.

في علم النفس والفلسفة، يُنظر للخيال على أنه قدرة بشرية فريدة تميزّنا عن غيرنا من المخلوقات.
ففي جوهره، يسمح لنا الخيال باستكشاف أفكار وأشياء غير موجودة في بيئاتنا الحالية، وأخرى قد
تكون غير حقيقية ولا تمتّ للواقع والحقيقة بصلة. فقد تتخيّل وجبة الفطور التي حظيت بها قبل

يبًا يصل إلى كوكب الأرض. أسبوع، أو قد تتخيل كائنًا فضائيًا غر

تُشـير الإحصـاءات إلى أنّ مـا يصـل إلى  ٪ مـن البـالغين ينخرطـون في نوبـة واحـدة علـى الأقـل مـن
الخيالات وأحلام اليقظة اليومية. ولو جئنا لتعريف الخيال، فيمكننا القول بأنه القدرة الفطرية في
العقل البشري لخلق أفكار أو صور عن عوالم من أشخاص غير واقعية كليا أو جزئيا، وذلك بدء من
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كـــــاته الحســـــية للعـــــالم الخـــــارجي لا مشـــــترك بين النـــــاس. عنـــــاصر يســـــتمدها العقـــــل مـــــن إدرا

ينظــر علــم النفــس التطــوري للخيال كوســيلة تعلّمنــا المهــارات البدنيــة والعقليــة الــتي نحتاجهــا للبقــاء
والاستمرار والتكاثر

أمــا إحــدى الفرضيــات الــتي تفسرّ قــدرتنا علــى الخيــال وتكــوين الأحلام فترجــع بحســب علــم النفــس
التطوري إلى أهمية الخيال بالسماح للوعي بحلّ المشكلات والتنبؤ بالواقع والمستقبل للتعامل معه
حين حدوثه. ولهذا، فغالبًا ما يفسرّ علماء النفس قدرة الأطفال على التخيّل بأنها جاءت كوسيلة

تعلّمنا المهارات البدنية والعقلية التي نحتاجها للبقاء والاستمرار والتكاثر.

كيف يُفيدنا الخيال في الواقع؟

بــالرغم مــن أنّ بعــض الــدراسات والآراء تشــير إلى أن أحلام اليقظــة والانشغــال بالخيــال يجعلاننــا غــير
سعداء نظرًا لأننا لا نركز خلالهما على ما يدور حولنا، بل نستغرق بالتفكير في الماضي أو المستقبل. إلا
أنه وعلى الجهة المقابلة، ثمة عدد من الدراسات قد خلصت إلى أنّ أن الأشخاص الذين يستغرقون

بعض الوقت في أحلام اليقظة والخيال فإنهم يسجلون قدراتٍ فكرية وإبداعية أعلى من غيرهم.

كثر عرضة لاستخدام خيالهم وخلق أحلام اليقظة الأشخاص الذين يكونون أ
 خلاّق

ٍ
عادةً ما يكونون ماهرين في القدرة على توليد أفكار جديدة بشكل

يقترح بحثٌ آخر أن إحساسنا بالهوية يتطور عندما نحلم أو نتخيل، وذلك من خلال التذكر المستمر
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للأحداث من ماضينا وتوقّع ما سيكون عليه مستقبلنا وذواتنا التي نرغب بتحقيقها، فإننا نشكلّ
ـا في إحساسًـا أقـوى بمـن نكـون كـأفرادٍ. ولهـذا، فتُعتـبر موضوعـات الخيـال وأحلام اليقظـة جـزءًا مهم
العديد من الأبحاث التخصصية؛ سواء في علم النفس أو الأعصاب أو الفلسفة أو حتى في العلاجات
النفســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــية الحديثـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة.

أحلام اليقظة مثلها مثل الأحلام أثناء النوم، يمكن لها أنْ تعزّز من إمكانيات التعلم والتذكرّ في الواقع

يــادة الإبــداع. وفي الواقــع، فــإنّ دراســة أخــرى تشــير إلى وجــود علاقــة واضحــة بين أحلام اليقظــة وز
كــثر عرضــة لاســتخدام خيــالهم وخلــق أحلام اليقظــة عــادةً مــا يكونــون الأشخــاص الذيــن يكونــون أ
 خلاّق. ما يعني أنّ التفكير الواعي  بمشكلة ما، قد

ٍ
ماهرين في القدرة على توليد أفكار جديدة بشكل

لا يكــون أفضــل طريقــة لحلهــا وتجاوزهــا، فالخيــال وأحلام اليقظــة يتركــان العقــل يتجلــى ويبــدع في
الحلول والبدائل.

ا وأساسيا من عمليات التعلم وقد ثبت على نطاق واسع أنّ النوم والحلم الليلي يعدّان جزءًا مهم
والــذاكرة الــتي تحــدث في الــدماغ. لكــنّ أحــد الأبحــاث الــتي أصــدرتها جامعــة بريتيــش في كولومبيــا قــد
توصّــل أيضًــا إلى أنّ أحلام اليقظــة مثلهــا مثــل الأحلام أثنــاء النــوم، يمكــن لهــا أنْ تعــزّز مــن إمكانيــات

التعلم والتذكرّ في الواقع.

الخيال لعلاج المخاوف والقلق.. آليات فعالة ومثبتة

،Guided imagery واحـدة مـن الطـرق الفعّالـة في علاج المخـاوف والفوبيـا هـو الخيـال الاسترشـادي
بحيث يقوم الشخص بمساعدة معالجِ أو مرشد باستحضار أو تكوين بعض الصور الذهنية لمحاكاة
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أو إعــادة خلــق بعــض المحفّــزات الحســية والماديــة الملموســة مثــل المشاهــد أو الروائــح أو الأصــوات،
وغيرها.

يعدّ الخيال الإرشاديّ علاجًا حرا للتخلص من الإجهاد والقلق. ويمكن مع الممارسة القيام به في أيّ
مكــان دون مساعــدة المعــالجِ أو المرشــد. وتكمــن الفكــرة الأساســية مــن ورائــه هنــا مساعــدتك علــى
تخفيــف التــوتر الجســدي والإجهــاد النفسي الــذي يعتريــك ويصــيبك، الأمــر الــذي يساعــد في تشتيــت

كثر إيجابية. انتباهك ويتيح لك الوصول إلى إطار عقلي أ

يحفّز الخيال عددًا من مناطق الدماغ التي يتم تحفيزها في حالات الإدراك
والذاكرة. وعندما نخاف أو نقلق فإننّا نشهد استجابةً عصبية تنشّط مناطق

الذاكرة ومحفّزات الحواس

ولنفهم كيفية عمل العلاج علينا أولاً معرفة كيف يعمل الخيال في الدماغ. فهو يحفّز مناطقَ مثل
القشرة البصرية والقشرة السمعية التي تُعطي أدمغتنا المعلومات بحسب ما تشهده حواسنا أو ما
قـد شهـدته سابقًـا، إضافـةً إلى منـاطق استرجـاع الـذاكرة مثـل الحصين، والـذي يساعـدنا بـدوره علـى

استخدام تجارب سابقة للتنبؤ بما قد يحدث في المستقبل.

وبكلماتٍ أخرى، يحفّز الخيال عددًا من مناطق الدماغ التي يتم تحفيزها في حالات الإدراك والذاكرة.
وعنـدما نخـاف أو نقلـق فإننّـا نشهـد اسـتجابةً عصبيـة تنشّـط منـاطق الـذاكرة ومحفّـزات الحـواس،
واسـتجابة سـيكولوجية مختصـة بالتعامـل مـع الخطـر المتوقّـع والمحتمـل، مثـل ارتفـاع ضربـات القلـب
 أو خــوفٍ مــا ينشّــط بعــض

ِ
والتعــرقّ وصــعوبة التنفــس ومــا إلى ذلــك. مــا يعــني أنّ تخيّــل خطــر

الانفعالات العاطفية اللازمة للتصدي لذلك الخطر كما لو أنه أمامنا الآن.

وقد وجد الباحثون في إحدى الدراسات أنّ المشتركين الذي استخدموا خيالهم قد نجحوا في الحد
ــه. كمــا أوضحــت الدراســة أن إعــادة ــد الــذي يشعــرون ب مــن الخــوف النــاجم عــن الخطــر والتهدي
 في ردود أفعالهم السيكولوجية ونشاط دماغهم المرتبط

ٍ
تعرضهم للخطر عادةً ما يرتبط مع انخفاض

بها. والأهم من ذلك كلّه أنّ هؤلاء المشتركين سجّلوا درجاتٍ أعلى بالنجاح مقارنةً بالمشتركين الذي
تعرضّوا بالفعل لمحفّزات فعلية للخطر، وهو ما يُعرف بالعلاج بالتعرضّ.

وبالإضافـة للخـوف، فقـد ثبـت نجـاح الخيـال الاسترشـادي في علاج حـالات القلـق والتـوترّ والحـدّ مـن
الإجهاد والضغوطات اليومية، أو في حالات العزلة والانسحاب الاجتماعي، بحيث أنه يساعد الناس
يادة ثقتهم بالغرباء من حولهم، وفي أيضًا في تقوية شبكات تواصلهم مع مع معارفهم وأقاربهم وز
 حلا سهلاً ومتوافرًا لا يستلزم الوقت ولا المال، لكنه

ٍ
حالاتٍ أخرى قد يكون اللجوء فيها للخيال كعلاج

يـد مـن يـات بطريقـة سـلبية تز قـد يحتـاج أحيانًـا لمراقبـة وإرشـاد خـبير حـتى لا يتـم تحفيز المخيلـة والذكر
المشكلة سوءًا بدلاً من حلّها.
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