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ترجمة وتحرير نون بوست

سواء كنت تنام بشكل مريح أو بتململ، من المحتمل أنك استيقظت في إحدى الليالي وأنت تتصبب
عرقا وقلبك يرتجف خوفا، ولم تتنفس الصعداء إلا حين أدركت أن الشخص الذي كان يطاردك في

زقاق مظلم كان جزء من مجرد كابوس مزعج.

كــدت ــالخوف. فقــد أ مــن الشــائع أن تجعلــك الأحلام المزعجــة تســتيقظ مــن نومــك وأنــت تشعــر ب
الجمعية الأمريكية لطب النوم أن حوالي  بالمئة من البالغين يرون كوابيس من حين لآخر، والتي
تُعرفّها الجمعية الأمريكية للأطباء النفسيين بأنها أحلام قوية ومزعجة تثير مشاعر التهديد أو القلق
أو الخــوف أو مشــاعر ســلبية أخــرى. وفقًــا لهــذا التعريــف، تســتدعي الكــوابيس الاســتيقاظ، وتكــون
معظمهـا غـير ضـارة. وتعتـبر الكـوابيس مـن مظـاهر النـوم الطبيعيـة، وإن كـانت تثـير الرعـب في نفوسـنا
قليلاً. لكــن انتشــار الكــوابيس يثــير ســؤالاً مهمــا: هــل هنــاك ســبب يجعــل عقلنــا يضعنــا في هــذه

السيناريوهات المخيفة؟
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يعتقد خبراء الحلم أن الإجابة نعم، حيث تؤدي الكوابيس هدفا معينا. وعلى الرغم من عدم وجود
يـــة واحـــدة وموحـــدة تحـــدد ماهيـــة هـــذا الهـــدف، بيـــد أن الأبحـــاث أظهـــرت بشكـــل متزايـــد أن نظر

الكوابيس يمكن أن تساعد الأشخاص على تحسين حياتهم حين يكونون مستيقظين.

حيال هذا الشأن، قالت ديردري باريت، وهي عالمة نفس أمريكية وأستاذة بجامعة هارفارد ومؤلفة
يــاضيون الأحلام مــن أجــل حــل المشاكــل كتــاب “لجنــة النــوم: كيــف يســتخدم الفنــانون والعلمــاء والر
بطريقــة مبتكــرة – وكيــف يمكنــك أن تفعــل ذلــك أنــت أيضــا”، إن “محتــوى الحلــم يــدخل في دوائــر
متكــررة بالطريقــة ذاتهــا الــتي يعمــل بهــا تفكيرنــا اليقــظ. كــل مــا تفكــر فيــه أو تكافــح مــن أجلــه أثنــاء
كثر وأقل شفوية”. وأضافت كثر مجازا وبصريا أ الاستيقاظ يميل إلى الظهور في هذه الحالة بشكل أ
باريت أن الكوابيس هي طريقة العقل في “توقع الأمور السيئة بطريقة مثيرة للقلق ومحاولة التفكير

فيما يجب فعله”.

على الرغم من أن الكوابيس العادية غالبًا ما تكون سيناريوهات مكتملة ولا
تؤثر على حياة الحالمين عند استيقاظهم، إلا أن الأشخاص الذين يعانون من
كثر عرضة لرؤية كوابيس مزعجة للغاية اضطراب ما بعد الصدمة يكونون أ

من جهة أخرى، يعتقد العديد من الخبراء، بما في ذلك باريت، أن الكوابيس تطورت كرد فعل عصبي
تجاه التهديدات التي تفرضها الحياة قبل إغلاق الأبواب، وأضواء الشوا، والنظام الاجتماعي. يعتبر
يــة الواقعــة فــوق التــل هجومــا عليــك أو احتمــال أن يتربــص بــك تــذكر امكانيــة أن يشــن ســكان القر
حيـوان بـريّ في الظلام مسـألة حيـاة أو مـوت. لتبقـى علـى علـم بذلـك حـتى في حالـة النـوم، مـن خلال

يًا للبقاء على قيد الحياة. إنشاء سيناريوهات لما ينبغي القيام به في حالة حدوثه، كان ضرور

أوضحت باريت أنه “بالنسبة لأسلافنا، يمكن أن تحدث الصدمة التي سبق لها الحدوث في الماضي
بسهولة مرة أخرى بحكم طبيعتها”، مضيفة أن “رؤية كابوس متكرر لتلك الصدمة ساعد في إبقائك
علــى أهبــة الاســتعداد. لكــن في مجتمــع اليــوم، ليــس هــذا هــو الحــال، لكــن لا يــزال لــدينا تلــك الآليــة

الغريزية”.

يـزة مسـؤولة عـن نـوع الكـوابيس الـتي لا تسـبب ضررًا كـبيرًا وتكـون ملحوظـة، أي قـد تكـون هـذه الغر
تلــك الــتي تســببها اضطرابــات مــا بعــد الصدمــة. وعلــى عكــس الكــوابيس العاديــة، غالبًــا مــا تحــدث
الكوابيس الناتجة عن اضطراب ما بعد الصدمة خا مرحلة نوم حركة العين السريعة، وهي حالة

النوم العميق التي تحدث فيها معظم الأحلام العادية.

على الرغم من أن الكوابيس العادية غالبًا ما تكون سيناريوهات مكتملة ولا تؤثر على حياة الحالمين
كثر عرضة عند استيقاظهم، إلا أن الأشخاص الذين يعانون من اضطراب ما بعد الصدمة يكونون أ
لرؤية كوابيس مزعجة للغاية، والتي تعتبر إعادة تمثيل لصدمة حقيقية مروا بها. وفي هذا الصدد،
أوضحت باريت أن “هؤلاء الأشخاص يرغبون بشدة في وضع حد لمثل هذه الكوابيس، ويبدو أنه



من الممكن إدراك الأسباب التي أدت إلى حدوثها”.

تظهـر مجموعـة متنوعـة مـن الكـوابيس المخـاطر المحتملـة للشخـص الحـالم، وقـد يكـون أو لا يكـون لهـا
علاقة بما يخافونه في الحياة اليومية. كشفت دراسة استقصائية نشرت سنة  شملت ألفي
كثر الكوابيس شيوعًا تشمل السقوط والمطاردة والموت، على الرغم شخص من “أمريسليب” أن أ

من حقيقة أن مخاوف الأمريكيين الأكثر شيوعًا تتمحور حول الحكومة والبيئة والمال.

الكوابيس تعدّ بمثابة كيفية استجابة البشر للمحاربة أو الهروب في
السيناريوهات الخطيرة في العالم الواقعي، بغض النظر عن احتمال حدوث

تلك الأحداث في الحقيقة

في حين تعتقد باريت أن الأحلام التي تتعلق بالمخاطر المحتملة تطورت من استجابة عصبية مفيدة،
فإنها ترى أنه “في المجتمع الحديث، أصبح هذا الأمر غير قادر على التكيف”. وبعبارة أخرى، لم يعد

الإنسان الحديث بحاجة إلى تذكيره بمخاطر العالم.

في المقابل، لا يتفق الجميع مع هذه النظرية. حسب جون آلان هوبسون، وهو طبيب نفسي في كلية
يـزة الحلـم هـذه مـازال يُعتـبر جانبـا رئيسـيا لسلامـة حياتنـا في الطـب بجامعـة هارفـارد، فـإن وجـود غر
اليقظة. وحيال هذا الشأن، قال هوبسون: “تعتبر الحياة دائمًا خطرة، خاصة الآن في أمريكا القرن
الحادي والعشرين”، مضيفا أن “الأمر الأكثر أهمية بالنسبة لأي كائن هو الشعور بالخوف ومعرفة

متى يركض ومتى يقاتل. يعتمد البقاء على قيد الحياة على ذلك”.

اســـتنادًا لهوبســـون، فـــإن الكـــوابيس تعـــدّ بمثابـــة كيفيـــة اســـتجابة البـــشر للمحاربـــة أو الهـــروب في
الســـيناريوهات الخطـــيرة في العـــالم الـــواقعي، بغـــض النظـــر عـــن احتمـــال حـــدوث تلـــك الأحـــداث في
يـة قـد تبـدو غـير واضحـة، إلا أن دراسـة حديثـة مؤلفـة مـن الحقيقـة. وعلـى الرغـم مـن أن هـذه النظر
جزأين وجدت أن الكوابيس يمكن أن تساعد في الواقع في التخفيف من حدة القلق حول مواقف
الحياة الواقعية من خلال العمل كتمرين عاطفي. في الجزء الأول من الدراسة، حلّل الباحثون من
جامعــة جنيــف وجامعــة ويسكونســن والمســتشفيات الجامعيــة في جنيــف أدمغــة  شخصًــا أثنــاء
لتا عندما شعروا بالخوف نومهم ووجدوا أن منطقتين من المخ – الفص والقشرة الحزامية – قد فُع

في أحلامهم.

في الجزء الثاني من الدراسة، سجل  شخصا أحلامهم وما يرتبط بها من عواطف كل صباح لمدة
أسبوع، ثم مسح الباحثون بعد ذلك أدمغتهم بينما كانوا يعرضون عليهم “صورًا عاطفية سلبية”.
كبر في أحلامه، قَلّ نشاط مناطق في هذا الصدد، وجد الباحثون أنه كلما شعر شخص ما بخوف أ
الدماغ تلك عندما عرضت عليه الصور السلبية. إلى جانب ذلك، زاد النشاط في منطقة الدماغ التي
تمنـع الخـوف بمـا يتناسـب مـع عـدد الأحلام المخيفـة. وقـد يعـني هـذا أن الشعـور بـالخوف في الأحلام

يمكن أن يساعد في تعديل الخوف في حياة اليقظة – بل وحتى العمل  كإثارة عاطفية.



القلق والغضب هما العواطف الأكثر حضورا في الأحلام، واللذان يظهران
كثر عواطف الأحلام شيوعًا بشكل مضاعف مثل الغبطة، ثالث أ

لكن هذه النظرية ليست صحيحة تماما. فقد خلصت بعض الدراسات إلى أن الكوابيس من الممكن
أن تغذي القلق بدلاً من الحد منه. فعلى سبيل المثال، حلّلت دراسة نشرت في سنة  أحلام
ومســتويات الإجهــاد لــدى  مــن طلاب المــدارس الثانويــة ووجــدت أن أولئــك الذيــن ذكــروا أنهــم
كـثر احتمـالا للإبلاغ عـن معانـاتهم مـن القلـق العـام. مـن جهـة يشعـرون بالانزعـاج إزاء أحلامهـم كـانوا أ
 ّإلى نفس النتائج. وذلك عندما تذكر  أخرى، توصّلت دراسة صغيرة أخرى نشرت في سنة
شخصًا كوابيسهم مرارا وتكرارا بعد مشاهدة صور مزعجة، حيث وجد الباحثون أن مناطق الدماغ
المرتبطـة بـالعواطف السـلبية في الأحلام كـانت نشطـة، ممـا يـدل علـى أن الكـوابيس يمكـن أن تعـزز في

الواقع المعاناة في الحياة اليومية.

مع ذلك، لا تجيب هذه الدراسات عن لغز الدجاجة والبيضة الكلاسيكي: أيهما جاء أولاً، القلق أم
الكابوس؟ بشكل عام، استنادا لباريت، يميل الأشخاص الذين يعانون من المزيد من الكوابيس إلى
إظهـار مسـتويات أعلـى مـن القلـق أثنـاء النهـار. وقـد أوضحـت بـاريت أن “النـاس الذيـن يـرون أحلامـا

كثر يوما بعد يوم”. مرعبة يكونون مرعوبين أ

أشــار هوبســون إلى أن القلــق والغضــب همــا العواطــف الأكــثر حضــورا في الأحلام، واللــذان يظهــران
كثر عواطف الأحلام شيوعًا. نظرًا لأن هذه النظرية قد صحّت بشكل مضاعف مثل الغبطة، ثالث أ
عند جميع الحالمين، فقد يكون تحديد القلق الذي تسببه الأحلام كسبب لزيادة مستويات القلق في

اليقظة أمرًا صعبًا.

من خلال دعم فكرة أن العواطف السلبية تغذي الأحلام السلبية، وجد الباحثون أيضا أن الكوابيس
تنبـع غالبـا مـن الأفكـار الـتي يتجنبهـا النـاس في حيـاة اليقظـة. علاوة علـى ذلـك، فـإن الفكـرة المعروفـة
باسم “ارتداد الحلم” تتمثّل في حقيقة أنه عندما يقمع شخص ما فكرا أو عاطفة عن وعي، فإنها
سوف ترتد إلى العقل مرة أخرى أثناء النوم. ورغم أن هذه الفكرة تنبع من نظرية سيغموند فرويد
التي تنطوي على الازدراء إلى حد كبير والتي تزعم أن الأحلام تمثّل الكيفية التي يُفصح بها اللاوعي عن
الرغبات المكبوتة، فإن العديد من الدراسات الحديثة توصلت إلى أن قمع الأفكار ـ سواء كانت جيّدة

أو سيئة ـ يمكن أن يتسبب في ظهورها في الأحلام.

كن مطمئنًا بشأن الوحش الموجود تحت سريرك فهي لا تستطيع أن تلحق بك
الأذى. وإنما قد يساعدك ذلك على البقاء آمنًا.

من ناحية أخرى، توصّلت دراسة صغيرة أجريت على  شخصًا إلى وجود ارتباط كبير بين سمات
قمــع الفكــر – الأشخــاص الذيــن يقمعــون بشكــل روتيــني أفكــارهم – وبين العواطــف المرتبطــة بواقــع



الحيــاة في الأحلام. فضلا عــن ذلــك، وجــدت دراســة نــشرت ســنة  أن الأشخــاص الذيــن طُلــب
منهـم قمـع الأفكـار الدخيلـة بفعاليـة قبـل النـوم قـد شاهـدوا تلـك الأفكـار تظهـر في أحلامهـم بمعـدل
أعلى من أولئك الذين لم يفعلوا ذلك. ولكن حتى وقت قريب، لم يكن من المعروف ما إذا كان ارتداد
كدت دراسة نشرت سنة  صحة ما الحلم مفيدًا أم ضارًا في حالة الاستيقاظ. في هذا الشأن، أ
جــاء في الدراســة السابقــة. وقــد طُلــب في الدراســة مــن  شخصًــا قمــع فكــرة كــل ليلــة لمــدة أســبوع

وتسجيل ما شاهدوه في أحلامهم في الصباح.

قبل وبعد الدراسة، طلب الباحثون من المشتركين تقييم مدى بهجة أو سوء هذا الفكر. عندما كان
كثر تعاسة في الفكر المكبوت مزعجا، قُيّم الأشخاص في الدراسة الذين لم يحلموا بهذا الفكر على أنهم أ
كثر من أولئك الذين حلموا بالفكر المكبوت. وعبارة أخرى، قد تكون الأحلام السيئة نهاية الأسبوع أ
طريقة العقل للتعبير عن الحالة العاطفية السيئة. عموما، هناك حاجة إلى مزيد من البحث حول
يـات لـكي نفهـم علـى وجـه التحديـد كيفيـة تـأثير الكـوابيس علـى حياتنـا اليوميـة وكيـف كـل هـذه النظر

يمكن للناس أن يفهموا أنفسهم بشكل أفضل من خلال رؤاهم الليلية الأكثر قتامة.

تجدر الإشارة إلى أن معظم الدراسات شملت عددا قليل من الناس، لذلك سوف توفر الدراسات
يــدًا مــن البيانــات لفهمهــا. في غضــون ذلــك، كــن مطمئنًــا بشــأن الــوحش الموجــود تحــت الموسّــعة مز

سريرك فهي لا تستطيع أن تلحق بك الأذى. وإنما قد يساعدك ذلك على البقاء آمنًا.
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