
التأمــــل وعلــــم الأعصــــاب.. كيــــف يتــــأثر
الدماغ والحالة النفسية به؟

, أبريل  | كتبه غيداء أبو خيران

عُــرف التأمــل قــديمًا منــذ آلاف الســنين بين الشعــوب المختلفــة، وعلــى أنــه كــان بالبــدء جــزءًا عميقًــا
أساسيًا من الديانات أو الطقوس السماوية والماورائية المقدسة ووسيلة روحانية بحتة، إلا أنه تحوّل
مع الوقت إلى عادة أشبه ما تكون بالاسترخاء تهدف لتخفيف توتر الحياة والتخلص من الضغوطات
الفردية الملحة، أي أنه بات أحد أنواع الطب التكميلي وعلم النفس الإيجابي لما له من فوائد تنعكس

 من الدماغ والجسم على حدٍ سواء.
ٍ
على كل

بدايةً، يمكن تعريف التأمل في علم النفس بأنه “فن السيطرة الذاتية العقلية على الذهن والأفكار
ق الصــور الذهنيــة أو منــع تــدفقها أو تغيــير اتجاههــا ونوعيتهــا”، والتأمــل ليــس الطريقــة وعلــى تــدف
الوحيدة للتحكم في الذهن، وإنما هو أقدم تلك الطرق وأبرزها، وما يُشاع عنه من أنّ التأمل يعمل
علــى تحسين الحالــة النفســية والمزاجيــة والعاطفيــة للفــرد ليــس محــض كلامٍ يُقــال وحســب، فقــد
خلصــت العديــد مــن الــدراسات والأبحــاث علــى الــدماغ والخلايــا العصبيــة فيــه أنّ العديــد مــن أجــزاء
الدماغ المسؤولة عن تنظيم العواطف والتفكير واتخاذ القرارات وحل المشكلات، يمكن أنْ تتأثر إيجابًا

بممارسات التأمل المختلفة.

ولذلك لا عجب أنْ يأخذ التأمل “meditation” أو فن الاستغراق العقلي “mindfulness” جزءًا
كبيرًا من مجالات الأبحاث العصبية والنفسية في السنوات الأخيرة، فلا تكاد تجد موقعًا أو برنامجًا
تلفزيونيًــا يتطــرق لموضــوع الصــحة الجسديــة والعقليــة والنفســية إلا ويذكرهمــا ويؤكــد علــى دورهمــا

الرفاهيّ في حياة الأفراد. لكن ما الذي يحدث بالضبط في الدماغ أثناء التأمل؟
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يمكن تعريف التأمل في علم النفس بأنه “فن السيطرة الذاتية العقلية على
ق الصور الذهنية أو منع تدفقها أو تغيير اتجاهها الذهن والأفكار وعلى تدف

ونوعيتها”

يــة للأفــراد أن منــاطق الــدماغ الــتي تلعــب دورًا كــبيرًا في قــد أظهــرت العديــد مــن الــدراسات التصوير
الانتبــاه والــتركيز والعاطفــة والعمليــات الذهنيــة والإدراكيــة تتــأثر بطريقــة إيجابيــة في مختلفــة مراحــل
التأمل، إحداها أشارت إلى أنّ التأمل يعمل على تنشيط الخلايا العصبية في جذع الدماغ والتي قد

تشترك في تنظيم التنفس ونبضات القلب.

الغاية من التأمل أعم وأشمل من أن تقتصر على هدف واحد

 مبــاشر مــع منطقــة الموضــع الأزرق في الــدماغ
ٍ
أشــارت الدراســة نفســها أنّ تلــك الخلايــا ترتبــط بشكــل

ــا فيمــا يتعلــق بالضغــط النفسي والفــ، أيْ أنّ “Locus coeruleus“، وهَ نــواة تلعــب دورًا وظيفيً
التحكـم في ذلـك الجـزء وفي نشـاطه مـن خلال الممارسـات التأمليـة يمكـن أنْ يـؤدي لمسـتوىً أقـل مـن
كــدت علــى أنّ فهــم كيفيــة التــوتر النفسيّ، وبالتــالي لصــحةٍ عاطفيــة ونفســية أفضــل. الدراســة ذاتهــا أ
تحكم الدماغ في التنفس يمكن أن يساعد أيضًا في تطوير أهداف علاجية جديدة لعلاج حالات مثل

القلق واضطرابات الهلع واضطرابات النوم المختلفة مثل الأرق.

فوائد التأمل أو الاستغراق العقلي لا تقتصر على الجسم والدماغ وحسب، بل
يبهم على المشاعر تشمل المستوى الروحيّ للأفراد، حيث يعمل على تدر

الروحانية الإيجابية كالتعاطف والتسامح
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يــق بحثهــا عــام  باســتخدام جهــاز الــرنين المغنــاطيسي وفي دراســة أخــرى، قــامت ســارا لازار وفر
بدراســة الاختلافــات في كميــة المــادة الرماديــة داخــل أدمغــة عــدة مشــاركين ببحــثٍ هــدف لدراســة آثــار
التأمل. وفي تجربة احتوت على فريقين، أحدهما مارس التأمل يوميًا لمدة ثمانية أسابيع، والآخر كان
يــــق البحــــث إلى أنّ كثافــــة المــــادة الرماديــــة في منطقــــة الحُصَين بهــــدف المراقبــــة لا غــــير، توصــــل فر
“hippocampus” قــــد ازدادت، ومــــن المعــــروف أنّ الحصين هــــو المســــؤول عــــن الــــوعي بــــالذات

والتعاطف والتعلم والذاكرة والتحكم ببعض العواطف المختلفة.

ولذلك يمكننا القول أنّ فوائد التأمل أو الاستغراق العقلي لا تقتصر على الجسم والدماغ وحسب،
يبهم علــى المشــاعر الروحانيــة الإيجابيــة بــل تشمــل المســتوى الروحــيّ للأفــراد، حيــث يعمــل علــى تــدر
كالتعاطف والتسامح، ولا ريب أنّ جميع الديانات والرسالات الروحية تحتوي في طياتها على هذه

الممارسة، بل وربما تدعو لها وتؤكد عليها، كالديانات البوذية والهندوسية هذه الأيام.

كمـا أنّ كثافـة المـادة الرماديـة في منطقـة اللـوزة الدماغيـة “amygdala“، والـتي تلعـب دورًا رئيسـيًا في
 ملاحظٍ وواضح، ولربما تفسر هذه التغيرات لماذا أصبح

ٍ
الخوف والإجهاد والتوتر، قد نقصت بشكل

التأمــل الــذهني فعــالاً جــدًا للتخلــص مــن الإجهــاد والقلــق في أيامنــا هــذه. وعلــى صــعيد آخــر قريــب،
 ملمــوس في

ٍ
توصــلت الدراســة إلى أنّ مســتويات  الكــورتيزول، هرمــون التــوتر، قــد انخفضــت بشكــل

أجسام المشاركين الذين استمروّا بالتأمل طيلة فترة الدراسة.

وعلـى صـعيد آخـر قريـب، توصـلت المجموعـة البحثيـة لاحقًـا أنّ التأمـل يقلـل مـن أعـراض الاضطـراب
يادة كثافة المادة الرمادية التي ثنائي القطب واضطراب القلق العام، الأمر الذي يرجع أساسًا أيضًا إلى ز

تلعب دورًا في الرفاهية النفسية، وبالتالي تخفف من حدة أعراض تلك الاضطرابات.

الهدف من التأمل هو إكساب العقل وعيًا وانتباهً يمكننانه من الإحاطة
بالحواس والأشياء والأحداث من حوله إحاطة شبه تامة أو تامة، وبالتالي

اكتشاف الروابط والعلاقات بينها

 صامتـة،
ٍ
بالمحصـلة، فالتأمـل أو اليوجـا وغيرهـا مـن الممارسـات الذهنيـة، ليسـت مجـرد عمليـة جلـوس

تسترخي فيها عضلات الجسم، وإنما هو حالة من الانتباه الآنيّ والحضور العميق للوعيّ والذهن،
ب الاقتناع ولذلك تجدر الإشارة إلى أن ممارسة التأمل لا تكون لغرض أو هدف بعينه، وهذا ما يصع

بفائدة ممارسته عند الكثير من الأشخاص.

يا فالغاية من التأمل أعم وأشمل من أن تقتصر على هدف واحد، أو أن يملك تأثيره مفعولاً سحر
يغيرّ حياة الفرد كافة، وإنما الهدف منه إكساب العقل وعيًا وانتباهً يمكننانه من الإحاطة بالحواس
والأشياء والأحداث من حوله إحاطة شبه تامة أو تامة، وبالتالي اكتشاف الروابط والعلاقات بينها،
بحيث يصبح واعيًا لنفسه وذاته كجزءٍ من الكل المحيط به دون تناقض أو صراع داخلي غير مفهوم.
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