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الفصل الثالث والعشرون
الاسترخاء.. ومقاومة مشاعر الاكتئاب

الانفعاليَّــة  للاضطرابــات  تقريبــاً  النَّــاس  مُعظــم  يســتجيب 
بتغيُّــرات وزيــادة في الأنشــطة العضليــة. وتتركــز بعــض هــذه التغيُّــرات 
في الجبهــة. ومــن المعــروف أن إثــارة الانفعــالات تــؤدي أيضــاً إلــي 
والعضــات  والركبتــن،  الذراعــن،  ومفاصــل  الرقبــة،  في  توتُّــرات 
الباســطة. كمــا تتوتَّــر الأعضــاء الداخليــة كالمعــدة، والقفــص الصــدري، 
وعندمــا يتعــرَّض الشــخص لمنبهــات انفعاليَّــة شــديدة تــزداد الحــركات 

اللَّإراديــة في اليديــن والــذراع.

ومــن المؤســف أن التوتُّــر العضلــي الشــديد يُضعــف مــن قــدرة 
الكائــن الحــي علــي التوافــق، والنشــاط المثمــر، والإنتــاج، والكفــاءة 
العقليــة. ففــي حــالات التوتُّــر والقلــق تنهــار المقاومــة والقــدرة علــي 
الاســتمرار في النشــاط العقلــي والجســمي، بســبب العجــز عــن توظيــف 
العضــات النوعيــة المختلفــة توظيفــاً مثمــراً. لهــذا نجــد أن الاســترخاء 
ــكل الانقباضــات والتقلُّصــات  ــه توقــف كامــل ل ــا - بأنَّ ــرَّف - علميًّ يُع

ــر. ــة للتوتُّ ــة المُصاحب العضلي

والاســترخاء يختلــف عــن الهــدوء الظاهــري، أو حتــى النَّــوم، لأنَّــه 
مــن النــادر أن تجــد شــخصاً مــا يرقــد علــي فراشــه لسَّــاعاتٍ بعينهــا، 
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ومــع ذلــك لا يكــف عــن إبــداء جميــع العلامــات الدالة علــي الاضطراب 
العضــوي والحركــي، مثــل: التقلُّب المســتمر، والذهن المشــحون بالأفكار 
والصِّراعــات. وإذا كان الاضطــراب الانفعالــي يــؤدي إلــي إثــارة التوتُّــر 
العضلــي فمــن الثابــت أن إثــارة التوتُّــر العضلــي، تجعــل الشــخص 

متحفــزاً للانفعــال الســريع في الاتجــاه الملائــم لهــذه التوتُّــرات.

وفي حــالات الاكتئــاب تبيَّــن أنَّــه علــي الرغــم ممَّــا يتصــف المرضــي 
مــن مظاهــر التخلُّــف في النشــاط الجســمي والحركــي، أي البــطْء في 
الحركــة، والــكلام، والاســتجابة، الــذي قــد يوحــي بأنَّهــم علــي درجــةٍ 
ــر والاســتثارة العضليــة، فــإن مقارنتهــم بمجموعــةٍ مــن  أقــلّ مــن التوتُّ
الأفــراد العاديــن علــي مقيــاس التوتُّر في الجبهة، والفكين، والذراعين، 
والقدمــن بيَّنــت أنَّهــم أكثــر توتُّــراً مــن الأســوياء. وتبيِّــن بحــوث مماثلــة 
أن هــذا التوتُّــر يختفــي أو يتضــاءل بعــد العــاج النفســي. إذاَ، فــإن 
التوتُّــر لازمــة مــن لــوازم الاكتئــاب وليــس مُجــرَّد نتيجــة لــه, فضــاً 
عــن هــذا فــإن هنــاك مــا يُثبــت أن الاســترخاء العضلــي واســتخدام 
العقاقيــر المُضــادة للاكتئــاب، تــؤدي إلــي انخفــاض ملمــوس في حــالات 

القلــق، والاكتئــاب.

< الاضطرابات.. والتوتُّرات العضلية النوعية:

هنــاك مــن الأفــراد ممَّــن تتركــز اســتجابتهم للقلــق والانفعــال في 
شــكل توتُّــرات عضليــة خاصَّــة ونوعيــة وليــس في الجســم كُلَّــه. فالصُّــداع 
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وآلام الظهــر ) كأشــكال مــن التوتُّــر العضلــي ( تشــيع لــديّ الأشــخاص 
ــن أن  ــد تبيَّ ــل والنشــاط. وق ــزون بالكســل، والعجــز عــن الفع ــن يتمي الذي
ــر النفســي( يحــدث بشــكلٍ  ــداع الراجــع للتوتُّ ــداع النفســي ) أي الصُّ الصُّ
خــاصّ في حــالات القلــق. أمَّــا المواقــف التــي تُثيــر الإحســاس بالصِّــراع، أو 
ــؤدي إلــي  ــاب( فإنَّهــا ت ــة لبعــض حــالات الاكتئ الشــعور بالذَّنــب )المُصاحب
ــي  ــه عل ــك يجعل ــه الشــخص لذل ــه إذا تنب آلامٍ في الظهــر. والخلاصــة فإنَّ
ــر العضلــي المُســتثار، وهــذا يُســاهم في أن تُعــد خطــة  درايــة بأنــواع التوتُّ

ــةٍ وربمــا مختصــرة.  ــةٍ خاصَّ الاســترخاء بطريق

< الاسترخاء.. وعلاج حالات الاكتئاب واضطراباته:

للمُعالــج  يمكــن  وخبــرة  مهــارة  الشــخص  يمنــح  الاســترخاء 
وللشــخص اســتثمارها في أغــراضٍ مُتعــدِّدة، ولعــلّ مــن أوَّل الأهــداف 
مــع  أو  مســتقلاً،  اســتخدامه  إمكانيــة  الاســترخاء  لتعلُّــم  الرئيســة 
مــع  التعامُّــل  علــي  التدريجــي  كالتعويــد  أُخــري،  أســاليب علاجيــة 
ــاب. وبنفــس المنطــق  ــارة الاكتئ المواقــف التــي ارتبطــت في الماضــي بإث
يمكــن اســتخدام الاســترخاء كأســلوب مــن أســاليب التدريــب علــي 
المهــارات الاجتماعيَّــة، ولهــذا نجــد أن كثيــراً مــن المُعالجــن ينصحــون 
بمحاولــة الاســترخاء لدقائــق معــدودة يوميًّــا، قبــل الدخــول في مواقــف 

حياتيــة مُثيــرة للانفعــال، كالحديــث أمــام النَّــاس.
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وفي حــالاتٍ كثيــرةٍ يُســتخدم الاســترخاء بوصفــه طريقــة لمُســاعدة 
الشــخص علــي اكتســاب الهــدوء بــإزاء المواقــف السَّــابقة التــي قــد 
ــي يُســاعد  ــد الشــخص، وبالتال ــة عن ــارة الانفعاليَّ ــون مصــدراً للإث تك
علــي تحييــد المشــاعر والقلــق نحــو المواقــف أو النمــاذج الداعيــة للقلــق.

الحــالات  مــن  كثيــرٍ  في   - الاســترخاء  أســلوب  يُســتخدم  كمــا 
- للتغييــر مــن الاعتقــادات الفكريــة الخاطئــة، التــي قــد تكــون مــن 
والاكتئــاب،  الانفعاليَّــة  الاضطرابــات  إثــارة  في  الرئيســة  الأســباب 
ــةٍ  ــدرك المواقــف المُهــدِّدة بصــورةٍ عقلي ــي يمكــن للشــخص أن ي وبالتال

منطقيــة.

وكذلــك يمكــن اســتخدام أســلوب الاســترخاء وحــده في عــاج 
الكثيــر مــن المشــكلات المرضيــة التــي ترتبــط بالاكتئــاب، وتســتثير 
ــر النفســي، فلقــد أمكــن اســتخدام الاســترخاء في عــاج حــالات  التوتُّ
ــم المريــض الاســترخاء في  ــق تعلي ــك عــن طري الضَّعــف الجنســي. وذل
ــة  ــي الاتصــال الجنســي، خاصَّ ــابقة عل ــق الخمــس عشــرة السَّ الدقائ

فيمــا يتعلَّــق باســترخاء الأجــزاء الســفلي مــن الجســم والســاقين.

< الخطوات الضرورية للقيام بالاسترخاء الناجح:

تتطلَّــب الخطــوة الأولــي في التدريــب علــي الاســترخاء ) كمــا 
هــو موضــح في الإطــار الشــارح التالــي (، أن تجمــع بعــض المعلومــات 
ــر لديــك، وتلــك التــي تشــعر فيهــا  عــن المواقــف التــي تُثيــر قمــة التوتُّ
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بالهــدوء والراحــة. عليــك أن تضــع مقياســاً يُحــدِّد درجــة شــعورك 
ــر والقلــق المرتبطــة بنــوع المواقــف، والأوقــات التــي تظهــر فيهــا  بالتوتُّ
هــذه المشــاعر، والمقيــاس المُقتــرح يتــراوح مــن )صفــر( إلــي )10) ، 
ونجــد وفــق هــذا المقيــاس أن الدرجــة )10( = أعلــي درجــة مــن القلــق 
ــدوء والاســترخاء.  ــر( أقصــي درجــات اله ــل )صف ــا يمث ــر، بينم والتوتُّ
وتحتــاج لكــي تصــل إلــي الفاعليــة المطلوبــة مــن اســتخدام هــذا المقياس 

ــي: ــاث درجــات، كالتال ــاً ث أن تُســجل يومي

11 متوســط درجــات اســترخائك طــوال هــذا اليــوم، أي مــدي .
شــعورك بالاســترخاء والهــدوء في معظــم اليــوم.

22 درجــة الاســترخاء حينمــا شــعرت بأقــلّ درجــة مــن الهــدوء .
ــا: متــى وأيــن  ــد مــن أن تُحــدِّد هن النفســي والاســترخاء. تأكَّ
كنــت، عندمــا شــعرت بذلــك، وأن تضــع وصفــاً بســيطاً لمــا 

كنــت تعمــل آنــذاك.

33 درجــة الاســترخاء حينمــا شــعرت بأقصــى حــالات الاســترخاء .
ــا أيضــاً مــن أن تُحــدِّد متــى  ــد هن والهــدوء خــال اليــوم. تأكَّ
وأيــن كنــت، عندمــا شــعرت بذلــك، وأن تضع وصفاً بســيطاً لما 
كنــت تعمــل لحظتهــا، ممَّــا جعلــك تشــعر بهــذه الدرجــة العاليــة 
مــن الاســترخاء. وبالإضافــة إلــي الدرجــات الثــاث السَّــابقة، 
عليــك أيضــاً أن تحتفــظ بســجل الأعــراض الخاصَّــة التــي 
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ترتبــط بالتوتُّــر لديــك ) صــداع، آلام في المعــدة، صعوبــات 
ــوم، آلام في الرقبــة، آلام في أســفل الظهــر، صعوبــة في  في النَّ

التنفــس.. الــخ(.

م في الاسترخاء استمارة مراقبة شخصية لقياس مدي التقدُّ

مقيــاس التقييــم يتــراوح بــن )صفــر(، و )10(، حيــث )صفــر( = 
ــر  أقصــي حــالات الاســترخاء والهــدوء، و)10( = أقصــي حــالات التوتُّ

والشــد.

تاريخ التقييم:من / ....................... إلي / ............
متوسط 

الدرجة = 
المجموع ÷ 

الأيــــــــــــــــام

الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت متوسط

الدرجة لليوم.

1ـــ أكثـــر   
الأوقــــات 

تـــــوتــــــــــــــُّـــراً.
الدرجة

متى ؟

أين ؟

الموقـف

2 ـــ أكثــــر 
الأوقـــــات 

اســتـــرخــــــــــــاءً .
الدرجة

متى ؟

أين ؟
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الموقف

3ــ أعراض 
التــــــــوتـــــــــــــــر

ــــ صداع.

ـــــ آلام في المعدة.

ـــــ اضطرابات 
النــــــــــــــَّــــــوم.

4 ـــ ممـــــــارســــــة 
الاســــتــرخــــــــاء.

ــــ متى قمت 
بالتدريب؟

ــــ طول المدة في 
كُلّ مــــــــــــــــــــــــرَّة ؟
الــدرجــــــة قــبـــــل 

الاســــتـــرخــــــــاء
الـــدرجـــــــة بـعــــد 

الاســــتــرخــــــــاء

< مراحل وإجراءات الاسترخاء:

تتفــاوت إجــراءات الاســترخاء العضلــي مــن حيــث الطــول، فبعــض 
والبعــض  البدايــة،  يســتغرق نصــف ســاعة وخاصــة في  التدريبــات 

ــرة الشــخص.  الآخــر قــد يســتغرق عشــر دقائــق بحســب خب

والخطــوات التاليــة تفيــد كثيــراً في ممارســة الاســترخاء علــي 
نحــوٍ صحيــح:

11 اســتلق في وضــع مريــح عنــد بدايــة التدريــب، وتأكَّــد مــن .
هــدوء المــكان وخلــوه مــن أي شــيء يُشــتت الانتبــاه.

22 المــكان الــذي ســترقد عليــه يجــب أن يكــون مريحــاً، ولا توجــد .
بــه أجــزاء نافــرة أو ضاغطــة علــي بعــض أجــزاء الجســم.
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33 ليــس بالضــرورة أن تكــون راقــداً أو نائمــاً، بــل يمكــن البــدء في .
التدريبــات وأنــت جالــس في وضــع مريــح.

44 البدايــة علــي الاســترخاء، . ابــدأ بتدريــب عضــو واحــد في 
التاليــة: الــذراع كمــا في الخطــوات  تكــون  ويفضــل أن 

− أغلق راحة يدك اليسري بإحكامٍ وقوَّةٍ.	

− لاحــظ أنَّ عضــات اليــد ومقدمــة الــذراع اليســري تنقبــض 	
ــر وتشــتد. وتتوتَّ

− أرخهــا 	 معــدودة،  ثــوان  بعــد  اليســري  يــدك  راحــة  ابســط 
الأريكــة. مســند  علــي  مريــح  مــكان  وضعهــا في 

− لاحظ أنَّ العضلات أخذت تسترخي وتثقل.	

− كــرر هــذا التمريــن عــدداً مــن المــرَّات، حتــى تــدرك الفــرق بــن 	
التوتُّــر والشــدّ العضلــي في الحالــة الأولــي، والاســترخاء الــذي 
ينجــم بعــد ذلــك عندمــا تبســط راحــة يــدك اليســري بيســر، 
إلــي أن تتأكَّــد أنَّــك أدركــت الفكــرة مــن الاســترخاء العضلــي، 

وأنَّــه بإمكانــك ضبــط عضــات راحــة يــدك اليســري.

− كــرر هــذا التمريــن )الشــدّ والإرخــاء( مــع بقيــة العضــات 	
الأخــرى.
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55 العضلــي . التوتُّــر  في  التحكُّــم  علــي  القــدرة  اكتســاب  بعــد 
فعضــواً  عضــواً  الجســم  أجــزاء  جميــع  في  والاســترخاء 
بالطريقــة السَّــابقة، ســيمكنك في المــرَّات التاليــة اســتغراق 

وقــت أقــلّ مــن ذلــك.

< أهم العوامل التي تُساعد علي اتقان أسلوب الاسترخاء:

أولًا: الإلمام بالأسلوب العلمي :

نحــن ككثيريــن مــن النــاس تعلَّمنــا أن نكــون مشــدودين ومتوتريــن، 
وإنَّنــا بنفــس المنطــق يمكننــا أن نتعلَّــم عكــس ذلــك، أي أقــدر علــي 
الاســترخاء والهــدوء. وكقاعــدةٍ يجــب التوصيــة بالمحافظــة علــي كُلّ 
عضــات الجســم في حالــة تــراخ تــام في أثنــاء الاســترخاء. كذلــك مــن 
ــاه اختفــاء كامــل لأي  ــن أن اســترخاء أي عضــو معن الضــروري أن نُبيِّ
تقلُّصــات أو انقباضــات في هــذا العضــو. ويمكــن أن نســتدل علــي 
ــاً( بتحريكــه في  ــذراع مث ــن )كعضــات ال نجــاح اســترخاء عضــو مُعيَّ
الاتجاهــات المختلفــة أو الضغــط عليــه، ويكــون الاســترخاء ناجحــاً إذا 
ــر آخــر تكــون أعصــاب  ــم نجــد أي مقاومــة مــن هــذا العضــو. بتعبي ل

هــذا العضــو متوقفــة تمامــاً عــن أي نشــاط.

ة الإيحاء والتركيز: ثانيًا: استخدام قوَّ

مــن المهــم أن تســتخدم قــوة الإيحــاء والتركيــز الفكري، لمســاعدتك 
علــي الوصــول إلــي إحســاس عميــق بالاســترخاء العضلــي في لحظــات 
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قصيــرة. لهــذا.. مــن المفيــد أن تــدرب التفكيــر علــي التركيــز بعمليــات 
يهيــم في موضوعــات  إذا وجــدت أن تفكيــرك  الشــدّ والاســترخاء. 

أخــري، أعــده إراديــاً إلــي الإحســاس بالجســم.

وقــد يســتخدم المُعالــج طريقــة التخيُّــل، وخلــق صــور ذهنيــة، بــأن 
ــي كان  ــه الت ــل بعــض اللحظــات في حيات ــض أن يتخي ــن المري ــب م يطل

يعيــش فيهــا بمشــاعر هادئــة وفياضــة.

ثانيًا: التغلُّب علي الأحاسيس الغريبة والمخاوف:

ــة في جلســات العــاج ـــــــ ببعــض  قــد يشــعر الشــخص ــــــــ خاصَّ
أقــرب  إحســاس  أو  اليــدّ،  أصابــع  في  كالتنميــل  الغريبــة  المشــاعر 
للســقوط، وهــذا شــيء عــادي ودليــل علــي أن عضــات الجســم بــدأت 
تتراخــي. ومــن المخــاوف التــي تنتــاب بعــض المرضــي شــعورهم بأنَّهــم 
ســيفقدون القــدرة علــي ضبــط الــذَّات. وفي هــذه الحالــة يجــب علــي 

ــض. ــة في نفــس المري ــح الطمأنين ــج التدخــل بمن المعال

ثالثًا: التكرار:

مــن  عميقــةٍ  حالــةٍ  إلــي  الوصــول  عــن  عجــزت  إذا  تيــأس  لا 
الاســترخاء، فمــن شــأن التكــرار أن يُمَكِنــك مــن ضبــط الجســم بإبقائــه 
في حالــة اســترخاء إن عاجــاً أو آجــاً. ومــن ثــمَّ عليــك أن تقــوم بمزيــدٍ 
مــن التدريــب لإتقــان الاســترخاء، خاصَّــة في المواقــف الفعليــة. مــارس 
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ــب  ــون، وراق ــت تشــاهد التلفزي ــرأ، أو وأن ــت تق ــاً, وأن الاســترخاء مث
مختلــف عضلاتــك بمَّــا فيهــا طريقــة جلوســك، وتعبيــرات الوجــه، 
ومختلــف أعضــاء الجســم، وضعهــا في الوضــع المســترخي، ماعــدا 

ــا الموقــف. ــي يتطلبه الأعضــاء الت

رابعًا: الوقت المناسب والملائم:

لا يوجــد وقــت مُحــدَّد لممارســة الاســترخاء، ولتحقيــق أكبــر قــدر 
ممكــن مــن اللياقــة الصحِّيَّــة العامَّــة، ومعالجــة الضغــوط اليوميــة 
يطلــب الأطبــاء مــن المرضــي أن يمارســوا الاســترخاء، ثــاث مــرَّات 
يوميًّــا علــي الأقــلّ: في الصبــاح، وفي منتصــف النهــار، وبعــد العــودة 
مــن العمــل قبــل تنــاول العشــاء، ويمكــن إضافــة مــرَّة رابعــة قبــل النَّــوم 

ــق.  ــومٍ هــادئ وعمي ــي ن مباشــرة للمســاعدة عل

< تدريب مختصر:

هــذا التدريــب المختصــر يمكــن للشــخص أن يمارســه وهــو جالس، 
بهــدف التخلُّــص مــن الضغــوط والتوتُّــرات اليوميــة، خاصَّــة في الجــزء 

الأعلــى مــن الجســم ومنطقــة الكتفــن:

مغلقتــان.  وعينــاك  الأمــام،  إلــي  راســك  اثــن  جالــس،  وأنــت 
ذقنــك  أرح  منفرجتــن.  وشــفتيك  متباعديــن،  فكيــك  علــي  حافــظ 
ــدأ في  ــا اب ــاً، احجــزه لحظــة، خلاله ــي صــدرك.. خــذ نفســاً عميق إل
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إدارة ولــف رأســك بطيئــاً جهــة اليمــن، إلــي أقصــي الجانــب الأيمــن، 
ــي الخــارج  ــي.. عندهــا تنفــس إل ــي كتفــك اليمن ــمَّ أســند رأســك عل ثُ
)زفيــر بطــئ (، ارتح قليــاً. عــد برأســك إلــي وضعــه المســتقيم، ثُــمَّ خــذ 
نفســاً عميقــاً )شــهيق بطــئ(، وكــرِّر نفــس الإجــراء مــن ناحيــة الجهــة 
اليســري. وأنــت تســند رأســك علــي الكتــف اليســري، خــذ نفســاً آخــر، 
واعمــل علــي اســتدارة الكتــف الأيمــن إلــي الأمــام والخلــف، وإلــي أعلــي 
وأســفل، في دوائــر كاملــة.. زفيــر.. قــم بنفــس الإجــراء بالنســبة للكتــف 

اليســري.

ة والتخيُّل في عملية الاسترخاء: < أهمية الصور الذهنيَّ

ــا نرســمه مــن تصــوُّرات أو  ــر بقــوَّةٍ بمَّ ــا تتأثَّ مشــاعرنا وانفعالاتن
تخيُّــات، بمَّــا فيهــا اســتعادة أحــداث ســابقة. فقــد تشــعر بالحــزن 
العميــق، إذا مــا اســتعدت حدثــاً غيــر ســعيد ) فقــد أحــد الأقــارب أو 
الأصدقــاء (، وغيرهــا مــن الأحــداث السَّــلبيَّة، وربمَّــا تجــد قدرتــك 
علــي التركيــز والهــدوء والنَّــوم تتبــدَّد إذا مــا حاولــت أن تســتغرق أكثــر 
فأكثــر في اســتعادة هــذه الأحــداث المؤلمــة. وإذا كان بإمكانــك أن تشــعر 
بالحــزن، أو حتــى البــكاء، باســتعادة صــور ذهنيــة ســابقة مثيــرة لهــذه 
المشــاعر، فــإن بإمكانــك أيضــاً أن تشــعر بالراحــة، والهــدوء، والسَّــعادة 
ــل  إذا مــا حاولــت أن تســتعيد بعــض التفاصيــل بأكبــر قــدر مــن التخيُّ

ــه، أو مشــهد ســعيد مــرّ بــك. الحــيّ، عــن مــكان تُحبّ
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وجميعنــا يعــرف أن هــذه المشــاهد، مــا هــي إلَّ صــور ذهنيــة 
الشــيء الحقيقــي  ولكــن  وانتهــت،  Images غيــر حقيقيــة، حدثــت 

هنــا هــو مشــاعر الحــزن أو الســرور، والاكتئــاب أو الفــرح، والغضــب 
ــر  ــدت عــن شــيء غي ــا تولَّ ــة، ولكنَّه ــا حقيقي ــخ، فجميعه أو الرضا..ال
ــات عــن  ــة وتخيُّ ــا، ومــا نخلقــه مــن صــور ذهني حقيقــي هــو تخيُّلاتن

أشــياء، وحــوادث ســابقة أو راهنــة.

وتنبــه المعالجــون الســلوكيون منــذ فتــرة مبكــرة لهــذه الحقيقــة 
فاســتفادوا منها في السَّــابق باســتخدام ما يُســمي » العلاج التنفيري«، 
ــوعٌ مــن العــاج موجــه بشــكلٍ خــاص لمُعالجــة حــالات الإدمــان  وهــو ن
علــي الخمــور، أو التدخــن، أو الجوانــب الشــاذة مــن الســلوك الجنســي 
والاجتماعــي. ويكــون ذلــك بــأن يُطلــب مــن المريــض أن يســتعيد صــورة 
الســلوك  يمــارس  أخــذ  كُلَّمــا  والاشــمئزاز،  للتقــزز  مثيــرة  سَّــلبيَّة 
الخاطــئ. ومــن المفــروض أن تــؤدي الصــورة المتخيلــة إلــي اشــمئزاز 
شــديد قــد يصــل إلــي درجــة التقيــؤ الفعلــي، وبهــذا تتوقــف العــادة 
الســيئة عنــد الشــخص ) كالإدمــان، مثــاً ( لأنَّهــا أصبحــت ترتبــط 

بالاشــمئزاز والتقــزُّز.

لقــد أصبــح مــن المعــروف الآن بفضــل اكتشــاف هــذه الحقيقــة 
التخيُّــل وتكويــن الصــور الذهنيــة مــا  بقــوة  أنَّنــا نملــك  البســيطة، 
يُســاعدنا علــي التحكُّــم في تكويــن المشــاعر والانفعــالات المرغــوب 



- 356 -

فيهــا، وأن نتوقــف بنفــس المنطــق عــن ممارســة الأفعــال والمشــاعر 
التــي لا نرغــب فيهــا.

هــذا، وتخضــع قدرتنــا علــي النشــاط والدافعيــة ) وهــي مــن 
ــي نحــوٍ مباشــر  ــر عل ــاب ( وتتأثَّ ــي تتدهــور نتيجــة الاكتئ الأشــياء الت
بقدرتنــا علــي التخيُّــل الذَّاتــي. فدوافعنــا للطعــام، والشــراب، والجنــس 
ــر الحســي في المنبهــات،  ــز التفكي ــل وتركي قــد تنشــط إذا ســبقها تخيُّ

ــع. ــرات المرتبطــة بإشــباع هــذه الدواف ــف المثي ومختل

ولعــلّ أكثــر البحــوث إثــارة للجــدل والاهتمــام، فيمــا يتعلَّــق بتأثيــر 
التخيُّــل الذَّاتــي، وإثــارة الصــور الذهنيــة أي اســتخدامه في مجــال 
عــاج أحــد الأمــراض التــي لا يــزال الطــب عاجــزاً عــن احتوائهــا ألَّ 
وهــو الســرطان. فقــد قــام كُلّ مــن » كارل «، و »ســتيفاني ســيمونتون«، 
بحــوث  وعــاج  بمركــز  الســرطان  مرضــي  علــي  دراســة  بإجــراء 
الســرطان بولايــة تكســاس الأمريكيــة، بهــدف تشــجيع المرضــي علــي 
مقاومــة نمــو الخلايــا الســرطانية، باســتخدام الأســلوب الإيحائــي 
المعتمــد علــي إثــارة التخيُّــل والصــور الذهنيــة. وقامــت طريقتهمــا 
ببســاطةٍ علــي أســاس تشــجيع المرضــي بتكويــن تخيُّــات بمهاجمــة 
الخلايــا الســرطانية وتدميرهــا. ولكــي يســاعدا المرضــي علــي تكويــن 
صــورة حيــة، طلبــا منهــم أن يتخيلــوا الأورام الســرطانية علــي أنَّهــا 
أشــكال قبيحــة قابعــة في موقــع الإصابــة، مثــاً كأنَّــه » فــأر أســود قبيــح 
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قابــع هنــاك في منطقــة مــا مــن الجســم «، أو » قطعــة لحــم نتنــة نريــد 
التخلُّــص منهــا بطحنهــا وتفتيتهــا«. بينمــا أُعطيــت القــوَّة الداخليــة 
التــي تهاجــم الــورم صــورة اســتعارية ايجابيَّــة علــي أنَّهــا، مثــاً » فــارس 
ــأر الأســود  ــر هــذا الف ــاً ليدمِّ ــق ســاحاً ناري يضــرب بســهمه، أو يُطل
ــن،  ــي مرضــي آخري ــدت هــذه التجــارب عل ــاك «. لقــد أُعي ــع هن القاب
وعــن طريــق باحثــن آخريــن، وكانــت النتائــج متســقة، وتســير في نفــس 
الاتجــاه، وبصــورةٍ تُبيِّــن أن إثــارة الصــور الذهنيــة الايجابيَّــة تلعــب دوراً 
ــر مــن الأمــراض، بســبب  ــا في عمليــات الشــفاء مــن قطــاع كبي إيجابيًّ
تأثيرهــا المباشــر علــي تقويــة جهــاز المناعــة. وفي دراســات أخــري 
بيَّنــت أن الصــور الذهنيــة الايجابيَّــة، والتخيُّــات تعمــل علــي زيــادة 
ــة، وهــي المــادة المعــروف عنهــا أنَّهــا تقــوي جهــاز  المضــادات الليمفاوي

ــا الســرطانية. ــر الخلاي ــي تدمي المناعــة، وتعمــل عل

وفي تجــارب أخــري عــن تحمُّــل الألــم، تبيَّــن بــأن إثــارة الصــور 
الذهنيــة الايجابيَّــة، والتخيُّــات تعمــل علــي زيــادة مــادة » الإندورفــن«   
Endorphin والتــي مــن شــأنها أن تُحسِّــن المِــزاج، وتُســاعد علــي تحمُّل 

الألــم، والتــي يصفهــا البعــض بأنَّهــا الأفيــون أو المورفــن الطبيعــي 
الــذي يفــرزه الجســم.
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