
عقل المتأمّل(*) 
التدريبات التأملية التي يزاولها الإنسان منذ آلاف 

السنين تعود بفوائد جمة على كل من الجسم والعقل. 
<M. ريكارد> - <A. لوتز> - <J .R. داڤيدسون> 

  
 باختصار 

  الــتأمــل هــو مــسعى قــديــم يــشكل، بــصورة أو بــأخــرى، جــزءا مــن أي ديــانــة مــن ديــانــات 
الـعالـم تـقريـبا. وقـد أخـذت مـمارسـته، المسـتمدة مـن مـختلف فـروع الـبوذيـة، تشق طـريـقها 
إلــــى الــــفضاء الــــعِلمانــــي فــــي الــــسنوات الأخــــيرة كــــوســــيلة لــــتعزيــــز الهــــدوء الــــداخــــلي 
وتحسـين الـشعور بـالـعافـية الـعامـة. وأشـكال الـتأمـل الـثلاثـة الأكـثر شـيوعـا هـي: انـتباه 
 .compassion وشـفقة mindfulness ويـقظة ذهـنية focused attention مـركـز
وهـي الأشـكال الـتي تـُمارس حـالـيا فـي أي مـكان؛ بـدءا بـالمسـتشفيات وانـتهاء بـالمـدارس، 
وغـــدت تـــشكل بـــصورة مـــتزايـــدة مـــوضـــوعـــا لـــلفحص الـــدقيق فـــي المـــختبرات الـــعلمية 
الـعالمـية. ويـفضي الـتأمـل إلـى حـدوث تـبدلات فـيزيـولـوجـية فـي الـدمـاغ - أي إلـى تـغير 
حجـم الـنسيج فـي بـعض مـناطـقه. كـما يـلمس المـمارسـون آثـاره الـنفسية المـفيدة أيـضا، 
حـيث يـباتـون أكـثر سـرعـة فـي تـفاعـلهم مـع المـثيرات وأقـل مـيلا إلـى الـتأثـر بـأشـكال الـكرب 

stress المختلفة. 
  
  

عـندمـا وجّهـت جـمعية الـعلوم الـعصبية دعـوة إلـى <T. گـياتـسو> [<الـدالاي لامـا الـرابـع عشـر> 
(زعـيم الـبوذيـة الـتيبيتية)] لإلـقاء كـلمة فـي اجـتماعـها الـسنوي المـنعقد فـي واشـنطن عـام 2005، 
قــام بــضع مــئات مــن بــين أعــضائــها المــشاركــين فــي الاجــتماع الــذيــن بــلغ عــددهــم نــحو 000 35، 
بــتقديــم عــريــضة يــطلبون فــيها إلــغاء هــذه الــدعــوة لــقناعــتهم بــأنــه لا مــكان لــزعــيم ديــني فــي لــقاء 
عـلمي. ولـكن سـرعـان مـا تـبين أن هـذا الـزعـيم بـعينه لـديـه سؤال اسـتفزازي، ولـكنه مـثمر فـي نـهايـة 
المـــطاف وجـــديـــر بـــالـــطرح عـــلى هـــذا الجـَـــمع، فـــقد تـــساءل: «مـــا هـــي الـــصلة المـــمكنة بـــين الـــبوذيـــة، 

بوصفها تقليدا فلسفيا وروحيا هنديا قديما، وبين العلم الحديث؟» 
  

و<الــدالاي لامــا> الــذي يُؤثــر الأفــعال عــلى الأقــوال، كــان قــد بــدأ ســعيه فــعليا إلــى الــعثور عــلى 
إجـابـات عـن تـساؤلـه الـشخصي. فـفي ثـمانـينات الـقرن العشـريـن أثـار حـوارا حـول الـعلم والـبوذيـة 
أدّى فــــي آخــــر الأمــــر إلــــى تــــأســــيس معهــــد الــــعقل والــــحياة(1) المـُــكرسّ لــــدراســــة الــــعلوم الــــتأمــــلية 
contemplative science. وفـــي عـــام 2000 أضـــاف بؤرة تـــركـــيز جـــديـــدة إلـــى دائـــرة جـــهوده 
 contemplative المـذكـورة: فـقد دشـّــن الـحقل الـفرعـي الـذي نـسميه الـيوم الـعلم الـعصبي الـتأمـلي
neuroscience، وذلــك مــن خــلال الــدعــوة الــتي وجــهها إلــى الــعلماء لــدراســة نــشاط الــدمــاغ لــدى 
المـتأمـلين الـبوذيـين ذوي الـخبرة - ويـُعرفّ ذو الـخبرة بـأنـه مـن أصـبح لـديـه مـا يـربـو عـلى 000 10 

ساعة من الممارسة. 
  

ومـنذ نـحو خـمس عشـرة سـنة شـارك مـا يـنوف عـلى 100 مـمارس مـن رهـبان الـبوذيـة وهـُواتـها، مـع 
عـدد كـبير مـن مـمارسـي الـتأمـل المـبتدئـين، فـي تـجارب عـلمية أجـريـت فـي جـامـعة ويـسكونـسون - 



مــادســون وفــي 19 جــامــعة أخــرى عــلى الأقــل. وهــذه المــقالــة هــي فــي حــقيقة الأمــر حــصيلة تــعاون 
بين اثنين من علماء الجهاز العصبي وراهب بوذي تدرب أصلا في مجال البيولوجيا الخلوية. 

  
لـقد بـدأت المـقارنـة بـين المـسوح الـدمـاغـية لـلمتأمـلين الـذيـن فـي جـعبتهم عشـرات آلاف مـن سـاعـات 
المــمارســة وبــين مــسوح المــبتدئــين أو الــلامــمارســين لمــعرفــة الســبب الــذي يــجعل هــذه المجــموعــة مــن 
تــقنيات تــدريــب الــعقل تــتمتع بهــذه الــقدرة الــكبيرة عــلى تــزويــدنــا بــفوائــد مــعرفــية وشــعوريــة. فــقد 
تـبين بـالـفعل أن هـناك تـداخـلا فـيما بـين مـرامـي الـتأمـل والـعديـد مـن أهـداف عـلم الـنفس السـريـري 
والـطب الـنفسي والـطب الـوقـائـي والـتربـية والـتعليم، لا سـيما وأن الـخلاصـة الـوافـية لمـا تـراكـم مـن 
أبــحاث حــتى الآن تــشير بــوضــوح إلــى أن مــمارســة الــتأمــل قــد تــكون فــعالــة فــي مــعالــجة الاكــتئاب 

والألم المزمن وكذلك في تنمية الشعور بالعافية العامة. 
  

ويــأتــي اكــتشاف فــوائــد الــتأمــل مــتزامــنا مــع مــا تــوصــلت إلــيه الــعلوم الــعصبية مؤخــرا مــن نــتائــج 
تظُهـــر أن الـــدمـــاغ حـــتى عـــند الإنـــسان الـــبالـــغ يـــمكن أن يـــخضع لـــتحولات عـــميقة بـــفعل الـــخبرة 
الـحياتـية. فهـذه الـدراسـات تظُهـر لـنا أنـه حـينما نـتعلم كـيف نـدنـدن أو نـعزف عـلى آلـة مـوسـيقية، 
 .neuroplasticity فـإن ثـمة تـغيرات تـطرأ عـلى أدمـغتنا عـبر عـملية تـسمى الـبلاسـتية الـعصبية
فــالمــنطقة الــدمــاغــية المــتحكمة فــي حــركــة أصــابــع عــازف الــكمان يتضخــم حجــمها تــدريــجيا كــلما 
ازدادت درجــة إتــقانــه الــعزف عــلى هــذه الآلــة. ويــبدو أن هــناك عــملية مــماثــلة تحــدث لــديــنا عــندمــا 
نـمارس الـتأمـل. ومـع أن شـيئا لا يـتغير فـي الـبيئة المـحيطة، فـإن المـتأمـل يـقوم بـنظَْم حـالاتـه الـذهـنية 
بــطريــقة تــتيح لــه الــتوصــل إلــى شــكل مــن أشــكال الــثراء الــداخــلي، وهــو تجــربــة تؤثــر فــي وظــيفة 
الـدمـاغ وفـي بـنيته المـاديـة. ومـا تـراكـم مـن بـينات جـاءتـنا بـها هـذه الأبـحاث بـات يظُهـر أن مـمارسـة 
الـتأمـل قـادرة عـلى إعـادة تـركـيب أسـلاك دارات الـدمـاغ لـتولـيد آثـار لـها فـوائـد صـحية؛ لـيس فـقط فـي 

العقل والدماغ، وإنما أيضا في الجسم كله. 
  

ما هو التأمل؟(**) 
  

لـلتأمـل جـذور تـعود إلـى المـمارسـات الـصوفـية the contemplative practices المـعروفـة فـي 
الـديـانـات الـكبرى كـلها تـقريـبا. وقـد أدى تـداول الـتأمـل بـصورة مـتزايـدة مـن قـبل وسـائـل الإعـلام إلـى 
إضـفاء مـعان مـختلفة إلـى هـذه الـكلمة. أمـا نـحن، فـسوف نـأتـي عـلى ذكـر الـتأمـل بـاعـتباره وسـيلة 
لــتنمية وتهــذيــب الــصفات الإنــسانــية الأســاســية؛ كــالــتوصــل مــثلا إلــى حــالــة عــقلية أكــثر اســتقرارا 
 the وصـــــــفاء وتحقيق الـــــــتوازن الانـــــــفعالـــــــي وتـــــــطويـــــــر حـــــــس الاكـــــــتراث بـــــــالـــــــيقظة الـــــــذهـــــــنية
mindfulness وحـتى بـالـشفقة والـحنان - وهـي صـفات تـبقى كـامـنة فـينا مـا دمـنا نـوفـّر جهـدا 

لتطويرها. والتأمل هو أيضا عملية التعود على ممارسة نمط حياة أكثر هدوءا ومرونة. 

ومـن حـيث المـبدأ، الـتأمـل عـملية بـسيطة نسـبيا إذ يـمكن مـمارسـته فـي أي مـكان، مـن دون الـحاجـة 
إلــى مــعدات خــاصــة أو مــلابــس تــدريــب. ويــبدأ المــتأمــل تــأمــله مــن خــلال اتــخاذ وضــعية مــريــحة، لا 
يــكون فــيها مــتوتــرا ولا مســترخــيا جــدا، ثــم ابــتغاء الــتحول الــذاتــي وتــمني الــعافــية وقــلّة المــعانــاة 
لـلآخـريـن. لابـد لـلممارس بـعد ذلـك مـن تحقيق الاسـتتباب لـعقله الـذي كـثيرا مـا يـكون فـي حـالـة مـن 
عــدم الانــضباط ومــسكونــا بــفيض مــن الــثرثــرة الــداخــلية. فــالــتحكم فــي الــعقل يــتطلب تحــريــره مــن 

نزعة التكيف الذهني الأوتوماتيكي وتخليصه من التشوش الداخلي. 
  



  

 !
  

وسـنتفحص هـنا مـا يحـدث فـي الـدمـاغ أثـناء مـمارسـة ثـلاثـة أصـناف شـائـعة مـن الـتأمـل نـمت عـبر 
الـبوذيـة و تـُمارس الـيوم فـي إطـار بـرامـج عـلمانـية فـي المسـتشفيات والمـدارس عـلى امـتداد الـعالـم. 
الـــصنف الأول، هـــو تـــأمـــل انـــتباه مـــركـــز(2) يهـــدف إلـــى تـــرويـــض الـــعقل وجـــعله يـــركـــز فـــي اللحـــظة 
الـراهـنة، ويهـدف فـي الـوقـت نـفسه إلـى تـطويـر الـقدرة عـلى الـبقاء يـقظا تـجنبا للشـرود. أمـا الـصنف 
 open-monitoring الــــثانــــي، فــــهو الــــيقظة الــــذهــــنية، أو مــــا يـُـــدعــــى تــــأمــــلاً مــــنفتح الــــرصــــد
meditation، الــذي يــسعى إلــى تــنمية الــقدرة عــلى تــخفيف الــشحنة الــعاطــفية المــلازمــة لــلوعــي 
المــتفاعــل مــع الانــفعالات والأفــكار والأحــاســيس المــتبديــة فــي اللحــظة الــراهــنة لــتحاشــي خــروجــها 
المـتزايـد عـن الـسيطرة ومـا يـترتـب عـلى ذلـك مـن ضـائـقة ذهـنية. وخـلال مـمارسـة الـيقظة الـذهـنية يـظل 
المــتأمــل، لحــظة بلحــظة، يــقظا حــيال أي خــبرة يــمر فــيها دون الــتركــيز فــي شــيء محــدد أيــا كــان. 
وخــتامــا، هــناك صــنف آخــر مــن المــمارســات يـُـعرف فــي الــتقليد الــبوذي بــالــشفقة والــلطف الــودود 

compassion and loving kindness ويتميز بأنه يعزز النظرة الإيثارية إلى الآخرين. 
  

تحت الماسح(***) 
  

بـدأ عـلماء الـجهاز الـعصبي الـيوم بـاخـتبار مـا يحـدث داخـل الـدمـاغ أثـناء مـمارسـة مـختلف أصـناف 
الــتأمــل. وبــمشاركــة زمــلائــها، قــامــت <W. هــاســينكامــب> الــتي كــانــت تــعمل فــي جــامــعة إيــموري 
آنــذاك، بــاســتخدام تــقنية تــصويــر الــدمــاغ لتحــديــد الشــبكات الــعصبية الــتي يــفعّلها تــأمــل انــتباه 
مـركـّـز. فـقد كـان المـشاركـون يـدربـون انـتباهـهم داخـل المـاسـح عـلى الإحـساس المـنبعث مـن الـتنفس. 
ولأن الـعقل عـادة مـا يشـرد عـن الـشيء المسـتهدف خـلال هـذا الـشكل مـن الـتأمـل، فـلا بـد لـلمتأمـل مـن 
الـتعرف عـلى ذلـك والـعمل عـلى اسـتعادة انـتباهـه وإلـحاقـه مجـددا بـنظَم الشهيق والـزفـير تـدريـجيا. 
فـفي هـذه الـدراسـة، كـان المـتأمـل مـطالـَبا بـالـضغط عـلى زر مـعين لـلإخـطار بـأن ذهـنه قـد تشـتت. وقـد 
حــدد الــباحــثون أربــع مــراحــل لــلدورة المــعرفــية: فــترة تشــتت الــعقل mind wandering ولحــظة 

إدراك الشرود distraction ومرحلة إعادة توجيه الانتباه ومرحلة استعادة الانتباه المركّز. 
  



وتسـتلزم كـل مـرحـلة مـن هـذه المـراحـل الأربـع مـشاركـة شـبكات محـددة مـن شـبكات الـدمـاغ. فـالجـزء 
 (DMN) الأول مـن الـدورة المـذكـورة، والمـصاحـب للشـرود، يسـبب زيـادة فـي نـشاط الشـبكة المـعياريـة
ا(3) الـتي تـتميز بـنطاقـها الـواسـع. فـهي تـشمل بـاحـات دمـاغـية مـن القشـرة قـبل الـجبهية الإنـسية 
 the posterior cingulate والقشـرة الحـزامـية الخـلفية the medial prefrontal cortex
 the inferior parietal lobe والــفص الجــداري الــسفلي the precuneus والــطَّلل cortex
 DMN كــــما تــــتميز الشــــبكة .the lateral temporal cortex والقشــــرة الــــصدغــــية الــــجانــــبية
أيــضا بــأنــها تنشــط حــين يــصاب الــعقل بــالتشــتت، وأنــها تؤدي دورا رئــيسيا فــي تــكويــن وتحــديــث 

نماذج داخلية عن العالم بناء على ذكريات طويلة الأجل تتعلق بالذات أو بالآخرين. 
  

أمـا المـرحـلة الـثانـية، وهـي مـرحـلة إدراك الشـرود، فتتجـلى فـي بـاحـات دمـاغـية أخـرى؛ مـثل الجـزيـرة 
 the anterior cingulate والقشــــرة الحــــزامــــية الأمــــامــــية the anterior insula الأمــــامــــية
cortex. وهــي مــناطق تــابــعة لمــا يــسمى شــبكة الــوثــب the salience network الــتي تــقوم 
بـتنظيم مـا تـعيه الـذات مـن مـشاعـر قـد تـفضي بـها، مـثلا، إلـى حـالـة مـن الشـرود خـلال أداء مـهمة 
مـا. ويـعتقد أن شـبكة الـوثـب هـذه تؤدي دورا مـفتاحـيا أثـناء الـتأمـل فـي اسـتبيان مـا يسـتجد مـن 
أحـداث وتـحويـل حـركـة الـنشاط مـن تجـمعات إلـى تجـمعات أخـرى مـن الـنورونـات neurons الـتي 
تــتكون مــنها شــبكات الــدمــاغ الــجسيمة. وقــد يــكون مــن شــأنــها أيــضا تــحويــل الانــتباه بــعيدا عــن 

الشبكة المعيارية، مثلا. 
  

وتـــنطوي المـــرحـــلة الـــثالـــثة عـــلى مـــشاركـــة مـــناطق إضـــافـــية - مـــن بـــينها القشـــرة قـــبل الـــجبهية 
الظهــــرانــــية الــــجانــــبية the dorsolateral prefrontal cortex والــــفص الجــــداري الــــسفلي 
الــجانــبي the lateral inferior parietal lobe - وهــي مــناطق «تـُـعيد» إلــى المــرء انــتباهــه 
مـن خـلال فـصل الانـتباه عـن أي مـنبه مُشـتت. وفـي الـختام، تـأتـي المـرحـلة الـرابـعة والأخـيرة الـتي 
تـواصـل فـيها القشـرة قـبل الـجبهية الظهـرانـية الـجانـبية الاحـتفاظ بمسـتوى عـال مـن الـنشاط، طـالمـا 

بقي انتباه المتأمل منصبا على الشيء المستهدف، كالتنفس على سبيل المثال. 
  
  

[مسح الدماغ] 
أصناف من التجربة التأملية(****) 

  مـــا حـــصل مـــن تـــقدم فـــي الـــتصويـــر الـــعصبي وغـــيره مـــن الـــتقانـــات مـــكَّن الـــعلماء مـــن 
تــطويــر نــظرة ثــاقــبة عــما يحــدث فــي الــدمــاغ خــلال مــمارســة الــتأمــل الــبوذي بــأشــكالــة 
الـرئـيسية: انـتباه مـركـز، ويـقظة ذهـنية، وشـفقة ولـطف ودود. والـرسـم الـبيانـي أدنـاه يـقدم 
إلــينا لمــحة عــن حــلقة الــوقــائــع الــتي تحــدث أثــناء مــمارســة الــتأمــل مــن صــنف الانــتباه 

المركز - وعما يرافقها من تفعيل لباحات معينة في الدماغ. 
 Focused Attention انتباه مركز  

  هــذا الــصنف مــن المــمارســة يــقتضي عــادة بــأن يــركــز المــتأمــل فــي لحــظة الــدخــول إلــى 
دورة الـتنفس ولحـظة الخـروج مـنها. ولأن الـعقل يشـرد حـتى عـند ذوي الـخبرة، فـلا بـد 
مـن اسـتعادة مـا يـتم الـتركـيز فـيه مـرة بـعد أخـرى. وبـفضل دراسـة مـسح دمـاغـي أجُـريـت 
فـي جـامـعة إيـموري، تَـمّ تحـديـد بـاحـات دمـاغـية مـعينة بـدقـة عـالـية تهَـب إلـى الـعمل كـلما 

انصرف الانتباه. 



 Mindfulness يقظة ذهنية  
 .open-monitoring meditation ويـــــــسمى أيـــــــضا تـــــــأمـــــــل مـــــــنفتح الـــــــرصـــــــد  
وتسـتوجـب الـيقظة الـذهـنية مـراقـبة المـشاهـد والأصـوات وغـيرهـا مـن المـدركـات الـحسية، 
بـما فـي ذلـك الأحـاسـيس الجسـديـة الـداخـلية والأفـكار، دون الـذهـاب مـعها بـعيدا. ويـبدي 
المــــتأمــــلون ذوو الــــخبرة انــــخفاضــــا فــــي نــــشاط الــــباحــــات المــــتعلقة بــــالقلق، كــــالقشــــرة 

الجزيرية واللوزة. 
 Compassion and Loving Kindness شفقة ولطف ودود  

  فــــي هــــذا الــــصنف مــــن المــــمارســــة يــــنميّ المــــتأمــــل شــــعور الإحــــسان إلــــى الأشــــخاص 
الآخــريــن؛ أصــدقــاء كــانــوا أم أعــداء. وعــندمــا يــضع الــشخص نــفسه مــكان شــخص آخــر، 
فـإن المـناطق الـتي تـقدح فـي دمـاغـه - كـالمـوصـل الـصدغـي الجـداري، مـثلا - تبُدي زيـادة 

في النشاط. 

 !
 Mind Wandering (1) تشتت العقل  

  تـصويـر تشـتت الـعقل لـدى مـتأمـل داخـل المـاسـح يظُهـر تـألق القشـرة الحـزامـية الخـلفية 
the posterior cingulate cortex والــــــــطَّلَل the precuneus وغــــــــيرهــــــــا مــــــــن 
 the default-mode الـباحـات الـدمـاغـية الـتي تـشكل جـزءا مـن شـبكة المـهام الـبديـلة

network. وهي الشبكة التي تظل نشطة عندما تبدأ الأفكار بالتشتت. 
 Distraction Awareness (2) وعي الشرود  

  يـتوقـف وعـي المـتأمـل بـالشـرود عـلى شـبكة الـوثـب the salience network الـتي 



تــــتضمن الجــــزيــــرة الأمــــامــــية والقشــــرة الحــــزامــــية الأمــــامــــية. ومــــا أن يـُـــدرك الــــشخص 
المفحوص أن ذهنه قد شرد حتى يضغط على زر معين لإخطار الباحثين بما حدث. 

 Reorientation of Awareness (3) إعادة توجيه اليقظة  
  القشـرة قـبل الـجبهية الظهـرانـية الـجانـبية والـفص الجـداري الـسفلي هـما بـاحـتان مـن 
بـاحـات الـدمـاغ تـساعـدان عـلى تخـليص الانـتباه مـن حـالـة الشـرود كـي يـركـز مجـددا فـي 

إيقاع الشهيق والزفير. 
 Sustaining Focus (4) الحفاظ على التركيز  

  تسـتمر القشـرة قـبل الـجبهية الظهـرانـية الـجانـبية بـنشاطـها عـندمـا يـظل انـتباه المـتأمـل 
مسلطا على التنفس لفترات طويلة. 

  
  

وقــد راقــبنا فــي مــختبرنــا بــجامــعة ويــسكونــسون أنــماطــا أخــرى مــن الــنشاط تــختلف بــاخــتلاف 
مســتوى خــبرة الــشخص المــمارس. وقــد أبــدى المــتأمــلون المــخضرمــون الــذيــن فــي جــعبتهم أكــثر مــن 
000 10 ســاعــة مــن المــمارســة مــزيــدا مــن الــنشاط فــي هــذه المــناطق الــدمــاغــية المــرتــبطة بــالانــتباه، 
مــقارنــة بــالمــبتدئــين. ولــكننا لاحــظنا، عــلى ســبيل المــفارقــة، أن المــتأمــلين المــخضرمــين الأكــثر خــبرة 
يـــبدون درجـــة أدنـــى مـــن الـــنشاط الـــذي يـــبديـــه المـــخضرمـــون الـــذيـــن لا يـــتمتعون بـــالـــقدر نـــفسه مـــن 
الــخبرة. ويــبدو أن المــتأمــلين الأكــثر تــقدمــا يكتســبون درجــة أعــلى مــن المــهارة تــمكّنهم مــن الــتوصــل 
إلـى حـالـة الـتركـيز الـذهـني بجهـد أقـل. وهـذه الآثـار هـي أشـبه مـا تـكون بـالآثـار المتجـلية فـي مـهارة 
المـوسـيقيين المـخضرمـين والـريـاضـيين الـقادريـن عـلى الانـغماس فـي مجـريـات أدائـهم بـأقـل قـدر مـن 

الإحساس بالجهد الكبير الذي يبذلونه للتحكم في هذا الأداء. 
  

ولاســتقصاء مــفعول الانــتباه المــركــز قــمنا أيــضا بــدراســة المــتطوعــين قــبل وبــعد فــترة اعــتكاف دامــت 
ثـلاثـة أشهـر مـارسـوا خـلالـها تـدريـبات مـكثفة مـن الـتأمـل بـمعدل ثـمانـي سـاعـات يـومـيا عـلى الأقـل. 
وقــد زودنــاهــم بــسماعــات تـَبثُّ أصــواتــا بــتردد مــعين تتخــللها أحــيانــا أصــوات أخــرى بــطبقة أعــلى 
بـــقليل. وكـــان عـــليهم الـــتركـــيز فـــي الأصـــوات المـــوجـــهة إلـــى إحـــدى الأذنـــين لمـــدة عشـــر دقـــائق، ثـــم 
الاسـتجابـة لمـا يتخـللها دوريـا مـن نـغمات عـالـية الـطبقة. وقـد وجـدنـا بـعد انـتهاء فـترة الاعـتكاف أن 
المــتأمــلين، مــقارنــة بــالمجــموعــة الــضابــطةcontrol group (4) الــلامــتأمــلة، يـُـبدون درجــة أقــل مــن 
الاخــتلاف التجــريــبي الــبيني trial-to-trial variation فــي فــترات اســتجابــتهم لهــذه المــهمة 
الـتي نـُفذتّ مـرارا وتـكرارا مـن قـبلهم وكـانـت مـلائـمة تـمامـا لتشـتيت الانـتباه. وهـذه الـنتيجة تـشير 
إلـى أن المـتأمـلين كـانـوا أفـضل قـدرة عـلى الـبقاء يـقظين، فـاسـتجابـات الـدمـاغ الكهـربـائـية لـلنغمات 

العالية الطبقة بقيت في الجلسة الثانية أكثر استقرارا عند المتأملين دون غيرهم. 
  



 !
 >M. تــسجيل المــسالــك الــداخــلية لــنشاط الــدمــاغ عــلى مُخـَـطَّط كهــربــية الــدمــاغ خــلال قــيام المؤلــف المــشارك

ريكارد> بممارسة التأمل. 
  

جريان الوعي(*****) 
  

أمـا الـنوع الـثانـي مـن الـتأمـل الـذي تـمت دراسـته جـيدا، فـينطوي أيـضا عـلى مـشاركـة صـنف آخـر مـن 
الانـتباه. إذ إن الـيقظة الـذهـنية، أو الـتأمـل المـنفتح الـرصـد، يـتطلب مـن المـتأمـل أن يـحيط عـلما بـكل 
مــا يــسمعه ويــشاهــده وأن يــتتبع الأحــاســيس الــبدنــية الــداخــلية وحــوار الــذات الــداخــلي. ويــظل 
الـشخص عـلى عـلم بـما يحـدث دون انـشغال مـفرط بـأي مـدرك أو فـكرة عـلى حـدة، مسـترجـعا تـركـيزه 
الـــلامـــرتـــبط كـــلما شـــرد ذهـــنه. ومـــع تـــنامـــي وعـــي الـــشخص بـــما يـــحصل فـــي مـــحيطه، يـــغدو أقـــل 
تــشوشــا بــالمــنغصات الــيومــية الــعاديــة - كــغضب زمــيل فــي الــعمل أو قلق طــفل فــي المــنزل عــلى 

سبيل المثال - كما يتطور لديه شعور بالعافية النفسية تدريجيا. 
  

وقــــد ســــعينا بــــالــــتعاون مــــع <H. ســــلگتر>، الــــتي كــــانــــت آنــــذاك عــــضوا فــــي فــــريــــقنا بــــجامــــعة 
ويـسكونـسون، إلـى مـعرفـة تـأثـير هـذا الـنوع مـن الـتدريـب فـي اشـتغال الـعقل، وذلـك عـن طـريق قـياس 
قـدرة المـشاركـين عـلى اكـتشاف مـنبهات بـصريـة كـانـت تـعرض عـليهم بسـرعـة - وهـي وسـيلة لـقياس 
الـــتأمـــل مـــن صـــنف الـــيقظة الـــذهـــنية، وتـُــدعـــى هـــذه الـــوســـيلة فـــي بـــعض الأحـــيان أيـــضا الـــوعـــي 
الــلاتــفاعــلي nonreactive awareness. ولإجــراء هــذه التجــربــة فــقد اســتخدمــنا مــهمة تــتطلب 
مـــن المـــشاركـــين الـــتعرف عـــلى رقـــمين يـُــعرضـــان عـــلى شـــاشـــة بســـرعـــة وســـط ســـلسلة مـــتتالـــية مـــن 
الحــروف. وقــد تــبين أن المــشاركــين فــي كــثير مــن الأحــيان لا يــرون الــرقــم الــثانــي إذا ظهــر بــعد نــحو 
300 مـيلي ثـانـية مـن ظـهور الـرقـم الأول، الأمـر الـذي يـشير إلـى ظـاهـرة تـُعرف بـظاهـرة الـومـيض 

 .attentional blink الانتباهي
  

أمــا إذا ظهــر الــرقــم الــثانــي بــعد مهــلة قــدرهــا 600 مــيلي ثــانــية، فــيمكن اكــتشافــه بــلا صــعوبــة. 
ويـعكس الـومـيض الانـتباهـي حـدود قـدرة الـدمـاغ عـلى مـعالـجة منبهـين اثـنين يـُعرضـان عـلى المـراقـب 



بـفواصـل زمـنية قـصيرة جـدا. والـدمـاغ إذا مـا أفـرط فـي تـسخير انـتباهـه لمـعالـجة الـعدد الأول، فـلا 
يـمكنه اكـتشاف الـرقـم الـثانـي دائـما، وذلـك بـصرف الـنظر عـن أن المـراقـب عـادة مـا يـكون قـادرا عـلى 
رؤيــته فــي بــعض الــتجارب. وقــد وضــعنا فــرضــية بهــذا الــصدد تــفيد بــأن تــدريــب الــيقظة الــذهــنية 
يــمكن أن يــكون قــادرا عــلى الــتخفيف مــن مــيل المــراقــب إلــى أن يــظل عــالــقا أو مســتغرقــا حــين يــرى 
الــرقــم الأول. إن مــمارســة الــيقظة الــذهــنية تــنمّي شــكلا مــن أشــكال الإدراك الــحواســي الــلاتــفاعــلي، 
ومــن المــفترض أن يؤدي هــذا الــشكل مــن الإدراك إلــى تــخفيف الــومــيض الانــتباهــي. وكــما تــوقــعنا، 
فـبعد ثـلاثـة أشهـر مـن الاعـتكاف المشـدد كـان عـدد المـرات الـتي أدركـت فـيها مجـموعـة المـتأمـلين كـلا 
الـرقـمين أعـلى بـكثير مـما حـققته المجـموعـة الـضابـطة. وقـد تجـلى هـذا الـتحسن الإدراكـي أيـضا فـي 
تــضاؤل نــشاط مــوجــة دمــاغــية مــعينة تــتولـّـد اســتجابــة لــلعدد الأول. وهــذه المــوجــة الــتي تـُـسمى 
P3b، والـتي تـتم مـراقـبتها لتخـمين كـيف يـتم تـوزيـع حـصص الانـتباه، أوحـت إلـينا بـأن المـتأمـلين 
كـانـوا قـادريـن عـلى تحسـين انـتباهـهم بـقدر مـا كـانـوا قـادريـن عـلى تـقليص الـومـيض الانـتباهـي إلـى 

الحد الأدنى. 
  

والمـــواظـــبة عـــلى إدراك أحـــد الأحـــاســـيس الـــبغيضة بـــوســـعها إضـــعاف الاســـتجابـــات الانـــفعالـــية 
الـلاتـلاؤمـية ومـساعـدة المـرء عـلى تـجاوز الـشعور الـكريـه، كـما أنـها قـد تـكون مـفيدة فـي الـتعاطـي 
مـع الألـم عـلى وجـه الـخصوص. وقـد أجـريـنا فـي مـختبرنـا بـويـسكونـسون دراسـات عـلى مـمارسـين 
مـــن ذوي الـــخبرة خـــلال أدائـــهم لـــشكل مـــتقدم مـــن أشـــكال تـــأمـــل الـــيقظة الـــذهـــنية يـُــدعـــى حـــضوراً 
مـنفتحاً open presence. وخـلال مـمارسـة الـحضور المـنفتح الـذي يـسمى أحـيانـا وعـياً صـافـياً 
pure awareness، يــكون الــعقل هــادئــا ومســترخــيا، لا يــركــز فــي أي شــيء كــان - وخــاصــة إذا 
كـــانـــت مـــعالـــم هـــذا الـــشيء لا تـــزال بـــالـــغة الـــوضـــوح - كـــما يـــكون الـــعقل أيـــضا فـــي حـــالـــة مـــن 
الـلااسـتثارة والـلاخـمول. ويـبقى المـتأمـل فـي حـالـة مـن المـراقـبة والانـفتاح عـلى مـا يـمر بـه مـن خـبرات 
دون الـــقيام بـــأي مـــحاولـــة لـــتفسير الأحـــاســـيس المؤلمـــة أو تـــغييرهـــا أو رفـــضها أو تـــجاهـــلها. وقـــد 
وجــدنــا أن الألــم لــم يــنخفض عــند المــتأمــلين مــن حــيث الشــدة، ولــكنه كــان أقــل إزعــاجــا لــهم مــقارنــة 

بأعضاء المجموعة الضابطة. 
  

وقـد أظهـرت المـقارنـة بـالمـبتدئـين أن المـتأمـلين مـن ذوي الـخبرة، وفـي الـفترة الـتي تسـبق تـعريـضهم 
لمــنبه مؤلــم، يـُـبدون ضــعفا فــي نــشاط مــناطق الــدمــاغ المــرتــبطة بــالقلق، أي فــي القشــرة الجــزيــريــة 
والـلوزة. كـما أظهـرت أيـضا أن مـناطق الـدمـاغ المـرتـبطة بـالألـم لـدى المـتأمـلين تـعتاد بسـرعـة أكـبر مـن 
نـظيراتـها لـدى المـبتدئـين عـلى الاسـتجابـة لمـنبه مؤلـم بـعد تـعرضـها لـه بـصورة مـتكررة. وقـد تـبين لـنا 
مــن فــحوص أخــرى أجــريــناهــا فــي مــختبرنــا أن الــتدريــب عــلى الــتأمــل يــساعــد المــرء عــلى تحســين 
قــدرتــه عــلى الــتحكم، وتــدرأ عــنه ارتــكاســات فــزيــولــوجــية أســاســية - كــالالــتهاب أو الــتأرجــح فــي 
مـنسوب أحـد هـرمـونـات الإجـهاد - خـلال أدائـه لإحـدى المـهام المـرهـقة اجـتماعـيا؛ كـإلـقاء كـلمة أمـام 

حشد من الناس أو القيام بعملية حساب ذهني أمام لجنة تحكيم صارمة. 
  

وقـد قـامـت دراسـات عـدة بـتوثيق آثـار الـيقظة الـذهـنية المـفيدة فـي أعـراض القلق والاكـتئاب وقـدرتـها 
عــلى تحســين طــرز الــنوم. وعــن طــريق رصــد أفــكارهــم وانــفعالاتــهم ومــراقــبتها عــمدا، يــمكن لمــرضــى 
الاكـتئاب، عـندمـا يـشعرون بـالحـزن أو القلق، أن يـمارسـوا الـتأمـل لـترويـض مـا يـنتابـهم عـفويـا مـن 
أفـكار ومـشاعـر سـلبية بـغية الـتخفيف مـن طـبيعتها الاجـتراريـة(5). فـفي عـام 2000 أثـبت اثـنان مـن 
اخـتصاصـيي عـلم الـنفس السـريـري <J. تيسـديـل> [مـن جـامـعة كـامـبريـدج آنـذاك] و<Z. سـيگال> 



[مـن جـامـعة تـورونـتو] أن مـرضـى الاكـتئاب الشـديـد الـذيـن عـانـوا ثـلاث دورات اكـتئابـية عـلى الأقـل، 
ثـم مـارسـوا الـيقظة الـذهـنية مـصحوبـة بـالمـعالـجة المـعرفـية(6) لمـدة سـتة أشهـر، تـراجـع خـطر الانـتكاس 
relapse لـديـهم بنسـبة 40% تـقريـبا فـي الـعام الـذي يـلي بـدء المـرض. وقـد أثـبت <سـيگال> فـي 
الآونــة الأخــيرة أن هــذه المــداخــلة تــتفوق عــلى الــدواء الــغفل (الــپلاســيبو) placebo ولــها تــأثــير 

وقائي في الانتكاس يماثل تأثير مضادات الاكتئاب بجرعة المداومة المعيارية. 
  

شفقة وحنان(******) 
  

أمـا الـشكل الـثالـث مـن أشـكال الـتأمـل الـتي تـُدرس حـالـيا، فـينمّي مـواقـف ومـشاعـر الـشفقة والـحنان 
تـجاه الآخـريـن، سـواء كـانـوا مـن الأقـربـاء المـقربـين أم الـغربـاء أم الأعـداء. وتسـتوجـب هـذه المـمارسـة 
أن يـكون المـرء مـدركـا لاحـتياجـات شـخص آخـر وأن تـكون لـديـه رغـبة عـطوفـة صـادقـة فـي مـساعـدة 
هـذا الـشخص، أو فـي الـتخفيف مـن مـعانـاة الأشـخاص الآخـريـن، مـن خـلال حـمايـتهم بـالـذات مـن 

سلوكهم الهدام إن وجد. 
  

ولـتولـيد حـالـة مـن الـتراحـم والـشعور بـالـشفقة، قـد يـكون عـلى المـتأمـل أحـيانـا أن يـشعر بـما يـشعر 
بـه شـخص آخـر. بـيد أن امـتلاك المـرء لانـفعالات تـتناغـم تـشاعـريـا مـع انـفعالات شـخص آخـر لا يـكفي 
وحــده لــتكويــن حــالــة ذهــنية عــطوفــة. فــلا بــد مــن أن يــكون المــتأمــل أيــضا مــدفــوعــا بــرغــبة غــيريـّـة 
لمـساعـدة الـشخص الـذي يـعانـي. وقـد بـرهـن هـذا الـصنف مـن الـتأمـل حـول الـشفقة والـتراحـم عـلى 
كـونـه أكـثر مـن مجـرد مـمارسـة روحـية. إذ تـبين أن بـإمـكانـه تـقديـم مـكاسـب تـفيد الـعامـلين فـي مـجال 
 emotional الـرعـايـة الـصحية والمـعلمين وغـيرهـم مـمن يـكونـون عـرضـة لخـطر الإرهـاق الـعاطـفي

burnout في ظل ضائقة حلت بهم إثر ما عاشوه من تعاطف عميق مع محنة شخص آخر. 
  

ويــبدأ المــتأمــل تــأمــله بــالــتركــيز فــي شــعور لا مشــروط مــن الإحــسان والمــحبة لــلآخــريــن، مــصحوبــا 
بـــتكرار صـــامـــت لـــعبارة تـــفيد هـــذا الـــقصد، كـــعبارة «عـــسى أن تـُــغمر جـــميع الـــكائـــنات بـــالـــسعادة 
وأسـبابـها وأن تـكون بـعيدة عـن المـعانـاة ومسـبباتـها.» وفـي عـام 2008 درسـنا مـتطوعـين مـن ذوي 
الــخبرة مــمن ســبق لــهم مــمارســة هــذا الــصنف مــن الــتدريــب لآلاف الــساعــات، فــوجــدنــا زيــادة فــي 
نـــشاط الـــعديـــد مـــن مـــناطق الـــدمـــاغ لـــديـــهم حـــين كـــانـــوا يـــصغون إلـــى أصـــوات مـــرهـــقة. فـــالقشـــرة 
الجـــزيـــريـــة والقشـــرة الـــبدنـــية الـــحسية الـــثانـــويـــة، والمـــعروفـــتان بـــمشاركـــتهما فـــي الاســـتجابـــات 
الـتشاعـريـة وغـيرهـا مـن الاسـتجابـات الانـفعالـية، كـان الـنشاط فـيهما اسـتجابـة لـلصوت المـرهق أكـبر 
لــدى ذوي الــخبرة مــنه لــدى أعــضاء المجــموعــة الــضابــطة، الأمــر الــذي يــشير إلــى أن المــخضرمــين 
بـاتـوا يـتمتعون بـقدرة مـتنامـية عـلى مـشاركـة الآخـريـن مـشاعـرهـم، ولـكن مـن دون أن تـصدر عـنهم أي 
إشــارة تــشي بــأنــهم دخــلوا فــي حــالــة مــن الــفيض الانــفعالــي. إن مــمارســة هــذا الــتأمــل الــعطوف 
 the تـُفضي إلـى زيـادة فـي نـشاط بـاحـات دمـاغـية أخـرى أيـضا، مـثل المـُوصـل الـصدغـي الجـداري
 the والقشــرة قــبل الــجبهية الإنــسية والــثلم الــصدغــي الــعلوي temporoparietal junction
superior temporal sulcus، وعـادة مـا تنشـط هـذه الـباحـات الـدمـاغـية جـميعها حـينما نـضع 

أنفسنا في مكان الآخرين. 
  

وفـــي الآونـــة الأخـــيرة، ســـعت <T. ســـنگر> و<O. كـــليميكي> [مـــن معهـــد مـــاكـــس بـــلانـــك لـــلعلوم 
المــعرفــية البشــريــة وعــلوم الــدمــاغ فــي لايــبزيــگ بــألمــانــيا] وبــالــتعاون مــع واحــد مــنا (<ريــكارد>) - 



إلــى تــمييز الــفروق بــين آثــار الــتشاعــر empathy وآثــار الــشفقة فــي المــتأمــلين. وقــد لاحــظ هــذا 
الــفريق الــبحثي أن الــشفقة والــتراحــم الإيــثاري مــرتــبطان بــالانــفعالات الإيــجابــية، وأشــار إلــى أن 
الاســـتنزاف أو الإرهـــاق الـــعاطـــفي يـــمكن أن يـــكون فـــي الـــحقيقة نـــوعـــا مـــن أنـــواع تـــعب الـــتشاعـــر 

 .empathy fatigue
  

  
[فائدة التأمل] 

تنامي حجم الدماغ(*******) 
  قـــام بـــاحـــثون مـــن جـــامـــعات عـــدة بـــاســـتقصاء مـــا إذا كـــان الـــتأمـــل قـــادرا عـــلى إحـــداث 
تـغييرات بـنيويـة فـي أنـسجة الـدمـاغ. وعـن طـريق الـتصويـر بـالـرنـين المـغنطيسي، وجـد 
هؤلاء الــباحــثون أن عشــريــن مــن المــمارســين الــذيــن لــديــهم خــبرة فــي صــنف واحــد مــن 
الـتأمـل الـبوذي يـتمتعون بـزيـادة فـي حجـم أنـسجة الـدمـاغ - فـي القشـرة قـبل الـجبهية 
(بـــرودمـــان 9 و 10) وفـــي الجـــزيـــرة - مـــقارنـــة بـــالمجـــموعـــة الـــضابـــطة (انـــظر الـــرســـوم 
الـــبيانـــية). ومـــن الجـــديـــر بـــالـــذكـــر أن هـــذه المـــناطق تؤدي دورا فـــي مـــعالـــجة الانـــتباه 
والمــعلومــات الــحواســية والأحــاســيس الجســديــة الــداخــلية عــلى حــد ســواء. ولا بــد مــن 

إجراء دراسات طويلة الأجل في المستقبل لتأكيد هذا الكشف. 

 !  !

  
وبحسـب الـتقالـيد الـبوذيـة الـتأمـلية الـتي يسُـتمد مـنها هـذه الـصنف مـن المـمارسـة، فـإن الـشفقة لا 
تؤدي إطـــلاقـــا إلـــى القلق والإحـــباط، بـــل تـــفضي إلـــى مـــزيـــد مـــن الـــتوازن الـــداخـــلي ويـُــعزز الـــقدرة 
الـعقلية والـقرار الجـريء لمـساعـدة أولـئك الـذيـن يـعانـون. فـمثلا، إذا أدُخـل طـفل إلـى المسـتشفى فـإن 
حـضور أمـه المـحبة إلـى جـانـبه، مـمسكة بـيده ومـطمئنة لـه بـكلمات رقـيقة، سـيكون وقـعه عـلى الـطفل 
حـتما أفـضل بـكثير مـن وقـع القلق الـذي تـبديـه أم تـعانـي ضـائـقة تـشاعـريـة مـفرطـة وليسـت قـادرة 
عـلى تحـمل رؤيـة طـفلها المـريـض، وتتحـرك فـي الـرواق جـيئة وذهـابـا بخـطوات سـريـعة. وقـد يـفضي 
الأمـر بـالأم فـي الـحالـة الـثانـية إلـى الـدخـول فـي حـالـة إرهـاق burnout أثـبتت إحـدى الـدراسـات 

الأمريكية أنها تعصف بنحو 60% من مقدمي الرعاية ال 600 الذين شملهم الاستطلاع. 
  



ولمـواصـلة اسـتقصاء آلـيات الـتشاعـر والـشفقة، قـامـت <كـليميكي> و<سـنگر> بـتقسيم نـحو 60 
مــتطوعــا إلــى مجــموعــتين، حــيث مــارســت المجــموعــة الأولــى الــتأمــل المــبني عــلى المــودة والــشفقة، 
وطـُـلب إلــى المــشاركــين فــي المجــموعــة الــثانــية المــدربــة عــلى نــظام تجــريــبي أن يــنموا أحــاســيس 
تـشاعـريـة تـجاه الآخـريـن. وقـد أظهـرت الـنتائـج الأولـية أنـه بـعد أسـبوع مـن مـمارسـة الـتأمـل المـبني 
عـــلى الـــلطافـــة الـــودودة والـــشفقة، بـــات الأفـــراد المـــبتدِئـــون يـــبدون مـــزيـــدا مـــن المـــشاعـــر الإيـــجابـــية 
والـخيرّة خـلال مـشاهـدتـهم مـقاطـع فـيديـو عـن المـعانـاة البشـريـة. أمـا الأفـراد الآخـرون الـذيـن كـرسـوا 
أسـبوعـا واحـدا لـلنظام التجـريـبي والـرامـي إلـى تـنمية الـتشاعـر فـقط، فـقد مـروا بـخبرات انـفعالـية 
تـتناغـم بعمق مـع مـعانـاة الآخـريـن بشـتى أشـكالـها. غـير أن هـذه الانـفعالات كـانـت تـثير فـي الـوقـت 
نـفسه مـشاعـر وأفـكاراً سـلبية، إضـافـة إلـى أن هـذه المجـموعـة كـانـت تـعيش ضـائـقة أشـد، لـدرجـة أن 

أعضاءها لم يكونوا أحيانا قادرين على التحكم في انفعالاتهم. 
  

وإدراكـــا مـــنهما لهـــذه الـــتأثـــيرات المخـــلة بـــالاســـتقرار، قـــامـــت <كـــليميكي> و<ســـنگر> بـــتوســـيع 
الـبرنـامـج الـخاص بمجـموعـة الـتشاعـر لـيشمل تـدريـبا إضـافـيا فـي الـتأمـل المـبني عـلى شـفقة ولـطف 
ودود compassion and loving kindness. ولاحــظت الــباحــثتان بــعد ذلــك أن هــذا الــتمريــن 
الإضــافــي لــه آثــار مــعدّلــة لــلآثــار الــضارة المــرافــقة لــلتدريــب الــتشاعــري بــمفرده: بــمعنى تــخفيف 
الانـفعالات السـلبية وتـعزيـز الانـفعالات الإيـجابـية. وقـد تـرافـقت هـذه الـنتائـج بـتغيرات فـي بـاحـات 
دمـاغـية تـابـعة لـعدد مـن الشـبكات الـدمـاغـية المـرتـبطة بـالـشفقة والانـفعالات الإيـجابـية ومـحبة الأم، 
 the والمخـطط الـبطني the orbitofrontal cortex بـما فـي ذلـك القشـرة الـحجاجـية الـجبهية
ventral striatum والقشــرة الحــزامــية الأمــامــية. إضــافــة إلــى ذلــك، فــقد اســتطاعــت الــباحــثتان 
إثـــبات أن الـــتدريـــب عـــلى الـــشفقة لمـــدة أســـبوع واحـــد يـــعزز الســـلوك الاجـــتماعـــي فـــي إطـــار لـــعبة 

افتراضية virtual game طوُرّت خصيصا لقياس القدرة على مساعدة الآخرين. 
  

مدخل إلى الوعي(********) 
  

يسـتكشف الـتأمـلُ طـبيعةَ الـعقل، مـوفـراً لـلمتأمِـّل طـريـقة تـتيح لـه دراسـة الـوعـي والـحالات الـذهـنية 
الـذاتـية مـن مـنظوره. وبـالـتعاون مـع مـتأمـلين بـوذيـين مـن ذوي الـخبرة فـي جـامـعة ويـسكونـسون، 
قـمنا بـدراسـة نـشاط الـدمـاغ الكهـربـي بـواسـطة تخـطيط كهـربـية الـدمـاغ (EEG) ا(7) لـدى مـتأمـلين 
خــلال مــمارســتهم الــذاتــية الــتأمــل المــبني عــلى الــشفقة، حــيث طــرحــوا وصــفا محــددا لمــعنى الــذات 

يفيد بأن الذات هي الحالة التي يصبح فيها المرء أقل جمودا وديمومة. 
  

وقـد وجـدنـا أن هؤلاء المـمارسـين الـبوذيـين ذوي الـخبرة الـطويـلة يسـتطيعون تـرسـيخ نـموذج مـعين 
فـي تخـطيط كهـربـية الـدمـاغ. وهـو نـموذج يـُدعـى تحـديـدا تـذبـذبـات وتـزامـن أطـوار شـريـط گـامـا عـالـي 
الـسعة مـا بـين 25 و 42 هـيرتـز(8). وربـما تـكون عـملية تنسيق تـذبـذبـات الـدمـاغ قـادرة عـلى تـأديـة 
دور قــد يــكون حــاســما فــي بــناء شــبكات دمــاغــية مؤقــتة يــمكنها أن تــزاوج بــين الــوظــائــف المــعرفــية 
والـوظـائـف الـوجـدانـية أثـناء الـتعلم والإدراك الـواعـي؛ وهـي عـملية بـوسـعها إحـداث تـغيرات دائـمة 

في منظومة دارات الدماغ. 
  

وقـد كـانـت الـتذبـذبـات الـعالـية الـسعة لا تـدوم سـوى عشـرات ثـوانٍ طـوال فـترة الـتأمـل، ولـكن مـدتـها 
كــانــت تــزداد تــدريــجيا كــلما تــقدمــت المــمارســة. وقــد كــانــت هــذه الآثــار الــزهــيدة المسجــلة بمخــطط 



كهــربــية الــدمــاغ مــختلفة عــن نــظيراتــها لــدى أفــراد المجــموعــة الــضابــطة، وخــصوصــا فــي القشــرة 
الــجبهية الجــداريــة الــجانــبية. ومــن المــحتمل أن تــكون الــتغيرات فــي الــنشاط الكهــربــائــي انــعاكــسا 
لــتنامــي وعــي المــتأمــلين ذوي الــخبرة بــمحيطهم الــخارجــي وبــعملياتــهم الــذهــنية الــداخــلية، عــلما 
 gamma بـأنـنا مـا زلـنا بـحاجـة إلـى مـزيـد مـن الأبـحاث كـي نـفهم الأداء الـوظـيفي لـتذبـذبـات گـامـا

بصورة أفضل. 
  

والـتأمـل لا يؤدي إلـى تـغيرات فـي طـائـفة محـددة المـعالـم مـن الـعمليات المـعرفـية والانـفعالـية وحسـب، 
وإنــما أيــضا إلــى تــبدلات فــي حجــم بــعض مــناطق الــدمــاغ. ومــن المــحتمل أن تــكون هــذه الــتغيرات 
 W> انـعكاسـا لـتبدلات فـي عـدد الـوصـلات الـبينية لـخلايـا الـدمـاغ. فـقد أظهـرت دراسـة أولـية أجـرتـها
S.. لازار> [مـن جـامـعة هـارڤـارد] وزمـلاؤهـا، أن المـتأمـلين ذوي الـخبرة الـطويـلة، مـقارنـة بـالمجـموعـة 
الـضابـطة، كـانـوا يـتبايـنون فـيما بـينهم فـي حجـم نـسيج الـدمـاغ الأغمق لـونـا (مـادتـه الـسنجابـية) 
فــي الجــزيــرة ومــناطق القشــرة قــبل الــجبهية، وعــلى وجــه التحــديــد فــي مــنطقتين تـُـدعــيان بــاحــتي 
بــرودمــان 9 و 10(9) - وهــما مــنطقتان كــثيرا مــا يــتم تــنشيطهما أثــناء مــمارســة الــتأمــل بــمختلف 
أصـنافـه. وقـد كـانـت هـذه الـفروق أكـثر وضـوحـا عـند الأكـبر سـنا مـن المـشاركـين فـي الـدراسـة؛ مـما يـدل 
على أن التأمل ربما يمارس نفوذه على ترقق النسيج الدماغي الذي يأتي مع التقدم في السن. 

  
إضــافــة إلــى ذلــك، فــقد أظهــرت <لازار> وزمــلاؤهــا فــي إحــدى دراســات المــتابــعة أن تــدريــب الــيقظة 
الــذهــنية يؤدي إلــى انــكماش فــي حجــم الــلوزة the amygdala، وهــي إحــدى المــناطق المــشاركــة 
فــي مــعالــجة الــخوف، عــند أولــئك المــشاركــين الــذيــن أبــدوا طــوال الــتدريــب أكــثر مــا يــلفت الــنظر مــن 
درجــــات انــــخفاض الــــكرب stress. إضــــافــــة إلــــى ذلــــك، فــــقد لاحــــظت <E. لــــودرز> [مــــن جــــامــــعة 
كــالــيفورنــيا فــي لــوس أنجــلوس] وزمــلاؤهــا، أن المــتأمــلين يــتبايــنون فــيما بــينهم فــي عــدد الألــياف 
الــتي تـُسمى المــحاويــر axons، والــتي تــربــط مــناطق الــدمــاغ المــختلفة بــعضها بــبعض؛ مــما يــدل 
عــلى امــتلاك بــعضهم وصــلات دمــاغــية أشــد كــثافــة. ومــن شــأن هــذه المــشاهــدة أن تــدعــم الــفرضــية 
الـقائـلة إن الـتأمـل يـُدخـل تـعديـلات عـلى بـنية الـدمـاغ فـعليا. غـير أن هـذا الـبحث ظـل يـعانـي ثـغرات 
مــن أهــمها افــتقاره إلــى دراســات طــويــلة الأجــل تــتم فــيها مــتابــعة إحــدى المجــموعــات عــلى مــدى 
سـنوات عـدة، وغـياب دراسـات تـقارن بـين أشـخاص يـمارسـون الـتأمـل وآخـريـن لا يـمارسـونـه، ولـكنهم 

يماثلونهم في الخلفيات والأعمار. 
  

وهــناك حــتى بــعض الأدلــة الــتي تــشير إلــى أن الــتأمــل - ومــن خــلال قــدرتــه عــلى تــعزيــز الــعافــية 
الــــعامــــة أيــــضا - مــــن شــــأنــــه الــــتقليل مــــن الالــــتهاب وغــــيره مــــن حــــالات الإجــــهاد الــــبيولــــوجــــية 
biological stress عـــلى المســـتوى الجـــزيـــئي. وقـــد أظهـــرت دراســـة تـــشاركـــية بـــين مجـــموعـــتنا 
ومجـموعـة أخـرى تـرأسـها <P. كـالـيمان> [مـن معهـد الـبحوث الـطبية الـبيولـوجـية فـي بـرشـلونـه] 
أن يــومــا واحــدا مــن المــمارســة المشــددة لــتدريــب الــيقظة الــذهــنية كــفيل بــإضــعاف نــشاط الــجينات 
المـــرتـــبطة بـــالالـــتهاب، وكـــفيل أيـــضا بـــتبديـــل ســـير عـــمل الإنـــزيـــمات المـــشاركـــة فـــي تـــشغيل بـــعض 
الـجينات وإيـقافـها عـن الـعمل لـدى المـتأمـلين ذوي الـخبرة. وقـد أجـرى <C. سـارون> [مـن جـامـعة 
كـالـيفورنـيا فـي ديـڤيز] دراسـة اسـتقصى فـيها تـأثـير الـتأمـل فـي جـزيء يـشارك فـي تـنظيم طـول عـمر 
إحـــدى الـــخلايـــا. وكـــان هـــذا الجـــزيء المـــدروس إنـــزيـــما يـــدعـــى الـــقسيم الـــطرفـــي (أو الـــتيلومـــيراز) 
telomerase، وهــو إنــزيــم يــقوم بــإطــالــة قـِـطَع مــن الــدنــا تــقع فــي أطــراف الــكرومــوســومــات. وهــذه 
الـقطع الـتي تـسمى الـقسيمات الـطرفـية تـضمن اسـتقرار المـادة الـجينية(10) أثـناء انـقسام الخـلية. 



إذ إنـها تـقصّر زمـن انـقسام الخـلية كـلما قـامـت هـذه بـالانـقسام، وعـندمـا يـتناقـص هـذا الـزمـن إلـى مـا 
دون عـــتبة حـــرجـــة مـــعينة، فـــإن الخـــلية تـــتوقـــف عـــن الانـــقسام وتـــدخـــل تـــدريـــجيا فـــي حـــالـــة مـــن 
الـشيخوخـة. ومـقارنـة بـالمجـموعـة الـضابـطة، كـان المـتأمـلون الـذيـن أبـدوا أكـثر درجـات الانـخفاض فـي 
الإجـــهاد الـــنفسي يـــبدون أيـــضا فـــي نـــهايـــة فـــترة الاعـــتكاف درجـــة أعـــلى مـــن نـــشاط الـــتيلومـــيراز. 
ويـشير هـذا الـكشف إلـى أن تـدريـب الـيقظة الـذهـنية ربـما يـكون قـد أبـطأ عـمليات الـتشيخ الخـلوي 

عند بعض الممارسين. 
  

مسار إلى العافية(*********) 
  

إن مـا أنُجـز مـن أبـحاث فـي زهـاء خـمس عشـرة سـنة خـلت، لـم يـكشف لـنا فـقط عـن أن الـتأمـل يحُـدث 
تـغييرات يـُعتد بـها فـي وظـيفة وبـنية أدمـغة مـمارسـيه مـن ذوي الـخبرة. فـقد بـاتـت هـذه الـدراسـات 
تظهـر لـنا الـيوم أيـضا أن المـمارسـات الـتأمـلية قـد يـكون لـها تـأثـير جـوهـري فـي عـمليات بـيولـوجـية 

حاسمة بالنسبة إلى الصحة البدنية. 
  

ولـكننا لا نـزال بـحاجـة إلـى مـزيـد مـن الـدراسـات المـبنية عـلى تـجارب واضـحة المـعالـم وذات شـواهـد 
مــختارة عــشوائــيا randomized controlled، وذلــك لــعزل الآثــار المــتعلقة بــالــتأمــل عــن غــيرهــا 
مـن الـعوامـل الـنفسية الـتي بـوسـعها أن تؤثـر فـي نـتائـج الـدراسـة. وبـالـطبع هـناك مـتغيرات أخـرى 
قـــد تؤثـــر فـــي نـــتائـــج الـــدراســـة مـــن بـــينها درجـــة الـــحافـــز الـــتي يـــتمتع بـــها المـــمارس والأدوار الـــتي 
يؤديـها المـعلمون والـطلبة فـي مجـموعـة الـتأمـل. كـما أنـنا بـحاجـة إلـى مـزيـد مـن الأبـحاث لـفهم الآثـار 
الــجانــبية الســلبية المــحتملة لــلتأمــل واســتعراف المــدة الــزمــنية الــلازمــة لــنوع مــعين مــن الجــلسات 

وإيجاد السبيل إلى تكييف كل جلسة منها مع الاحتياجات الخاصة بصاحب هذه الجلسة. 
  

ويـمكننا الـقول أخـيرا، حـتى بـالـقدر الـواجـب مـن الحـذر، إن الـبحث فـي الـتأمـل يـزودنـا بـتصورات 
جــديــدة عــن طــرائق الــتدريــب الــعقلي الــتي بــوســعها تــعزيــز صــحة الإنــسان وعــافــيته. ومــا يــتمتع 
بــالــقدر نــفسه مــن الأهــمية، هــو قــدرة هــذه الــطرائق أيــضا عــلى تــنمية مــشاعــر الــشفقة وغــيرهــا مــن 
الــصفات الإنــسانــية الــرفــيعة، وقــدرتــها مــن خــلال ذلــك عــلى تــأســيس إطــار قـِــيمْي، لا يــرتــبط بــأي 

فلسفة أو دين، قد يكون له أثر عظيم الفائدة في المجتمعات البشرية بجميع نواحيها. 
  

المؤلفون 
  

 Matthieu Ricard - Antoine Lutz - Richard J. Davidson     
<ريـكارد> راهـب بـوذي تـلقى تـدريـبا كـبيولـوجـي خـلوي(11) ثـم هـاجـر مـن فـرنـسا إلـى الـهيمالايـا 

لدراسة البوذية قبل نحو أربعين سنة. 
  

<لـوتـز> بـاحـث فـي المعهـد الـوطـني الـفرنـسي لـلصحة والـبحوث الـطبية، ويـعمل أيـضا فـي جـامـعة 
ويسكونسون-مادسون، ويعُد أحد أبرز الباحثين في مجال البيولوجيا العصبية للتأمل. 

  
<داڤــيدســون> مؤســس عــلم الــتأمــل بــصفته مــديــرا لمــختبر وايــزمــان لــتصويــر الــدمــاغ والســلوك 

ومديرا لمركز بحوث العقول السليمة في جامعة ويسكونسون-مادِسون. 
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 the Mind & Life Institute (1)
 focused-attention (2)

the default-mode network (3)؛ الشـــبكة المـــعياريـــة (DMN) فـــي الـــعلوم الـــعصبية هـــي 
شـبكة المـناطق الـدمـاغـية الـتي تـبقى نشـطة عـندمـا يـكون الـشخص فـي حـالـة ذهـنية لا يـركـز فـيها 
عــلى الــعالــم الــخارجــي ويــكون دمــاغــه فــي حــالــة مــن الــراحــة الــيقظة. وتــتميز هــذه الشــبكة، الــتي 
تـُدعـى أيـضا بشـبكة المـهام الـسالـبة، بـأنـها تطلق ذبـذبـات عـصبية مـتواصـلة بـمعدل لا يـتعدى 0.1 
هـيرتـز (أي ذبـذبـة واحـدة كـل عشـر ثـوان) وبـأنـها تـتوقـف عـن الـعمل خـلال الـنشاط الـذهـني الـهادف 

 .(Task-positive network (TPN إلى حساب شبكة أخرى تدُعى بشبكة المهام الموجبة
(4) أو: المجموعة الشاهدة؛ المجموعة المراقِبة 

 spontaneously rumination (5)
 cognitive therapy (6)

 electroencephalography (7)
 high-amplitude gamma-band oscillations and phase synchrony at (8)

 between 25 and 42 hertz
 Brodmann areas 9 and 10 (9)

 the genetic material (10)
 cellular biologist (11)


