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سخن مترجم

همۀ ما در رؤیاهایمان شاعرانی راستینیم.

رالف والدو امرسون1 

می‌خوابم و در دل خواب به روزی پرتاب می‌شوم که سال‌ها از آن گذشته است؛ برکه‌ای 

را می‌بینـم کـه حـالا خشـکیده و دسـتی را می‌گیـرم کـه اکنـون رمیـده اسـت. می‌خوابـم و 

بـه روزهـای تلـخ دبیرسـتان برمی‌گـردم، دوبـاره به آن امتحان سـخت، دوبـاره روبه‌روی آن 

ناظـم بداخالق. چـرا چنیـن اتفاقـی رخ می‌دهد؟ چرا اساسـاً خواب می‌بینـم؟ این رؤیاها 

چـه معنایـی دارند؟ آیا صرفاً نتیجۀ شـلیک تصادفـی نورون‌های مغزند یا از قاعدۀ خاصی 

پیروی می‌کنند؟ حاصلشان چیست؟

بشـر قرن‌هاسـت کـه دل‌مشـغول چرایـیِ بـروز رؤیاهـا بوده اسـت؛ گاه آن‌هـا را پیامی 

از عالـم ماورایـی دانسـته و گاه فریـادی از اعمـاق روان فانـی. راهـول جاندیـال در کتـاب 

خواب‌هـا چـه می‌گوینـد، به‌کمـک آخریـن یافته‌هـای علـوم اعصاب و روان‌شناسـی نشـان 

می‌دهد که رؤیاها با همۀ تلاطم‌هایشان قواعدی دارند و ما بدون برخورداری از موهبت 

رؤیابینی، نه‌تنها به بسیاری از دستاوردهای علمی و هنری کنونی‌مان نمی‌رسیدیم، چه‌بسا 

منقرض شده بودیم. این کتاب نشان می‌دهد رؤیاها نه تصاویری بی‌معنا و تصادفی، که 

دربردارندۀ اطلاعاتی مهم از ژرفای وجود ما و پنجره‌ای به‌سوی خلاقیت‌ورزی‌اند.

میثم همدمی2

1. Ralph Waldo Emerson
2. برای ارتباط با بنده می‌توانید از ایمیل meysamhamdammi@gmail.com یا شناسـۀ اینسـتاگرام 
meysam_hamdami استفاده کنید؛ همۀ پیام‌های شما را می‌خوانم و پذیرای انتقادات و نظرات شما 

خواهم بود.
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تقدیم به پدرم که راه ورسم اندیشیدن را به من آموخت.



پیش‌درآمد

دُز شبانه‌ای از شگفتی

همـۀ عمـرم بـا مغز سـروکار داشـته‌ام؛ جراح مغزم و دکترای علوم اعصـاب دارم و در این 

حرفـه، مبتلایـان بـه سـرطان و سـایر بیماری‌هـا را جراحـی می‌کنـم. ادارۀ یـک آزمایشـگاه 

پژوهشی را نیز بر عهده دارم. محال است کسی زمان زیادی را صرف بررسی و درمان مغز 

کند و از آن حیرت‌زده نشـود. هرچه بیشـتر دربارۀ مغز می‌آموزم، بیشـتر مجذوب و حتی 

شیفتۀ آن می‌شوم.

مغـز بـا میلیاردهـا نـورون و تریلیون‌هـا اتصـال میـان ایـن نورون‌هـا پدیـده‌ای بسـیار 

پیچیده است. از سوی دیگر، در مسیر اکتشافاتم، جذب یکی از ویژگی‌های ذهن و مغز 

شـده‌ام: خواب‌دیـدن. سال‌هاسـت کـه به‌دنبـال پاسـخ پرسـش‌های بنیادینم: چـرا خواب 

می‌بینیـم؟ چگونـه خواب می‌بینیم؟ و شـاید مهم‌تر از همه، خواب‌هایمان چه معناهایی 

دارند؟ این پرسش‌ها فقط برای من مطرح نبوده؛ بسیاری دیگر هم به آن فکر کرده‌اند.

رؤیاهـا همیشـه اسـرارآمیز بـوده و توجـه متفکـران عالم بشـریت، از مصریان باسـتان 

و ارسـطو گرفتـه تـا چارلـز دیکنـز و مایـا آنجلـو1 و از کریسـتوفر نـولان2ِ کارگـردان گرفتـه تـا 

نلسـون مانـدلایِ کنشـگر و نوتوریـوس بی‌آی‌جـی3، رپـر مقتـول، را به خود جلـب کرده‌‌اند. 

1. Maya Angelou
2. Christopher Nolan
3. Notorious B.I.G.
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آن‌ها الهام‌بخش ابداعات، آثار هنری، یافته‌های پزشکی، روان‌شناختی، مذهب و فلسفه 

بوده‌انـد. ایـن رؤیاهـا نشـانه‌ها و پیام‌هایـی از سـوی خدایـان و ناخودآگاهمـان، از سـوی 

ارواح و خویشتنمان و از طرف فرشته‌ها و شیاطین قلمداد شده‌اند. رؤیاها مسیر زندگی 

فردی و جهان را تغییر داده‌اند، باعث شکل‌گیری پیشنهادهای ازدواج و معاملات تجاری 

بسیاری شده‌اند، سبب‌ساز سرایش ترانه‌های الهام‌بخش و پیشرفت‌های علمی بوده‌اند و 

حملات نظامی و فروپاشی‌های روانی در پی آورده‌اند.

رؤیاهـا جـذاب، ترسـناک، برانگیزاننـده و الهام‌بخش‌انـد، چراکـه به‌غایـت واقعی‌انـد و 

به‌شدت غریب. ما به‌نحوی توأمان، هم خالقان رؤیاهای خود هستیم و هم شرکت‌کنندگانی 

درمانـده در صحنـۀ ایـن مخلوقـات عجیـب. رؤیاهـا از وجود مـا سرچشـمه می‌گیرند، ولی 

به‌نحـوی جـدا از مـا بـه نظر می‌رسـند؛ این فیلم‌های خانگی تجسم‌شـدۀ ذهن مـا از قوانینِ 

زمانی یا طبیعی پیروی نمی‌کنند و در عین صمیمی‌بودن، ‌کنترل‌ناپذیر هم هستند.

چنان‌که لرد بایرون1، شاعر بریتانیایی، می‌نویسد:

... خوابْ جهان خودش را دارد،

قلمرویی وسیع از واقعیتی سرکش است،

پیدایش رؤیاها در آن ردی از تنفس،

اشک و رنج و لذت دارد؛

این‌ها باری‌اند بر افکار بیدار ما،

و توأمان از رنج‌های بیداری‌مان می‌کاهند.]1[

با توجه به ماهیت غالباً ازهم‌گسیخته و غیرمنطقی رؤیاها، احتمالاً دور از ذهن به نظر 

می‌رسـد کـه اشـک‌ها، رنج‌هـا و لذت‌های حین رؤیاهـا بتوانند اطلاعات فراوانـی را دربارۀ ما 

فاش کنند. بااین‌همه، رؤیاها با گذر زمان تصویری واضح از نگرشمان به خویشتن و جهان 

ترسـیم می‌کنند. آن‌ها ذات ما، علایقمان و عمیق‌ترین دل‌نگرانی‌هایمان را فاش می‌کنند. 

بدین‌ترتیب، ما در رؤیاهایمان یگانه‌ایم و رؤیاهایمان هم فقط منحصر به ما هستند.

1. Lord Byron



11  ||  دمآردپیش‬

گرچـه آفرینـش رؤیاهـا احتمـالاً فراینـدی اسـرارآمیز بـه نظـر می‌رسـد، به‌هیچ‌وجـه 

خاسـتگاه اسـرارآمیزی ندارنـد؛ مغـزْ امـواج الکتریسـیته سـاطع می‌کنـد و ایـن امـواج در 

تک‌تک لحظات عمرمان در سرتاسـر مغز طنین‌اندازند. رؤیاها محصول الکتروفیزیولوژی 

طبیعـی مغـز و نمـودی از تحولـی خارق‌العاده‌اند که هر شـب هنگام خواب در مغز ما رقم 

می‌خورد؛ این تحول تابعی از ریتم‌های شـبانه‌روزی، چرخه‌های روزانه و شـبانه، اسـت که 

به‌لحاظ زیست‌شناختی بر همۀ ابعاد زندگی حاکم‌اند.

رؤیا را نباید فقط به این دلیل که در خواب اتفاق می‌افتد و از منطق بیداری فاصله دارد، 

بی‌اهمیت دانسـت. رؤیاها شـکل متفاوتی از تفکرند. همین ماهیت سـرکش رؤیاهاسـت 

کـه ظرفیتـی تحول‌آفریـن به آن‌هـا می‌دهد. جهش‌های عظیم در عرصۀ هنر، طراحی و مد 

براسـاس شـکل متفاوتی از تفکر رخ می‌دهند که به‌نحوی طبیعی در رؤیاها جان می‌گیرد. 

فرهنـگ، زبـان و خلاقیـت اسـت که بشـر را قادر می‌سـازد بـه پیشـرفت‌هایی ورای مرزهای 

تکامل جسمانی‌اش دست یابد و رؤیابینی مؤلفۀ محوری همۀ این توانمندی‌هاست.

امـروزه، واژۀ »رؤیـا« نیـز حامـل معانـی بسـیاری اسـت: جاه‌طلبـی، وضعیتـی ایدئـال، 

خیال‌پـردازی و روایت‌هـای زنـده‌ای کـه حیـن خـواب جـان می‌گیرند. با همۀ ایـن اوصاف، 

علوم اعصاب آشـکار کرده اسـت که مرز میان خواب‌ و بیداری چندان هم واضح نیسـت. 

ممکن اسـت رؤیاها در حل یک مسـئله، نواختن سـاز، یادگیری زبانی جدید، نوعی رقص 

یا تمرین ورزشـی کمکتان کنند. در باب سالمتی‌تان سـرنخی بدهند و آینده را پیش‌بینی 

کنند. رؤیاها ممکن است به‌لحاظ معنوی غنی باشند. رؤیاهای فراموش‌شده‌تان کماکان 

قادرنـد بـه ذهن شـما شـکل دهنـد و بر زندگی روزانه‌تـان تأثیر بگذارنـد. می‌توانید توانایی 

به‌خاطـرآوردن رؤیاهـا، تشـخیص محتـوای آن‌هـا و حتی کنترلشـان را از طریق فرایندی به 

نـام رؤیابینـی آگاهانـه1 پـرورش دهیـد. مهم‌تـر از همـه، رؤیاهـا بزرگ‌ترین ارمغـان، یعنی 

خودشناسـی، را به ما ارزانی می‌دارند. با تفسـیر رؤیاهایتان، می‌توانید معنای تجاربتان را 

دریابید و زندگی هیجانی‌تان را به‌شیوه‌ای نو و عمیق واکاوی کنید.

رؤیاها شـکل فرّاری از حیات ذهنی‌اند. ازآنجایی‌که ما رؤیاها را به‌تنهایی و جدای از 

باقی جهان تجربه می‌کنیم و تجربه‌ای ذهنی و تک‌نفره از آن‌ها داریم، احتمالاً بسـیاری از 

اطلاعات مرتبط به آن‌ها در قلمروی بررسی‌های آزمایشی یا شواهد علمی جای نمی‌گیرند. 

1. lucid dreaming
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در کتاب حاضر، من همۀ تلاشم را به کار می‌بندم تا وضعیت و گسترۀ فعلی دانش بشر 

دربـارۀ رؤیاهـا و رؤیابینـی را ترسـیم کنم و درعین‌حال عـدم قطعیت‌ها در حوزۀ پژوهش 

و اختلاف‌نظرهـا میـان پژوهشـگران را هـم از قلم نیندازم. این کتـاب همچنین دربردارندۀ 

نظریه‌هایی است که من براساس آخرین پژوهش‌ها و نیز معلومات خودم در باب مغز، 

ارائه کرده‌ام. در نهایت اینکه، کتاب حاضر ترکیبی از اطلاعات برگرفته از رشـته‌های علمی 

متفاوت است. این اثر ماحصل کوششی پررنگ و البته تواضعی پررنگ‌تر است.

پیـش از آنکـه کارمـان را آغـاز کنیـم، لحظـه‌ای بـه جـادوی رؤیـا بیندیشـید. مـا هنگام 

رؤیابینـی از خویشـتن جسـمانی‌مان فراتـر می‌رویـم. دیگـر نمی‌دانیـم کـه در رختخوابمـان 

دراز کشـیده‌ایم یا اصلاً در حالت درازکش قرار داریم. چشـمانمان بسـته‌اند، اما می‌توانیم 

ببینیـم. بدنمـان بی‌تحـرک اسـت، ولـی قادریم راه برویـم، بدویم، رانندگی کنیـم و به پرواز 

درآییم. خاموشیم، ولی می‌توانیم با آشنایان و عزیزانمان، خواه زنده یا مرده و نیز افرادی 

کـه هیـچ‌گاه ندیده‌ایـم، مشـغول گفت‌وگو شـویم. در زمان حـالْ حاضریم، امـا می‌توانیم 

به گذشـته سـفر کنیم یا به‌سـوی آینده پیش برویم. در نقطه‌ای مشـخص قرار داریم، اما 

قادریم به مکان‌هایی برویم که سـال‌ها به آن‌ها گام نگذاشـته‌ایم یا به جاهایی سـر بزنیم 

کـه، جـز در تصوراتمـان، وجـود ندارنـد. مـا در جهانی هسـتیم کـه به‌کلی سـاختۀ خودمان 

است و از ظرفیت متعالی‌شدن برخوردار است. رؤیاها برای ما دُزهای شبانۀ شگفتی‌اند.



1

ما برای رؤیابینی تکامل یافته‌ایم

مـن در اتـاق عمـل و حیـن انجـام‌دادن شـیوه‌ای از جراحی با عنوان جراحـیِ مغز بیدار1، از 

ابـزاری قلم‌ماننـد اسـتفاده می‌کنم تا میزان کمی الکتریسـیته مسـتقیماً بـر مغز بیمار وارد 

کنـم. سـطح عریـان مغـز شـکلی مـواج، درخشـان و شـیری‌رنگ دارد و پر اسـت از عروق و 

شـریان‌های متعدد. طی این شـیوۀ جراحی، بیمار هشـیار و بیدار اسـت، منتها ازآنجایی‌که 

مغز فاقد گیرندۀ درد اسـت، هیچ دردی حس نمی‌کند. بااین‌همه، بر جریان الکتریسـیتۀ 

مغـز تأثیـر می‌گـذارد. هـر مغزی منحصربه‌فرد اسـت و نقاطی از آن در صورت لمس‌شـدن 

فعال می‌شوند. با لمس یک نقطه، بیمار خاطره‌ای از دوران کودکی‌اش را به یاد می‌آورد. 

با لمس نقطه‌ای دیگر، عطر لیموترش به مشـامش می‌رسـد و لمس نقطه‌ای دیگر سـبب 

می‌شود احساس اندوه کند یا خجالت بکشد یا حتی میل جنسی سراغش بیاید.

هـدف از جراحـی مغـزِ بیـدار، یافتـنِ محـل دقیـق بخش‌هایـی اسـت که القـای جریان 

الکتریکـی بـه آن‌هـا هیـچ حسـی برنمی‌انگیـزد. این‌هـا نقاطی‌اند کـه می‌توان با بـرش ایمن 

بافت سطحی‌شان، به تومورهای زیرین رسید. وقتی جریان خُرد الکتریسیته هیچ واکنشی 

برنمی‌انگیـزد، مـن درمی‌یابـم کـه باز‌‌کـردن آن بخـش از مغـز هیچ‌گونـه آسـیب کارکـردی 

به‌دنبال نخواهد داشت.

1. Awake Brain Surgery
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 طـی جراحـی بـا روش مغـز بیـدار، در همـان حینی کـه به‌نحوی روشـمند، بیرونی‌ترین 

لایـۀ مغـز، یعنـی قشـر مغـز، را تحریـک می‌کنم، بیمارانـم تجاربی ژرف و عجیب را از سـر 

می‌گذرانند. گاه چنین تجاربی به‌قدری نیرومندند که بیمار از من می‌خواهد تا دست نگه 

دارم و من به‌ناچار جراحی را متوقف می‌کنم. گرچه قشر مغز حدود پنج میلی‌متر ضخامت 

دارد، تا حد زیادی دربردارندۀ عناصری است که کیستی ما را شکل می‌دهند: زبان، ادراک، 

حافظـه و تفکـر. تحریـک ریـز از طریق الکتریسـیته می‌تواند بیماران را به شـنیدن صداها، 

به‌خاطرآوری رویدادهای آسیب‌زا، تجربۀ هیجاناتی عمیق و حتی رؤیابینی وا‌دارد.

در واقـع، می‌تـوان بـا تحریـک الکتریکـی مغـز، حتـی کابوس‌هـا را هـم کلیـد زد؛ اگـر 

جریـان الکتریسـیته را از برجسـتگی مغـزی خاصـی برداریـد، کابـوس نیز به پایان می‌رسـد و 

چنانچـه دوبـاره همـان نقطـه را تحریک کنیـد، کابوس عیناً برمی‌گردد. امـروزه کابوس‌های 

تکرارشـونده را چرخه‌هایـی خودتداوم‌بخشـی از فعالیـت الکتریکـی عصبـی می‌داننـد کـه 

تجربه‌ای وحشتناک را در ذهن فرد بازپخش می‌کنند.

بـا کمـک ایـن روش، حرفـۀ مـن بی‌تردید به یکی از پرسـش‌های اصلی بشـریت پاسـخ 

داده است: رؤیاها از کجا می‌آیند؟ من می‌توانم با اطمینان بگویم که رؤیاها از مغز ما و 

به‌طور مشخص از فعالیت‌های الکتریکی آن نشئت می‌گیرند.

ایـن واقعیـت بنیادین دربارۀ منشـأ راسـتین رؤیاهـا تا مدت‌ها ناشـناخته مانده بود. 

طـی بخـش اعظـم تاریـخ بشـر، رؤیاهـا پیامـی از سـوی خدایـان، شـیاطین یـا نیاکانمـان 

تلقی می‌شـدند یا اطلاعاتی تصور می‌شـدند که شـب‌هنگام در نتیجۀ خروج روح از بدن 

گردآوری می‌شـوند. آخرین جایی که امکان داشـت افراد آن را خاسـتگاه رؤیاها قلمداد 

کننـد، تـودۀ ظاهـراً منفعـل درون جمجمه‌هایمـان بـود. ذهـن، هنـگام خـواب، وجودی 

خفته و ظرفی منفعل تصور می‌شـد و رؤیاها محصول خواب پنداشـته نمی‌شـدند. مگر 

جـز ایـن هـم ممکـن بـود؟ چطـور مغز ما بـدون دریافـت هیچ سـیگنالی از جهـان بیرون 

می‌توانسـت منشـأ چنیـن عظمت شـبانه‌ای باشـد؟ قاعدتـاً باید پدیـده‌ای بزرگ‌تر و ورای 

خودمان منبع رؤیاها باشد.

بااین‌همـه، امـروزه می‌دانیـم کـه همـۀ وجـوه آگاهـی و ازجملـه رؤیابینـی از جریـان 

الکتریسـیته جان می‌گیرند و کاشـف به عمل آمده اسـت که حین رؤیابینی، مغز درسـت 

به‌اندازۀ زمانِ بیداری فعال اسـت. در واقع، طی مراحل خاصی از خواب، شـدت و الگوی 
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فعالیـت الکتریکـی تقریبـاً مشـابه ‌شـدت و الگوی ایـن فعالیت‌ها در زمان بیداری‌ اسـت. 

به‌عالوه، مقـدار انـرژی مصرفی مغز در زمان رؤیابینی، به‌ویژه در مراکز هیجانی و بصری، 

می‌توانـد از مقـدار انـرژی مصرفـی مغـز در زمان بیداری هم بیشـتر باشـد. درحالی‌که مغز 

بیـدار معمـولاً می‌توانـد فعالیت سوخت‌وسـازی دسـتگاه لیمبیک و هیجانـی مغز را تا 3 

یـا 4درصـد بـالا و پاییـن کنـد، مغـز رؤیابیـن قـادر اسـت فعالیـت دسـتگاه لیمبیـک را تا 

رقم شـگفت‌انگیز 15درصد افزایش دهد. این بدان معناسـت که رؤیاها می‌توانند چنان 

سطوح بالایی از هیجانات را در ما برانگیزند که به‌لحاظ زیست‌شناختی در زندگی بیداری 

ممکن نیستند. بنابه دلایل متعدد، شما هیچ‌ لحظه‌ای زنده‌تر از زمانی نیستید که دارید 

رؤیا می‌بینید.

هنـگام رؤیابینـی، ذهنمـان تحت‌تأثیـر ضربـان فعالیت‌هـای مغـزی اسـت: آشـکارا 

می‌بینیـم، عمیقـاً حـس می‌کنیم و آزادانـه حرکت می‌کنیم. رؤیاها عمیقاً ما را تحت‌تأثیر 

قرار می‌دهند، چراکه آن‌ها را به‌مثابۀ رویدادهایی واقعی حس می‌کنیم. لذت تجربه‌شده 

حین رؤیابینی به‌لحاظ فیزیولوژیک هیچ تفاوتی با لذت حالت بیداری ندارد و این واقعیت 

در لحظات وحشـت، سـرخوردگی، برانگیختگی جنسـی، خشـم و ترسِ حین رؤیابینی هم 

صادق است. بنا به دلیلی، تجارب فیزیکی رؤیاهایمان هم واقعی به نظر می‌رسند؛ وقتی 

در عالـم رؤیـا بدویـد، قشـر حرکتـی مغزتـان فعال می‌شـود، یعنـی همان بخشـی که حین 

دویـدن در عالـم بیـداری از آن اسـتفاده می‌کنیـد. چنانچه معشـوق در عالم رؤیا لمسـتان 

کنـد، قشـر حسـی شـما تحریـک می‌شـود، درسـت بـه همـان نحـوی کـه در حالـت بیـداری 

تحریک می‌شود. اگر خاطره‌ای از مکان زندگی قبلی‌تان را تجسم کنید، قطعۀ پس‌سری - 

ناحیۀ مسئول ادراک بصری - مغزتان فعال می‌شود.

برخـی افـراد ادعـا می‌کننـد که هرگز خواب نمی‌بینند؛ اما واقعیت این اسـت که تقریباً 

همـه خـواب می‌بیننـد، گرچـه همـه قادر به یادآوری خواب‌هایشـان نیسـتند. مـا رؤیابینی 

را انتخـاب نمی‌کنیـم. مـا نیازمنـد رؤیادیدنیـم. اگـر بـه محرومیـت از خواب دچار شـویم، 

مغزمـان به‌محـض به‌خواب‌رفتـن، اول‌ازهمـه سـراغ رؤیابینـی می‌رود؛ از طـرف دیگر، اگر 

از خـواب کافـی برخـوردار باشـیم، امـا از رؤیابینی محروم شـده باشـیم هـم بلافاصله پس 

از به‌خواب‌رفتـن، شـروع بـه رؤیابینـی می‌کنیم. حتی وقتی خواب ناممکن اسـت، چه‌بسـا 

رؤیاهایی ملموس را از سر بگذرانیم. در میان مبتلایان به بی‌خوابی مرگ‌آور خانوادگی، که 

نوعی بیماری ژنتیکی نادر و کشـنده اسـت و خوابیدن را ناممکن می‌کند، نیاز به رؤیابینی 
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به‌قـدری شـدید اسـت کـه رؤیاهـا در زمـان بیـداری به ذهن فـرد خطور می‌کننـد. رؤیابینی 

پدیده‌ای ضروری است.

تـا چندیـن دهـه، پژوهشـگران حـوزۀ رؤیابینـی فقـط بر یکـی از مراحل خـواب، تحت 

عنـوان خـواب بـا حـرکات سـریع چشـم )رمِ(1، تمرکز داشـتند. آن‌هـا به این نتیجه رسـیده 

بودنـد کـه مـا تقریبـاً دو سـاعت از شـبانه‌روز را در حالـت رؤیابینـی می‌گذرانیـم. بـا اندکـی 

حساب‌وکتاب درمی‌یابیم که چنین رقمی یعنی اینکه ما یک‌دوازدهم زندگی‌مان، یک ماه 

از هـر سـال، را غـرق در رؤیاهاییـم. چنین وضعـی نمودی از اهمیت فوق‌العـادۀ رؤیابینی 

اسـت و البتـه می‌توانـد تخمینـی آشـکارا کمتـر از حـد واقع باشـد. وقتی پژوهشـگران، در 

آزمایشگاه‌های خواب، آزمودنی‌ها را در مراحل مختلفی از شب، و نه‌فقط در طول خواب 

رمِ، از خـواب بیـدار می‌کننـد، درمی‌یابنـد که رؤیابینی در تمامـی مراحل خواب امکان‌پذیر 

است. این بدان معناست که کاملاً احتمال دارد ما حدود یک‌سوم کل عمرمان را در عالم 

رؤیا سپری کنیم.

ایـن روزهـا، بـر نیـاز بـه خواب برای سـالم‌ماندن تأکید بسـیار می‌شـود، امـا یافته‌های 

سـطور پیشـین مرا وامی‌دارند تا با خود بیندیشـم: »شـاید آنچه به‌راسـتی به آن نیازمندیم 

نه خواب، که رؤیاها باشد.«

آنچه سبب می‌شود ذهن رؤیا ببیند

رؤیاهـا نوعـی فعالیـت ذهنی‌انـد کـه نیازی بـه محرک‌های بیرونـی ندارند. مناظـر، اصوات، 

بوهـا یـا لامسـه رؤیاهـا را کلیـد نمی‌زننـد، بلکـه رؤیاهـا به‌نحـوی خـودکار و بـدون زحمت 

جریان می‌یابند. برای دریافتن چگونگی این فرایند، اجازه دهید تا نگاهی میکروسکوپی به 

مغز بیندازیم و کارمان را با بنیادی‌ترین قطعات سازندۀ افکار، یعنی نورون‌ها، آغاز کنیم.

نورون‌ها تشکیل‌دهندۀ اتصالات الکتریکی مغزند و تمامی افکار ماحصل آن‌هاست. 

هنـگام رؤیابینـی، نورون‌هـا درمجمـوع هـزاران بـار در ثانیـه شـلیک می‌کننـد. تک‌تـک 

نورون‌هـا ظریف‌انـد. آن‌هـا به‌قـدری ظرافـت دارند که باید با اسـتخری از مایع مغزی‌‌نخاعی 

محافظت شوند. همین مایع امکان رانش الکتریکی نورون‌ها را هم فراهم می‌کند. مایع 

1. Rapid Eye Movement (REM)
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مغزی‌نخاعـی همچنیـن سرشـار از مـواد مغـذی و یون‌هایی اسـت که نورون‌هـا را به‌ نوعی 

باتری‌های زندۀ آمادۀ تخلیۀ جریان الکتریسیته بدل می‌کنند.

در آزمایشـگاه من و در دیگر آزمایشـگاه‌های سراسـر جهان، ما می‌توانیم بافت مغزی 

را تـا سـطح یـک سـلول تـک یـا یک نـورون واحد، تجزیـه کنیم. یـک نورونِ تنهـا در ظرف 

آزمایشـگاهی زنـده، امـا غیرفعال اسـت. بااین‌همه، اگر چند نـورون دیگر به آن بیفزاییم، 

صحنـه تغییـر می‌کنـد؛ در ایـن حالـت، نورون‌ها به‌نحـوی خودانگیخته به هـم می‌آمیزند. 

آن‌هـا کار دیگـری هـم انجـام می‌دهنـد، کاری شـگرف: نورون‌هـا جریـان بی‌نهایتـی از بـار 

الکتریکی را از میان خودشان عبور می‌دهند و یک خوشۀ سلولی الکتریکی می‌سازند. نکتۀ 

شـگفت‌انگیز اینکه آن‌ها برای چنین کاری به هیچ جهت‌دهی یا تلنگری نیاز ندارند؛ آن‌ها 

از بیرون هیچ محرکی نمی‌گیرند، بااین‌حال جریان الکتریکی را از خود عبور می‌دهند. این 

تعامل حیرت‌انگیزْ فعالیت الکتریکیِ مستقل از محرک1 نامیده می‌شود.

همیـن وضـع در کل مغـز بـا 100 میلیارد نورون و 100 میلیارد سـلول پشـتیبان مغزی 

روی می‌دهـد. سـلول‌ها بیـکار نمی‌نشـینند و منتظـر نمی‌ماننـد تـا جهـان بیرونـی آن‌هـا را 

تحریـک یـا هیجـان‌زده کنـد. آن‌هـا حتی در غیاب هرگونـه محرکی هم، فعالیـت الکتریکی 

خـود را دارنـد کـه امواجـش در سرتاسـر مغـز طنین‌انـداز می‌شـود. ایـن پدیده را شـناختِ 

مستقل از محرک2 می‌نامند؛ همین پدیده است که موجب می‌شود وقتی از دنیای بیرونی 

روی برگردانده‌ایم هم افکاری در ذهنمان داشته باشیم. همین روند هنگام رؤیابینی هم 

رخ می‌دهد. حین رؤیابینی، ذهن هیچ‌گونه محرکی از خارج نمی‌گیرد، ولی فعال اسـت. 

اما برای تجربۀ روایت‌های بصری متلاطم رؤیاها باید سه اتفاق رخ بدهد:

نخست اینکه بدن باید فلج شود. بدن ما دو انتقال‌دهندۀ عصبی به نام‌های گلایسین 

و گامـا آمینوبوتیریـک اسـید )گابا(3 آزاد می‌کند کـه به‌نحوی مؤثر نورون‌های حرکتی و در 

واقع سـلول‌های تخصصی نخاع برای فعال‌سـازی عضلات را خاموش می‌کنند. قفل‌شدن 

بـدن ایـن امـکان را فراهـم مـی‌آورد تـا با خیـال راحـت وارد وادی رؤیا شـویم. در غیر این 

صورت، رؤیاهایمان را عملی می‌کردیم.

1. stimulus-independent electrical activity
2. stimulus-independent cognition
3. gamma-aminobutyric acid (GABA)
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دومیـن پیش‌نیـاز بـرای ورود بـه حالـت رؤیابینـی خاموش‌شـدن شـبکۀ اجرایـی مغـز 

اسـت. شـبکۀ اجرایی از سـاختارهایی در هر دو نیمکرۀ مغز تشـکیل شـده است که با هم 

فعال می‌شـوند و مسـئولیت منطق‌ورزی، نظم‌بخشـی و واقعیت‌سـنجی را بر عهده دارند. 

بـا خاموش‌شـدن شـبکۀ اجرایـی، می‌توانیـم قوانین معمول حاکم بر زمـان، مکان و عقل 

را نادیـده بگیریـم. ازآنجایی‌کـه عقـل و منطق را موقتاً کنار گذاشـته‌ایم، روایت‌های غریب 

رؤیاهایمـان را می‌توانیـم بی‌چون‌وچـرا بپذیریم. همین وضعیـت ماهیتی منحصربه‌فرد و 

نیرومند به رؤیاهایمان می‌دهد.

سـومین اتفاقی که حین رؤیابینی روی می‌دهد معطوف‌شـدن توجهمان به درونمان 

اسـت. در ایـن حالـت، بخش‌هـای پراکنـده و ناهمگـن مغز فعال می‌شـوند؛ این بخش‌ها 

مجموعاً شـبکۀ حالت پیش‌فرض )دی‌ام‌ان(1 نام گرفته‌اند. شـبکۀ حالت پیش‌فرض نامی 

غلط‌انداز اسـت، چراکه صرفاً به حالتی از انفعال پیش‌فرض اشـاره دارد. به همین سـبب، 

در کتاب حاضر، من این مناطق مرتبط به هم را شبکۀ تخیل می‌نامم؛ این نام بدیل قبلاً 

هم توسـط برخی مجامع علمی اسـتفاده شـده اسـت، چراکه میان شـبکۀ مغزی و شـبکۀ 

افکار تخیلی پیوندی وجود دارد.

در حالـت بیـداری، وقتـی مشـغول تکلیـف یـا فعالیتـی نیسـتیم هم ذهنمـان کماکان 

فعـال اسـت. درسـت ماننـد رایانـه‌ای که مکان‌نمای موسـش چشـمک می‌زنـد و در انتظار 

گرفتن فرمان اسـت. در این حالت، مغز به‌طور طبیعی از شـبکۀ اجرایی به شـبکۀ تخیل 

تغییر وضعیت می‌دهد و توجه ما را از بیرون به درونمان متمرکز می‌کند. با فعال‌شـدن 

شـبکۀ تخیـل، ذهـن آزادانه سـرگردان می‌شـود و مسـیرهایی پرپیچ‌وخـم را می‌پیماید که 

اغلـب بـه بینش‌هایـی غیرمنتظره منتهی می‌شـوند. وقتی جهان بیرونـی توجهمان را جلب 

نمی‌کند، مناطق مغزی تشکیل‌دهندۀ شبکۀ تخیل وارد عمل می‌شوند.

در طول زندگی روزمره، شبکۀ اجرایی و شبکۀ تخیل، به‌نوبت فرمان ذهن را به دست 

می‌گیرند. همین حالا که مشـغول مطالعۀ این سـطورید، شـبکۀ اجرایی مغز شـما فعال 

است. اما شبکۀ تخیل هم بیکار ننشسته است. این شبکه می‌خواهد وارد شود و منتظر 

بروز وقفه‌ای در تکالیفی است که شبکۀ اجرایی را درگیر خود کرده‌اند. وقتی چنین اتفاقی 

رخ دهد، توجه ما به درونمان جلب می‌شـود و شـبکۀ تخیل جان می‌گیرد. وقتی شـبکۀ 

1. Default Mode Network (DMN)
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تخیـل فعـال می‌شـود و جایـگاه بالایـی را در سلسـله‌مراتب شـناختی مـا اشـغال می‌کند، 

به‌دنبال تداعی‌های سست حافظه و اتصالات خارج از چارچوبی می‌گردد که با نازک‌ترین 

رشته‌ها به هم گره خورده‌اند و بدین‌ترتیب به تجسم »چه می‌شود اگر« مشغول می‌شود. 

ایـن تداعی‌هـا می‌تواننـد به‌قـدری غریـب یـا دور از ذهن باشـند که چه‌بسـا مغـز منطقیِ ما 

هنگام حکم‌فرمایی شـبکۀ اجرایی، با بی‌حوصلگی آن‌ها را رد کند. به لطف شـبکۀ تخیل، 

مغـز رؤیابیـن بـه درجـه‌ای از بی‌قیـدی و سـبک‌بالی می‌رسـد کـه مغـز بیدار ما هرگـز امکان 

رسیدن به آن را ندارد.

شـبکۀ تخیـل نقشـی محـوری در رؤیابینـی ایفا می‌کند. این شـبکه به مـا این امکان را 

می‌دهـد تـا بـدون دریافـت اطلاعات بصری از جهـان بیرونی »ببینیم«؛ اگر نور درخشـانی را 

بـه چشـمان رؤیابیـن بتابانیـد، او اصلاً این نور را نمی‌بیند. رؤیاها به‌سـان فیلمی‌اند که در 

سـالن تاریک سـینما پخش می‌شـوند. بی‌تردید به همین خاطر یونانیان تجربۀ مواجهه با 

رؤیاها را نه »دیدنِ« رؤیاها، که »داشتنِ« رؤیاها توصیف می‌کردند.

هنـگام فعالیـت شـبکۀ تخیـل، افـکار به‌نحـوی خودانگیخته جریان می‌گیرند. درسـت 

همان‌طور که خوشـه‌های نورونی در ظرف آزمایشـگاهی بی‌هیچ محرک خارجی با فعالیت 

الکتریکـی جـان می‌گیرنـد، مغـز رؤیابین هـم با فعالیت الکتریکی زنده اسـت، گرچه تا حد 

زیادی از جهان بیرونی جدا افتاده باشد. به همین سبب، شبکۀ تخیل را انرژی تاریک مغز 

لقب داده‌اند. این شبکه از هیچ، به آفرینش دست می‌یازد و از پوچ، داستان‌ها می‌بافد.

ادوارد اف پیس-شـات1، اسـتاد روان‌پزشـکی دانشـکدۀ پزشـکی هاروارد، شبکۀ تخیل 

را غریزۀ راسـتین داستان‌سـرایی دانسـته است، چراکه این شـبکه خاطرات، شخصیت‌ها، 

معلومات و هیجانات را در روایت‌هایی منسجم با هم ادغام می‌کند.]1[ این داستان‌های 

روان از هیچ آفریده شده‌اند و درعین‌حال مملو از معنایند. مغز انسان وقتی با شکافی در 

واقعیت مواجه می‌شود، روایتی منسجم برای پر‌‌کردن این شکاف می‌آفریند. در بیمارانی 

که به انواع خاصی از یادزدودگی‌های نسبی دچارند هم چنین وضعیتی حکم‌فرماست. اگر 

سؤالی از آن‌ها پرسیده شود که شکافی در حافظه‌شان را هدف گرفته باشد، آن‌ها به‌جای 

آنکـه بگوینـد چیـزی به خاطر نمی‌آورند، فی‌البداهه داسـتانی می‌بافند. مبتلایان به بیماری 

آلزایمر هم گاهی چنین می‌کنند.

1. Edward F. Pace-Schott
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بـه مـدد شـبکۀ تخیـل، روایت‌هـای عالم رؤیا بدون دردسـر جریان می‌یابنـد. گرچه ما 

آفریننـدۀ رؤیاهایمـان هسـتیم، به‌نـدرت می‌توانیـم بـا اتـکا بـه اراده، حرکات عالـم رؤیا را 

کنترل کنیم. از این منظر، ما بیشتر به بازیگران نقش اول شبیه هستیم تا به کارگردان‌ها. 

بااین‌همـه، نبایـد چنیـن وضعـی را بـا حالـت تجزیـه‌ای1 اشـتباه بگیریـم که طـی آن ما جدا 

از روایـتِ رؤیـا در جایـی دیگـر سـیر می‌کنیـم. رؤیابینـی بیشـتر بـه نشسـتن پشـت فرمان 

خودرویـی شـبیه اسـت کـه هیـچ کنترلـی بـر آن نداریـم. ما در ایـن حالت کمـاکان قهرمان 

رؤیاهای خود هستیم و کاملاً در دل رؤیا ساکنیم. منتها به‌نحوی آگاهانه مسیر رؤیایمان 

را هدایت نمی‌کنیم.

هنـگام رؤیابینـی، تمامـاً در قلمـروی رؤیـا تجسـم می‌یابیم و از سـایر شـخصیت‌های 

عالم رؤیا جدا هستیم. خویشتن رؤیابین ما حضوری فیزیکی دارد. این بدان معنا نیست 

کـه بـدن رؤیایی ما همان بدن حالت بیداری‌مان اسـت؛ چه‌بسـا بـدن رؤیابین ما جوان‌تر 

یا مسن‌تر باشد یا حتی جنسیتی متفاوت از خودمان داشته باشد. به‌علاوه، گرچه تمامی 

شخصیت‌های رؤیا محصول تخیل خودِ مایند، ما در رؤیاها حسی از یگانگی و جدابودن 

از آن‌ها را داریم.

در رؤیاهایمـان، در حیـن گـذار از بین خاطرات متفاوت، روایتی می‌بافیم و خویشـتن 

رؤیابین ما به کنش و واکنش دسـت می‌زند. این روایت‌ها کاملاً سـاختگی‌اند. چه‌بسـا در 

عالم رؤیا به شیوه‌هایی به‌کلی متفاوت از خویشتنِ بیدارمان واکنش نشان دهیم. چه‌بسا 

قوی‌تر یا ضعیف‌تر، قاطع‌تر یا مطیع‌تر از حالتِ بیدارمان باشیم. از این منظر، می‌توانیم 

خودمان را دارای دو خویشتن بدانیم: خویشتن بیدار و خویشتن رؤیابین.

امـا مغـز رؤیابیـن به‌راسـتی تـا چـه حـد منحصربه‌فـرد اسـت؟ هرچـه باشـد، مـا در 

رؤیابافی‌های روزانه‌مان هم نقشی محوری ایفا می‌کنیم. ما طی رؤیابافی‌های روزمره‌مان، 

همچون هنگام رؤیابینی، قادریم سـناریوهایی خیالی تجسـم کنیم و ذهنمان می‌تواند از 

موضوعـی بـه موضوعـی دیگـر بجهد و از قید زمان و مکان بگریـزد. بااین‌حال، رؤیابافی‌ها 

متفاوت‌اند. رؤیابافی نمودی از تفکر هدایت‌شـده اسـت: آیا تعطیلات در هاوایی خوش 

خواهد گذشت؟ چه می‌شود اگر از شغلم استعفا دهم؟

1. dissociative state
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اما مواد روان‌گردان چطور؟ این مواد هم وضعیتی پدید می‌آورند که اغلب به‌عنوان 

تجربه‌ای رؤیاگونه توصیف می‌شـود. اما این حالت هم با رؤیابینی متفاوت اسـت. وقتی 

مـاده‌ای روان‌گـردان مصـرف کنیـم، فعالیـت شـبکۀ تخیل کاهـش می‌یابـد، حال‌آنکه این 

شـبکه حیـن رؤیابینـی به‌شـدت فعال اسـت. ضمنـاً برخلاف رؤیاهـا که در آن‌هـا رؤیابین 

شـخصیت اصلـی نمایـش اسـت، تجربـۀ ناشـی از مـواد روان‌گـردان ماهیتـی نامجسـم و 

تجزیه‌ای دارند.

اگـر حالتـی از بیـداری باشـد کـه تـا حـدی بـا رؤیابینی هم‌پوشـانی داشـته باشـد، حالت 

سـرگردانی ذهنی1 اسـت. وقتی ذهنمان سـرگردان می‌شـود، افکار یکی پس‌از دیگری بدون 

آنکـه بـر هیـچ تکلیـف یـا هدفـی معطوف باشـند، بـه ذهنمان خطـور می‌کننـد. در واقع، ما 

اصلاً افکارمان را به هیچ سمتی هدایت نمی‌کنیم. گرچه نه سرگردانی ذهنی و نه رؤیابینی 

حالاتـی هدفمنـد نیسـتند، بیـن ایـن دو تفاوت‌هایی وجـود دارد، ازجمله اینکه سـرگردانی 

ذهنـی کمـاکان در بنـد برخـی سـختگیری‌های شـبکۀ اجرایی مغز اسـت. ذهن سـرگردان تا 

حدی آزاد است، اما به‌اندازۀ ذهن رؤیابین رها نیست. ماهیت نامحدود رؤیابینی می‌تواند 

ما را حین خواب به مکان‌هایی ببرد که گام‌نهادن به آن‌ها در حالت بیداری محال است.

حتی رؤیاها هم قواعدی دارند

گرچـه رؤیاهـا ماهیتی درهم و لگام‌گسـیخته دارنـد و موقعیت‌هایی غریب و جهش‌هایی 

غیرمنطقی در زمان و مکان را شـامل می‌شـوند، محدودیت‌هایی هم دارند؛ حتی رؤیاها 

هـم قواعـدی دارنـد. گرچه شـبکۀ تخیـلْ زنجیر ذهن رؤیابین را بـاز می‌کند، تلاطم رؤیاها 

محـدوده‌ای دارد و آن‌هـا به‌هیچ‌وجـه تصادفی نیسـتند. وقتی تمرکزتـان را از یک رؤیابین 

منفرد بردارید و 10،000 رؤیابین را بررسـی کنید و به‌جای توجه به یک رؤیا، هزاران هزار 

گـزارش از رؤیاهـا را از عصـر باسـتان تاکنـون مطالعـه کنید، مـرز رؤیاها نمایان می‌شـود. 

مثالً باوجـود رقم‌خـوردن تغییراتی وسـیع در سـبک زندگی‌مـان، محتـوای رؤیاهایمان در 

گـذر از اعصـار، از هـزاره‌ای بـه هـزارۀ دیگـر و از نسـلی به نسـل بعد، تغییر چندانی نداشـته 

اسـت. بسـیاری از رؤیاهـای متـداول امـروزی بـا رؤیاهـای مصریان عصر فراعنـه یا رومیان 

عصـر سـزار، هیـچ تفاوتـی ندارنـد. اختاللات خوابی که بیـش از 1،800 سـال قبل در چین 

1. mind wandering
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ثبت‌ شـده‌اند مواردی چون پرواز در خواب، خالی‌شـدن زیر پا در خواب و وحشـت شـبانه 

را شامل می‌شوند. آشنا به نظر می‌رسد، مگر نه؟

زمینه‌یابی‌های1 انجام‌شـده بر دانش‌آموزان ژاپنی و آمریکایی طی دهۀ 1950، نشـانگر 

جهان‌شـمولی شـدید رؤیاهایند. از دانش‌آموزان این دو کشـور سـؤال شـد: »آیا تابه‌حال 

خوابِ ... را دیده‌اید؟« و بعد فهرسـتی از رؤیاهای احتمالی به آن‌ها عرضه شـد که تقریباً 

هـر وضعیتـی، از شـنا‌‌کردن گرفتـه تـا برهنه‌شـدن و زنده‌به‌گورشـدن، را شـامل می‌شـد. 

شباهت پاسخ‌های دانش‌آموزان از دو گوشۀ متفاوت جهان حیرت‌آور بود.

پنج رؤیای متداول دانش‌آموزان ژاپنی عبارت بودند از:

	1 مورد حمله یا تحت تعقیب قرارگرفتن.

	2 خالی‌شدن زیر پا.

	3 تلاش مکرر برای انجام‌دادن کاری.

	4 مدرسه، معلمان، درس‌خواندن.

	5 خشک‌زدن از ترس.

پنج رؤیای متداول دانش‌آموزان آمریکایی چنین بودند:

	1 خالی‌شدن زیر پا.

	2 مورد حمله یا تحت تعقیب قرارگرفتن.

	3 تلاش مکرر برای انجام‌دادن کاری.

	4 مدرسه، معلمان، درس‌خواندن.

	5 تجارب جنسی )تجارب جنسی در میان متداول‌ترین رؤیاهای دانش‌آموزان ژاپنی، .

رتبۀ ششم را به خود اختصاص داده بود(.

Survey .1: روش زمینه‌یابـی رویکـردی در پژوهش‌هـای توصیفـی اسـت کـه پژوهشـگران از طریـق آن بـه 
گردآوری افکار، رفتار، نگرش‌ها و تجارب گروه‌هایی از افراد دست می‌یازند. -م
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پنجاه سـال بعداز آن، زمینه‌یابی مشـابهی بر دانش‌آموزان چینی و آلمانی انجام شـد. 

یافته‌هـای ایـن پژوهـش نیـز بسـیار شـبیه بـه یافته‌هـای مطالعـۀ قبلی بـود. پنج مـورد از 

متداول‌ترین رؤیاها نزد دانش‌آموزان چینی بدین قرار بودند:

	1 مدرسه، معلمان، درس‌خواندن.

	2 تحت تعقیب قرارگرفتن یا دنبال‌شدن.

	3 خالی‌شدن زیر پا.

	4 دیررسیدن به جایی و مثلاً ازدست‌دادن قطار.

	5 ناکامی در امتحان.

متداول‌ترین رؤیاهای دانش‌آموزان آلمانی هم بدین قرار بودند:

	1 مدرسه، معلمان، درس‌خواندن.

	2 تحت تعقیب قرارگرفتن یا دنبال‌شدن.

	3 تجارب جنسی.

	4 خالی‌شدن زیر پا.

	5 دیررسیدن به جایی و مثلاً ازدست‌دادن قطار.

چگونه ممکن اسـت بررسـی رؤیاهای افراد در چهار کشـورِ متفاوت، آن هم به فاصلۀ 

نیم‌قـرن از هـم، نتایجـی چنیـن مشـابه بـه همـراه داشـته باشـد؟ شـاید رؤیاهـا از تجارب 

روزمره متأثر می‌شوند. هرچه باشد، آمریکا، ژاپن، آلمان و چین، همگی جوامع مدرن و 

صنعتی به شمار می‌آیند. شاید رؤیاهای مشابه این دانش‌آموزان پیامد شبیه‌بودن سبک 

زندگی‌هایشان باشد؟ آیا مردمان جوامع بومی رؤیاهای متفاوتی دارند؟

طـی دهه‌هـای 1960 و 1970، انسان‌شناسـان بـر آن شـدند تـا پاسـخ ایـن سـؤالات را 

دریابنـد. آن‌هـا رؤیاهـای ثبت‌شـدۀ مردمـان بومـی، مثـل اقوام ییـر یورونت1 در اسـترالیا، 

زاپوتک2 در مکزیک و مهیناکو3 در برزیل را گردآوری کردند و با تمرکز بر مضامینی چون 

1. Yir Yoront
2. Zapotec
3. Mehinaku
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پرخاشـگری، تمایالت جنسـی و انفعال، مشـخصه‌های این رؤیاها را بـا رؤیاهای مردمان 

آمریکا مقایسـه کردند. به‌رغم تفاوت‌های عظیم میان تجارب زیسـتۀ فرهنگ‌های سـنتی 

و فرهنگ آمریکایی، رؤیاهای مردمان این فرهنگ‌ها همسویی نزدیکی با هم داشتند.

بـرای مثـال، رؤیاهـای ثبت‌شـده از جوامـع سـنتی و رؤیاهای مردمـان جامعۀ آمریکا، 

حاکـی از آن‌انـد کـه مـردان بـه احتمـال بیشـتری خواب‌هایی دربـارۀ مردان دیگـر می‌بینند، 

حال‌آنکـه خواب‌هـای زنـان به‌طور مسـاوی بـه زنان و مردان دیگر مربوط می‌شـوند. در هر 

دو دسـتۀ ایـن فرهنگ‌هـا، مـردان و زنـان بیـش از آنکه در رؤیاهایشـان پرخاشـگری کنند، 

قربانی پرخاشگری دیگران می‌شوند و در هر دو فرهنگ، کمتر از 10درصد رؤیاها مضامین 

جنسی دارند.

رؤیاهـا، در سرتاسـر پهنـۀ تاریـخ، صرف‌نظـر از زبان افراد، شـباهت‌های قابل‌توجهی به 

هـم دارنـد. خـواه در شـهر زندگـی کنیم، خواه در ناحیه‌ای روسـتایی، خواه سـاکن کشـوری 

توسعه‌یافته باشیم، خواه شهروند کشوری در حال توسعه، صرف‌نظر از ثروت یا مقاممان، 

رؤیاهایی مشـابه می‌بینیم. نظر به پیوسـتگی رؤیاها در گذر زمان و مکان، منطقی اسـت 

اگـر تصـور کنیـم مشـخصه‌ها و محتویـات رؤیاهـا در دی‌ان‌اِی ما حک شـده‌اند و تابعی از 

وجـوه عصب‌زیست‌شـناختی و تکاملـی مـا هسـتند و بدین‌ترتیب تا حد زیـادی از تأثیرات 

تفاوت‌هـای فرهنگـی، جغرافیایـی و زبانی مصون‌اند. حین مطالعۀ صفحات پیش رو، این 

نکته را در ذهن داشـته باشـید: رؤیاها در چارچوب خاسـتگاه عصبی‌زیسـتی خود جریان 

می‌یابند. پس چندان هم نامحدود نیسـتند. رؤیاها به همان‌ اندازه‌ای که جادویی به نظر 

می‌رسند، صرفاً تا محدودۀ خاصی هم پیش می‌روند.

رؤیاها به‌شـکل متفاوتی از قواعد پیروی می‌کنند. مثلاً ریاضیات نقشـی در رؤیاهای 

شـما ایفا نمی‌کند و اسـتفاده از سـایر فرایندهای شـناختی، نظیر روخوانی، نگارش و کار با 

رایانـه، هنـگام رؤیابینـی به‌نـدرت رخ می‌دهـد. در غیاب منطقِ شـبکۀ اجرایی مغز، چنین 

کارهایی اگر نگوییم ناممکن، دست‌کم دشوارند. 

به‌علاوه، احتمالاً شـما هرگز در رؤیایی نمی‌بینید که یک تلفن همراه سـوار بر اسـب 

شـده اسـت. پس ندرتاً اشـیا در عالم رؤیا به انسـان‌ها بدل می‌شوند یا برعکس. شکسپیر 

در نمایشنامۀ رؤیای شبِ نیمۀ تابستان1، شخصیت‌هایی را توصیف می‌کند که به حیوان 

1. A Midsummer Night’s Dream
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تبدیل می‌شـوند، منتها در رؤیاهای ثبت‌شـده، به‌ندرت انسـان‌ها به حیوان بدل می‌شوند. 

اگر اشیا در عالم رؤیا به شئ دیگری بدل شوند، احتمالاً به شیئی مشابه تبدیل خواهند 

شد: یک خودرو به دوچرخه، اتوبوس شهری به اتوبوس مدرسه، خانه به قلعه، یا خانه‌ای 

در مکانی مشخص به خانه‌ای در مکانی دیگر تبدیل می‌شود. جهش‌ها در عالم رؤیا تابعی 

از نقشۀ معنایی حافظۀ ما هستند.

نقشـه‌های معنایـی نمایانگـر چگونگـی سـازمان‌دهی افراد، اشـیا و مکان‌های جهان ما 

هسـتند. می‌توانیـم نقشـه‌های معنایـی را بـه خوشـه‌های انگـور تشـبیه کنیم؛ چه‌بسـا یک 

خوشه وسایل نقلیۀ مختلف و خوشۀ دیگر انواع مختلف سکونتگاه باشد. ذهن رؤیابین 

شـما در حیـن جهـش از یـک تداعـی بـه تداعـی دیگـر، بـه مانـدن در یـک خوشـۀ معنایـی 

مشـخص تمایـل دارد. یـک وسـیلۀ نقلیـه بـه وسـیلۀ نقلیۀ دیگـر و یک نوع سـکونتگاه به 

سـکونتگاهی از نوع دیگر تبدیل می‌شـود. تا جایی که می‌دانیم، از زمانی که بشـر به ثبت 

رؤیاهایش پرداخته، همین قاعده حکم‌فرما بوده است.

نیروی اجتماعی و هیجانی رؤیاها
چه‌بسـا تمایـل آدمـی بـه تمرکز بر روابط هیجانی و بین‌فـردی، خواه واقعی و خواه خیالی، 

علت یکپارچگی قابل‌توجه روایت رؤیاها در امتداد تاریخ بشر باشد. ذهن رؤیابین انواعی 

از سناریوهای »چه می‌شود اگر« را بدون هیچ‌گونه قضاوتی اجرا می‌کند. به همین سبب، 

می‌توانید رؤیاهایی ببینید که در آن‌ها جنسـیت یا گرایش جنسـی متفاوتی دارید و خود 

را در موقعیت‌هایـی جنسـی یـا بین‌فـردی قـرار دهید که در زندگـی بیداری‌تان بعید و حتی 

ناپسـندند. مـا چنیـن کاری را عمدتـاً از پـسِ دریچـۀ هیجانـات انجام می‌دهیـم: اگر چنین 

کاری انجام می‌دادم، چه حسی پیدا می‌کردم؟

به‌عالوه، علـت تحت‌تأثیـر قرارنگرفتن محتوای رؤیاها از فناوری‌های مهم دهۀ 1950 

بـه بعـد احتمـالاً همیـن تمرکـز بـر عوامـل هیجانـی و اجتماعـی باشـد. پدیده‌هایـی چـون 

تلویزیون، رایانه، اینترنت و تلفن‌های هوشـمند ندرتاً در گزارش‌های ثبت‌شـده از رؤیاها 

یافـت می‌شـوند. پژوهش‌هـای محـدود و درعین‌حـال فزاینـده بـر چگونگـی ورود زندگـی 

دیجیتـال بـه عالـم رؤیـا هـم حاکی از آن‌اند که حتـی به‌رغم اعتیاد کنونی ما به رسـانه‌های 

اجتماعـی، بـه نظـر نمی‌رسـد کـه مضامیـن مربـوط به این رسـانه‌ها بـه رؤیاهایمـان هجوم 

آورده باشند.
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دنیـای تخیلـی رؤیاهـا در درجـۀ اول امـکان آزمایش‌هـای اجتماعـی را بـرای ما فراهم 

می‌آورند. ما موجوداتی اجتماعی هستیم. رؤیاها انجام‌دادن آزمایش‌هایی فکری را میسر 

می‌کننـد کـه بـر بررسـی روابطمـان در زندگـی معطوف‌انـد. در اغلب موارد، ایـن آزمایش‌ها 

بعیـد و در دیگـر مواقـع، عمیقـاً مؤثرنـد و در ایـن حیـن، هـوش اجتماعـی مـا را نیـز رشـد 

می‌دهند. این مشخصۀ اصلیِ رؤیابینی نتیجۀ جدیدترین و بارزترین پیشرفت تکاملی در 

مغز انسان و شبکۀ تخیل، یعنی قشر پیش‌پیشانی میانی )ام‌پی‌اف‌سی(1، است.

ام‌پی‌اف‌سـی در میانـۀ مغـز جـای گرفتـه و تـوده‌ای اسـت نورونـی کـه در هـر دو بخش 

قطعـۀ پیشـانی در نیمکـرۀ راسـت و چـپ در قسـمت پیشـانی و بـالای پـل بینی قـرار دارد. 

مراد از پیش‌پیشـانی قسـمت جلویی قطعۀ پیشـانی مغز است که درست پشت استخوان 

پیشانی ما قرار گرفته است. قشر پیش‌پیشانی عاملی است که انسان را به پیشرفت سوق 

می‌دهد. در این بخش، جدیدترین نورون‌ها پرورش می‌یابند و نمودی از فشاری تکاملی 

هستند که ما را به موجوداتی اجتماعی‌تر و انسانی‌تر بدل می‌سازد.

در حالـت بیـداری، ام‌پی‌اف‌سـی در توانایـی ما جهت مد نظر قـرار‌دادن توأمان دیدگاه 

خود و دیدگاه دیگران نقش دارد. این توانمندی خارق‌العاده است. به‌رغم کوچک‌تر‌شدن 

مغـز بشـر طـی سـه تا پنـج‌ هزار سـال اخیر، هـوش اجتماعی مـا به‌عنوان گونـه‌ای جانوری 

بایـد قـدردان ام‌پی‌اف‌سـی باشـیم. آسـیب‌دیدگی  افزایـش داشـته اسـت. بدیـن خاطـر 

ام‌پی‌اف‌سـی فقـدان همدلـی، ضعـف قضـاوت اجتماعـی و تبعیت‌نکـردن از قراردادهـای 

اجتماعـی را به‌دنبـال مـی‌آورد. به‌عالوه، آسـیب‌دیدگی ایـن ناحیه سـبب می‌شـود نتوانید 

به‌سـادگی قضـاوت اولیه‌تـان از کسـی را تغییـر دهید، حتی اگر اطلاعـات جدیدی دربارۀ او 

کسب کنید.

در حیـن رؤیابینـی و در همـان حالـی کـه شـبکۀ اجرایی مغز عقب می‌نشـیند و شـبکۀ 

تخیل فرمان ذهن را به دست می‌گیرد، ام‌پی‌اف‌سی هم از بند رها می‌شود. وقتی افکار، 

احساسـات و نیات عالم رؤیا را نه به خویشـتن رؤیابین خود که به دیگر شـخصیت‌های 

رؤیا منتسـب می‌کنیم، تحت‌تأثیر عملکرد ام‌پی‌اف‌سـی قرار داریم. این تواناییِ گذاشـتن 

خـود بـه جـای دیگـران، به‌ویـژه زمانی کـه موضوع خودتان باشـید، به‌اختصـار نظریۀ ذهن 

خوانده می‌شود.

1. medial prefrontal cortex (mPFC)
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نظریـۀ ذهـن مـا را قـادر می‌سـازد باورهـا، امیـال و هیجاناتمـان را مطـرح کنیـم و 

باورهـا، امیـال و هیجانـات افـرادی را که با آن‌ها تعامل داریم نیز اسـتنباط کنیم. انتسـاب 

وضعیت‌هـای ذهنـی بـه خویشـتن و دیگـران از همـان دوران کودکـی آغـاز می‌شـود و در 

قابلیت‌هایمـان جهـت داشـتن کارکـردی موفـق در قبیلـه، اجتماع یا جامعه‌ نقشـی حیاتی 

ایفـا می‌کنـد. افـراد مبتال بـه بیماری‌هایی نظیر اوتیسـم، اسـکیزوفرنی و اختلال اضطراب 

اجتماعـی از ایـن بابـت دچـار مشـکل‌اند و بـه همیـن سـبب تعامل با آن‌ها دشـوار اسـت. 

نظریۀ ذهن به ما کمک می‌کند تا دریابیم چرا یک فرد به شـیوه‌ای خاص رفتار می‌کند و 

رفتارهـای آتـی احتمالـی او چـه خواهند بود. حین رؤیابینـی، نظریۀ ذهن به ما این امکان 

را می‌دهد تا دریابیم در موقعیت‌های خیالیِ خاص، چه حسی خواهیم داشت و دیگران 

در آن سـناریوها چه حسـی به ما دارند. چنین ظرفیتی حائز اهمیت اسـت، چراکه توانایی 

ما را برای تعامل در گروه‌ها، حل مشـکلات جمعی و کار در جهت نیل به هدفی مشـترک 

بهبود می‌بخشد. نظریۀ ذهن با تمام قدرت خود در عالم رؤیا ظاهر می‌شود و ما را قادر 

می‌سازد سناریوهای اجتماعی پیچیده و آزمایش‌های فکری خیالی را به تصویر بکشیم و 

بدین‌ترتیب برای زندگی بیدارمان بینش‌هایی به دست آوریم.

در همـان حالـی کـه در رؤیاهایمان ایـن آزمایش‌های فکری را انجام می‌دهیم، به یک 

دسـتگاه لیمبیک تقویت‌شـده هم دسترسـی داریم. دسـتگاه لیمبیک مسـئول هیجانات، 

خاطـرات و برانگیختگـی اسـت. همان‌طـور کـه پیش‌تر اشـاره شـد، دسـتگاه لیمبیک حین 

رؤیابینـی می‌توانـد بـه سـطوحی از فعالیـت برسـد کـه در زمـان بیـداری دسـتیابی بـه آن‌ها 

ناممکـن اسـت. ایـن حالـت هیجانـی بیش‌فعال می‌توانـد هوش و بینـش اجتماعی‌مان را 

بهبـود بخشـد. اگـر برایتـان سـؤال پیـش‌ آمده اسـت که چطـور هیجانات می‌توانند نقشـی 

حیاتـی در مهارت‌هـای اجتماعـی مـا بـازی کنند، در نظـر بگیرید که در صورت آسـیب‌دیدن 

دسـتگاه لیمبیـک و قطـع ارتبـاط بخـش اجرایـی مغـز بـا آن، تفکـر مـا فلـج می‌شـود و 

نمی‌توانیم از جهان اجتماعی‌مان سـر درآوریم یا حتی به تصمیم‌گیری‌هایی سـاده دسـت 

بزنیم. آسیب‌دیدگی دستگاه لیمبیک می‌تواند ظرفیت همدلی، درک سرنخ‌های اجتماعی 

و تعامـل مناسـب بـا دیگـران را مختـل کنـد. گرچـه اغلـب متوجـه نیسـتیم، هیجانات در 

قضاوت بهینه در موقعیت‌های اجتماعی نقشی ضروری بازی می‌کنند. به باور من، همین 

توانمندی تکامل جمعی ما را به پیش رانده است.
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خود رؤیابین شما در مقایسه با خود بیدارتان
اکثر ما برداشـت روشـنی از کیسـتی‌مان داریم. ما علاوه‌بر برداشتمان از ظاهر فیزیکی‌مان، 

از اقدامات گذشته‌مان هم خاطراتی داشته و دربارۀ خویشتن مطلوب آتی‎مان هم نظراتی 

داریـم. مـا باورهـا، اخلاقیـات، علاقه‌مندی‌هـا و بیزاری‌هایـی داریـم. تمامـی ایـن عوامـل 

ترسـیمگر خودنـگاره‌ای پرجزئیات‌انـد. اما دربارۀ شـخصیت شـما در عالـم رؤیا چه وضعی 

حاکم است؟ آیا خویشتن رؤیابینتان با خویشتن بیدارتان متفاوت است؟

در اواسـط قرن بیسـتم، دو پژوهشـگر آمریکایی به نام‌های کالوین هال1 و رابرت ون 

دی کسـل2 بـرای تجزیـۀ رؤیاهـا بـه اجزای سازنده‌شـان نظامـی ابداع کردنـد.]2[ این تکنیکِ 

کدگذاری تعداد شخصیت‌های عالم رؤیا را اندازه‌گیری می‌کرد. آیا این شخصیت‌ها افراد 

منفردی بودند یا گروه‌ها و حیوانات؟ مرد بودند یا زن؟ رؤیا تا چه حد ماهیتی تهاجمی 

داشت؟ فرد رؤیابین مهاجم بود یا قربانی؟

آن‌هـا دریافتنـد کـه تقریبـاً همیشـه خـود فرد شـخصیت اصلـی رؤیای خویش اسـت. 

طرح روایی رؤیاها معمولاً حدود پنج شـخصیت را شـامل می‌شـود و روایت‌های رؤیاها 

بیشتر به‌سوی بدبیاری‌ها و پرخاشگری‌ها میل دارند تا خوش‌شانسی‌ها و مهربانی‌ها. هال، 

ون دی کسـل و دیگـر پژوهشـگران، بـه مـدد این نظـام نمره‌گذاری، نشـان دادند که اغلب 

رؤیاها نه عجیب‌وغریب، بلکه روایتگر رویدادهای معمولی زندگی روزمره‌اند.

ایـن برداشـت کـه رؤیاهـا تداوم زندگی بیداری ما هسـتند، فرضیۀ تـداوم رؤیا خوانده 

می‌شـود. فرضیـۀ تـداوم نمی‌گوید کـه رؤیاهایمان تمامـاً بازتاب‌دهندۀ زندگـی بیداری‌اند، 

بلکـه می‌گویـد کـه آن‌هـا شـخصیت‌، ارزش‌ها و انگیزه‌هـای ما را بازتاب می‌دهند و ناشـی 

از مشـغله‌ها و نگرانی‌هـای هیجانـی یـا نیازهـای دوران بیداری‌مان‌ هسـتند. براسـاس گفتۀ 

باورمنـدان بـه ایـن نظریـه، چه‌بسـا تا 70درصد رؤیاهای ما »شبیه‌سـازی‌های مجسـمی« از 
نگرانی‌ها و برداشت‌های شخصی‌مان باشند.]3[

هرآنکـه رئیسـش را پـس‌از یـک روز سـختِ کاری یـا عزیـز ازدسـت‌رفته‌اش را مـدت 

کوتاهـی پـس‌از فقـدان او در عالـم رؤیـا دیـده باشـد، می‌دانـد که عناصر زندگـی ما به دل 

1. Calvin Hall
2. Robert Van de Castle
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رؤیاهایمـان راه می‌یابنـد. محققـان در پژوهشـی، بـا مقایسـۀ رؤیاهـای مـادران شـاغل و 

رؤیاهـای مـادران خانـه‌دار، آشـکار کردنـد کـه مادران شـاغل در قیاس با مـادران خانه‌دار 

در رؤیاهایشـان، هیجانـات ناخوشـایند بیشـتر، شـخصیت‌های مـرد پرشـمارتر و مناطـق 

مسکونی کمتری می‌بینند.

بااین‌حال، همۀ ما می‌دانیم که رؤیاها غالباً مشـابه زندگی‌مان در بیداری نیسـتند. به 

نظر من، به همان ‌اندازه که تداوم در رؤیاها وجود دارد، عدم تداوم هم در آن‎ها هست. 

بسـیاری از رویدادهای ترسیم‌شـده از زندگی بیداری در عالم رؤیا ماهیتی تحریف‌شـده یا 

بی‌ربط دارند و اغلب معجونی غریب از رویدادهای واقعی و غیرواقعی‌اند.

پژوهشـگران بـا ایجـاد تغییراتـی چشـمگیر در آزمودنی‌هـای تحـت مطالعـۀ خـود، بـه 

بررسـی میزان بازتاب واقعیت‌های زندگی روزمره در رؤیاها پرداخته‌اند؛ در این دسـته از 

مطالعات، آن‌ها کوشیده‌اند با استفاده از عینک‌های رنگی، بازی‌های ویدئویی گیرا و دیگر 

تکنیک‌هـا، دریابنـد واقعیـت عالم بیداری چطور به دل رؤیاها نفوذ می‌کند. همان‌طور که 

احتمـالاً حـدس می‌زنیـد، کم پیش می‌آید که رویدادها به‌طور موبه‌مو در رؤیاها بازنمایی 

‌شـوند. در ایـن آزمایـش، افـرادی کـه تمـام طـول روز عینکـی با شیشـۀ قرمز به چشـم زده 

بودند، گاه رؤیاهایی به رنگ قرمز می‌دیدند و گاه هم تنها بخشی از رؤیاهایشان »به رنگ 

عینـک« بـود.]4[ طـی آزمایشـی دیگـر، شـرکت‌کنندگان »عینک‌هایـی وارونه‌سـاز« به چشـم 

می‌زدند که محیط پیرامونی‌شان را وارونه می‌کرد؛]5[ آن‌ها رؤیاهایی وارونه ندیدند، منتها 

رؤیاهایشـان برخی اشـیای وارونه را شـامل می‌شـد. عناصری از بازی‌های ویدئویی هم در 

رؤیاها ظاهر می‌شوند، اما رؤیاها به‌ندرت بازپخش بازی‌های ویدئویی‌اند. تکرار موبه‌موی 

رویدادهای حالت بیداری برای مغز رؤیابین بسیار ملال‌آور خواهد بود.

الگوهـای روایـیِ رؤیاهـای هریـک از ما در گـذر زمان منحصربه‌فردند، امـا نباید انتظار 

داشت که آن‌ها بازتکرارِ موبه‌موی زندگی روزمره‌مان باشند. هال و همکارانش 649 رؤیای 

فردی آمریکایی با نام مسـتعار دوروتیا1 را تجزیه‌وتحلیل کردند. دوروتیا از سـال 1912 و 

در بیست‌وپنج‌سالگی رؤیاهایش را در دفتر خاطراتش ثبت کرده و این کار را تا چند روز 

قبل‌از مرگش در سـن هفتادوهشت‌سـالگی و تا سـال 1965 ادامه داده بود. در رؤیاهای 

ثبت‌شـدۀ او طـی پنـج دهه، چند مضمون انگشت‌شـمار غالب‌اند کـه به‌نحو حیرت‌انگیزی 

1. Dorothea
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در سه‌چهارم تمامی رؤیاهای او ظاهر می‌شوند:

غذا و خوردن•	

گم‌‌کردن یک شئ•	

حضور در اتاقی کوچک یا بی‌نظم یا مواجهه با ورود ناگهانی دیگران به اتاق•	

رؤیایی همراه با مادر•	

رفتن به توالت•	

دیررسیدن به جایی•	

ایـن الگـوی رؤیابینـی طی دهه‌های متمادی انسـجامی قابل‌توجه دارد. چه‌بسـا پس‌از 

خوانـدن صـد تـا دویسـت رؤیـای ثبت‌شـدۀ دوروتیـا، بتوانیـد رؤیاهـای متعلـق بـه او را 

شناسـایی کنید. بااین‌همه، رؤیاهای وی در واقع هیچ سـرنخی از زندگی او در اختیارمان 

قرار نمی‌دهند. شما از روی رؤیاهای دوروتیا به‌هیچ‌وجه درنمی‌یابید که او دومین فرزند 

از میان هشت فرزند خانواده بوده یا در دامان خانواده‌ای از مبلغان مذهبی در کشور چین 

متولد شـده اسـت، در سیزده‌سـالگی به آمریکا بازگشـته یا در سی‌وهشت‌سالگی به کسب 

درجۀ دکتری در رشتۀ روان‌شناسی نائل آمده است. هرگز ازدواج نکرده و فرزندی نداشته 

و تـا دوران بازنشسـتگی‌اش بـه تدریـس اشـتغال داشـته اسـت. آنچـه بیـش از هـر چیـزی 

می‌توانیـد از رؤیاهـای دوروتیـا دریابیـد، اسـتنباط مؤلفه‌هایی از ارزش‌هـا، دل‌نگرانی‌ها یا 

مشغله‌های اوست.

خـود هـال هـم در ارزیابـیِ ویژگی‌های شـخصیتی و منش بیمارانـش از پسِ رؤیاهای 

آن‌ها مشـکل داشـت. وی پس‌از بررسـی رؤیاهای هفده نفر از اعضای مرد تیم کوهنوردی 

اورسـت آمریـکا در سـال 1963، بـه ایـن نتیجـه رسـید کـه قاعدتـاً دو نفـر از ایـن مـردان، 

محبوب‌ترین، به‌لحاظ روان‌شـناختی پخته‌ترین و بهترین رهبران‌ هسـتند. منتها کاشـف به 

عمل آمد که او کاملاً بر خطا بوده است. این دو مرد نامحبوب‌ترین اعضای گروه بودند و 

عملکردشـان در رهبری و روحیه‌بخشـی افتضاح بوده است. هال می‌نویسد »قضاوت‌های 

نادرسـت فراوانـی« کـه او از روی رؤیاهـای افـراد در مـورد رفتارهایشـان در حالـت بیـداری 

داشـته اسـت، او را بـه خـود آورده‌انـد. قضاوت‌هـای غلط هال نشـان دادند کـه رؤیاها در 

بازتاب‌دهی واقعیتِ بیداری ما محدودیت‌ دارند. به نظر می‌رسد رؤیاها، در بهترین حالت، 

تصویری تحریف‌شده از بیداری عرضه می‌کنند.
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