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یک کهکشان پیدا شد!
 کشف شگفت‌انگیز کهکشانی عظیم و کامل 

در دوران بسیار ابتدایی جهان

اخترشناسان هندی اعلام کرده‌اند کشف یک کهکشان 
عظیم متعلق به زمانی که جهان تنها ‌1/5میلیارد سال 
عمر داشته، نگاه ما به نحوه شکل‌گیری کهکشان‌ها در 
دوران پس از مهبانگ را به چالش می‌کشد. به بیان 
گــر ســن جــهــان را 13/8مــیــلــیــارد ســال در نظر  ــاده، ا سـ
که  کهکشانی را می‌بینیم  کنون  بگیریم، این یعنی ما ا
نــورش ۱۲میلیارد ســال در راه بــوده و مربوط به زمانی 
است که جهان تنها یک‌دهم سن فعلی خود را داشت. 
در باور رایج، کهکشان‌هایی که در آن دوره اولیه تشکیل 
شده بودند، معمولا آشفته، بی‌نظم و فاقد ساختارهای 
منظم امروزی بودند.  اما زمانی که دو پژوهشگر هندی، 
، با استفاده از تلسکوپ  راشی جاین و یوگِش وَداده‌کار
فضایی جیمز وب به اعماق گذشته جهان نگاه کردند، 
با یک پدیده خلاف تصور روبه‌رو شدند: یک کهکشان 
مارپیچ کامل با ساختاری باشکوه و عظیم، دقیقا شبیه 

یک گرداب کیهانی منظم. 

 شبیه راه‌شیری، اما در نوجوانی جهان

کهکشان  ، ایـــن  گفته پــروفــســور یــوگــش وادادکــــــار بــه 
تازه‌کشف‌شده »به‌طور چشمگیری شبیه به کهکشان 
ــی وجــود  ــود ایــن‌کــه در دورانـ راه شیری مــاســت، بــا وج
داشته که جهان تنها ۱۰درصد از سن کنونی‌اش را طی 
کهکشان را »آلکناندا« نام‌گذاری  کرده بــود.« آنها این 
کرده‌اند؛ نامی برگرفته از یکی از رودهای مقدس هیمالیا 
گنگا اســت. آلکناندا اوایــل ســال جاری  که سرچشمه 
)۲۰۲۵( توسط راشــی جاین، پژوهشگر دکتری در مرکز 
ملی اخترفیزیک رادیویی )NCRA-TIFR( در پونه، با 
استفاده از تلسکوپ جیمز وب )JWST( شناسایی شد.

 این کشف چگونه انجام شد؟

راشـــی جــایــن مــی‌گــویــد: »در حــال بــررســی داده‌هـــای 
ــان تــلــســکــوپــی که  ــم ــودم؛ ه ــ تــلــســکــوپ جــیــمــز وب بـ
میلیاردها دلار هزینه برده و سال ۲۰۲۱ با همکاری ناسا، 
گهان  آژانس فضایی اروپا و کانادا به فضا پرتاب شد. نا
به‌شدت هیجان‌زده شدم؛ از میان ۷۰هزار جرم آسمانی 
که داشتم جزئیات‌شان را چک می‌کردم، فقط یکی‌شان 
کامل و عظیم بــود؛ با قطری  کهکشان مارپیچی  یک 
نزدیک به ۳۰هزار سال نوری.« به بیان ساده، این یعنی 
کهکشان دارای دو بازوی مارپیچی متقارن است که از 
یک صفحه مرکزی گسترش یافته و پیرامون یک هسته 
درخشان در مرکز می‌چرخند. جاین توضیح می‌دهد 
که الگوی معروف »مهره‌های روی نخ« ــ یعنی زنجیره‌ای 
از خوشه‌های ستاره‌ای که پشت‌سرهم روی بازوها قرار 
کهکشان دیــده می‌شود،  ــ به‌وضوح در این  گرفته‌اند 
دقیقا شبیه به کهکشان‌های مارپیچی امروزی. وقتی 
این کشف را به وداده‌کــار اطلاع داد، او ابتدا باور نکرد: 
»شگفت‌انگیز است که یک کهکشان بزرگ با بازوهای 
مارپیچی بتواند تنها 1/5میلیارد سال پس از مهبانگ 

شکل گرفته باشد.«

 سرعت شگفت‌انگیز شکل‌گیری ستارگان

: »بـــرای رســیــدن بــه چنین  گفتهروفسور وادادکــــار بــه 
ســاخــتــار منظم مــارپــیــچــی، آلــکــنــانــدا بــایــد در عــرض 
جرم  ۱۰میلیارد  از  بیش  ســال  میلیون  چندصد  تنها 
خــورشــیــدی ســتــاره تــولــیــد کـــرده و هــمــزمــان دیسک 
عظیمی با بازوهای مشخص و منسجم ساخته باشد؛ 
غیرقابل‌باور  تقریبا  کیهانی  مقیاس  در  کــه  سرعتی 

است.«

 رازهای دوران ابتدایی جهان

تلسکوپ جیمز وب در سال‌های اخیر مجموعه‌ای از 
کهکشان‌های بسیار دور را آشکار کرده است. در تصاویر 
قرمز  لکه‌های  تنها  کهکشان‌ها  این  از  بسیاری  اولیه، 
با پیشرفت تحلیل‌ها،  اما  کم‌نور بودند،  یا هاله‌هایی 
ساختارهای پیچیده‌تری مثل کهکشان‌های مارپیچی 
نیز آشکار شده‌اند. کشف این کهکشان جدید، نشانه 
« و  دیگری است از این‌که جهان اولیه بسیار »خلاق‌تر

بالغ‌تر از آن چیزی بوده که تصور می‌کردیم.

 امروز این کهکشان کجاست؟

کهکشان  ــک  کــردن ی ــن: »پــیــدا ــای گفته راشـــی ج ــه  ب
، یک  مارپیچی منظم در این فاصله زمانی بسیار دور
استثنای واقعی است؛ اما همین استثناها هستند که 
درک ما از تاریخ جهان و تکامل کهکشان‌ها را زیر سؤال 
ساختارهای  کــه  مــی‌دهــد  نشان  آلَکناندا  مــی‌بــرنــد.« 
تصور  پیش‌تر  آنچه  از  زودتـــر  بسیار  کیهانی  پیچیده 

می‌کردیم شکل گرفته‌اند. 

ذره‌بین

گل دیگر تلوتلو می‌خورند و  گلی به  گــرده از  زنبورهای 
ظاهری بامزه دارنــد. آنها ساده و تقریبا بی‌خیال به نظر 
می‌رسند، اما یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که موارد 
آنها جریان دارد؛  کوچک  بسیار بیشتری زیــر بال‌های 
را با زنبورها مرتبط می‌داند.  آن  کسی  کمتر  که  چیزی 
پزشکی  دانشگاه  دانشمندان  ــه،  ــوآوران ن پژوهشی  در 
زنبورهای  کنش  وا عمیق‌تر،  نگاهی  با  گوانگژو  جنوبی 

گرده‌آور را به تجربه‌های مثبت درون کندو بررسی کردند. 
آنها به دنبال درک  به‌جای تمرکز بر رفتارهای فــردی، 
فضای کلی کلونی و تأثیر حال‌وهوای یک زنبور بر ریتم 
گــروه بودند. به نقل از نیواطلس، بــرای بررسی  جمعی 
این‌که خلق‌وخوی یک زنبور چگونه ممکن است روی 
دیگری اثر بگذارد، پژوهشگران کلنی‌های زنبور مخملی 
)Bombus terrestris( را زیرنظر گرفتند و آزمایشی طراحی 

کنش حشرات  کردند که بتواند کوچک‌ترین تغییرات در وا
کند. ایــن چیدمان با  به نشانه‌های نامطمئن را ثبت 
آمــوزش شروع شد: زنبورهای منفرد یاد گرفتند که یک 
رنگ، نشانه‌ پــاداش شکر است، در حالی که رنگ دیگر 
نشانه‌ عدم پــاداش. وقتی این ارتباط شکل گرفت، تیم 
رنگ‌های میانی و مبهمی معرفی کرد که بین دو نشانه‌ 

آموخته‌شده قرار می‌گرفتند.

 خوشبینی میان 
زنبورها مسری است

دانش
S C I E N C E

پــژوهــش‌هــای جدید حاکی از آن اســت کــه مصرف 
منظم و عادتی کافئین گرچه ممکن است طول کل 
خــواب را کمی کوتاه‌تر کند، امــا در مقابل، عمق و 
کیفیت آن را افزایش می‌دهد. این »معامله« احتمالی بیانگر آن 
است که مغز انسان شاید توانایی تطبیق خود با مصرف مزمن 
کافئین را داشــتــه بــاشــد و بتواند نــیــازهــای خـــواب را بــا آثــار 

کافئین تنظیم کند.

 کافئین؛ پرمصرف‌ترین ماده روان‌فعال جهان

کافئین رایج‌ترین ماده روان‌فعال در سراسر جهان است و در 
مواد روزمره‌ای همچون قهوه، چای، شکلات و نوشیدنی‌های 
انرژی‌زا یافت می‌شود. افراد معمولا برای افزایش هوشیاری، 
مدیریت استرس یا لــذت‌بــردن از طعم، ایــن مــواد را مصرف 
ــا نــشــان مــی‌دهــد  ــ ــررســی‌هــای فــاضــاب در اروپ مــی‌کــنــنــد. ب
میانگین مصرف روزانه کافئین بین ۸۶ تا ۲۶۳ میلی‌گرم است؛ 

معادل حدود یک تا سه فنجان قهوه.
با وجود محبوبیت جهانی، پرسش‌هایی دربــاره پیامدهای 
بلندمدت کافئین به‌ویژه بر خواب باقی مانده است. خواب 
کیفیت برای سلامت قلب، عملکرد سیستم ایمنی، تثبیت  با

حافظه و تنظیم هیجان نقش حیاتی دارد.

 تمرکز مطالعات قبلی بر مصرف کوتاه‌مدت کافئین

کافئین و خــواب، در شرایط  بیشتر مطالعات پیشین دربــاره 
تحقیقات  ایــن  شــده‌انــد.  انــجــام  آزمایشگاهی  کنترل‌شده 
زمان  به  نزدیک  کافئین  مصرف  که  می‌دهد  نشان  معمولا 
خواب، کیفیت آن را مختل می‌کند؛ از جمله طولانی‌تر شدن 
. اما در این آزمایش‌ها  زمان به خواب رفتن و بیداری‌های مکرر
اغلب از شرکت‌کنندگان خواسته می‌شود قبل از مطالعه از 
مصرف کافئین خــودداری کنند؛ الگویی که با مصرف واقعی 

روزمره مردم تفاوت دارد.
کثر  کی، پژوهشگر دانشگاه زوریخ می‌گوید: »ا بنجامین استا
که بعد از خـــودداری از مصرف،  پژوهش‌ها بررسی می‌کنند 
کافئین چه اثری بر خواب دارد؛ اما این شبیه مصرف واقعی 
مردم نیست. افراد سال‌ها هر روز کافئین می‌نوشند. ممکن 
است بدن و مغز با آن سازگار شوند. ما می‌خواستیم بدانیم 

». مصرف بلندمدت نیز خواب را مختل می‌کند یا خیر

 2 مجموعه‌داده بزرگ برای بررسی دقیق‌تر

ایــن ســـؤال، پژوهشگران دو مجموعه‌داده  بــه  ــرای پاسخ  ب
شامل  کــه  بریتانیا  بیوبانک  اول  کــردنــد:  بــررســی  را  گسترده 
ــیــن از  ــئ ــاف ــیــکــی و گـــــزارش‌هـــــای مـــصـــرف ک ــت ــات ژن ــ ــاع ــ اط
که  485هــزار و511 نفر بود و دیگری یک مطالعه در سوئیس 
‌۱۷۰۲فــرد با اندازه‌گیری‌های دقیق خــواب در خانه از طریق 

پلی‌سومنوگرافی را شامل می‌شد. 
ــع بـــــرای ثــبــت تــغــیــیــرات  ــامـ پــلــی‌ســومــنــوگــرافــی روشـــــی جـ
ــواج مــغــزی،  ــ ــت‌؛ شــامــل امـ ــ ــواب اس ــ بــیــوفــیــزیــولــوژیــک در خ
الگوهای تنفس. پژوهشگران  و  کسیژن خــون، ضربان قلب  ا
شرکت‌کنندگان را به دو گروه تقسیم کردند: گروه اول، افرادی با 
مصرف زیاد یعنی چهار نوشیدنی کافئین‌دار یا بیشتر در روز و 
 . گروه دوم، افرادی با مصرف متوسط یعنی سه نوشیدنی یا کمتر
کــار رفت:  ــاری پیشرفته به  بــرای افــزایــش دقــت، دو روش آم

»تصادفی‌سازی مندلی« و »انطباق علی« که کمک می‌کنند 
اثرات واقعی کافئین از عوامل جانبی جدا شود. 

 کاهش خفیف در مدت خواب

نتایج نشان داد که گروه پرمصرف، در قیاس با گروه با مصرف 
متوسط، مدت زمان خواب کوتاه‌تری تجربه می‌کنند. هرچند 
اما  کردند،  ثبت  را  چشمگیرتری  کاهش  ژنتیکی  مدل‌های 
داده‌های مشاهده‌ای و تحلیل‌های انطباقی، کاهشی حدود 
کاهش هرچند  کردند. ایــن  ۱۱ تا ۱۳ دقیقه در شب را بــرآورد 

اندک، اما پایدار و محسوس بود.
کیفیت خــواب بود.  ، تغییر جبرانی در  نکته درخــور توجه‌تر
امــواج مغزی افــراد پرمصرف، فعالیت بیشتری در محدوده 
و  بــا عمیق‌ترین  کــه  و پرقدرتی  کند  امـــواج  دلتا نشان داد؛ 

ترمیم‌کننده‌ترین مرحله خواب مرتبط هستند.

کــی از فــعــال‌بــودن سیستم تنظیم  ــواج دلــتــا حــا افــزایــش امـ
، بدن  ــدن اســـت. بــه بــیــان دیــگــر هموستاتیک خـــواب در ب
می‌کوشد مدت خواب کاسته‌شده را با افزایش عمق آن جبران 

. کند؛ یعنی خوابی کمتر اما مؤثرتر
کــه بیش از ســه فنجان قهوه  کــی مــی‌گــویــد: »افــــرادی  اســتــا
عمیق‌تر  خــواب  اما  می‌خوابیدند  کمتر  کمی  می‌نوشیدند، 
کاهش مدت خواب  داشتند. این عمق بیشتر ممکن است 

را جبران کند.«

 عدم تفاوت در کیفیت خواب از نگاه افراد

پــژوهــشــگــران پــرســش نــامــه‌هــایــی دربــــاره رضــایــت خـــواب، 
خواب‌آلودگی روزانــه و ترجیح فرد به بیداری صبحگاهی یا 
کردند. نتایج نشان داد هیچ تفاوتی  شب‌زنده‌داری تکمیل 
در کیفیت خواب از نظر افراد وجود نداشت. این هماهنگ 
ــای فــیــزیــولــوژیــکــی اســـت: زمـــان خـــواب کمتر امــا  ــ ــا داده‌هـ  ب

 . عمق بیشتر

 عدم تأثیر بر مراحل خواب 

کافئین تأثیر قابل‌توجهی  تحلیل‌ها نشان داد مصرف زیــاد 
ــدارد. ایــن مرحله با رویــا و  بر میزان اختلال رفتاری خــواب ن
کافئین بر  پــردازش حافظه مرتبط است. بنابراین، اثر اصلی 

خواب عمیق است، نه خواب رویایی. 
کردند: وابستگی  محققان به برخی محدودیت‌ها هم اشاره 
کافئین، ترکیب انــواع  گــزارش‌هــای خــوداظــهــاری مــیــزان  بــه 
نوشیدنی‌های کافئین‌دار در یک گروه و غلبه افراد اروپایی‌تبار 

در نمونه آماری. 
که  نمی‌دهد  نشان  ما  »یافته‌های  می‌کند:  کید  تأ کی  استا
مصرف منظم کافئین برای سلامت خواب بد است یا خوب. 
کمبود مدت آن را جبران  ممکن است عمق‌ بیشتر خــواب، 
کند‌؛ یا شاید نشان‌دهنده کسر خواب باشد اما داده‌ها نشان 
بر  مخربی  بسیار  اثــر  کافئین  ــره  روزمـ مصرف  کــه  نمی‌دهند 

کیفیت خواب داشته باشد.«
این پژوهش نشان می‌دهد بدن انسان ممکن است در برابر 
کافئین مکانیسم‌های جبرانی طبیعی خود را  مصرف مزمن 
فعال کند‌؛ کاهش خفیف در زمان خواب، در مقابل افزایش 

معنی‌دار در عمق آن. 

گزارش

ملودی  چنین  نمی‌شد  ــاورش  بـ کــه  مک‌کارتنی 
ابتدا  باشد،  شــده  خلق  گهانی  نا به‌طور  زیبایی 
گــاه از آهنگی دیگر  کــه شــایــد نــاخــودآ کــرد  شــک 
تقلید کرده است. او گفته است: »حدود یک‌ماه به 
افراد مختلف در صنعت موسیقی مراجعه کردم و 
پرسیدم آیا قبلا چنین‌چیزی شنیده‌اند یا نه. فکر 
گر بعد از چند‌هفته کسی ادعایی نکرد،  می‌کردم ا
آن ملودی متعلق به خودم است.« اما در نهایت 
کــامــا اصــیــل و جدید  کــه مــلــودی   مشخص شــد 

بوده است. 

 حالت هیپنواگوژیک و نوآوری‌های علمی

بسیاری از کشفیات و اختراعات بزرگ نیز از حالت 
گوژیک ناشی شده‌اند. برای مثال، نیلز بور  هیپنوا
که نیمه‌هوشیار بود، ساختار  فیزیکدان در حالی 
ــرد. او در  ک اتــم را کشف و جــایــزه نوبل را دریــافــت 
که هسته اتم مانند خورشید و  حال خــواب دید 
آن می‌چرخند  بــه‌دور  مانند سیارات  الکترون‌ها 

تصویری که او را به ساختار واقعی اتم هدایت کرد.

 نقطه طلایی خلاقیت

گوژیک  تحقیقات نشان داده‌اند که حالت هیپنوا
یــک »نــقــطــه طــایــی« بـــرای خــاقــیــت اســـت. در 
که در  که سال ۲۰۲۱، شرکت‌کنندگانی  مطالعه‌ای 
از  بیشتر  برابر  سه  بــودنــد،  گوژیک  هیپنوا حالت 
دیگران توانستند »قانون پنهان« برای حل یک 

مساله ریاضی را کشف کنند.
گی‌هایی همچون  روان‌شناسان خلاقیت را با ویژ
مرتبط  شناختی  انعطاف  و  تجربه  بــه  گشودگی 
از  کــه خلاقیت  مــی‌دانــنــد. برخی دیگر معتقدند 
به  کــه  ( شناختی  کنترل  شبکه  میان  هماهنگی 
بــرنــامــه‌ریــزی و حــل مساله مـــی‌پـــردازد( و شبکه 
ــا خـــیـــال‌پـــردازی و  حــالــت پــیــش‌فــرض )مــرتــبــط ب

ذهن‌پریشی( ناشی می‌شود.
یکی از نظریه‌های قدیمی و مهم دربــاره خلاقیت 
مایرز  فــردریــک  بریتانیایی  روان‌شــنــاس  تــوســط 

، ایــده‌هــا  ــد. به‌نظر مــایــرز ــه ش ــال ۱۸۸۱ ارائـ در س
از ذهــن پنهان به  گهانی و  بــه‌طــور نا و بینش‌ها 
ــاه ما  گ ــاه می‌آیند. او معتقد بــود ذهــن آ گ ذهــن آ
که شامل  کل ذهــن اســت  کوچکی از  تنها بخش 
گــاهــی نیز  گــاه فــرویــدی و سطوح بــالاتــر آ نــاخــودآ
ــت مــدت‌هــا به‌طور  مــی‌شــود. ایــده‌هــا ممکن اس
گاهی ما  که به آ گاه شکل بگیرند تا زمانی  ناخودآ
وارد شوند. همین مکانیسم توضیح می‌دهد چرا 
ــارج ذهن  اغلب احــســاس می‌کنیم ایــده‌هــا از خ
گهانی بــه مــا عطا  گویی هــدیــه‌ای نا  مــا می‌آیند، 

شده است.

 اهمیت آرامش و تمرکز ذهنی

گــوژیــک خــاقــانــه اســـت، زیـــرا در  حــالــت هــیــپــنــوا
گـــاه تقریبا غیرفعال اســت.  آ ایــن حــالــت، ذهــن 
در ایــن لــحــظــات، مــرزهــای ذهــنــی مــا نفوذپذیر 
شــده و امکان جریان ایده‌ها و بینش‌ها از ذهن 
که  اســت  به‌همین دلیل  فراهم می‌شود.  پنهان 

خلاقیت اغلب با آرامــش و بیکاری مرتبط است. 
کاهش  گاه  وقتی ذهن آرام است، فعالیت ذهن آ
می‌یابد و فضایی برای ورود ایده‌ها پدید می‌آید. 
همین دلیل باعث می‌شود که مراقبه به شدت با 
خلاقیت مرتبط باشد. تحقیقات نشان داده‌انــد 
گشودگی به  گی‌های خلاقانه مانند  که مراقبه ویژ
تجربه و انعطاف شناختی را تقویت می‌کند. علاوه 
ــاه را آرام و نــرم می‌کند،  گ بر ایــن، مراقبه، ذهــن آ
از فــراســوی ذهن   بنابراین امکان دریــافــت الهام 

بیشتر می‌شود. 

 چگونه حالت هیپنواگوژیک را پرورش دهیم

تحقیقات نشان داده‌انــد حــدود ۸۰ درصــد افراد 
کــرده‌انــد و حدود  را تجربه  گوژیک  حالت هیپنوا
یک‌چهارم آنها به‌طور منظم آن را تجربه می‌کنند. 

این پدیده  در زنان شایع‌تر از مردان است.
رخ  خــواب  آغــاز  در  بیشتر  گوژیک  هیپنوا حالت 
مــی‌دهــد، امــا می‌تواند هنگام بــیــدار شــدن یــا در 

نیز  نیمه‌هوشیاری  و  خستگی  زمــان   ، روز طــول 
اتفاق بیفتد.

آیــا می‌توان از ایــن حالت بــرای افزایش خلاقیت 
کاملا ممکن است. بسیاری از  کرد؟ بله،  استفاده 
افراد در تعطیلات صبحگاهی یا هنگام چرت زدن 

به‌طور طبیعی در این حالت قرار می‌گیرند.
یکی از چالش‌ها ثبت ایده‌هایی است که در این 
حالت به ذهن می‌رسد. در خواب‌آلودگی، ممکن 
اســت انــگــیــزه‌ای بـــرای نوشتن ایــده‌هــا نداشته 
باشیم و با خود بگوییم: »این ایده خوب است و 
حتما به یادم می‌ماند.« اما وقتی بیدار می‌شویم، 

اغلب آن از خاطر می‌بریم.
با تمرین ذهنی، می‌توان عــادت ثبت ایده‌های 
این  روش  بهترین  ــرد.  ک ایــجــاد  را  گوژیک  هیپنوا
است که یک قلم و کاغذ روی میز کنار تخت داشته 
باشید. در نسخه امروزی  می‌توانید گوشی را کنار 
بالش بگذارید و با اپلیکیشن ضبط صدا ایده‌ها را 
کنید. پل مک‌کارتنی خود این روش را  فورا ثبت 
گرفته بود در تاریکی نیز  کــرده و حتی یاد  تمرین 

بنویسد تا ایده‌ها را ثبت کند.

 چرت هوشیارانه و الهام گرفتن

مــی‌تــوان از تکنیکی بــه نــام »چــرت هوشیارانه« 
برای تولید ایده‌ها استفاده کرد. توماس ادیسون، 
ــری قـــرار  ــک ــی در بــن‌بــســت ف ــت ع بــــزرگ وق مــخــتــر
بــه حالت نیمه‌خواب مــی‌رفــت و یک  می‌گرفت، 
تــوپ فلزی در دستش می‌گرفت. وقتی خوابش 
می‌برد، توپ به زمین می‌افتاد و او بیدار می‌شدو  
اغلب در همان لحظه ایــده‌ای جدید به ذهنش 
ــه طـــور کــلــی، بــیــکــاری و اســتــراحــت  مــی‌رســیــد! ب
می‌توانند ابزارهای مهمی برای پرورش خلاقیت 
باشند. استراحت یا چرت زدن را نباید هدر دادن 
زمان دانست؛ این لحظات می‌توانند منبع الهام و 

بینش‌های شگفت‌انگیز باشند.
که ذهن در مرز  گوژیک و لحظاتی  حالت هیپنوا
خواب و بیداری است، منابع فوق‌العاده‌ای برای 
نیمه‌هوشیار  ذهــن  مــی‌رونــد.  شمار  به  خلاقیت 
که در  قادر است ایده‌ها و بینش‌هایی ارائه دهد 
نیستند.  دست‌یافتنی  کامل  هوشیاری  حالت 
ــا، چــرت  ــایـــی مــانــنــد ثــبــت ســریــع ایـــده‌هـ روش‌هـ
این  از  بــهــره‌وری  می‌توانند  مراقبه  و  هوشیارانه 
حالت را افزایش دهند. خلاقیت اغلب از فراتر از 
ــش، استراحت و  گــاه می‌آید و پــرورش آرام ذهــن آ
تمرکز ذهنی مسیرهای تازه‌ای برای الهام و نوآوری 

فراهم می‌کند.

 جادوی ذهن 
نیمه‌هوشیار 

گوژیک و خلاقیت؛ چگونه ذهن ما ایده‌ها را خلق می‌کند؟ حالت هیپنوا

 بــســیــاری از آثـــار خــاقــه هــنــری مــعــروف در حالتی نوشته شــده کــه روانــشــنــاســان آن را »حالت 
گروه دانش

سمیه مشیری تبریزی
هیپنواگوژیک« می‌نامند؛ حالتی گذرا و مرزی بین خواب و بیداری که در آن انسان نیمه‌هوشیار 
است و تصاویر و صداهای ذهنی زنده‌ای را تجربه می‌کند. در اوایل سال ۱۹۶۵، پل مک‌کارتنی صبح زود از خواب بیدار شد 
و متوجه شد یک ملودی طولانی و پیچیده در ذهنش در حال نواخته شدن است. او فورا از تخت خواب بلند شد، پشت 
پیانو نشست و ملودی را روی کلیدها اجرا کرد. سپس با سرعت آکوردهای مناسب برای ملودی را پیدا کرد و عباراتی اولیه 

برای آهنگ )که آهنگسازان آن را قبل از نوشتن متن اصلی می‌نامند( ساخت تا با ملودی هماهنگ شود.

خواب کم اما عمیق!
نتایج یک پژوهش نشان می‌دهد کافئین 

نه فقط خواب را به هم نمی‌زند
بلکه می‌تواند چرخه آن را نیز تنظیم ‌کند!


