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حياتكاهذه

المشكلةهوالضجرإن)،:المراتإحدىفيبارزنفسيطبيبقال

وجود)،بأنهالضجرعزف".اليومأمريكافيشيوعأامحثرالعاطفية

آخر".شيئأوتفعلآخر،مكانفيأنكلويرغبدومأ...غائب

".والعزلةالصمتمنالموتحتىنخشى)،نحن:قال

امتلاكعلىيلحونالذينالمراهقينكدليلالنفسيالطبيباوردولقد

آخرشيءايعنالنظروبغضصوت،بأعلىموضوعأاستريونظام

المصاعد،فييعمل،!ك!لاولأك!لأك!9ميوزال!انظامفإن،يفعلونه

آخر.شخصمكتبإلىئدعىكيينتظربينمابأصابعهينقروالبائع

هي)،هذهمشهور،"يدعىتلفزيونيعرضوفي،سنواتبضعمنذ

اللحظاتخلقإعادةفيللمشاركة،أسبوعكلشخص،ئدعىكان"،حياتك

هذه،اللحظةهذهفي،اليومأنعليكأقترحأنأود.حياتهفيالخاصة

هذههيمناأيفيهايعيشالتيالوحيدةاللحظة!حياتكهي

أنيمكنأو،الماضيفينعيشأننانتظاهرأنيمكن!:الآناللحظة

هينعيشهاالتيالوحيدةاللحظةلكن،المستقبلفينعيشأننانتخيل

!الآن:اللحظةهذه
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خاصة.لحظةلحظةكللجعلموهبةيمتلكونالناسبعضكأنيبدو

أسألمرةكلفيمئلأ،.فيهاتراهممرةكلفيسعداءوكأنهميبدون

"!حياتيفييومأفضلهو)،هذا:يقول،أمورهعنليصديقأفيها

؟"حياتكفيالأفضلاليوميومكليكونأنيمكنكيف)،:سألتهمرة

حي".فيهأناالذياليومهو)،هذامبتسمأ:قال

بعنايةيخططأنه،مخططالشخصهذاأنوعرفتحدثوالآن

الماضيمنالخاصةاللحظاتبعضيملكأنهأيضأأعرف.للمستقبل

الحاضر.فيدومأيعيشلكنهبعضها.شاطرنيلقد.عليهعزيزة

الا!أسرارالعيش

جعلعلىكلناتساعدناأنيمكن)،أسرار"بالناسبعضيستمتع

خاصة.اللحظاتجميع

بمتعة.تلقيهايتمكهباتاللحظاتجميعيقبلونأولأ،:

الأعلى.الفائدةلتحقيقلحظةكليستخدمواأنيحاولونثانيأ،:

منه.يقلقواأنمنبدلأللمستقبليخططونثالثأ،:

ينسونها.،أخطائهممنيتعلمون،رابعأ:

فيها.يوجدونالتياللحظةلحقيقةواعونهمخامسأ،:

.المتوفرةالمتعةأوالمهمةعلىطاقاتهمكليركزونسادسأ،:

غيرالفعلأوالمنغصةاللحظةلثقليسمحواأنيرفضونسابعأ،:

التالية.اللحظةالىينتقلونوهميعيقهمبأنآخرشخصقبلمناللطيف
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تقديمحاولحينمرة،.ومنحهاالورودزرعيهوىآخرصديقهناك

إلىانتباهأأكثروكأنهالصديقبدا،مشتركلصديقجميلةوردة

تحتتمامأبالوردةممسكأ.للوردةانتباههمنالساقعلىالتيالأشواك

تمسكهاكيفتعلمت)،إذا:قائلأإمساكهاكيفيةللشخصشرح،الزهرة

ذلك.منبدلأالمتعةلكستقدم".تؤذيكلنفإنها

واعيأكن

أهمية-امحثرالسببربما-السببأنالذاكرةخبراءلنايقول

يلتقون.وعيهميخترقيجعلونهلاأنهمهومالشيءالناستذكرلعدم

اسمتثبيتفييفشلونبحيثآخرشيءفيمنهمكينويكونون،بشخص

ماشيءتذكريستطيعونلاأو.أذهانهمفيبوضوحالشخصذلك

،الناسنعيأن.الوقتذلكفييستوعبوهلملأنهم،سمعوهأو،قرؤوه

منيمكننا.مضاعفةأرباحأيحققنسمعهماأو،نفعلهماومحيطنا،

أنعلىويساعدنا،تأتيحيناللحظةمنامحبرالحدإلىالاستفادة

قادمة.سنواتفيذاكرتنافيبهانستمتع

اليقظة،،الانتباهالحاد،بالإدراكتوحي.قويةكلمةالوعيإن

الدقائقجميعجعلتريدكنتإذا.والاستجابة،الحرص،الحساسية

هيكيف؟حياتكفيالآنالطقسهوكيف.الوعيمارس،خاصة

الخاصهوما؟الآنمنكالقريبهومن؟حياتكفيالآنالموسيقى

اللحظة؟هذهفيالخاصهوما؟فيهم
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كبيرةوسرعةكبيرةكمية

الكليالمستودعيتضاعفحيث"،معرفي)،انفجاروسطفينحن

سبقالذينالعلماءمن09%انفذزولقد.سنواتعشركلللمعرفة

هوانناالإلكترونيعصرنامآسياحدىان.الآناحياءهموعاشوا

ماشحانتقاءالىيضطرنامماالجهاتجميعمنبالمعلوماتئقصف

يحصلالنموذجيالثانويةطالبان،المثالسبيلعلىشيء:آخر.هـإهمال

قرنين.منذعالملأفضلتوفرممااكثرالمعلوماتمنكميةعلىاليوم

نأالمريينبعضيعتقد،القئمةالمعلوماتهذهكلإنتاجرغمذلك،مع

سبيلعلى.عامبعدعامأمنهاالقليلعلىيحصلالعاديالشخص

برامجهامعظمتوجهالثلاثالرئيسيةالتلفزيونيةالشبكاتإن،المثال

الخامس.بالصفالخاصالتريويالمستوىإلى

القئمة؟المعلوماتمنالكثيرعنالناسمعظميتخلىلماذا

ويقدر.المعلوماتمنالمزيدتستوعبأنأدمغتهمتستطيعبالتا!كيد

علىقدرتهمنا%.منأقليستخدمالعاديالشخصأنالعقلخبراء

التعلم.علىئصدقلاقدرةيمتلكالبشريفالدماغ.التعلم

الخاصةاللحظةتلكفي،الحاضرةاللحظةفييحدثالتعفمكاناذا

قدرعلىنحصللالأنناالتعلمفينفشل،الآننمتلكهاكيلناهيوالتي

عائقانالخبراء:هناكلنايقول.الحاضرةاللحظةمننستطيعما

سببان،الحاضرةاللحظةفيوالنموالتعلممنيمنعاننارئيسيان

الحالي:الوقتبهذااستمتاعنالعدمرئيسيان

o b e i k a n d l . c o m



تريدهشيءأيعلىتحصلكيف
267

فرصعلىالتركيزإلىنميل.الماضيمنالقلقإلىنميلأولأ،:

لمأوفعلناهاأننالونتمنىأمورعلى،تلاشتعلاقاتعلىضيعناها،

نفعلها.

احتمالاتها-بكل-الحاضرةاللحظةنعرقلإننايقالثانيأ،:

زمنأنخشى،ظرافةأكثرزمنإلىنتوق.المستقبلعلىقلقنابسبب

شيءأو،عليهنحصلألايمكنشيءمننقلقسيئأ،يكونأنيمكن

ما.مستقبليوقتفينفقدهأنيمكن

هل.متشائمأأومتفائلأبكونككبيرةعلاقة،بالتالي،التعلميملك

العودةإنها)،حسنأ،:العملإلىينطلقوهو،يقولماأحدأسمعتوسبق

العملإلىعودةإنها)،حسنأ:يقولأنيمكنأو."القديمالروتينإلى

يقفزذلكمع!الحياةإلىومتشائمةمحزنةنظرةإنها".الروتينيالقذر

:ويقولونعميقأ،نفسأيأخذون،الصباحفيالسريرمنالناسبعض

جميعإلىانظر.اليومهذافيحيأالمرءيكونأنلعظيم)،إنه

!الحياةإلىمتفائلةنظرةإنها"لي!اليومهذايحملهاالتيالاحتمالات

وظائفيمتلكأنيمكنالبشرنمطيمنكلأإن؟الفرقهوما

مننفسهاوالكمية،سليمةأجسادأيمتلكأنيمكنمنهماوكل،مشابهة

متساوية.تكونأنيمكنحياتهمفيالأمورومعظم،المصرففيالنقود

منوكسلسلة،كفرصة،كمتعةالحياةإلىالمرءينظرذلك،مع

لماذا؟.الاحتمالات

اللحظةبهاتعدالتيالمثيرةالهباتجميععنالمتشائمتخلىلقد

.الهباتهذهلتلقيومتلهفمستعدالمتفائلبينما،الحاضرة
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يعيشأوما،يومأتأتيأنيمكن،أفضلللحظةيتوقإماالمتشائمإن

راغبونالمتفائلينلكن.طويلزمنمنذولتظرافةأكثرلحظةجديدمن

يرغبون.تنفيذهاعلىوبقدرتهمالمستقبلأجلمنبخططهميثقوابأن

التيللفرصمتنبهونهمشيءكلوقبل.الماضيبذكرياتبالاستمتاع

لحظة.كلتمنحها

أرباحأيحقق،نفعلهولمالمحيطنا،أو،للناسوعيناأنتذكر

تأتي،حينامحبربالنحولحظةكلمننستفيدأنمنيمكننا.مضاعفة

هكذا،.قادمةلسنينذاكرتنافيباللحظةنستمتعأنعلىويساعدنا

!اللحظاتجميعتذكرعلىالقدرةتملكأنت

تستطيع.دائمأوضعأليسهذا"اجدأسيئةذاكرتيان":تقوللكنك

تستطيع.بعدفيماتفيدكأنيمكنالتيالمعلوماتبعضتذكرتتعلمأن

جيدةذاكرةتكونأنيمكنوالأفكار.والأسماء،،الأحداثتذكرتتعلمأن

!النجاحتحقيقعلىتعملأنتفيمارصيدأ

التذكر:علىتساعدكأنيمكنفوائدبخمسإليك

تريدماقيمةتدرككيوقتأخصصالتذكر.مفتاحهيالرغبة10

لكتكسبأوئذخر،أنيمكنالمعلومةهذهأننفسكبتذكيردغمه.تذكره

بالتذكر،رغبتكلما.محددةمابطريقةحياتكتغنيأنيمكنأوالنقود،

؟موعودةعلاوةنسيأحدأورأيتسبقهلمثلأ،التذكر.عليكسهل

بقاءأكثرالفاهي)،الحبرأولأ،:بطريقتينالكتابةتساعد.اكتب20

شيئأ،تكتبأنثانيأ،.القديمالمشرقيالمثليقول"،ذاكرةأعظممن
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دائمأهوبصريأتصورهتستطيعمافكل.صلبكتعبيرتراهأنيجب

المجرد.الشيءمنأكثرالتذكرسهل

البندستنتزع،الكلماتترددحين.مرتفعبصوتملاحظاتكاقرأ30

ذاكرتك.وتدعملاوعيكمنتذكرهتريدالذي

عقلك.فيبقوةئثئتأنإلىملاحظاتكراجع.4

.ستتذكرهبأنكنفسكعد.ه

تذكريستطيعبأنه،جبارةذاكرةيمتلككانكهريائي،مهندستباهى

طلب.لسنواتبهايتصلولمفقط،واحدةمرةبهااتصلهاتفأرقام

فيللشركةممثلينعدةهاتفأرقاميذكرأنالمجموعةمنشخصمنه

ينسىأندون،سريعبتعاقبذكرها.ذاكرتهيختبركيوذلكالاجتماع

.أحدوا

"؟هذاتفعل)،كيف:سألته

ستتذكرها".بأنكنفسكتخبرأنهوالأشياءتذكرمفتاحإن":قال

إنها."جدأسيئةذاكرةنملك:قولمعأنفسهممعظمناكيف"لقد:أضاف

يفعله.أنتريدهمايفعلوجعلهالذهنعلىالسيطرةفيتكمنبسيطةمسألة

ونجحت!للتذكرالأساسيةقاعدتهجربت

واستقبلهاانطلق.خاصتعليميمحتوىفيها.خاصةاللحظةهذه

إلىالأرباحمنهاتستمدأنتستطيعكيذاكرتكفياخزنها.طاقتهابكل

الأبد.

بالتذكر.جديرةاللحظةهذهاجعل
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)،ماذا:العائدالتنفيذيالمديرالمكتبفيالذينالأشخاصسأل

؟"عطلتكفيحدث

الذكر".يستحقشيء)،لا:البسيطجوابهاجاء

بهايأبهونلاوانشطةخططفيعالقونتعرفهمالذينالناسمنكم

كيفاسألهم.بأس""لا:وسيجيبون؟"العملكان"كيف:اسألهماطلاقأ؟

مااسألهم.بليدةكانتإنهالكوسيقولون،الأسبوعنهايةعطلةكانت

احدلخصولقد."اعرف"لا:وسيقولون،الأسبوعهذاسيفعلونهالذي

كلالاستيقاض!منوتعبتمرضتلقد":قالحينالأمرالكوميديين

ومتعبأ".مريضأصباح

نجعلهاأنيجب،الحقيقةفي.وحسبدومأتحدثلاالذكرياتإن

بهذا:القيامعلىتساعدككيالفوائدببعضإليك.تحدث

روزفلتتيودوركان.حولكيجريوبماببيئتك،الوعيمارس.ا

عالمجيد،صديقمعمسائيحديثبعدوغالبأ،.الطبيعةيحب

فييسيرانالاثمانكان،ألالااا+!أ99!هبيب!ك!وليمالطبيعة

هي)،هذه:يقولأحدهماوكان.اللانهائيالكونإلىوينظرانالظلمة

منواحدةإنها.اللبانةكدربضخمةإنها.الحلزونيةأندروميدامجرة

منوتتألف.ضوئيةسنةألفثمانمائةعناتبعدإنها.مجرةمليونمائة

بعدأخيرأ،شمسنا".منأضخممنهاوكل،الشموسمنبليونمائة

أنناأعتقد،الآن)،:ويقولروزفلتتيودورسيبتسم،طويلةصمتلحظة

".النومإلىلنذهب.يكفيبماصغار
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ولالمؤرختحدثماغالبأ.بوعيالآخرينمنلكالمتاحالحبتلق2.

،أسفارهفي،المعرفةفيالسعادةعنبحثهعنألالااادا!أ+!مديورانت

بالإعياء.ويصاب،بالقلقويمتلئدومأ،أملهيخيبكيفقط،كتابتهوفي

سيارةفيامرأةرأى.للسعادةالحقيقيةالطبيعةلمحالمراتإحدىفي

فيجلس.رجلجاءحالأ،ذراعيها.بينبعمقيناموطفلأ،صغيرة

الراشدانوابتسم،بلطفالطفلقبلثم،المرأةوقبلانحنى،السيارة

ديورانتقالكما،السيارةفيالأسرةانطلقتحين.بعضألبعضهما

".المتعةبعضتحملالعاديةالطبيعةوظائف)،جميعأنأدركبعد،فيما

خاصأجهدأابذل.لحياتكالثمينةاللحظاتتحبهمالذينشاطر

الذاكرةببناءالخاصةلحظاتكجميعفيمنكقريبأشخصأتضفنكي

ماشخصلديكيكونحينأغنىدومأهيالذكريات.الإمكانقدر

إياها.تشاطره

منمشتقة+مهولقلق""كلمةان.وعيكتعرقلالهواجستدعلا.3

الأمس،وإخفاقات،مشكلاتان."العقلتقسيم"تعنيالتياليونانيةالكلمة

وتجعلاليوممتعجميعمنكتسرقأنيمكنالغد،وقلق،الضائعةوفرصه

ان":مرةالمشهورينالفلاسفةأحدكتببالتذكر.جديرةغيراللحظةهذه

".الجيدةالساعاتمنامحبرالعددتعيشأنهيالحكمة

صديقاتيإحدىمرةروت.الداخليةمواردكمعمتصلأابق40

هذهتوضحقصة،المحفزةبمحاضراتهاجيدأالمعروفة،العزيزات

الثقيلةالرزم،بقناعة،محليونأفارقةسكانحملمرة.جيدأالنقطة

نأرفضوا،الرابعاليومفي.الأولىالثلاثةالأيامطيلةرحلةفي
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عنيدينليسواأنهمقائدهمشرح،السببعنسئلواوحين.يتزحزحوا

كسالى.أو

يجباليومهذافي.الغابةفيأيامثلاثةطيلةأسرعوالقد)،:قال

".بأجسادهمأرواحهمتلحقكيينتظرواأن

نأإلى،بالعملحافليوممنمتنوعةمراحلفي،جميعنانحتاج

التيالكامنةالعميقةالأهدافومعأنفسنا،مع،اللهمعونتصلنتوقف

بأجسادنا.تلحقأرواحناجعلإلىنحتاج.أجلهامننعمل

انتطرتهاالتياللحطةهيتلك

أنتستطيعالتياللحظةتلك،الخاصةاللحظةمجيءانتظرتإذا

استخدمها،عليها،اقبضهي!فهذهإليها،تقتالتيالسعادةفيهاتجد

الأبد.إلىحياتكمنمستمرأجزءأواجعلها

بهيذكرونكماشيئألهماترك

الموتفراشعلى،وبؤسهخلقهبضيقمعروفأكانعجوزاستلقى

حوله.أسرتهوأفراد

الغرفة،إلىالمحاميوصلحين"!المحاميلي)،أحضروا:زمجر

غيرالطلبوجدالذي،المحاميفتح.الوصيةيقرأأنالعجوزمنهطلب

وممتلكاتيثروتي)،أترك:القويةالوحيدةجملتهاوقرأالوصية،عادي

أريدلأنني،لأسرتيشيءبأيأوصيولا،الخيريةللمؤسسةالدنيوية

أنلضمانمريعةطريقةإنها".موتيبعدالناسمنكثيريحزنأن

وفاتك!بعدإليكسيشتاقونالجميع
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تغنيأنوهي.هناكنتأنكيعرفالعالملجعلأفضلطريقةهناك

فيأك!9+9؟هث!م9ااجريليملهستيفنولد.تعرفهممنكلحياة

كلتقريبأهذا.1855سنةنيوجيرزيفيوتوفيصاحبيأ،وكانفرنسا،

تسمعلمربما.خالدأجعلتهأسطركتبهابضعةعداعنه،نعرفهما

المألوفة:الكلماتهذهتذكربالتا!كيدلكنك،أبدأباسمه

وأي،فعلهأستطيعخيرفأي.واحدةمرةإلاالعالمهذافيأعبرلن

ذلك.تأجيلدونالآنفلأفعله،بشريكائنلأيإظهارهأستطيعلطف

ثانية.مرةالطريقهذامنأمرلنأنني

نإ":قرنمناكثرمنذأ+ول9اآمييلالسويسريالفيلسوفوكتب

عنيتوقفومنؤيحطمةؤيسبق،ئغلب،يتوقفومنةيسقطيتقدملامن

".النهايةبدايةهوالثباتشرطانةيستسلميكف،ومنيصغرةالنمو

انخرط

إلاهناكوليس،حولهالذينلأولئكيمنحهكيالكثيرمناكليملك

كيواعيةبمحاولةنقومأنعلينايتوجبولذلك،لمنحهقليلوقت

.معقولبنحومعهمالاتصالنستطيعالذينالناسمنكثيرمعننخرط

الأقللأولئكإلينا،الأقربلأولئكمنحهنستطيعالذيالكثيرلدينا

الذينولأولئك،ببدايةيقومواكييصارعونالذينلأولئكمنا،حظأ

.جيدةببدايةبالقياميرغبونوالذيناستسلموا

الكبيرةالحصصمقابلالقليلسوىنفسكمنمنحكيكلفكلا

سئغنىآخر،شخصروحإغناءتستطيعفحين.هذاعليكيدرهاالتي

يحاولكيالهمةمثئطشخصتشجيعتستطيعوحين.أنتروحك
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ئحب،لالمنحبأتمنحوحين.جديدةشجاعةنفسكأنتتتلقى،ثانية

كثيرةرائعةبطرقالحبهذاإليكسيعود

ظريفمأزق،تتلقىمماأكثرإعطاءمحاولةأناكتشفتولقد

مع،أصيلبشكلليمساعدينالناسمنكثيركانوهكذا.بالأحرى

كلمالكن.بلطفالاستجابةعلىمجبرأننيفشعرث،الأعواممرور

أكبر.بنحوالامتناندينونما،أتلقاهماازداد،عطائيازداد

كاملبنحوإنسانيأصر

يعنيماذاأبدأيدركونولا،بالعزلةشاعرينالحياةفيكثيرونيمر

كلابعالمإنه.تفهمأن)،يجب:لكسيقولون.ماشخصولمسالخروج

نإ".بنفسكتعتنيأنيجب!الخارجفيهناكبعضأبعضهايفترس

قالواالذينالبشرلحومأكلةكفهم،واقعيغيرللإنسانيةكهذافهمأ

".المبشرينأكلنالكننا،المسيحيةنفهمنحن)،:توينلمارك

شقيقانوأنتأنا.البشريةالسلالةمنجزءبأنكالرائعالواقعاقبل

كارلفلسفةأحبإنني.إنسانيتكإيقاعالتقط.للبشريةوشقيقتان

امحبرالدليلهيطفلولادةبأنالقائلة!حام4+!ك!لاهساندبر!م

عنها!تتخلىلنأنكوآمل.البشريةالسلالةعنيتخللماللهأنعلى

فيأنفسنانقتلأوأنفسنا،سننسىوكأننايبدوأنيمكنأحيانأ،

الأمل!عنتتخلوالاولكن.بتلوثمانختنقأو،الشوارع

7!ول+أ9؟ألاطملوثرمارتنمعنقولأنكلنانستطيعأنآمل

سأواصلفإننيشظايا،إلىغدأسيتحطمالعالمأنعرفتولو)،حتى

".تفاحيشجرةفرع
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