
عـــن فلســـفة اســـتغلال اللحظـــة وعيـــش
اليوم

, مايو  | كتبه غيداء أبو خيران

في فيلم “مجتمع الشعراء الأموات Dead Poet Society”، كانت أعظم نصيحة أعطاها الأستاذ،
الــذي أدى دوره الممثــل الراحــل روبــن ويليــامز، لطلابــه حينمــا قــرأ لهــم مقطعًــا مــن قصــيدة الشــاعر
الإنجليزي روبـيرت هيليـك: “تجمعـن أيتهـا البراعـم طالمـا تسـتطعن، الزمـن الغـابر لا زال طـائرًا، ونفـس
هـذه الـزهرة الـتي تبتسـم اليـوم سـتموت غـدًا”، حينمـا فسرهـا بالكلمـة اللاتينيـة Carpe Diem، أي

“عِش يومك”، واستغل كل لحظاتك الحالية بعيدًا عن التفكير بالماضي وترقب المستقبل.

في علم النفس هناك ما يُعرف باليقظة التامة أو الوعي التام “Mindfulness”، ويعني القدرة على
 تــام، بــوعي مطلَــق لمــا نقــوم بــه ولمــاذا نقــوم بــه، مــع إمكانيــة مراقبــة أفكــارك

ٍ
ممارســة الحيــاة بحضــور

ومشاعرك دون اللجوء للحكم عليها بأنها جيدة أو سيئة، بكلمات أخرى، فالمصطلح يعني “العيش
في اللحظة الحالية وإدراك التجربة التي نقوم بها”.

علــى الرغــم مــن أن حياتنــا تتجلــى في الــوقت الحــاضر، إلا أننــا في معظــم الأحيــان نســمح لأفكارنــا
وعواطفنــا بــالانزلاق نحــو مســتنقع المــاضي أو الوقــوع في دوامــة المســتقبل، فنبقــى عــالقين في بُقعــةٍ لا

نستطيع الفكاك منها دونما إعطاء اللحظة الحاضرة أي قيمة مطلقة أو تقدير.
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عندما نكون في العمل أو على مقاعد الدراسة، نفكر بالإجازة والعطلة، وحينما
يحين موعد العطلة يبدأ عقلنا بالتفكير بجدول الأعمال أو الدراسة المتراكمة

علينا وبالتعب أو الإنهاك الذي سيواجهنا حال عودتنا إليها.

فليــس مــن الســهل علــى المــرء عــدم التفكــير بمــا جــرى معــه سابقًــا وتمنيــه بــأنْ لم يحــدث، وليــس مــن
 وقلــق فيمــا ســيحدث معــه في المســتقبل، فجميعنــا مربوطــون

ٍ
الســهل عليــه أيضًــا عــدم التفكــير بتــوتر

 كثيف بين ماضينا ومستقبلنا، مهملين دون وعي منا، الحاضر واللحظة التي نعيشها، فعندما
ٍ
بصراع

نكــون في العمــل أو علــى مقاعــد الدراســة، نفكــر بالإجــازة والعطلــة، وحينمــا يحين موعــد العطلــة يبــدأ
عقلنـا بـالتفكير بجـدول الأعمـال أو الدراسـة المتراكمـة علينـا وبـالتعب أو الإنهـاك الـذي سـيواجهنا حـال

عودتنا إليها. 

في التعاليم البوذية، يوصف هذا النوع من التفكير بـ”عقل القرد”، فعقولنا تتأرجح من فكرة لفكرة
ومن ذكرى لذكرى كما تتأرجح القرود على الأشجار، فنحن نعيش مع أفكار تطفلية تملأنا ندمًا على

الماضي أو تجعلنا خائفين مما قد يحدث في المستقبل.

يقول الفيلسوف البريطاني ألان واتس إن ما يقف في طريق سعادتنا هو عدم قدرتنا على العيش في
الحــاضر، ووفقًــا لــواتس أيضًــا، فالســعادة لا تكمــن في تحسين تجاربنــا أو مجابهتهــا، بــل إن الســعادة

تكمن في قدرتنا على عيشها لحظةً بلحظة وإضفاء أقصى قدر ممكن من المعنى عليها.

توصلت الكثير من الأبحاث أن استغلال اللحظة يقلل من الإجهاد ويعزز أداء
الجهاز المناعي للجسم، عدا عن أنه يساعد مرضى الأمراض المزمنة بتخفيف
أعباء آلامهم والحد منها من خلال تخفيف حدة التوتر والقلق الذي يمكن

لهم أن يعانوا منه

كثير من الدراسات والأبحاث، أشارت إلى أن تعلم “كيفية استغلال اللحظة وعيش اليوم” يؤدي إلى
الحد من التوتر وإضفاء مزيدٍ من الراحة والحرية والفعالية في الحياة اليومية، فالتمتع بما بين يديك
يساعــدك علــى تقــدير مــا تملــك بــدلاً مــن التبــاكي علــى الأشيــاء الــتي تحصــل عليهــا والأهــداف الــتي لم
تصلها، عدا عن أن “استغلال اللحظة” يجعل منك قادرًا على تحسين علاقاتك بهم وتقوية أواصر

المودة والمحبة سواء على صعيد الأزواج أو العائلة والمجتمع.

بالإضافة لذلك، توصلت الكثير من الأبحاث أن استغلال اللحظة يقلل من الإجهاد ويعزز أداء الجهاز
المناعي للجسم، عدا عن أنه يساعد مرضى الأمراض المزمنة بتخفيف أعباء آلامهم والحد منها من

خلال تخفيف حدة التوتر والقلق الذي يمكن لهم أن يعانوا منه.

كثر تعاطفًا كثر اندفاعًا، وأ كثر سعادة، وأ ووفقًا للدراسات نفسها، فالأشخاص “اليقظون” يكونون أ



كثر تقبلاً لنقاط ضعفهم وانعدام إمكانياتهم، إذ إنهم يستطيعون كثر شعورًا بالأمان وأ مع الآخرين، وأ
التعامل مع ردود الفعل السلبية والتعليقات النقدية بقدرة عالية دون أن يشعروا بالتوتر أو التهديد.

العيش في اللحظة والوصول لحالة اليقظة التامة والتركيز الكامل هو أمرٌ ممكن وفقًا لعلماء النفس
يبًا طويلين للوصول إلى تلك الحالة، عدا عن أن كيد يحتاج جهدًا وتدر ومتبعي البوذية، لكنه بكل تأ

الأمر يستغرق بعض الوقت أو ربما كثيره.

 أسوأ، لأن عقلك وقتها لا يركز
ٍ
ط بما تقوم به يجعلك تنتجه بشكل

ِ
التفكير المفر

سوى على الجوانب السلبية من التجربة، مما يقلل تركيزك ويزيد من حدة
القلق الذي تشعر به

هنــاك عــدة طــرق قــد تساعــد المــرء علــى اقتنــاص لحظــاته والعيــش في الحــاضر فقــط، دون الاجــترار
كيد ، لكن بكل تأ

ٍ
لمستنقع الماضي أو دوامة المستقبل المقُلِقة، معظمها تحتاج لجهدٍ يومي وتركيز عال

الأمر لن يحدث خلال أسبوع أو أسبوعين، فالحالة التي نسعى إليها هنا ستكون أسلوب حياةٍ كامل.

ط بما
ِ
أولاً، فلتعش اللحظة وتزد من فعالية ما تقوم به، توقف عن التفكير في أدائك! فالتفكير المفر

 أســوأ، لأن عقلــك وقتهــا لا يركــز ســوى علــى الجــوانب الســلبية مــن
ٍ
تقــوم بــه يجعلــك تنتجــه بشكــل

التجربة، مما يقلل تركيزك ويزيد من حدة القلق الذي تشعر به، أما عندما تركز على تجربتك الفردية
دون الـــتركيز في أدائـــك وتقييمـــك الـــذاتي لنفســـك، فـــالأمور غـــير الســـارة والســـلبية مثـــل التعليقـــات

والانتقادات من الآخرين ستصبح أقل تهديدًا لذاتك.

ركز على اللحظة الراهنة فقط! وتعلم كيف تُبعد نفسك قدر الإمكان عن
التفكير بالمستقبل وما سيحدث فيه

ثانيًا، ركز على اللحظة الراهنة فقط! وتعلم كيف تُبعد نفسك قدر الإمكان عن التفكير بالمستقبل وما
سيحدث فيه، أو حتى التفكير بالماضي، ففي كثير من الأحيان ننسى اللحظة والتجربة التي نحن فيها
،ونفكر في أشياء حدثت أو قد تحدث، فنشرب فنجان القهوة ونحن نفكر فيما سنفعل بعد التخ

نخ مع أصدقائنا ونحن نفكر بخطوةٍ قمنا بها قبل أعوام.

كــل، صلاة، حــب” الــذي تحــول لفيلــم فيمــا بعــد، ذكــرت إليزابيــث جيلــبرت أن إحــدى في كتابهــا “أ
صديقاتها كانت دومًا تعيش حالة من التفكير في المستقبل مهملةً اللحظة الراهنة التي هي فيها، كأن
تكــون في مكــان جميــل جــدًا فتبــادر بــالقول “إنــه مكــان جميــل! حتمًــا ســآتي إلى هنــا لاحقًــا”، دون أن

تتمتع باللحظة الراهنة التي هي فيها.

والسمة الأساسية للاكتئاب والقلق المفرط هو التفكير بأشياء لم تحدث حتى اللحظة، وربما لن تحدث



أبدًا، وإذا استمر الأمر لفترة طويلة فسيصبح أسلوب حياة، جرب أن تخصص من وقتك ساعةً أو
نصفها كل يوم، دون أن تفكر بما مضى أو بما يمكن أن يحدث، فما مضى مضى ولن يعود وما يمكن

أن يحدث قد لا يحدث على الإطلاق.

بمجرد اعترافك أنك لا تعرف كل شيء أو أنك ترغب في تعلم أشياء جديدة،
 مختلف وبمعنى مختلف

ٍ
ستمارس تجربتك بشكل

 بــاب التعلــم مفتوحًــا وعــود نفســك علــى معرفــة مــا لا تعرفــه في التفاصــيل كافــة، في علــم
ِ
ثالثًــا، أبْــق

 آلي دون
ٍ
النفـس، يُسـتخدم مصـطلح “الطيـار الآلي” علـى الأفكـار والسـلوكيات الـتي نقـوم بهـا بشكـل

 مطلق لما نقوم به، فقط حفظناها لكثرة ما مارسناها حتى بتنا نقوم بها وكآننا آلات أو روبوتات.
ٍ
وعي

تفقد الأشياء معناها مع التكرار في حال غياب الوعي والتركيز، لذلك ينصح علماء النفس للتخلص
ــدة في كــل التجــارب ــاء الجدي ــد النفــس والعقــل علــى ملاحظــة الأشي ــار الآلي” تعوي ــة “الطي مــن حال
والبيئات من حولنا، فحتمًا هناك أشياء وتفاصيل جديدة لا نعرف عنها ولا نعلم بها موجودة من

حولنا وفي كل تجربة نقوم بها.

فـإن تظـن نفسـك قـادرًا علـى إنجـاز شيء مـا بقـدرة عاليـة لدرجـة ظنـك ألا شيء جديـد يمكنـك تعلمـه
بخصوصه، يجعل منك آليًا يقوم بخطوات مرسومة فقط، وبمجرد اعترافك أنك لا تعرف كل شيء

 مختلف وبمعنى مختلف.
ٍ
أو أنك ترغب في تعلم أشياء جديدة، ستمارس تجربتك بشكل
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