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أھدي ھذا الكتاب
بحبٍّ وإمتنانٍ لا ینضبان

إلیك أنت
مصدر

شغفي الحقیقي
وسبیلھ
وھدفھ.



شكر
شكرٌ خاصٌّ لھؤلاء الأصدقاء الأعزّاء

الذین منحوني حبھم الثابت وحكمتھم الراسخة
والدعم والوضوح والشجاعة

مما أتاح إمكانیة إنجاز ھذا الكتاب:
سالي فیشر وبام كیر وساندي جولي
وبیتر إیشخان وویندي غولدشتاین

وجاكي إیكلز وجینیفر مونوز
وسوامي كریباناندا.



المقدمة
ألفّت ھذا الكتاب كتقدمةٍ لشغفي للعمل الذي وُجِدتُ لأقوم بھ وكدعوةٍ لذلك الجزء منكم الذي یعرف
أنكم مستعدون للشعور أكثر والعیش أكثر والحب أكثر والاستمتاع أكثر. إذ یبادرني الناس عادةً
بالسؤال: «باربرا، ما ھو السرّ لخلق السعادة؟» أو «ما ھي المیزة التي یجب أن أطوّرھا لأتمتع
بثقةٍ حقیقیةٍ لأتبع أحلامي؟» أو «ما الذي یجب أن أركّز علیھ لأجذب الأمور الجیدة إلى حیاتي؟».

فیأتیھم جوابي على كافة أسئلتھم بأنھ: الشغف.  
الشغف یفوق مجرّد الانجذاب الجسدي الشدید الذي نشعر بھ تجاه شخصٍ آخر أو الاعتقاد القوي
بمسألةٍ ما، أو حتى التصرف بحماسٍ تجاه علاقاتنا وعملنا وعائلتنا. فھو لیس مجرّد میزةٍ نمتلكھا
أو شعورٍ نأملُ بھ. بل ھو مصدرٌ داخليٌّ للطاقة القویة والمُحِبة والخیرّة، تلك الطاقة التي ما إن
یسُمح لھا بالتدفق إلى حیاتك، حتى تثُري كل تجربةٍ وكل لقاءٍ بحیویةٍ وسحرٍ ومعنىً. وبھذه
الطریقة، فإن العیش بشغفٍ ھو حالة وجودٍ تحمل إلیھا قلبك كلھ وروحك في كل لحظةٍ خلال

الیوم.  
الشغف ھو ما یجعلنا ننفتح على الحیاة، ویفتح لنا الباب لأغنى كنوز الحیاة بالنسبة إلینا. فالعیش
بشغفٍ والحبّ بشغفٍ یتطلبان شجاعةً كبیرةً، لكن ھل من بدیلٍ حق�ا لمن یلتمس الأعلى؟ فاختبار
الشغف والتعبیر عنھ ومشاركتھ یعني إعطاء ھدیة لا تقُدّر بثمنٍ لأنفسنا وللآخرین ولكل العالم

المحیط بنا.   
مَت ھذه الانعكاسات حول الشغف لمساعدتك على التفكّر بالشغف الخاص بك بطرقٍ لم تتبعھا صُمِّ
سابقاً ربما، وعلى تقدیم إمكانیات جدیدة لتغدوَ الشخص الشغوف والقوي الذي تتوق لتكونھَ. آمل
أنك ستلُھَم لتعمل بشغفٍ أكبر خلال قراءتك للكتاب، وتمرح بشغفٍ أكبر وتحب بشغفٍ أكبر وتنمو

بشغفٍ أكبر. ھذه ھي الحیاة التي تستحق أن تعیشھا.  
باربرا دي أنجلیس



الشغف
الكل یرید المزید من الشغف في الحیاة، فھو أساس كل فعلٍ نقوم ونرغب بھ وأساس اختیارنا
للشخص الذي نرید أن نحبھ. في العالم المحموم الیوم، حیث یغیب عن أذھاننا ما ھو مھم بالنسبة
إلینا، یبحث الناس في كل مكانٍ عن طرقٍ لإعادة الاتصال بالحیاة ذات المغزى كما لم یفعلوا قطّ.   

إن الشغف متاحٌ لكل من یرید استرداد سعادة یسیرة وایجاد المصدر الداخلي للقوة والرضا. تقُدّم
باربرا دي أنجلیس دلیلاً بسیطًا وفعاّلاً لإعادة اكتشاف الشغف والحفاظ علیھ في علاقاتنا وعملنا
وفي كل لحظةٍ من حیاتنا، من خلال الاستفادة من سنوات تجاربھا في مساعدة الرجال والنساء

حول العالم على تعلم طرقٍ جدیدةٍ للعیش والحب.   
Real) «ومقارنةً بتعالیمھا المتیسرة والتي تمس القلب مباشرةً في كتابھا «اللحظات الحقیقیة
Moments) الأكثر مبیعاً بحسب نیویورك تایمز، بدت باربرا دي أنجلیس في كتابھا «الشغف»

(Passion) كلاسیكیةً مُلھمةً لكافة الفصول وھدیة فرحٍ لكل یومٍ.  



الجزء الأول::  
الشغف:   نفسُكَ الجوھریة



الشغف ھو  مصدر ما أنت علیھ  
في البدایة، وُجِد الشغف. فحیاتك، أي وجودك نفسھ، مستمدةٌ من الشغف. ففي لحظةٍ واحدةٍ، جذب
الشغف الرجل والمرأة تجاه بعضھما بعضًا بقوةٍ حتى اتحد جسداھما، ومن ذلك الاتحاد الشغوف،
تولدّت بذرتك. وعندما نمت ھذه البذرة، وصرت مستعدًا للدخول إلى العالم، قمتَ بذلك بكل
، عرف الجمیع بأنك أتیت، بعد أن سمعوا صوت بكائك!   الشغف الذي استطعت جمعھ، وبدون شكٍّ

جسدك بحدّ ذاتھ یھتز دومًا بشغفٍ. كیف یمكنك أن تصف قلبك بصفةٍ غیر صفة الشغف وھو
ینبض بولاءٍ مستمرٍّ لأربع وعشرین ساعة خلال الیوم، وكل یومٍ وكل سنةٍ من حیاتك؟ كیف
یمكنك أن تصف رئتیك بصفةٍ غیر صفة الشغف بینما تمتصان بإخلاصٍ كل الھواء الذي تحتاجھ،
حتى أثناء نومك؟ وما الذي یمكن أن یكون أكثر شغفاً من دمك بحد ذاتھ، الذي یجري بابتھاجٍ في

آلاف الممرات غیر المرئیة في كل جزءٍ من جسدك، لیحُیي كل طرفٍ وكل عضوٍ؟   
قد یبدو بأن شغف جسدك بإبقاء نفسھ حیاً ھو مجرّد ظاھرةٍ بیولوجیةٍ. إلا أن ھذا الشغف بعینھ
الذي یقودك لحالة الرفاھیة ھو طبیعتك الجوھریة، لیس جسدیاً فحسب، بل روحیاً أیضًا. وھذا ما
یجعلك تلِدُ نفسك مرارًا وتكرارًا. فكل بدایةٍ جدیدةٍ وكل تحولٍ داخليٍّ وكل تغیرٍ خارجيّ في
الاتجاه، یتزوّد بشغفك لیستشفَّ المزید من الحقیقة والمزید من السعادة والمزید من الحریة. ففي
كل مرةٍ تختار فیھا أن تتغیر وتنمو وتتحسن، أنت تختار أن تقوم بذلك من خلال تلك النواة الداخلیة

للشغف.   
إن شغفك ھو ما سیكون نعمتك المنقذة خلال حیاتك، لأنھ سیجعلك تتبع أحلامك عندما یقول لك
الجمیع استسلم، وتبحث عن الشریك المناسب حتى إذا خفت من أنھ لن یكون موجودًا، وتسافر
على طریق اكتشاف الذات حتى عندما تشك بالطریق الذي تمشي فیھ أو بالشيء الذي تبحث عنھ.

ففي النھایة، ھو سیقودك إلى القدر الذي تسمعھ ینادیك من أعماق قلبك.  
الشغف لیس میزةً غریبةً عنك.  

إنھ لیس خاصیةً تولد مع البعض،  
فیما یجب أن یتدبر الآخرون أمرھم بدونھا.  

فأن تكون شغوفاً ھو أمرٌ طبیعيٌ، تمامًا   
كالتنفس وتمامًا كوجودك حیاً.  

إنھ مصدر ما أنت علیھ.  



تعطُّشُنا للشغف  
. إذ یتوق جزءٌ ما في طبیعتنا الإنسانیة إلى تجربة التشرب إن التعطش للشغف أمرٌ عموميٌّ
العاطفي التام، تلك اللحظة عندما ننجرف ونتحرر أخیرًا من قواعدنا الیومیة وقیودنا والروتین. إذ
یسعى كلٌ مناّ، على طریقتھ، لإیقاظ شغفھ. ویبحث كلٌّ مناّ عمّا یخوّلھ الشعور بالحیویة والحیاة

بشكلٍ كاملٍ.   
ھل تساءلتَ یومًا لمَ یوجد الكثیر من المتعصبین للریاضة الذین لا یكتفون بكرة القدم أو كرة السلة
أو كرة المضرب أو الھوكي، بحسب الموسم؟ ربما رأیتِ شریككِ یصرخ أمام التلفاز ویضرب
الأریكة، وتعجبتِ من حدة رد فعلھ تجاه ما یبدو لكِ بأنھا «مجرد لعبةٍ». ما الذي یجعلھ متیمًّا بھا

إلى ھذا الحد لدرجة أنھ لا یتوانى عن مشاھدة لعبةٍ كل بضعة أیامٍ؟  
أو ربما لدیكَ صدیقةٌ مھووسةٌ بمشاھدة «أوبرا الصابون» (Soap Opera)(1) أو قراءة
الروایات الرومانسیة. فتفكر أنت: «كیف یمكنھا مشاھدة ھذه السخافات؟» أو «ألا تحتوي تلك

الكتب على الحبكة نفسھا والمشاھد الجنسیة المتوقعّة عینھا؟ فلمَ تقرأ الكتاب تلو الآخر؟».  
قد یتفاجأ ھذا الرجل وھذه المرأة بأنھ على الرغم من أن الظاھر یبدو مختلفاً تمامًا، إلا أنھما في
الحقیقة یتلھفان للأمر ذاتھ: الشغف. ماذا یرى أثناء مشاھدتھ لحدثٍ ریاضيٍّ محترفٍ؟ عادةً، یرى
مجموعةً من الرجال یجرون في الملعب جیئةً وذھاباً، ساعین بشغفٍ بكل ما أوتوا من قوةٍ وتركیزٍ
إلى تسجیل ھدفٍ. أما ھي، فما الذي تلامسھ عند قراءتھا لروایةٍ رومانسیةٍ؟ ھي تلامس شخصیاتٍ

یعیشون حیاةً دراماتیكیةً ملؤھا الحماس واللوعة والشغف.  
فالشغف ھو ما یمُتعنا. عندما یلعب فریقٌ ما من دون شغفٍ، تمسي اللعبة مملةً. فیتذمر مشجعٌ
بإحباطٍ قائلاً: «ھؤلاء الأشخاص نائمون»، ویقلبّ بین القنوات التلفزیونیة على مضضٍ، أو یغادر
الملعب باكرًا، آملاً أن یذھب إلى المنزل ویحظى بمباراةٍ أخرى أكثر شغفاً على التلفاز. وعندما
تكُتبَ روایةً من دون شغفٍ، ستفقدین المتعة في قراءتھا. فتختمینھا بقول: «لا أحداث فیھا»،

وتضعین الكتاب جانباً.  
ومن أجل إشباع ھذا النھم للشغف، نكُافئ بشدةٍ أولئك الأشخاص الذین یحركون عواطفنا لأقصى
الحدود، إذ یجني الممثلون واللاعبون المُحترفون وعازفو موسیقى الروك ملایین الدولارات لأنھم
یعرفون كیف یشعلون شغفنا. وسواء صحّ ذلك أم لا، فنحن ندفع مالاً مقابل قدرتھم على تحفیزنا

یفوق المال الذي ندفعھ للأشخاص الذین یعلمّون أولادنا أو یزرعون طعامنا.  
لا خطأ في تقدیر الأشخاص أو الأحداث الممتعة التي تشُعل شغفنا. لكن المشكلة تكمن عندما لا
نعیش شغفاً كافیاً في حیاتنا، بل نجرّب أن نشعر بالنشوة من خلال شغف الآخرین. فإن المتعصبین
للریاضة الذین یتحمسون لرؤیة غرباء مبللین بالعرق یصطدمون ببعضھم البعض، أكثر من
حماسھم لإمضاء وقتٍ مع زوجاتھم، وتلك التي تھوى مشاھدة برنامجٍ تلفزیوني وتشعر بعاطفةٍ
تجاه الشخصیات التي تشاھدھا كل یومٍ وكل أسبوعٍ أكثر من العاطفة تجاه نفسھا، والأنثى التي
تحب قراءة أحداثٍ دراماتیكیةٍ ومحطمةٍ للقلب في الصحف الشعبیة وتتجنب مواجھة أحداث

حیاتھا، ھؤلاء كلھم أشخاص انقطعوا عن شغفھم وعن وجودھم وعن حیاتھم.  



إن كنت تبحث عن شغفك، باشر بالابتعاد عن الإصلاحات السریعة والمنافسة العالیة التي تلقاھا
من الناس والظروف في الخارج، وبدلاً من ذلك، أدِر وعیك للداخل. إذ لن تحظى بالرضا إلا من
شغفك. فشغفك ھو الوحید الذي لا یمكن سرقتھ منك. وشغفك ھو الوحید الذي بإمكانھ أن یشُعرك

بأنك حيٌّ فعلاً في كل لحظةٍ كل یومٍ.  
عندما تعتمد على الأشخاص الآخرین  

لتشعر بالحماس تجاه الحیاة،  
فأنت تجعلھم مصدر شغفك.  

عندما تعتمد على الأشخاص الآخرین   
لتحفیزك على الشعور،  

فأنت تخُوّلھم السیطرة على   
وجودك.  

كن مصدر شغفك.  
كن مصدر وجودك.  

(1) «أوبرا الصابون» ھو مسلسل إذاعي أو تلفزیوني یتعامل بشكل خاص مع المواقف المنزلیة
ویتسم في كثیر من الأحیان بالمیلودراما والعاطفة. (المترجم)  



أن تصبح شخصًا شغوفاً  
من ھم أبطالك أو بطلاتك؟ من یحظى بتقدیرك؟ من تتمنى أن تشُابھ؟ إذا حضّرت قائمةً بالناس
الذین تكنّ لھم الاحترام والأشخاص الذین یشكلون مصدر إلھامٍ لك، من المحتمل أن جمیعھم
سیتشاركون صفةً واحدةً وھي: الشغف. قد یشعر البعض بشغفٍ شدیدٍ تجاه مسألةٍ أو اعتقادٍ ما،
وقد یشعر آخرون بشغفٍ شدیدٍ تجاه شكلٍ من التعبیر الفني، بینما قد یشعر البعض الآخر بشغفٍ
شدیدٍ لتحقیق بعض الأھداف. لكنك على الأغلب ستقول عنھم جمیعاً: «یا لھ/لھا من شخصٍ

شغوفٍ».   
ما الذي یجذبنا للشخص الشغوف؟ عندما نلتقي شخصًا شغوفاً للدور الذي یؤدیھ في العالم، فنحن
نشھد قوة الحیاة التي تتجسد من خلال ھذا الفرد. فسواء كان ھذا الشخص موسیقیاً شغوفاً تجاه
أغانیھ، أو معلمًّا روحیاً شغوفاً تجاه الرب، أو أستاذًا شغوفاً تجاه درسھ، فھؤلاء كلھم أشخاصٌ

یھبون أنفسھم للحیاة، والحیاة بدورھا تھب نفسھا بالكامل لھم ومن خلالھم.  
عندما نطُلق على أحدھم صفة «جذّاب»، فإن ما نلحظھ في الواقع ھو شغفھ. الشغف مُغرٍ. وفاتنٌ.
نحن ننجذب للأشخاص الشغوفین. كما نحب أن ننظر إلیھم ونستمع إلیھم ونبقى حولھم وبشكلٍ

سري وغیر سري، نحب أن نصبح مثلھم.   
إذًا، ھذا ھو السر الحقیقي الذي یكمن وراء فتن الآخرین وإلھامھم لنصبح ذلك الشخص الذي یترك

أثرًا حقیقیاً في العالم. اكتشف شغفك للحیاة وللحب ولما تعتقد بھ، ودعھ یشعّ.  
الشغف یعمل كمغناطیسٍ   

یجذبنا إلى مصدرنا.  
نحن ننجذب للأشخاص الذین   

یشعون شغفاً  
ویعیشون بشغفٍ  

ویتنفسون بشغفٍ.  
شغفك ھو قوّتك الحقیقیة.  
كلمّا اكتشفت شغفك للحیاة  

وعبرّت عنھ،  
لن یتمكن الآخرون من مقاومتك  



الالتزام یوُلدّ الشغف  
یولد الشغف من الالتزام. عندما تلتزم بأمرٍ ما، سواء بحلمٍ أو مسألةٍ أو علاقةٍ، ستشعر بالشغف

تجاھھ. وكلما تعمّق التزامك، أمسى شغفك أقوى.  
كیف یوُلدّ الالتزامُ الشغفَ؟ إن التجربة الداخلیة الفعلیة لالتزامك بأمرٍ تعتقد بھ، تطُلق العنان لشغفك
الطبیعي وحماسك الطبیعي وتفانیك الطبیعي. في تلك اللحظة عندما تدُرك أن «نعم، أنا أؤمن بھذه
الفكرة» أو «أنا أؤمن بھذا الشخص»، عندئذٍ سیعُطي عقلك الإذن لقلبك للمشاركة بشكلٍ كاملٍ بما
تلتزم بھ أو بمن تلتزم. وبغتةً، ستغرق بالمزید من الحماس والطاقة والحب. فالالتزام بحدّ ذاتھ

یعمل كمفتاحٍ یفتح الباب لتدخل مخزن شغفك السري.  
من الصعب جد�ا الشعور بالشغف تجاه شيءٍ ما من دون أن تلتزم بھ. في الواقع، إنھ لأمر
مستحیل. فكر بشيءٍ لا تشعر بأنك ملتزمٌ بالقیام بھ أو المشاركة بھ، كمسألة سیاسیة لا تؤمن بھا أو
مشروعٍ في العمل لست موافقاً علیھ، أو عملٍ رتیبٍ حول المنزل یظن شریكك أنھ مھمٌ بینما تظن
أنت بأنھ غیر مھمّ. اسأل نفسك: «ھل أشعر بالشغف حیال ھذه الأمور؟» بالطبع، سیدوّي صدى
الجواب: «كلا». فعدم التزامك لن یسمح لشغفك بالتدفق نحو ھذه المشاریع. لا یمكنك أن تتحفز

للاھتمام بھا وأن تتخذ الإجراء في الخارج، لأنك لم تلتزم بھا قط من الداخل.  
جرّب ھذه التجربة البسیطة: اختر جانباً من حیاتك تودّ أن تشعر بشغفٍ أكبر تجاھھ، ربما علاقتك
العاطفیة أو عملك أو نموّك العاطفي والروحي. ثم قم بتعمیق التزامك بھ لیومٍ واحدٍ. إن كان ھذا
الأمر ھو زواجك أو علاقتك بشریكك، عبرّ عن التزامك من خلال كلماتك وتصرفك. ركّز على

أفضل صفات شریكك، وذكّر نفسك كم تحبھ أو تحبھا.  
أما إن تعلق الأمر بعملك، أعطِ نسبة مئة في المئة لكل مھمةٍ وكل تعاملٍ. فمثلاً، إذا تضمّن عملك
القیام بالمبیعات، عامل كل عمیلٍ بعنایةٍ فائقةٍ واحترامٍ واھتمامٍ بقدر ما تستطیع. إذا كنت مصممًا
ا جرافیكیاً، ضع كیانك كلھّ في كل رسمةٍ وكل إیحاءٍ، كأنھا ستكون تحفتك الأروع. أما إذا كنتِ أم�
بدوامٍ كاملٍ، ساعدي طفلك للقیام بفروضھ المنزلیة وكأن الحب الذي ستظُھرینھ لھ في خلال

النصف ساعة ھذه سیغیر مجرى حیاتھ.   
ربما أنت تجرب تعمیق التزامك في جانبٍ من نموّك الشخصي، كإبطاء وتیرتك السریعة المُعتادة
وتقدیر لحظات حیاتك الممیزة. أمضِ یومًا كاملاً في ملاحظة متى تشعر بالإجھاد، وتذكر أن
ترتاح ولو لبضع ثوانٍ. في ذلك الوقت، یمكنك الإلتفات إلى ما كان یفوتك – الأشجار الجمیلة
المصطفة في الشوارع التي تعبرھا وأنت في طریقك إلى المكتب، ومدى لطافة كلبك عندما تمرّ
بجانبھ في المطبخ بینما تسارع في تحضیر العشاء، وصوت عصافیر وصراصیر اللیل وھي تغني
في الخارج بینما تستعد أنت للخلود إلى الفراش وأنت غارقٌ في التفكیر بكمیة العمل الذي ینتظرك

في الیوم التالي.  
ستتفاجأ كم أن الالتزام تجاه أمرٍ واحدٍ تھتم لأمره ولو لیومٍ واحدٍ یمكن أن یغیر تجربتك لحیاتك
ولنفسك. فالأشخاص الذین كانوا یبدون مملیّن، سیصبحون ممتعین ومضحكین وجذابین. والمھام
التي بدت سابقاً بسیطةً ومملةً ستغدو مشوّقةً وستملؤك غبطةً. وستمسي التحدیات الشخصیة التي

ً



كانت تبدو تعجیزیةً، فرصًا لتحقیق إنجازاتٍ مھمةٍ وثابتةٍ. والأھم، ستكتشف بأن شغفك كان ینتظر
فرصةً لیندفع ویعبر عن نفسھ.  

كلما قدّمت نفسك لشيءٍ ما،  
ستلقى مزیدًا من الشغف.  
قم بكل ما تفعلھ بالتزامٍ.  
أحب من تحب بالتزامٍ.  

اختر من تختاره بالتزامٍ.  
عندئذٍ، مھما تفعل،  

سیندمج مع الشغف.  
ستھتز علاقاتك شغفاً.  

وسیتردد صدى خیاراتك بشغفٍ.  



الشغف وعدم الاكتراث  
إن عدم الاكتراث ھو عدوّ الشغف. كما أنھ عدوّ الحیاة. عندما تقول لنفسك: «لا یھمني»، فأنت
لست تنقطع عن شخصٍ ما أو شيءٍ ما فحسب، بل تنقطع عن قوة حیاتك، عن مصدر القوة والحب

الذي یكمن في داخلك.  
في ھذه الأیام، بات عدم الاكتراث أمرًا رائجًا. فأن تكون غیر مكترثٍ یعني أنك شخصٌ ھادئٌ
غیر متصلٍ بما یحدث حولك وأن تكون مستقلاً فعلاً. إذ نسمع یومیاً عباراتٍ مثل «مھما یكن» أو
«لا أھتمّ أبدًا» على شاشات التلفزة وفي المكتب والمدارس والمنزل. كما نسمعھا من مراھقین

ومن أصدقائنا وأحبائنا والأسوأ أننا نسمعھا من أنفسنا.  
فعدم الاكتراث ھو تصرفٌ مخادعٌ. إذ یمكن لھذه الصفة أن تخفي نفسھا وتظھر على شكل صفةٍ
أخرى مرغوبةٍ بشكلٍ أكبر كالقوة الداخلیة أو الانطوائیة أو التوازن العاطفي. فتجد نفسك تصرّ
على قول «ھذا لا یعني أنني لا أشعر بشيءٍ» لشخصٍ یتھمك بعدم الاكتراث. «أنا الآن في مكانٍ
متمركزٍ، لذا لا أبُدي الكثیر من ردود الفعل». فعندما تمزج عدم الاكتراث بالاستقامة، ستلقى رد�ا
أكثر عدوانیةً من خلال شعورك بأنك أنت الصح والآخرون ھم الخطأ: «انتبھ، فلمجرّد أنك
عاطفيٌ زیادةً عن الحد وتفقد السیطرة، ھذا لا یعني أنني یجب أن أكون كذلك أیضًا. فالسبب

الوحید لعدم اكتراثي ھو أن كل ما یقلّ عن المبالغة أو الھستیریا ھو عدم اكتراثٍ بالنسبة إلیك!».  
أعرف بعض الأشخاص الذین یحاولون تقدیم عذرٍ لعدم اكتراثھم من خلال إخفائھ وراء قناع
الروحانیة. فیقولون: «أنا لست غیر مكترثٍ. الأمر فقط أنني لم أعد متصلاً بأي شيءٍ في العالم
الخارجي كما كنت في السابق». وھذا ما أسمیھ «إدراك روضة الأطفال» في الإنجاز الروحاني.
إذ مرّ عبر التاریخ أمثلةٌ لا تعُدّ ولا تحُصى من القدیسین والمعلمین والكائنات الروحیة الذین
جسدوا الاھتمام والعاطفة والشغف والذین لا یمكن وصفھم أبدًا بأنھم غیر مكترثین. في الحقیقة،
كلما اتصلنا بجوھرنا الإلھي وأدركنا حقیقة الحیاة، أدركنا الوحدانیة المتأصلة لكل ما في الخلق،

وبالتالي، سنشعر بالمزید من الحب تجاه الجمیع.  
إذًا ما ھو مصدر عدم اكتراثنا؟ في الغالب، إنھ الخوف – الخوف من الألم ومن الخسارة ومن
الإفراط بالشعور. مثلاً، عندما أقول «لا یھمني»، فما نعنیھ حقاً ھو «لا أعرف كیف أكترث من
دون أن أتألم» أو «أتمنى لو أنني لا أكترث» أو «أنا خائفٌ من أن أكترث، لأنني أعرف بأن
الاكتراث سیشكل تحدیاً أكبر لي من عدم الاكتراث» أو «أنا غاضبٌ لأنني كثیر الاھتمام». إذ
یصبح عدم الاكتراث الدرع الذي نلبسھ، آملین أن نتفادى الألم لأننا لا نلقى حب�ا في المقابل أو أن

تفشل أحد أھدافنا أو أن نضطر لمواجھة النقد والرفض من الآخرین.  
لكن لا تسمح لعدم اكتراثك بخداعك. فعدم الاكتراث لا یمنحك القوة أبدًا، أبدًا. كما أنھ لا یحمیك.
بل یبني جدارًا من الخدر والفخر بینك وبین ما تتوق إلیھ – الحمیمیة والشغف وتحقیق أھدافك
وأحلامك. في النھایة، یسرقك عدم الاكتراث من قوتك العظیمة ومن ملجئك الرائع ومن نعمك

الرائعة – أي الحب والشغف الوفیران اللذان یسكنان قلبك.  
الأمر یتطلب شجاعةً وتواضعاً عظیمین لمواجھة عدم اكتراثك. إسأل نفسك:  

«ھل یوجد جانبٌ من حیاتي كنت أخبئھ عن الخوف أو الألم وراء عدم الاكتراث؟».  



«كیف كنت أخدّر نفسي من أشخاصٍ أو أشیاء أھتم لأمرھا؟».  
«بأي جانبٍ من حیاتي یجب أن أھتم أكثر؟».  

«من الذي اعتبرت حبھّ أو صداقتھ أو لطفھ أمرًا مسلمّا بھ، وتعاملت معھ بعدم اكتراثٍ؟».  
فھذا التصرف في تحدي عدم اكتراثك بصدقٍ سیوقظ فورًا اھتمامك وشغفك، وستبدأ بتحطیم

الجدران المحیطة بینبوع الحب في قلبك.  
لا تسمح للخوف بإغوائك  

بعدم الاكتراث.  
احمِ شغفك  
كما تحمي  

أعز ممتلكاتك.  
دافع عنھ   
كما تدافع  

عن أعزّ صدیقٍ لك   
من الأذى.  

عندئذٍ، ستحظى بحیاةٍ   
ملؤھا النعم والوفرة.  



الشغف والسیطرة  
ھل أنت من الأشخاص الذین یحتاجون لإحكام سیطرتھم طوال الوقت؟ ھل تغضب عندما تخرج
الأمور عن مسارھا وعندما لا تجد المناشف معلقةً باستقامةٍ على عمود المناشف أو عندما یركن
أحدھم سیارتھ خارج الحد المسموح بھ أو عندما یتُرك كوباً على المنضدة أو عندما لا تجري
الأمور كما خططت لھا حرفیاً؟ إن كان الأمر كذلك، فأنت لست تعیش شغفاً كافیاً في حیاتك كما

تریده، لأن الشغف یأتي إلینا عندما نتخلى عن السیطرة.  
السیطرة ھي حق�ا نقیض الشغف. فالسیطرة تقُارب بین المواقف بجمودٍ، فھي تحب أن تبُقي الأمور

ضمن الحدود وتسعى للیقین وقلة الحركة وتقاوم التغییر.  
بینما یتخطى الشغفُ الحدود ولا یوقفھ حدٌّ ولا نھایةٌ. فھو یزدھر بسبب المجھول ویتغذى من

الحركة والتغییر ویعشق التحرر.  
لیس بالضرورة أن یكون الشغف منطقیاً أو ملائمًا – فھاتان الكلمتان المفضلتان لمن یحب
السیطرة. فھو ببساطةٍ یظھر لأنھ یرید ذلك. ویعبر عن نفسھ من أجلھ. فلا غایة لدیھ إلا أن یحتفل

بالحیاة والحب وخلق الرب.  
تخیلّ أنك تتنزه في الغابة في یوم شتاءٍ باردٍ ومررت بنھرٍ مُثلجٍ ومتدفقٍ. فیخُبرك المنطق بھدوءٍ
أن المیاه باردةٌ للغایة للسباحة، ومھما كنت تشعر بالدفء بسبب التنزه، لكن الشغف سیملأ قلبك
وسیصرخ: «اخلع ملابسك واقفز الآن!» إذ یوجد شيءٌ ما في داخلك یتوق إلى اختبار عجائب
الحیاة وھبة الطبیعة وسحر اللحظة، سواء بدا ذلك معقولاً بالنسبة لعقلك أم لا. وعندما تغطس في
المیاه، وأنت تصرخ فرحًا بعد أن استیقظت كل خلیةٍ من جسمك، ستشعر أنك موجودٌ بالكامل،

وحيٌّ بالكامل. أنت خارج السیطرة وتحب كل لحظةٍ من ذلك!  
من أجل الدخول في عالم الشغف، علینا أن نتخلى عن حاجتنا لتوقع النتائج ونفھم بالضبط ما
یحدث من لحظةٍ إلى أخرى. علینا أن ننفتح على المجھول وما ھو غیر متوقعٍ وخفي. علینا أن
نتخلى عن حاجتنا إلى تحقیق كل توقعاتنا، وأن نسمح لما ھو غیر عادي بالتكشف. علینا أن نسعى
لترك السیطرة ونغامر في سبلٍ جدیدةٍ من الشعور والإدراك والتجربة، في سبلٍ ستوصلنا إلى

سعادةٍ أكبر وعجائب تفوق ما تخیلناه.  
افتح نفسك لاحتمالاتٍ  

في ھذه اللحظة.  
دع عنك التفكیر  

بما یجب أن یحدث.  
دع عنك التفكیر  

بما یجب أن تشعر بھ.  
دع عنك السیطرة   

على ما یحدث.  
دع عنك فحسب…  

والآن، لقد خلقت المساحة  



لیولد السحر.  
الآن، لقد فتحت الباب  
لكي یدخل المجھول.  

الآن، لقد جھّزت غرفةً  
في قلبك للشغف.  



السر الذي یعرفھ   
جمیع الأطفال عن الشغف  

ا لا یفھمھ أو یتذكره إلا القلیل من الكبار – السر في عیش كل لحظةٍ یعرف الأطفال جمیعھم سر�
بشغفٍ وتعجّبٍ لا یتغیران. انظر إلى طفلٍ یلعب، وسترى الشغف في كل حركةٍ. إذ یتخذ كل قرارٍ
بشغفٍ ویكتشف كل فرصةٍ بشغفٍ ویبدأ كل مغامرةٍ بشغفٍ ویقاوم كل عقبةٍ بشغفٍ. یمكنك أن
ترى ھذا الشغف یشعّ من عیني الطفل وتسمعھ في صرخاتھ وضحكاتھ المبتھجة وتشعر بھ في

الھواء المحیط بھ. إنھ حق�ا یحتفل بوجوده. إنھ حيٌّ فعلاً.  
ما الذي یجعل الطفل یعطي الكثیر من طاقتھ في كل ما یقوم بھ؟ أظن أن ھذا بسبب براءتھ. فھو لم
یتعلمّ بعد أن الوعي الذاتي، لذا ھو لا یقلق من أن تبدو الأغنیة التي یغنیھا بنفسھ سخیفةً بالنسبة
للآخرین. كما أنھ لم یتعلم بعد الخوف من الفشل، لذا ھو غیر قلقٍ من الوقوع عشر مراتٍ بینما
یتعلم التزلج. كما أنھ لم یتعلم بعد عدم الاكتراث، لذا فھو غیر مھتمٍّ إذا أبدى حماسًا شدیدًا حول
رحلتھ القادمة إلى مدینة الملاھي. فبدلاً من التركیز على كیفیة نظر الآخرین إلیھ، ینغمس في

الفرح المطلق لكونھ على ما ھو علیھ.  
یعرف الأطفال بشكلٍ حدسيٍّ أمرًا آخر عن الشغف – إنھ شعورٌ رائعٌ! لھذا یعطي الأطفال الإذن
لأنفسھم لیشعروا بالكمال. فالضحك بشدةٍ والبكاء بشدةٍ وطلب شيءٍ ما بشدةٍ واحتیاج شخصٍ ما
بشدةٍ ھي كلھا تعابیر عن العواطف قلمّا نعبرّ عنھا نحن الكبار، بالأخص عندما نكون بین الناس.
بدلاً من ذلك، یتبستر شغفنا الطبیعي إلى جوھره الخام، فنعیش نوعًا من المشاركة المصونة في

مشاعرنا التي تتركنا فاترین أو حتى غیر مكترثین لعالمنا.  
إذا شككت بأنك ستمسي شخصًا بالغاً مملاً وضجرًا لا صبر لھ مثل الأشخاص الذین أقسمت بأنك
لن تصبح مثلھم أبدًا، فقد حان الوقت لإنقاد الطفل الذي كنتھ یومًا من خزانة الإستصواب الذي
حجزتھ فیھا لسنواتٍ. أخرجھ بین الحین والآخر. اسمح لھ بأن یكون معلمّك. ستسعد لمعرفة أنك
مھتمٌ أكثر ولدیك جرأةٌ أكبر ویمكنك أن تضحك أكثر وتعانق أكثر وتسأل أكثر وتستمتع أكثر

وبالطبع تشعر بشغفٍ أكثر في كل لحظةٍ من حیاتك الملیئة بالعجائب.  
متى كانت آخر مرة أخرجت فیھا الجانب الشغوف فیك لیلھو؟  

متى كانت آخر مرة استمتعت فیھا كالأطفال؟  
متى كانت آخر مرّة شعرت فیھا بالحماس لكونك حی�ا؟  

توقف عن القلق حیال ما یفكر بھ الآخرون،   
أو عن التفكیر سواء ما ترید فعلھ ھو أمرٌ عملي ومفید وفعاّل أم لا.  

كن سخیفاً.  
كن شغوفاً.  
كن نفسك.  



الشغف والخضوع  
فكر في إحدى المرات التي عایشت خلالھا شغفاً شدیدًا. یمكن أن یكون شغفاً جسدیاً أو عاطفیاً أو
حتى روحیاً. ستلاحظ خلال استرجاعك لتلك اللحظة الملیئة بالقوة الشدیدة أنك عندما مررت بذلك
الفیض من الشغف، أحسست أیضًا بالخضوع: فأنت لم تكن مسؤولاً عن التجربة. إذ استولى علیك
ما ھو أقوى منك. فتخلیت عنھ. وسمحت لنفسك بالانجراف مع ما یحدث، فتولدّ من ھذا التصرف

الشغف.  
إن كانت التجربة التي تذكرتھا لحظة شغفٍ جسدي، فكّر بما حدث قبل تلك اللحظة. أنت شعرت
بأمواجٍ من المتعة تتلاطم في جسدك حتى فاقت قوة تلك الأمواج في لحظةٍ ما أي شعورٍ بالسیطرة
شعرت بھ، واستسلمت كلیاً للإحساس. ولو قاومت، ولو خفت من التخليّ بشكلٍ كاملٍ ولو لم تسعَ

للخضوع، لأوقفت المتعة التي أوصلتك إلى قمة الشغف.  
ربما تذكرت تجربةً عن الشغف العاطفي، لحظةً من الشعور العارم الذي اعتراك. ربما لحظة
ولادة طفلك أو اجتماعٍ انتظرت عقده طویلاً مع أحد أفراد العائلة أو لقاء مع أحدٍ أو شيءٍ حرّك
مشاعرك بشدةٍ. أعِد نفسك إلى ذلك الوقت وتذكر كیف تراكمت تلك المشاعر في داخلك، وصارت
أقوى وأقوى حتى شعر قلبك بأنھ كاد ینفجر - ثم انفجر، وترك وراءه أمواجًا من السعادة والنشوة.
لیس من قبیل الصدفة أن ھذا یبدو أشبھ بھزة الجماع، فالعملیة شبیھةٌ بھا جدًا. أنت خضعت
للمشاعر وكم أشعرتك بأنك ضعیفٌ، وأنت سمحت لھا بأن تنمو إلى أن انفجرت في لحظةٍ جذریةٍ
من الشغف العاطفي. لو أنك قاومت تلك المشاعر، لنجحت في إسكات قلبك ولما عشت ھذا الحب

والبھجة.  
یسيء الكثیر من الناس فھم المعنى الحقیقي للخضوع. الأمر لا یشبھ الاستسلام أو التخلي عن
قوتك أو خسارة شيءٍ غالٍ بالنسبة إلیك كالخضوع في معركةٍ. فالخضوع یعني أن تبُعِد غرورك
المحدود من الطریق وتتوافق مع قوةٍ أقوى من إرادتك. عندما تخضع، أنت تتخلى عمّا یبُقیك بعنادٍ

حیثما أنت الآن، وتتدفق مع تیار نھر الحیاة الذي یرید أن یأخذك إلى مكانٍ أروع.  
إن كانت فكرة الخضوع تخُیفك، فأنت لا تختبر ربما الشغف في كل نواحي الحیاة. ابدأ بملاحظة
متى تقاوم ومتى تتشبث برأیك لتحُافظ على حدودك، سواء في محادثةٍ أو مضاجعةٍ أو نزھةٍ في
منتزهٍ أو تصادمٍ مع عواطفك. أعطِ لنفسك الإذن ولو قلیلاً، بأخذ نفسٍ عمیقٍ ودع القوة التي تشعر
بأنھا تسحبك من الداخل، تأخذك إلى حیثما تشاء. وفي لحظة الخضوع تلك، ستختبر فجأةً موجةً

من الشغف تعتریك.  
الخضوع لشغفك  

ھو لیس خضوعًا لشيءٍ   
أو شخصٍ من الخارج.  

بل ھو خضوعٌ لقوة  
حبكّ وسعادتك.  

إنھ خضوعٌ لنفسك.  



القلب منزل الشغف  
الشغف لیس بفكرةٍ، بل ھو شعورٌ. لیس تصرفاً، بل طریقة وجودٍ. ھو لا یتعلق بالذكاء أو التفوق

أو الفھم. لأن القلب منزلھ.  
إن القلب الحقیقي الذي أنا في صدد التكلم عنھ، لیس في جسدك. بل ھو حالةٌ تدخل فیھا عندما ترید

أن تحب وتحَُبّ. وھذا القلب الحقیقي ھو جوھر ما أنت علیھ فعلاً. إنھ نبض روحك.  
لسخریة القدر أن معظمنا یضیع وقتھ محاولاً تھذیب قلبھ. فنلقى تعلیماتٍ من المجتمع أننا سنصبح
ذي قیمةٍ عندما نحصل على وظیفةٍ رائعةٍ أو عندما نتزوج بشخصٍ رائعٍ ونجمع المال ونجمع
الممتلكات المادیة. فلا یذكرون التفوق العاطفي من ضمن الأمور التي یشجعوننا على تحقیقھا. فقد
تكون حیاتنا مریحةً وقد تبدو مقبولةً بالنسبة للآخرین، لكن إن كناّ فعلاً صادقین مع أنفسنا،
سیتوجب علینا أن نعترف بأنھا خالیةٌ من أي شغفٍ حقیقي ومتسّقٍ. وحتى لو أردنا أن نشعر

بالمزید، لن نكون واثقین جیدًا من كیفیة تحقیق ذلك.  
إذا شعرنا بالفخر تجاه أنفسنا لأننا شدیدو الذكاء، قد نواجھ صعوبةً في تجربة الشغف الحقیقي.
فالأشخاص الذین یمضون أغلب وقتھم في التفكیر لیسوا دائمًا أكثر الأشخاص الشغوفین. إن كان
ھدفك ھو أن تصبح ذكی�ا وذي معرفةٍ، ستركّز طاقتك على مھارات الإتقان وجمع المعلومات
والتوصل إلى استنتاجاتٍ. ستلاحظ بأنھ كلمّا ازدادت معرفتك، ستزداد سعادتك. في الواقع، عادةً
ما یحدث العكس – كلمّا ازدادت معرفتك، ستغدو أكثر منطقیاً، وعلى الأرجح ستدع عقلك یتكلم

عن مشاعرك وعن شغفك. والنتیجة؟ ستكون في خطر الذبول والقسوة وبعید المنال.  
أنا لا أقترح بأنھ علیك أن تكون بلا عقل لكي تعیش بشغفٍ أكبر. فأن تصبح أكثر شغفاً لا یعني
التوقف عن استخدام الذكاء. فالعقل أداةٌ قویةٌ وضروریةٌ تساعدك على توجیھ شغفك عبر وسائل
الإبداع والتواصل وتحقیق التوازن في مشاعرك. لكن غالباً ما نختبئ خلف ظلّ ما نعرفھ لتفادي

مواجھة ما نشعر بھ، وھذا ما یجعلنا ننقطع عن شغفنا.  
إذا أردت إمضاء وقتٍ أكثر في قلبك، امضِ وقتاً أكثر مع الناس الذین یتواصلون مع قلبھم. ألم
تلاحظ أن الشغف مُعدٍ؟ فعندما تكون مع شخصٍ قلبھ مفتوح، سیصبح من السھل والأمان بالنسبة
إلیك أن تنفتح لمشاعرك. انظر من حولك – العالم مليءٌ بأشخاصٍ ینتظرون أن یرقصوا معك في

نطاق قلبك السحري.  
لكي تجد طریق العودة إلى شغفك،  

علیك أولاً أن تجد الطریق  
إلى قلبك.  

فھناك، في مركز كیانك،  
یسكن مصدر كل ما أنت علیھ.  

أنت النور.  
أنت البھجة.  
أنت الحبّ.  



الجزء الثاني::  
الشغف  والعلاقات الحمیمیة



شغف الجسد المُقدّس  
لا شيء في المجال المادي للعلاقات أكثر حمیمیةً من مشاركة الشغف في جسدك مع الحبیب. ھذا
الشغف ھو جزؤك الذي لا یراه أحدٌ أبدًا، الجزء الذي تحتفظ بھ من أجلھ. إنھ بحد ذاتھ قوة الحیاة
. لذا تصبح مشاركة شغفك على الخاصة بك، وطریقة رقص روحك في جسمك، لذلك ھو مقدسٌّ

شكل اتحادٍّ جنسي، مقدسةً كذلك.  
، مرادفٌ معظمنا لا یجمع بین كلمتي «مقدس» و«شغف». فقد علمّونا أن الشغف إحساسٌ سطحيٌّ
للشھوة، وأن الأشیاء المقدّسة لا علاقة لھا بالجسم، وأنھا تتجاوز الجانب الجسدي. لكن ألیس
الجسد المادي ھو ببساطةٍ تجسیدٌ للروح؟ لذلك، ألیست الحمیمیة الجنسیة دورًا تؤدیھ قوة الحیاة

على ساحة الجسد؟  
إن كان جُلّ ما تسعى إلیھ في علاقتك الجنسیة ھو المتعة، فأنت تخدع نفسك. أنا بالطبع لست أقول
أنھ علیك تخطي المتعة والشغف الجسدي. لكن لا تقف عند ھذا الحدّ! یوجد أكثر مما ھو متاحٌ لك.
ا إلى نوعٍ جدیدٍ من التجربة فالشغف الطبیعي الذي تشعر بھ تجاه شریكك یمكن أن یكون ممر�

الجنسیة، حیث تتعلم استخدام الحب الجسدي كفرصةٍ للمشاركة المقدسة.  
من وجھة النظر ھذه، إن الإحساس بالشغف ھو مجرّد نقطة بدایةٍ في ممارسة الحب. إنھ تعبیرٌ
جسديٌّ عن رغبةٍ أكثر خلودًا وتجرّدًا. ولحكمةٍ خفیةٍ فإن جوھر الشغف ھو التوق للاتحاد،
الوحدانیة الكاملة مع حبیبك. ربما یحاول جسدك الوصول إلى ملامسة جسد حبیبك، لكن في

الحقیقة، إن روحك ھي من تحاول الوصول إلى روح حبیبك، عبر وسیلة جسدك.  
إن كنت مستعد�ا لمراحل شیقةٍ من الاكتفاء في علاقتك، لا تعتبر الشغف الذي تشعر بھ تجاه
شریكك ظاھریاً. انظر بعمقٍ إلى أصولھ. تحدث معھ. اسأل/اسألي شغفك: «لِمَ تریدین احتضانھ؟»
«لم ترید ممارسة الحب معھا؟» استمع إلى الأجوبة في قلبك. ولا تتفاجأ إذا سمعت صوت ھمس

روحك یقول: «كونا واحدًا… كونا واحدًا… كونا واحدًا…».  
یبدأ الشغف عندما یتحد الجسدان  
وینتھي عندما ترقص الروحان.  

عندما تندمج روحاكما   
في الوقت عینھ عندما یصبح   

جسداكما جسدًا واحدًا،  
عندئذٍ ستمارس الحب بكامل قواك.  

لن یبقى بینكما إلا الحبّ.  
ھذا اتحادٌّ مقدسٌ.  

ھذه نشوةٌ.  



الشغف العاطفي  
لا یمكن للعلاقة الحمیمیة أن تحیا مع مرور الوقت بالشغف الجسدي فحسب. إذ لا یجب أن یتواجد
الرابط القوي بین الجسدین فحسب، بل بین قلبي المُحبَّین أیضًا. فھذا الرابط بالكاد یتجاوز

الانجذاب الجنسي. ھو رابطٌ من الشغف العاطفي بینك وبین حبیبك.  
كلنا نعرف ماذا یعني الشعور بشغفٍ جسدي حیال شخصٍ ما وما ھو ھذا الشعور. ولھذا السبب،
نعتبر عادةً الشعف إحساسًا. إذًا، ماذا یعني أن تشعر بشغفٍ عاطفي تجاه أحدھم؟ یكمن مركز
الشغف العاطفي في القلب، ولیس في الأعضاء التناسلیة. فھو لا یقوم على الغرام أو الكیمیاء أو
الرغبة. بل یقوم على الإدراك العمیق للحب في شخصٍ آخر، الحب الذي یكمن فیك، والبھجة التي

تخلقھا ھاتان القوتان عندما تلھوان معاً.  
قد تكون قادرًا على الشعور بالشغف الجسدي تجاه شخصٍ لا تحبھ كثیرًا. لكن الشھوة والحب
شعوران مختلفان. لكن من أجل أن تشعر بشغفٍ عاطفي تجاه شخصٍ ما، یجب أن تحبھ أو تحبھا
حقاً. أنت تشعر بشغفٍ تجاه شخصیة شریكك، وتشعر بشغفٍ تجاه شخصیتھ، وتشعر بشغفٍ تجاه
عقلھ، وتشعر بشغفٍ تجاه روحھ. وبعكس الشغف الجسدي الذي یتولدّ من الحاجة، ینبثق الشغف

العاطفي من الصدى الذي لا لبس فیھ والذي تشعر بھ مع حبیبك.   
إن الأمر الرائع عن الشغف العاطفي ھو أنھ كلما ازدادت لحظات الحب التي تشاركھا مع حبیبك،
بات الشغف العاطفي أقوى. إذ سیقوم الشریك كل یومٍ بأمرٍ رائعٍ یخوّلك رؤیة روعتھ. وستقول
شریكتك كل یومٍ أمرًا عمیقاً یخوّلك رؤیة حساسیتھا. فیمسي الوقت صدیق علاقاتك، لأنھ سیتیح
الفرص أكثر وأكثر لشریكك لیكشف عن حُسنِھ ولطافتھ وحنانھ، وبالتالي سیكشف عن المزید من

الطاقة لتغذیة شغفھ العاطفي.  
في النھایة، إن الشغف العاطفي ھو ما یبقي الزواج قائمًا طول الحیاة، وإن الشغف العاطفي ھو ما
یسمح للحبیبین باجتیاز التحدیات والأزمات إلى أن یصبحا أقرب من السابق، وإن الشغف العاطفي

ھو ما یشُعرك فعلاً بالأمان وأنك محبوبٌ حقاً.  
شغف القلب ھذا یرُسي علاقتك إلى أعماق بحار الإخلاص، فلا تھتز لمجرد أن ھاجت أمواجٌ من
الصعوبات على السطح. إن الشغف العاطفي لا یقلّ عندما تربح أنت أو شریكك عشر جنیھات، أو
عندما یمرض أحدكما بشدةٍ، أو حتى عندما لا تحصل على ما تفكر أنك ستحصل علیھ من الطرف
الآخر. معاً، ستركبان أمواج الحیاة وتحمیان معرفتكما بحیث لا عاصفة یمكن أن تزیل حقیقة

حبكما الأبدي.  
في شغف قلبك،  

تتكشف قوة حبكّ.  
الشغف الذي یدوم لا یمكن  
أن یقوم على الانجذاب إلى  

جسدٍ یتغیر باستمرارٍ.  
ینبع الحب الحقیقي من روحك،  

الذي یعترف بشریكك في الطرف الآخر  



ویبتھج في معجزة اتحادكما.   



إیجاد الوقت للشغف  
مؤخرًا، خلال جلسة طرح الأسئلة والإجابة علیھا في نھایة إحدى محاضراتي، وقف زوجان
وشاركاني معضلتھما عن تجربة المزید من الشغف في زواجھما. فصرّحا: «نرید المزید من
لحظات الشغف. لكن كلانا یعمل لساعاتٍ طویلةٍ، ولدینا أطفال صغار، وفي أغلب الوقت، نشعر

بالتعب الشدید لممارسة الحب كما في السابق. ماذا یمكننا أن نفعل؟».  
ا ھذا قد یبدو مألوفاً بعض الشيء لك، إذا كنت في علاقةٍ مع أحدھم لمدةٍ طویلةٍ. ربما تتساءل سر�
إن كان یوجد خطأ فیك أو في زواجك لأنك لا تمارس الحب كما تظن أنھ یجب علیك ممارستھ.
فتسأل/تسألین نفسك: «لو أحبھّ أو أحبھّا فعلاً كما في السابق، أما كنت أرید ممارسة الحب معھ أو

معھا أكثر؟».  
الجواب ھو: لیس بالضبط. یوجد الكثیر من الأسباب التي تجعل الزوجان یمارسان الحب أقلّ، لكن
الحقیقة تكمن في أن ھذه الأسباب بالكاد لھا علاقة بمشاعر الحبیبین تجاه بعضھما البعض، بل
الأمر یتعلق أكثر بواقع الحیاة. الحیاة تتطلب وقتاً، الحیاة متعبةٌ، الحیاة تفاجؤنا دومًا بحالاتٍ
طارئةٍ مفاجئةٍ ومواعید نھائیةٍ، وبمشاریع وأطفال ومشاكل صحیةٍ تتطلب اھتمامًا مباشرًا. إذ لا
تھتم ھذه العقبات بكم من الوقت قد مرّ ولم تمارس خلالھ أنت وشریكك الحب. ولا تھتم بكم تتُعبك

أو تجعلك مستنزفٌ عاطفیاً. فھي تظھر لأنھا جزءٌ من دراما الحیاة.  
لذا فإن الجزء الأول من الحل ھو أن: ترتاح. أنت لست بمفردك. لستما غیر طبیعیین. أنت
وشریكك مجرد كائنین بشریین تفعلان أفضل ما في وسعكما للموازنة بین التزامكما لعائلتكما
وعملكما ونفسیكما ومجتمعكما وعلاقتكما، وھذا لیس بالأمر السھل. كما أنكما ربما تمرّان بالكثیر
من المشاكل النفسیة التي تؤثر في الزواج، وسواء أعجبك الأمر أم لا، ھذه المشاكل تؤثر في

الحیاة الجنسیة.  
كیف یمكنك التعامل مع ھذا كلھ؟ ابدأ بالتركیز على نوعیة شغفك بدلاً من الكمیة. ربما لا یمكنك
توقع أن تحظى بالحیاة الجنسیة نفسھا التي عشتھا في أول علاقتكما، بنفس الكمیة. لكن یمكنك بل
یجب علیك أن تتوقع الكمیة في الحمیمیة الجسدیة، الكمیة التي تجعل كل جلسة ممارسة للحب

ممیزةً وذي معنىً.  
مثلاً، ربما قبل أن ترُزقا بأطفال، كنتما تمارسان الحب مرتین في الأسبوع، والآن صرتما
تمارسانھ مرةً أو مرتین في الشھر. في البدایة، قد یبدو ھذا تراجعاً مُنبھًّا في الوتیرة! لكن إذا
قاربت تلك الأوقات مع المناسبات المُبجّلة والمھمة والمقدسة التي تمكنت خلالھا أنت وشریكك من
الاحتفال والتعبیر عن حبكّما والتزامكما تجاه بعضكما البعض، عندئذٍ، سیمسي كل وقتٍ منھا بقدر

الأھمیة وربما أكثر تغذیةً من العلاقة الجنسیة التي عشتھا كل لیلةٍ.   
إلیك نقطة أخرى لتتذكرھا. لا تحد التعبیر عن الشغف في السریر. فالحمیمیة الجنسیة لیست إلا
طریقةً واحدةً لإظھار الشغف لحبیبك ولعلاقتكما. یمكنك التعبیر عن شغفك بالكلمات في بطاقةٍ أو
رسالة حبٍّ، ویمكنك التعبیر عن شغفك من خلال تصرفاتٍ لطیفةٍ، مثل عرض الاھتمام بالأولاد
لتتمتع زوجتك بنصف ساعةٍ لنفسھا، أو تدلیك كتفي زوجك عندما یعود من العمل، أو التعبیر عن



شغفك من خلال دعوة شریكك إلى السینما، أو من خلال تشغیل أفضل أغانیك وطلب الرقص
معھا.  

لا تنتظر حتى تحظى بالوقت لتشعر بالحمیمیة الجسدیة لتعبرّ عن شغفك. لا توفره لمناسبةٍ في
المستقبل! ابدأ بإیجاد على الأقل لحظة واحدة كل یومٍ لتعبر بالكامل عن شغفك للشخص الذي تحبھ.
ثم جد غیرھا، وغیرھا. وقبل أن تدُرك الأمر، ستصبح علاقتكما مفعمةً بالشغف، وعندما تنویان

ممارسة الحب، ستكتشف بأنك كنت تمارس الحب قبل أن تصلا إلى السریر بمدةٍ طویلةٍ.  
في اللحظة عینھا التي یعبر فیھا  

الشغف عن نفسھ،  
سواء من خلال احتضانٍ أو  

نظرة رقیقة  
أو تصرفٍ لطیفٍ،  

أنت تدخل في عالم قلبك  
الذي لا یحدّه وقتٌ.  

لا یھم ما حدث سابقاً،  
ولا یھم ماذا سیحدث لاحقاً.  
كل ما یھمّ ھو ھذه اللحظة.  

كل ما یھمّ ھو الحب.  



توقف عن انتظار  أن یعثر الشغف علیك    
الالتزام یولدّ الشغف، لیس في العمل فحسب أو في حیاتنا الإبداعیة، بل بالأخص في علاقاتنا
الحمیمیة. فلكي تشعر بالحمیمیة حیال شخصٍ ما، علیك أن تشعر أولاً بالتزام صریحٍ تجاھھ.
فالشغف في الحب الذي أتحدث عنھ لیس شغفاً جسدیاً صافیاً، أو شھوةً – في النھایة، یمكن أن
یشعر بعض الناس بذلك النوع من الشغف الزائل مع غریبٍ، لذا فإنھ لیس بإنجازٍ عظیمٍ. فالشغف
الحقیقي الذي أشیر إلیھ یتضمن الشغف الجسدي، لكنھ یتخطاه. فالشغف العاطفي ھو ما یطفو

عندما تلتزم تمامًا بحبّ شخصٍ آخر.  
لسوء الحظ، یفكر الكثیر مناّ أن العكس سیحدث نفكر «سأقدّم المزید من الالتزام عندما أشعر
بالمزید من الشغف». ونتساءل لِمَ لا تحدث الأمور كما نریدھا أن تكون، لِمَ نشعر بأن العلاقة
مریحةٌ لكنھا لیس رائعةً، ونعزو ذلك إلى نقصٍ في التوافق. ربما نحن نھتم بعمقٍ لشخصٍ ما،
ونرید أن نقوم بالتزام، لكننا ننتظر انفجارًا كبیرًا من الشغف في قلوبنا إشارةً إلى أن ھذا، في

الواقع، ھو الشریك المثالي.  
ما لا نراه ھو أن كبح ما في قلوبنا یحول دون اختبارنا للشغف الذي نبحث عنھ. فبینما تبحث عن

الشغف لإیجادك، ینتظرك الشغف لتعثر علیھ.  
ولھذا السبب، علینا أن نحذر عندما نصل إلى مرحلةٍ ما في علاقتنا حیث نشعر أننا نسأل عن
التزامنا لھا. على الرغم من أن ھذه الأوقات من استجواب النفس ضروریةٌ عادةً وصحیةٌ، لكن
علینا أن نتذكر أن كبح التزامنا سیؤثر في مستوى الشغف الذي نشعر بھ. إذا كناّ نعید تقییم
علاقتنا، من الضروري أن نلخّص معرفتنا بأن الأسلوب بحد ذاتھ سیقُلصّ شغفنا لھذا الشخص.
ثم، یمكننا أن نتخذ قراراتنا بناءً على الملاءمة، كالصداقة والاحترام والأھداف المشتركة والرغبة

المتبادلة لإنجاح العلاقة.  
تمرّن على الالتزام بما یفید في العلاقة، بدلاً من التركیز على ما لا یفید. قد تكتشف أن الالتزام
بذاتھ یفتح قلبك لمستویاتٍ من الحب والشغف لم تفكر قبلاً بأنھا موجودةٌ. فالالتزام بعینھ لدیھ القوة

لشفاء مواضع عدم الانسجام في علاقتك وبناء جسورٍ جدیدةٍ من الأمل والیقین والارتباط.  
لا تنتظر لیعثر علیك شغفك.  
اخلق حقلاً خصباً ینمو فیھ   

شغفٌ حقیقيٌّ بسھولةٍ.  
التزم بشكلٍ كاملٍ وبصدقٍ   

بقدر ما تستطیع تجاه علاقتك.  
إن قوة التزامك ستغُذي بذور الشغف  

وتخوّلھا أن تتفتح في قلبك.  



إعاقة بحثك  من أجل علاقةٍ شغوفةٍ    
لا یمكن أن یدخل بعض الأشخاص في علاقةٍ جدیةٍ لأنھ لا یسھل علیھم الالتزام بشخصٍ ما،
ویتذمرون من أنھم لن یجدوا قطّ الشخص «المناسب». فنقول: «لا أشعر بتلك الكیمیاء التي
تخُبرني بأنھا ھي من أبحث عنھا. أرید أن أشعر بالشغف تجاه شخصٍ ما، أودّ ذلك حق�ا، لكن ذلك
لا یحدث». ألا نتعجب عندما نكتشف أن مقاومتنا للالتزام بحد ذاتھ ھو ربما ما یعیق بحثك عن

الحب الخالد؟  
فالبحث المستمر عمّا لا یناسبك حیال شریكٍ محتملٍ لا یفُسح المجال لأن ینمو الالتزام ویزُھر
الشغف. ینمو الشغف في بیئةٍ إیجابیةٍ، ویختنق بالنقد والتعییب. إذا ركزت على الخطأ في شخصٍ
ما بدلاً من التركیز على الصح فیھ أو فیھا، فأنت تخاطر بعدم تقدیم أي التزام ولو حتى كان

صغیرًا، وھو أساس الشغف الحقیقي والحمیمیة.   
أنا لا أقترح أن تقوم بالتزامٍ مدى الحیاة لشخصٍ بالكاد تعرفھ ولا تشعر حیالھ بالأمل بأنھ سیخلق
شغفاً فوریاً. لكن في معظم الحالات، إن توسیع التزامك لأي مستوىً قد تستمتع بھ في علاقتك،

سیفتح الباب للشغف الموجود لیظھر.  
انظر بشغفٍ إلى الناحیة الجیدة   

في كل شخصٍ.  
إذا نظرتَ، ستجدھا.  

ثم، لن یھمّ إذا أمضیت معھ  
عشرین دقیقةً أو عشرین سنةً.  
إن الوقت الذي تشاركھ سیكون  

وقت حبٍّ، لأنك بحثت عن الحب،  
ولأنك وجدت الحب.  



إكتشاف شغف الإخلاص  
عندما یسمع الكثیر مناّ كلمة «الشغف»، نفكر بالجنس. ھذا صحیحٌ. فالشغف الجنسي ھو إحساسٌ
قويٌ، فھو تجربةٌ لذیذةٌ للحب إذ یعُبرّ عن نفسھ من خلال الجسد. لكن كم ھو محزنٌ أن یحدّ البعض

تجربة الشغف ھذه بما یقتصر على بضع ثوانٍ خلال الحمیمیة الجنسیة.  
الشغف لیس كالمتعة. یمكنك اختبار المتعة من دون أن تشارك عاطفیاً بما یحدث، من دون أن
تكون شغوفاً. وھذا یعود إلى أن مصدر المتعة جسدي، في جلدك وأعصابك. فالمتعة استجابةٌ

جسدیةٌ لبعض المحفزّات، استجابةٌ یمكن تشغیلھا وإیقافھا بسرعةٍ وسھولةٍ.   
إلا أن الشغف لیس من السھل خلقھ أو فھمھ. لا یمكن تشغیلھ وإیقافھ كإحساسٍ، لأنھ أمرٌ یفوق
الإحساس. إن الشغف الحقیقي لیس مرتبطًا بالجسد، ولیس مقیدًا بما نشعر بھ في بعض أجزاء

جسدنا. إذ یتجاوز مصدره الشكل، ویتجسد في ما لا شكل لھ، في غرفة القلب السریة.  
إن القلب ھو منزل الشغف الحقیقي. ھناك، في المملكة السریة غیر المرئیة التي تظھر منھا
المشاعر، یبسط المحیط أمواج الشغف في انتظار من یحرّكھ، لا من خلال اللمسة المناسبة أو
الملاطفة الحاذقة، بل من خلال الشيء الوحید الذي یدفع الشغف إلى الظھور – الحب من قلبٍ

آخر.  
الحب ھو المفتاح السحري الذي یفتح الباب إلى شغفك، الحب الذي یتجاوز الجسد والأحاسیس
والكبریاء. ھو لا یعتمد على مزاجك، وكیف یبدو حبیبك الیوم، ودور من الیوم في أخذ الكلب في
نزھةٍ، أو كم تتوافقان بین الحین والآخر. بل ھو الحب الذي یظھر عندما تكون قادرًا على أن

تعطي نفسك بالكامل للشخص الآخر، وتسمح لحبھ باختراقك ولحبك باختراقھ.  
ھذا النوع من الحب یتأسس بالإخلاص – نظرة حبٍّ سامیةٌ تمُیز وحدانیة روحك وروح حبیبك
الجوھریة وتحتفل بھما. ارتباطكما قدیمٌ وأزلي ولا یمكن كسره. عندما تنعم بھذا الحب السامي،
، سیعُبرّ عن نفسھ بسرورٍ بأعلى أشكال الشغف، وسیحُوّل ھذا الشغف الاتصال البسیط إلى اتحادٍّ

والمتعة الجسدیة البسیطة إلى نشوةٍ عاطفیةٍ وروحیةٍ.  
إن الشغف الذي یتجاوز الجسد  

یظھر عندما یشعر كیانك بأكملھ  
بالشغف تجاه شخصٍ آخر.  

فیشعر عقلك بالشغف تجاه عقلھ.  
ویشعر قلبك بالشغف تجاه قلبھ.  

وتشعر روحك بالشغف تجاه روحھ.  
وتھتز كل خلیةٍ في جسدك  

بشغفٍ من أجل حبیبك.  
ھذا ھو شغف الإخلاص.  



إبقاء شغف الحب حی�ا  
تخیل أنك قررت أن توقد نارًا، ربما أثناء التخییم أو في الموقد في المنزل. ستختار بعنایةٍ الجذوع
والحطب، وبعد أن تشعل عود ثقابٍ لتوقد النار، تقف ناظرًا إلیھا لتتأكد أن النار اشتعلت بقوةٍ
وثباتٍ. ثم، تجلس وتستمتع بالدفء المُریح، وتراقصَُ ألسنة النار المتأججة، والنور السحري. لا
تحتاج إلى أن تكون یقظًا لإبقاء النار لاھبةً، لأن فیھا من الوقود ما یكفي لتبقى مشتعلةً. لكن عندما
تلاحظ أنھا قاربت على الخمود، أو خفّ وھجھا، ستدُرك بأن النار بحاجةٍ إلى انتباھك مجددًا. لذا،
تنھض من مكانك تاركًا ما بین یدیك، وتقوم بإضافة بعض الخشب، أو تحرّك الجذوع لتعید إشعال

النار مجددًا.  
حتى لو أھملت النار لبرھةٍ، وحتى لو خمدت، ستلاحظ بأن الجمر لا یزال متوقدًا یشعّ وھجًا عمیقاً
أرجواني اللون لا یتولدّ إلا بعد ساعاتٍ من الحرارة الشدیدة. لكن ھذا الجمر خادعٌ، لأنھ یملك من
القوة ما یفوق ھذا الضوء الخافت. صحیحٌ أنھ لا یستطیع الإشتعال بمفرده، لكنھ یستطیع
الاضطرام في غضون ثانیةٍ بعد إضافة قطعة خشبٍ، مُعاودًا إلھاب قوة النار الكاملة، محوّلاً الفحم

الخامد إلى نارٍ متوھجةٍ.  
یمكننا تعلم الكثیر عن الشغف بین حبیبین إذا فكرنا بما نعرفھ حدسیاً عن إشعال نارٍ وإبقائھا
مشتعلة. عندما تلتقي بشخصٍ ما وتقع في حبھ، ستبدأ بالتودد إلیھ وإغرائھ، مضیفاً الكمیة المناسبة
من الحمیمیة والكمیة المثالیة من الالتزام حتى تندلع نار الشغف في قلبیكما وجسدیكما. وللحظةٍ،
ستتوقد ھذه الشعلة بمفردھا وستعتاد على البھجة التي تحُدثھا في حیاتك. فتقولان لنفسیكما: «كم

أننا محظوظان لھذه العلاقة الشغوفة».  
لكن یومًا ما، ستدركان أن النور سیخفت، وسیخف وھج النار المُستعرة بینكما، وفي الواقع، أن
ھذا الأمر مرّ علیھ فترةٌ من الزمن. فلا تعودان تشعران بنفس الدرجة الشدیدة من الانجذاب
الجسدي، وبنفس الرغبة في الإتحاد، وبنفس التحفیز الذي شعرتما بھ سابقاً تجاه بعضكما بعضًا.

وقد تستنجان: «لقد زال الشغف. أظن أنني لم أعد مغرومًا. لقد انتھت ھذه العلاقة».  
كم شخصًا في علاقة حبٍّ حالیاً یتساءل إن خمدت نار الشغف ببساطةٍ لأن أحدًا لم یعُرھا اھتمامًا،
ولم یضُِف أحدٌ الوقود اللازم لإبقائھا مشتعلة؟ كم شخصًا یدیر وجھًا للجمر المتقّد لزواجھ، لأنھ
تأكد بأن النار قد خمدت، غیر منتبھٍ إلى أن فحم الحب لا یزال فیھ رمقٌ لیعاود الإشتعال لو أتُیحَت

لھ الفرصة فحسب؟  
م وإلى احترم نار الشغف، نار الحب. افھم أنھ من أجل ابقائھا على قید الحیاة، تحتاج إلى أن تكُرَّ
الاھتمام وإلى الإشعال بكل دأبٍ ممكنٍ، كما تشُعل النار التي أوقدتھا في الغابة لتبقیك دافئاً وآمناً
من الأذى. أطعِم نار حبكّ بالرأفة والتواصل والتقدیر والامتنان، عندئذٍ، ستستمر بالتوقدّ بقوةٍ

وتوھجٍ من أجلك.  
الشغف ھو الصوت الذي یصدره  

الحب عندما یغني،  
والحركة التي یؤدیھا الحب  

عندما یرقص.  



الحب ھو الھدیة التي تنالھا   
عندما تقُدّر نار الحب   

وتتعلم إبقائھا متقدة.  



الجزء الثالث::  
العیش بشغف



إمتلاك الشجاعة  للعیش بشغفٍ    
الأمر یتطلب شجاعةً للعیش بشغفٍ. عندما تختار أن تعیش بشغفٍ، ستفتح نفسك بالكامل لكل

لحظةٍ وكل موقفٍ. ستعطي كل شيءٍ. لن تحتفظ بشيءٍ.   
ھذا النوع من الشجاعة لیس كالشجاعة التي تتطلبھا للتنزه لأمیالٍ في الغابة أو القفز من طائرةٍ
بواسطة مظلةٍ على ظھرك، أو التزلج على جبلٍ شدید الانحدار. ھذه الإنجازات كلھا تتطلب قوةً
جسدیةً وشجاعةً جسدیةً. من ناحیةٍ أخرى، إن الشجاعة لتكون شغوفاً لا تتولد من الثقة بقوة جسدك

– إنھا تتولد من قوة روحك.  
تولد الشجاعة الروحیة من الإیمان، لا من شيءٍ خارجي، بل من الإیمان بنفسك، بالقوة الداخلیة
التي تملكھا والتي ستزودك بكل ما تحتاجھ في الخطوة التالیة في رحلتك. ھذا الإیمان سیسمح لك
بأن تشارك كل ما تفعلھ حیثما تذھب. لا تحتفظ ببعضٍ من شغفك لوقتٍ ما في المستقبل، عندما

تتأكد حتمًا كیف ستجري الأمور. أنت تقُدّم كل ما أنت علیھ للحیاة الآن.  
بھذه الطریقة، یعني العیش بشغفٍ العیش على شفیر الھاویة. إذ یخُرجك الشغف من ملجئك الآمن
إلى مكان الخطر، إلى المغامرة، إلى التحدي. فتواجھ ظروف حیاتك وتحدیاتھا بجرأةٍ. فالأمر لا
یعني أنك لن تشعر بالشك والخوف – لكن شغفك سیكون أقوى من خوفك. سیسمح لك برؤیة ما

یتخطى أحلامك ورغباتك وقدرك وستمضي قدُُمًا بحماسةٍ.   
لن أنسى قطّ عندما صادفت أحدھم مرةً، وقد أطلق حُكمًا على حماسي الشدید وشغفي للحیاة. فقال
متھّمًا إیاّي: «أتعرفین، لا یمكن أن تكوني صادقةً. أنت إیجابیةٌ جد�ا، ومتحمسةٌ بشدةٍ لما تقومین

بھ. من المؤكد أن ھذا مزیفٌ. فالناس لیسوا كذلك».   
أتذكر أنني اندھشت عندما سمعت ھذا الرجل الذي عرفت أنھ كان یبحث عن ھدفھ في الحیاة من
دون جدوىً. كم من المحزن اعتبار أي شخصٍ یتحمّس فعلاً للحیاة بأنھ مزیفٌ. لكن لسوء الحظ،
إن وجھة نظره شائعةٌ في مجتمعنا، إذ یعتبر الكثیرون بأن تكون «ھادئاً» وعلى الصواب السیاسي

یعني أن تتصرف بغیر اكتراثٍ، وأن تكون متھكّمًا وساخرًا، أي أن تكون غیر شغوفٍ.  
إن الوحید الذي سیھمك رأیھ في نھایة المطاف ھو أنت. تجرّأ على تخطي الخوف ممّا تبدو علیھ
بالنسبة للآخرین، وقمُ بما یجعلك تبدو رائعاً في عینیك. تجرأ أن تعیش حیاتك بشغفٍ. إن الكون

ینتظرك لتكشف عن روعتك.  
أنت تملك القوة لتخلق   

حیاةً برضىً عمیقٍ.  
أنت تملك القوة لتخلق   

حیاةً بھدفٍ عظیمٍ.  
تلك القوة تكمن في شغفك.  

جِد الشجاعة لتصطحب   
شغفك معك أینما حللت.  

جِد الشجاعة لإظھار شغفك  
لكل من تلقاه.  



عندما تختار أن تكون شغوفاً  
تجاه الحیاة،  

ستصبح الحیاة شغوفةً  
تجاھك.  



الشغف والعمل  
سیمضي أغلبنا نصف حیاتنا الیقِظة على الأقل في العمل، سواء في المنزل أو خارجھ. ھذا یعُتبر
الكثیر من الوقت، إلا إذا كان ما نقوم بھ یسُعدنا. إذًا، یشتكي الكثیر من الناس بأن عملھم غیر
مُرضٍ بالنسبة إلیھم، ویذعرون من الاستیقاظ صباحًا والذھاب إلى عملھم. فما یقولونھ حقاً ھو أن

عملھم لا یسمح لھم بالشعور بالشغف.  
من المستحیل أن تشعر بالضجر أو أنك من دون ھدفٍ أو حتى مستاءٍ یومًا بعد یومٍ، وأسبوعًا بعد
أسبوعٍ من دون المعاناة من نتائج قاسیةٍ على نفسیتك. عندما نعمل من دون شغفٍ، «ننطفئ»
بسرعةٍ. فالتعب والاكتئاب والقلق والإدمانات ھي كلھا إشارات إلى أن روحك جاعت لتشعر
بالشغف تجاه عملك وأحُبِطت لأنھا لا تشعر بأنھا حیةٌ تمامًا خلال الكثیر من الساعات خلال الیوم.  
إن جزءًا من المشكلة ھو أننا غالباً لدینا أفكارٌ جامدةٌ حیال نوع الوظائف التي نشعر بالشغف
تجاھھا، وما ھي الوظائف التي تعُدّ مجرّد «وظائف»، وھي طریقةٌ لكسب العیش لیس إلاّ. مثلاً،
قد تعتقد أنھ من الأسھل أن تشعر بالشغف للعمل الرائع، كتواجدك في قطاع الترفیھ أو في عملٍ
یدفع الكثیر من المال، كأن تكون مستثمرًا مصرفیاً، من أن تشعر بالشغف لكونك سكرتیرًا أو
مندوب مبیعاتٍ. لكن تذكر أن مصدر الشغف یكمن في داخلك، ولیس في نوع عملٍ معینٍ. لیس

العمل ھو ما یجعلك شغوفاً. بل أنت من یجعل تجربتك للعمل تحیا من خلال بثھا في شغفك.  
أخیرًا، ھذا ھو السر لإیجاد الرضا في عملك: لا یھم فعلاً ما تفعلھ في العالم لتكسب معیشتك. ما
یھم ھو كیف تقوم بھ. ربما أنت تعمل في أكثر وظیفة ممتعة وعالیة الأجر یمكن أن تتخیلھا، لكن
إن لم تتمكن من إیجاد بعض الشغف لعملك، سینتھي بك الأمر وأنت تشعر بأنك حائرٌ وبائسٌ
وغیر راضٍ. من ناحیةٍ أخرى، إذا اخترت التعبیر عن الجزء الشغوف من كیانك من خلال بذلھ
كلھ في العمل، حتى لو لم تكن وظیفةً مبھرةً أو تكسب منھا الكثیر، سیراودك شعورٌ عمیقٌ بالرضا

عمّا تساھم بھ للعالم، وشعورٌ بالسلام في داخلك.  
قمُ بعملك بحبٍّ.  

قمُ بعملك بامتنانٍ.  
قم بعملك بشغفٍ.  

ھذه ھي وظیفتك الحقیقیة على الأرض،  
ویمكنك تأدیتھا في أي وقتٍ  

وأي مكانٍ.  
عندما تعُطي نفسك بالكامل  

لكل لحظةٍ من عملك  
وكل لحظةٍ من حیاتك،  

ستعیش تجربة النجاح الحقیقي،  
وستعرف معنى الرضا الحقیقي.  



رؤیة العالم  بعینین شغوفتین    
الشغف لیس متاحًا للأثریاء ومن یتمتعون بالوقت ولا لمن لا أولاد لدیھم ولا مھمات ولا مواعید
تسلیم ولا اجتماعات مبیعات ولا أكوام من الغسیل التي كان یجب إنجازھا الأسبوع الفائت،
فحسب. إنھ لك. في الواقع، إنھ للجمیع. وھذا لأنھ من أجل اختبار الشغف، لا تحتاج إلى ظروفٍ

رائعةٍ أو تشتتٍ ممتعٍ. كل ما تحتاجھ ھو أن تتعلم رؤیة العالم بعینین جدیدتین وعینین شغوفتین.   
فكّر في وقتٍ سابقٍ عندما وقعت في حب أحدھم لأول مرةٍ. ھل تتذكر كم بدا العالم جمیلاً في
عینیك، وبدا كل شيءٍ جدیدًا ومُنعشًا؟ وبدا غروب الشمس منظرًا یحبس الأنفاس، وبدت الأشجار
والورود أكثر ألواناً، وبدت سماء اللیل أكثر لمعاناً. في الحقیقة، لم یتغیر شيءٌ في الخارج أبدًا من
قبل أن تلتقي بحبیبك. ما الذي تغیر؟ أنت! فوقوعك في الحب جعلك متصّلاً بشغفك، فكنت ترى

العالم بعینین جدیدتین وشغوفتین.  
الشغف لیس موجودًا في الغروب وفي بعض النزھات اللیلیة وبعض باقات الأزھار ولیس في
الآخرین. إن مصدر الشغف لا علاقة لھ بالأشیاء أو حتى الأشخاص الذین قابلتھم. أنت تحمل معك
شغفك أو لا تحملھ إلى كل تجربةٍ. فشغفك الحقیقي للحیاة ھو ما یخوّلك افتعال الجمال الحقیقي لكل

شخصٍ وكل محیطٍ وكل منظرٍ طبیعي وكل وضعٍ تمرّ بھ.  
إن رؤیة العالم بعینین جدیدتین وشغوفتین یعني رؤیة العالم كما یراه الحبیب. إذ یقول المحباّن
لبعضھما البعض: «أتلاحظ ھذین العصفورین؟ كانا یطیران بجانب بعضھما البعض، لا بدّ أنھما
واقعان في الحب». ثم یتعجبان: «ألیس من الرائع كیف یلاطف الریح أغصان تلك الأشجار،
وكأنھ یمارس الحب معھا؟» إذ ینظر الحبیبان للانعكاسات خارج مشاعرھما الغرامیة التي تكمن
في الداخل. فیفتعلان الحب بسھولةٍ والشغف في الخلق لأنھما النظارات التي یرتدیانھا. ھما

یشعران بالحب، لذا یریان الحب. ھما یشعران بالشغف، لذا یریان الشغف.  
وبھذه الطریقة عینھا، خلال یومك، ابحث عن الحب، ابحث عن الطریقة الشغوفة التي تعبر الحیاة

عن نفسھا من خلالھا:  
فبدلاً من أن تنظر إلى الضوء الذي یظھر من خارج النافذة، مشیرًا إلى بدء یومٍ مليءٍ بالأعمال،
فكّر كم أنك ممتنٌ للاستیقاظ وایجاد نفسك حی�ا، وأن الشمس ترحب بك بصدقٍ، وتعدك بأربع

وعشرین ساعة قادمة لتتعلم وتضحك وتحُبّ.  
بدلاً من أن تكتفي بالنظر إلى أكوام الغسیل التي تحتاج إلى تنظیفٍ، فكر بالأشخاص الغالین على
قلبك الذین یرتدون ھذه الثیاب، والذین یلعبون ویعملون وینامون وھم یرتدونھا، وكم أنك مباركٌ

لوجود ھؤلاء الرفاق في حیاتك.   
بدلاً من مجرد محاولة ابتلاع طعامك بأسرع ما یمكن لكي تعود للعمل، فكر في كل الأشخاص
الذین قضوا أشھرًا یفكرون بھ، ویزرعون ھذا الطعام بعنایةٍ ویحصدونھ، لكي یجدوا ما یأكلونھ

عندما یجوعون، وفكر كم أنك محظوظٌ لأن لدیك ما یكفیك منھ.  
عندما تبدأ برؤیة العالم بھذه الطریقة، بعینین شغوفتین، سیمتلئ كل یومٍ بالعجائب، وسیكون لكل

لحظةٍ معنىً.  
عندما تحب الحیاة،  



سترى العالم  
كما یراه العاشق.  

ستفتعل عالمًا   
بعینین شغوفتین.  

إن النظر بعینین شغوفتین  
یعني أن تلاحظ الجمال في كل شيءٍ،  

متأمّلاً السحر في كل لحظةٍ،  
باحثاً عن الحب في كل شخصٍ.  



شغفك یحُدث  فرقاً في العالم    
في أحد المرات عندما كنت في الطائرة متوجھةً لإلقاء إحدى محاضراتي، جلستُ بجانب مندوب
مبیعاتٍ كان عائدًا إلى منزلھ بعد مضيّ أسبوعٍ على طریق العودة. تحدثنا لبضع ساعاتٍ عن عملنا
وعائلاتنا وأماكننا المفضلة في العالم التي نودّ زیارتھا وعن كلابنا! وفي نھایة الحدیث، التفت

نحوي ھذا الرجل بصدقٍ وقال: «لدي اعترافٌ لكِ، أنا أحسدك حق�ا!».  
فسألت: «لماذا؟».  

أجاب: «حسناً، أنا مجرد مندوب مبیعاتٍ. لكن، أنتِ، تساھمین في إحداث فرقٍ في العالم من خلال
عملك. أنت تلامسین قلوب الناس. لو لم أكن مسؤولاً عن عائلتي، لتركت وظیفتي حالاً وعدت إلى
المدرسة لأحصل على شھادة في عملٍ مساعِدٍ مثلك. لكن على الرغم من أنني أعرف أن الوقت
فات للقیام بذلك، لا أستطیع إلا أن أتمنى لو أنني قمُتُ بالمزید في حیاتي، وقمتُ بشيءٍ لھ معنىً».  
نظرت إلى ھذا الرجل الودود المتفكّر، وفكرتُ ملی�ا كم أنني استمعت بوقتنا معاً، وكم أن كلماتھ
وقصصھ لامستني، وقلت: «شكرًا لأنك كنت صادقاً معي، لكنني أریدك أن تعرف: أنك مخطئٌ!
أنت قمت بشيءٍ رائعٍ في حیاتك. في الواقع، أنت قمت بذلك خلال الساعتین الفائتتین. أنت شخصٌ
شغوفٌ ومھتمٌ، وقد ساھم ھذا الشغف حتمًا بشيءٍ ذي قیمةٍ في حیاتي. أنت شاركتتي قصصًا رائعةً
عن عائلتك جعلتني أتمھل وأقُدّر عائلتي أكثر. أنت وصفت أماكن ذھبت إلیھا بغنىً شدیدٍ وحبٍّ
أشعراني ببعض اللحظات اللطیفة من الامتنان لجمال خلق الرب. لقد أحدث حبكّ فرقاً في حیاتي،

وأراھن أنھ في كل یومٍ، یحُدث حبك وحماسك فرقاً في حیاة الكثیر من الناس».  
ثم تلاقت عینا رفیقي مع عینيّ، ووجدت بأنھما اغرورقتا بالدموع. فھمس قائلاً بصوتٍ أبحّ:
«شكرًا. لقد احتجتُ فعلاً لسماع ذلك. كنت أشعر مؤخرًا أنني فاشلٌ، وأؤنبّ نفسي لأنني لم أقدّم
شیئاً كافیاً لھذا العالم. لم أقم بشيءٍ شعرت بأنھ مھمٌّ حق�ا. وحتى الآن، لم أفكر قطّ كیف ساھم شغفي

للحیاة فعلاً في حیاة الآخرین. لكنني أعرف بأنك محقةٌ، لأن شغفك أحدث فرقاً في حیاتي».  
مھما تكون،  

ومھما أمضیت من وقتٍ،  
أنت لدیك كل یومٍ عشرات الفرص  

لإحداث فرقٍ في حیاة الناس من حولك  
الذین تعرفھم  

والذین لا تعرفھم.  
كیف؟  

من خلال السماح لشغفك الطبیعي للحیاة  
بالتعبیر عن نفسھ  

من خلال كلماتك وعینیك وتصرفاتك  
وحتى من خلال لغة القلب الصامتة.  

شغفك یعمل كدعوةٍ للآخرین،  
مشیرًا إلى شغفھم لیتقدم.  



آمِن بشغفك  
لكي تعیش وتحبّ بشغفٍ، یجب أن تؤُمن، أن تؤمن بقلبك، وبحبك. فالإیمان یعني أن تقُرّ
بالاتصال الشغوف الذي تبنیھ مع أحلامك وآمالك ورغبتك في إحداث فرقٍ في ھذا العالم. الإیمان
ھو التعبیر الطبیعي عن الشغف عندما تكون شغوفاً حیال علاقةٍ أو مشروعٍ أو مناسبةٍ، ستشعر

بالإیمان في قلبك، ذلك الإیمان بأنك ستقوم بكل ما یتطلبھ الأمر لتھتم بنجاحك.  
یسيء البعض فھم الإیمان على أنھ خسارة طاقةٍ، كأنھ ھجرانٌ لمسؤولیة حیاتك من أجل شيءٍ
خارجك. ھذا یسُمى الإتكال، ولیس الإیمان. الإیمان لا یعني أن تعتمد على شيءٍ أو شخصٍ ما
لإنقاذك أو إصلاح الأمور كلھّا. الإیمان الحقیقي ھو الإیمان بنفسك، لیس الإیمان بالقدر. إنھ
الإیمان بقوتك الداخلیة وبشغفك. فھذا ھو الشغف الذي یحُفزك لتتولى مستقبلك وسیظھر الإیمان

من التزامك في القیام بذلك.  
الكون یؤمن بك، أو لما كنتَ ھنا.   

أنت قد حصلت على كل ما تحتاجھ لإرضاء قدرك. الآن، إنھ قرارك في أن تأخذ ھبة حیاتك
وتمیزك وتشاركھا بشغفٍ مع الآخرین.  

یولد الإیمان من الشغف.  
عندما تستسلم لشغفك  

في السعادة والرضا والحقیقة،  
فأنت بطبیعة الحال تتصل   
بمصدر الحیاة في داخلك.  

فجأةً، ستشعر بأنك صرت مُفعمًا   
بالقوة والھدف،  

بشيءٍ یفوق ما عشتھ سابقاً  
مع نفسك.  

ثم ستدرك أن الإیمان لا علاقة لھ  
بالأمل   

إنھا الثقة وإدراك أن الذكاء الكوني   
یعمل من خلالك.  



الكون الشغوف  
نحن نعیش في عالمٍ شغوفٍ. إذا نظرت جیدًا من حولك، ستجد أنھ من الواضح أنھ مھما كان
المسؤول عن خلق ھذا العالم المادي، فھو قام بھ بشغفٍ كبیرٍ. فالطبیعة جریئةٌ ومتنوعةٌ في
تصمیمھا وتفاصیلھا، فھي تشیر إلینا بأن الرسام الكوني لھذه المناظر یستطیع الحصول على شغفٍ

وحماسٍ وبھجةٍ لا تنضب.  
فكر بالأمر – ھل من الضروري جدًا وجود أنواع مختلفة من الأزھار، بكل الأشكال التي یمكن
تخیلھا، وبكل درجات الألوان، وبكل الروائح غیر السامة؟ كان بإمكان الرب أن یكتفي بخلق وردة
شاملةٍ تفید الحشرات كلھا. حقاً، لا داعٍ لھذا العرض الھائل للخیال. ما ھو تفسیر قوس القزح
الجمیل ھذا الذي نراه في حدائقنا؟ الشغف! شغف الذكاء المُبدع للتعبیر عن نفسھ بجرأةٍ والابتھاج

بحبھ.  
في كل مكانٍ في ھذا العالم المادي، نرى البصمة الشغوفة ذاتھا. یبدأ كل یومٍ وینتھي بعرضٍ
مدھشٍ في السماء التي یمتزج فیھا اللون البنفسجي مع الأرجواني والزھري والأحمر مع كل
إشراقة شمسٍ وغروبھا. في كل لیلةٍ، نستطیع رؤیة ملایین النجوم المتلألئة، مثل ألماسٍ بعیدٍ یزین

الجنة.  
وبتتابعٍ، نستمتع ونفرح ونخاف ونھدئ أعصابنا مع كل نسمةٍ رقیقةٍ وعواصف قویةٍ وعنیفةٍ
ودفءٍ حارٍّ ورقاقات ثلجٍ باردةٍ ومطرٍ منعشٍ. لا تجد سحابتین متشابھتین. لا تنمو شجرتان بالشكل
نفسھ. لا تجد موجتان ترتفعان وتنزلان في البقعة ذاتھا. فكل جبلٍ مُلفتٍ وكل نھرٍ متعرجٍ وكل
إنسانٍ لھ روعتھ الخاصة بھ والتي لا مثیل لھا. وبما أن كل شيءٍ حيٍّ یختلف عن الآخرین، فكل

لحظةٍ ھي حقاً لا یمكن توقعھا، وممتعة دائمًا ولا تثیر الملل أبدًا.  
یتحدانا الكون الشغوف لنعیش بشغفٍ ونلقى كل تجربةٍ جدیدةٍ بشغفٍ، ونلتقي بكل شخصٍ جدیدٍ
بشغفٍ، وتقدیر العجائب من حولنا بشغفٍ. نحن مُحاطون برسائل تذكیرٍ دائمةٍ وسحریةٍ عن كیفیة

إظھار الشغف بنفسھ، مثلما تغُرینا الطبیعة بحبٍّ للانضمام إلى رقصة الحیاة الشغوفة.  
انظر من حولك إلى عالمنا  

الرائع والمبھر.  
سترى في كل مكانٍ   
جمالاً ینادي شغفك.  

ستفتعل في كل مكانٍ العظمة  
التي تذُكرك بروعتك.  

عندما تسمح لنفسك برؤیة الخلق فعلاً بكل روعتھ،  
عندئذٍ ستستیقظ لترى حقیقة قوتك  

وشغفك،  
لأنك جزءٌ من ھذه الروعة.  

وكأن الرب یقول: «أحبك. أنا شغوفٌ بك.  
ولھذا خلقت كل ھذا لأجلك».   



مشاركة ھبة الشغف   
الخاصة بك  

كیف یمكننا أن نجُازي من خلقنا لأنھ أعطانا نعمة الحیاة الرائعة ھذه؟ إن وُجِدَت الطریقة، أظن
أنھا عیش كل لحظةٍ أعُطیت لنا بشكلٍ كاملٍ بشغفٍ. وإن العیش بشغفٍ یعني أن تصطحب حبكّ

معك عندما تلتقي بأي شخصٍ وتقوم بأي شيءٍ.  
إن حبكّ ھو الھدیة الأعظم التي یمكنك تقدیمھا للعالم. عندما تشُارك حبك، سواء بطرقٍ بسیطةٍ أو
عمیقةٍ، فأنت تشارك أغلى ممتلكاتك. ھذه المشاركة لشيءٍ بھذه القیمة تكُرّم المُتلقيّ، وتكُرّمك أنت

كمُعطٍ، وتكُرّم المصدر الذي انبثق ذلك الحب منھ.  
الیوم، والغد وكل یومٍ آتٍ، ستحظى بمئات الفرص لتشارك ھبة الحب الخاصة بك – بلمسةٍ أو
ابتسامةٍ، من خلال كلمةٍ لطیفةٍ أو فكرةٍ ودیةٍ، بطرقٍ واضحةٍ أو غیر مرئیةٍ، مع أشخاصٍ تعرفھم
أو أشخاص لن تعرفھم أبدًا. افتح قلبك. دع نھر شغفك یتدفق للأمام. وقریباً، ستكتشف أكثر

الأسرار المُبھرة: كلما أعطیت الحب، زاد الحب الذي تلقاه!  
الحب یعمل كنورٍ مُشعٍّ،  

ینیر كل ما یلمسھ،  
ویشعل النور في كل قلبٍ  

على حدىً.  
كلما أحببت،  

عشت في شغفٍ،  
وسمحت للآخرین بفعل الأمر عینھ.  

بھذه الطریقة،  
ستمرّ ھبة الشغف   

من شخصٍ إلى آخر،  
ومن قلبٍ إلى آخر،  

مرارًا وتكرارًا.  
ألیست ھذه معجزة؟  

لا نھایة  
للأثر الذي یتركھ  

الحب في العالم …  



عن الكاتبة
الدكتور باربرا دي أنجلیس، المشھورة عالمیاً بأنھا إحدى الخبیرات الأوائل في العلاقات الإنسانیة
والنمو الشخصي، ھي كاتبة للكتب السبع الأكثر مبیعاً: «القواعد الحقیقیة» و«اسأل باربرا»
و«اللحظات الحقیقیة» و«اللحظات الحقیقیة للحبیبین» و«كیف تمارس الحب طوال الوقت»
والكتاب الذي حقق نجاحًا باھرًا بحسب مجلة نیویورك تایمز «أسرار عن الرجال یجب أن تعرفھا
كل امرأةٍ» و«ھل أنت الشخص المناسب لي؟» فمن خلال كتبھا وندواتھا وبرنامجھا التلفزیوني
الذي حاز على جائزةٍ، وجّھت ملایین الأشخاص حول العالم لتحقیق الرضا الشخصي الأعظم في

علاقاتھم وفي الحیاة.  
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