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لا تقلها بل افعلها، ولا تفعلها بل قلها
-حدثني

-بم أحدثك؟
-بما يرغب قلبي في سماعه

-لا أفهم

-احك لي
-عمَّ

-عن نفسك
_تعلمين كل شيء

-عن قلبك
-مُتعب

-ممَّ
-دعينا من هذا الهراء الآن

-أحببني
ين في حبي؟ -وهل تشكِّ

-بالطبع لا
-إذن كيــف أحبــك وأنــتِ تعلمــن أننــي مــن أحبَّــك منــذ 

ســنوات.

-اغمرني
-بمَ

-بحبك
-أذهب لعملي حتى يعيش الحب

-كذبتَ
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-كيف؟
-تذهب لأنك تحب نفسك

-وأحبكِ
-لا أصدق

-لمَ
-لأنك بعيد بعد السماء عن الأرض

جافٌّ كجفاف الريح
ومُرعِدٌ أنت كهزيم رعد يقتل في قلبي كل معنى للأمان .

-لا تشعر بي
-وأنت لا تفهمينني

-حسناً فلتتركني
-كيف وأنا أحبك؟

-لا تقلها بل افعلها، ولا تفعلها بل قلها..
ا  أو حبًّــا بــالله اجمعهــا معًــا واخلطهــا في بوتقــة قلبــي حتى يســتقرَّ

في شراييني وإلا...
-وإلا ماذا؟ هل تهدديني؟
-لا أفعل، ولكنني سأفعل

 -ماذا؟
-سأذهب .. حيث اللارجعة

-إذن فلنحاول مرة أخرى
-لا أستطيع

-سامحيني
-قلبي لا يقدر

-كيف وأنا الحبيب
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-كنتَ يومًا
-والآن؟
-لا أعلم

- بهجة أنتِ
-لن أتكلم
-نورٌ أنتِ
-لا تحاول

-دقات قلبي
-ما بها؟

-تزداد نبضًا..
-وما العجب؟
-دعيني أكمل

-كفاكَ هذا لليوم
-لمَ

ب أن تشتاق مرة -جرِّ

-حياةٌ أنتِ
.........-

-ووطن
........-

-ولقلبي دفء ...وسكن
-لن أتأثر

-أعلم
-ولمَ ترهق نفسك

-عاشق أنا
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-اثبت
-قلبي.... .

-مالي وقلبك
-تتربعين فيه

-دعني وشأنى
-وإن فعلت ماذا أفعل بروحي

-ما بها؟
-تذوب شوقًا

-لا أصدق
-أستسلم

-ليس بعد
-كيف؟

-لم تنته الجولة بعد
-ومتى تنتهي؟

-أن تشعر بما كنت أشعر

-الآن أفهم .. وأشعر
-وكيف لي أن أعلم؟

-الآن أشتاق ..ويقتلني حنيني
الآن أهفو ولو لنظرة منك أو همسة

الآن أرفع جميع راياتي البيضاء وأسلِّم
الآن أتعلم

ــي  ــي لكنن ــت أن تدفئن ــا حاولَ ــتِ لي شمسً ــكِ كن ــن أن الآن أوق
ــت، أبي

وكنتِ قمرًا حاول السهر معي لكنني تجاهلت
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وكنتِ نجمً يضيء قلبي لكنني عنه انزويت
الآن أعلن أنني أخطأت، ولحبكِ قد أهملت

لكنني ما زلت لقلبك محبًّا
فهلا تَسامُحٌ لقلب قد أحبَّا؟

-يكفيني اليوم ما قلتَ وما أقررتَ وما أثبتتَ
نعم من قلبي توجعت

وللألم تحملت..
وعلى نفسي تحاملت

لكنني لا أملك سوى. .
أن أسامحك

وأمهلك وأعذرك. .
هذا لأن قلبي ما زال يعشقك.
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سؤال وجودي:
لماذا نتزوج؟

نتزوج كي نكون سعداء؟
ــك  ــود شري ــة بوج ــا المنقوص ــعادة دنيان ــن س ــزءًا م ــق ج أو نحق

ــا  ــودد إلين ــه ويت ــودد إلي نت
يتقرب بعضنا إلى بعض 

يحتوي كل منا الآخر 
يكون كل منا سندًا للآخر

تخيل؟
تخيل أن هذا هو المفروض أن يحدث..

أن نحقق جزءًا من السعادة 
أن تطير قلوبنا فرحًا وترقص أرواحنا بالمشاركة 

لكن خمِّن ماذا؟
هل هذا ما يحدث فعلً؟

أم أن الأمثلة صارت عكس ذلك 
بنــا ورفعنــا حاجبينــا أو اتهمهــم  وإن وجدنــا زواجًــا ســعيدًا تعجَّ
النــاس بالجنــون أو أن هــذا الحــب »ســهوكة« أو »تلزيــق« كــا يقــول 

البعــض
ــكاد  ــحيحة أو ت ــر ش ــك آخ ــود شري ــعادة في وج ــارت الس وص

ــة  ــون منعدم تك
ــز  ــولى ع ــا الم ــق عليه ــي أطل ــدة الت ــة الوحي ــا العلاق ــم أنه رغ
وجــل أنهــا »مــودة ورحمــة« لكــن مــا يحــدث عــى أرض الواقــع مــن 

ــان  ــب الأحي ــك في أغل ــس ذل ــو عك ــن ه الطرف
مــن خــال عمــي لأكثــر مــن اثنتــي عــر عامًــا في مجــال التدريب 

والاستشــارات الأسريــة )زواجيــة وتربوية(
واجهــت عــدة حــالات وُجــد لهــا حــلٌّ يناســب الطرفــن، ســواء 
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كان الحــل هــو إكــال الطريــق بقــدم واحــدة والتأقلــم عــى المعيشــة 
معًــا عــى هــذا المنــوال 

أو أن يفهم كلاهما طبيعة الآخر والتدريب على التواصل معه 
أو حتى الوصول إلى مفترق طرق لكن بطريقة صحية 

بداية نهاية 
ونهاية بداية 

أو بداية جديدة لكليهما 
ومــن خــال الحديــث مــع كلا الطرفــن في كل مشــكلة يتجــى لي 

عــدة أشــياء مــن أهمهــا:
ــا  ــر أي إن معتقداتن ــل في الك ــم للتعام ــاح مه ــة مفت 1-أن التربي
ــي في أي  ــرك الرئي ــي المح ــا ه ــا وبيئاتن ــن تربيتن ــبناها م ــي اكتس الت

ــة  علاق
- معتقدات حول أنفسنا وذواتنا 

- معتقدات حول الآخر
- حول الجنس الآخر

- حول الزواج
ــر،  ــكل كب ــئ بش ــو المخط ــر ه ــرى أن الآخ ــرف ي 2-إن كل ط
ــل أن  ــن المحتم ــه م ــاره أن ــع في اعتب ــه دون أن يض ــوم علي ــي الل ويلق
يكــون هــو أيضًــا قــد أخطــأ، والاعــراف بالخطــأ لا يــأتي ســهلً عنــد 

معظــم النــاس 
3-إن وعــي الأنثــى الوجــداني أو العاطفــي أعــى بمراحــل مــن 
وعــي الرجــل، وهــذا لا يعيــب الرجــل في شيء؛ لأنهــا الطبيعــة التــي 
خلــق الله بهــا الأنثــى رغــم أن البعــض قــد يــرى مــن فــوق الســطح 
أن الأنثــى تحركهــا المشــاعر، وذلــك طبيعــي بطبيعــة الحــال، ويربطون 

تلــك المشــاعر بعــدم النضــج العاطفــي لكــن ذلــك غــر صحيــح 
ــرأة  ــو الم ــون ه ــالات يك ــب الح ــادر في أغل ــرف المب 4- أن الط
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ــا  ــد أنه ــي أعتق ــك، لكنن ــى وراء ذل ــبب الحقيق ــة الس ــم حقيق لا أعل
ــة  ــل في العلاق ــب الفش ــا لا تح ــا أوأنه ــاء زوجه ــا لإرض ــعى دومً تس
ــع  ــن في مجتم ــر، فنح ــة الأم ــة في نهاي ــا مطلق ــق عليه ــي لا يطل أو لك

ــا  ــر منه ــة لا مف ــك حقيق شرس..تل
ــا أن تكــون الأفضــل في تواصلهــا مــع زوجهــا  إنهــا تســعى دومً
ــرى أو  ــزواج بأخ ــاق أو ال ــبح الط ــن ش ــا م ــا خوفً ــا إم ــع أبنائه وم
ــاة وهــو النجــاة مــن  ــزواج بالنســبة لمعظــم الســيدات هــو الحي أن ال

شيء كل 
ــح كل شيء  ــا، فيصب ــا مَرَضيًّ ــا ارتباطً ــها بزوجه ــط نفس ــد ترب وق

ــا  في حياته
وقــد يكــون ســعي المــرأة للاســتقرار أعــى مــن بعــض الرجــال 
وأن الــزوج هــو رقــم واحــد في حياتهــا، ثــم يــأتي بعــد ذلــك عملهــا 

واهتماماتهــا 
لكــن بالنســبة للرجــل فالأمــر يختلــف فأحيانًــا يكــون العمــل هــو 

رقــم واحــد في حياتــه والــزواج في المرتبــة التاليــة 
رغــم أننــي في الزمــن الحــالي أرى بعــض الرجــال يســعين 
ــا كان الثمــن، لكــن نســبة النســاء  للاســتقرار والحفــاظ عــى الأسرة أيًّ

ــر ــي الأك ــت ه ــا زال م
وأخــرًا وأولً بطبيعــة الحــال فالمــرأة هــي التــي تمكــث كثــرًا مــع 

الأبنــاء أكثــر مــن الرجــل، فتســعى دومًــا لتحســن علاقتهــا بهــم 

كــا أنهــا تحــب أن تكــون الأحــى والأجمــل دومــا في عينــى 
زوجهــا لذلــك تســعى للتطويــر مــن نفســها وعــى الصعيــد الآخــر 
يجــد بعــض الرجــال أن مهمتهــم تنحــر فى المســؤلية الماديــة فقــط.
ــن  ــال الذي ــبة الرج ــو أن نس ــا ه ــي حقًّ ــرعى انتباه ــا اس ــن م لك
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ــة الأخــرة حيــث أجــد البعــض  ــون المســاعدة قــد زاد في الآون يطلب
منهــم يراســلني ويطلــب استشــارة لأجــل إنقــاذ علاقتــه مــع زوجته، 
أو منهــم مــن يبــادر للحضــور في دورة أو ورشــة عمــل كــي يحســن 
مــن علاقتــه بزوجتــه، أو لأنــه مقبــل عــى الــزواج ويريــد أن يتعلــم 

ن في مجتمعنا أجد التالي:  العجيب في الأمر عندما أتمعَّ
ــن  ــألون ع ــا فيس ــا أو ابنته ــل لولده ــعى للأفض ــة تس أن كل عائل

ــزه  ــزل وتجهي المن
الشــبكة ومــكان الفــرح والمهــر و»القايمــة« التــي ســيكتب فيهــا 

كل تفصيلــة عــا تــم شراؤة وهكــذا
ولكــن لا أحــد يســأل هــل هــذا الشــخص مؤهــل للــزواج مــن 

ــل أم لا  الأص
فالنضج لا يقاس بالعمر هنا 

ــه عقــل رجــل  ا لم يكمــل عامــه الثامــن عــر ول فقــد تجــد شــابًّ
ــا  ــة م ــن المرون ــه م ــى، ولدي ــة الأنث ــم طبيع ــتطيع أن يفه ــج ويس ناض

ــا ــاعرها حقًّ ــدرك مش ــم وي ــه يتفه تجلع
ــرف في  ــد الت ــن ولا يجي ــن أو الخمس ــى الأربع ــد تخطَّ ــر ق وآخ
ــه عــى أنهــا أمــه التــي  ــة ومــا زال يتعامــل مــع زوجت ــه الزوجي حيات

ــه في عمــر العــاشرة ترعــاه وكأن
لذلك أحببت أن أضع هذا الكتاب بين أيديكم ليحوي 

ــي في  ــنوات عم ــال س ــا خ ــررت به ــي م ــة الت ــرتي المتواضع خ
ــال  ــذا المج ه
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في البدايــة يجــب أن نــدرك تمامًــا أنــه لا خطــأ مطلــق ولا صــواب 
مطلــق في العلاقــات 

أي إننا لا نتحدث هنا عن حلال أو حرام 
بل ما هو المناسب لك ولشريكك

ــة،  ــم كل علاق ــي تحك ــس الت ــادئ والأس ــض المب ــاك بع ــم هن نع
لكنهــا ليســت قرآنًــا منــزلً، مــن الممكــن أن تتناســب معــك لكــن لا 

تتناســب نفــس الطريقــة مــع شــخص آخــر
ومــن الممكــن أن تجربهــا في وقــت مــا وتنجــح وفي وقــت آخــر لا 
تنجــح نفــس الطريقــة تبعًــا للظــروف والمتغــرات والصدمــات التــي 

تتعــرض لهــا أنــت وشريــكك
وكــا أقــول دومًــا لمــن يحــرون معــي تدريبًــا أو في الاستشــارات 
الخاصــة إن هــذا ليــس كلامًــا منــزلً وأنهــا يجــب أن يُعمِــاَ التفكــر 

النقــدي خــال الجلســة وداخــل علاقتهــا 
ــى كل  ــه ع ــتطيع تطبيق ــدٌ نس ــيٌّ واح ــوذجٌ زواج ــاك نم ــس هن لي

الأزواج
أنت تختار ما يناسبك أنت وشريكك فقط 

لذلك دعونا نبدأ

ملحوظة صغيرة:
مــن الأفضــل أن تقــرأ الكتــاب مــع شريــكك حتــى يتســنى لكــا 

حــل التماريــن معًــا، وحتــى يفهــم كلاكــا  الآخــر 
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الجزء الأول
أنا

يظن البعض أن تغيير الآخر شيء في غاية الصعوبة 
لكنني سأفاجئك 

وأخبرك أن تغيير نفسك التي بين جنبيك هو الأصعب 
ــذي  ــوة ال ــان القه ــاء فنج ــن احتس ــف ع ــذا أن تتوق ــاول هك ح

ــة ــة العام ــذ الثانوي ــه من اعتدت
أو أن تتوقف عن إدمان السجائر

أو إدمان مواقع التواصل الاجتماعي 
أو أن تتوقفي عن الصراخ في أبنائك عند كل مشكلة 

أو أن تتحكمــي في مشــاعرك ولا تنفعــي عليهــم عندمــا يرتكبــون 
خطــأ مــا

ــرج أو  ــرة يخ ــك في كل م ــع زوج ــق م ــن التحقي ــي ع أو أن تتوقف
يتأخــر فيهــا

ــع  ــل م ــي تتواص ــط ك ــوم فق ــف ي ــدة نص ــكَ لم ــرك هاتف أو أن ت
ــه ــك بدون ــتمتع بحيات ــي تس ــى ك ــك أو حت ــكك وأبنائ شري

ــر  ــا أو في تغي ــان شيء م ــن إدم ــف ع ــة في التوق ــتجد صعوب س
ــه  ــام ب ــهلت القي ــه أو استس ــدت علي ــا اعت ــلوك م س

لذلك فإن عملية التغيير عملية تحتاج للتخطيط لها 
امسك ورقة وقلمً واكتب الآتي: 

هل تستطيع تحديد التالي بسهولة؟
 مخاوفك..آلامك..طموحاتك..أحلامك..ماذا أحب..

ما الذي يغضبني ..ما الذي يرضيني؟
ماذا أكره.
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ــرف  ــك وتع ــام عيني ــة أم ــاعرك واضح ــل كل مش ــر، ه ــم أنف م
ــرب؟ ــن ق ــك ع ــا نفس حقًّ

قبل أن نبدأ في أي شيء هناك ما أريد أهمس به في أذنك 
كلمة صغيرة كبيرة 

صغيرة الحروف كبيرة في المعنى
إنها كلمة التغيير … نعم كما قرأت تمامًا 

ــعيت لتغيــر  ــو س ــك ل ــع لأن ــكك بالطب ــر شري ــس تغي لا لي
ــمح لي أن  ــر، فاس ــب أن يتغ ــه يج ــو أن ــرف ه ــكك دون أن يع شري
ــدم  ــم ع ــر رغ ــجن كب ــرك في س ــة عم ــتقضي بقي ــك س ــرك أن أخ
ــتظل  ــان س ــك إلا أن القضب ــة نوم ــذة غرف ــى ناف ــان ع ــود قضب وج

ــدك  ــك وح ــك وعقل ــول قلب ح
ــت إلا إذا  ــا فعل ــره مه ــتطيع تغي ــن تس ــا ل ــو كان مخطئً ــى ول حت

ــك ــب في ذل كان يرغ
ــاء  ــذه البله ــا ه ــك م ــر نفس ــتاء الآن وتخ ــك مس ــم أن ــم أعل نع

ــب ــاب الغري ــذا الكت ــرأ ه ــاذا أق ..إذن لم
تقرأه يا سيدي حتى تحاول أنت تغيير طريقتك في الحياة 

طريقة تفكيرك
طريقة تعاطيك مع الأمور 

ــق  ــذا العائ ــا كان ه ــكك، فرب ــن شري ــك وع ــن نفس ــكارك ع أف
ــا  ــد في علاقتك الوحي

ــاب  ــل في كت ــن قب ــرت م ــا ذك ــر، وك ــة التغي ــد إلى عملي إذن لنع
ــياء: ــدة أش ــب ع ــر يتطل ــية أن التغي ــة الجنس التربي

- الخروج من منطقة الراحة
- جهد
- وقت
- صبر
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أولً: الخروج من منطقة الراحة:
مــن أصعــب مــا يمكــن القيــام بــه مــع نفســك هــو عمليــة التغيير 

وأصعــب شيء في هــذه العمليــة هــو الخــروج مــن منطقــة الراحة 
الطريقة التي تربيت عليها 

ردور أفعالك 
كلماتك التي تخرج بدون حساب

ــد  ــى الصعي ــا ع ــل لكنه ــت في التعام ــك أن ــي تريح ــك الت طريقت
ــر ــرف الآخ ــا للط ــبب ألًم ــر تس الآخ

لا تنسَ، أنت الآن لم تعد عزبًا
أنت في علاقة مع طرف آخر

وعلاقة في غاية الأهمية 
إنهــا ليســت علاقــة مثــل علاقــات الرحــم يتوجــب عليــك برهــا 
واحترامهــا وطاعتهــا بشــكل مــا مثــل أبيــك وأمــك؛ لأن الله أمــرك 

بذلــك ولــو كنــت مســتاءً 
ــى  ــا مت ــم تقطعه ــا ث ــتطيع أن تبدأه ــة تس ــة صداق ــي علاق ولا ه

ــئت ش
ورغــم أن علاقــة الــزواج قائمــة عــى الاختيــار والبحــث؛ لأنهــا 
مــن العلاقــات الاختياريــة، لكــن الــزواج ليــس مثــل الشركــة التــي 

تنشــئها اليــوم وإن شــئت قمــت بفضهــا غــدًا
لذلــك مــا كنــتَ تقــوم بــه وأنــت عــزب مــن كلــات لا حســاب 
ــكل  ــه الآن ب ــتطيع أن تفعل ــن تس ــالً ل ــا ب ــي له ــال لا تلق ــا أو أفع له

ــة. أريحي
لا أقــول ذلــك لأخيفــك مــن الــزواج بــل بالعكــس هــذا 

المســؤلية  يســاعدك ويؤهلــك عــى تحمــل 
مسؤلية أفعالك ومسؤلية شريك سيظل معك لسنوات 
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الخــروج مــن منطقــة الراحــة صعــب؛ لأنــك اعتــدت عــى تلــك 
المنطقــة 

فيها راحتك
هدوؤك

ولماذا سأتركها إذن ما دامت تحقق لي السعادة؟
ببســاطة لأنهــا تحقــق لــك أنــت فقــط الســعادة، لكنهــا قــد تــؤذي 

مــن حولــك

مثال على ذلك:
زوج تعود في بيت أهله ألا يقوم بأي شيء ..مطلقًا 

ــكوى كل  ــدأت في الش ــرة ب ــد ف ــه، وبع ــت زوجت ــزوج وأنجب وت
ــه  يــوم، بــل في كل ســاعة تشــتكي وتعــاني من

كانت ترجوه أولً لكنها صارت تصرخ بعد ذلك
لماذا؟

ــوب  ــاب ت ــاز أو ال ــاهدة التلف ــوس لمش ــي بالجل ــه لا يكتف لأن
ــب  فحس

ــا  ــه وطفله ــاي ل ــوب الش ــداد ك ــوم بإع ــا أن تق ــب منه ــل يطل ب
ــا  ــى يديه ــر ع الصغ

فتضطر لتتركه قليلً له لكنه يتأفف إذا ما تأخرت 
فتضطر أن تحمله على ذراعها حتى تنهي ما يريد 

ــه  ــرك كوب ــل ي ــب ب ــاي فحس ــي الش ــك لا يحت ــد ذل ــم بع ث
ــه  ــي عن ــه ه لتحمل

بعد ذلك يطلب فنجانًا من القهوة 
ــد  ــود إلا عن ــب ولا يع ــه فيذه ــل أصدقائ ــوم ليقاب ــا يق ــم بعده ث

ــل ــف اللي منتص
وعندمــا يدخــل إلى غرفتــه يبــدل ملابســه ويــرك كل شيء مكانــه 
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كــا قــام بخلعــه 
الملابس على الفراش 

الحذاء والجورب على الأرض 
ــفة  ــه المنش ــوم بإعطائ ــا أن تق ــب منه ــتحم ويطل ــوم ليس ــم يق ث

ــوم  ــس الن وملاب
ــل كل  ــد تحتم ــا لم تع ــة أنه ــل صارخ ــة ب ــة باكي ــأتي الزوج ــا ت هن
ــل  ــط في أن يحم ــاعدته فق ــد مس ــا تري ــل، وأنه ــل الثقي ــك الحم ذل

ــه  ــؤلية نفس ــل مس ــياءه ويتحم أش
وتقول بالحرف الواحد أشعر أنني أنجبت طفلين 

وعندمــا نتحــدث مــع الــزوج عــن ذلــك يقــول إنهــا هــي الزوجــة 
ــك وظيفتها  وتل

بالطبــع هنــاك خلــل في التربيــة كبــر؛ لأن هــذا الــزوج لــو تربــى 
ــنَّة ومــا يفعلــه نبينــا الكريــم مــع زوجاتــه لمــا كان كذلــك في  عــى السُّ

يــوم مــن الأيــام 
ــر  ــدأ في تغي ــزوج ويب ــرك ال ــد يتح ــة ..ق ــرخ الزوج ــا ت عندم

ــه  نفس
وأول تحدٍّ يقابله هو الخروج من منطقة الراحة 

فيخاطب نفسه قائلً:
أمي كانت تعد لي كل شيء

أعود من العمل فأجد الغداء على الطاولة
فراشي مرتب

ملابسي جميعها نظيفة ومرتبة في الدولاب
جواربي في الأدراج

قمصاني قد تم كيها ووضعها جميعًا بعناية في مكانها 
وإن احتجــت إلى كــوب شــاي أو قهــوة أو حتــى حلــوى أجدهــا 

فــورًا
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لكنــه الآن مجــر عــى تحمــل المســؤلية؛ لأنــه بــدأ يتعلــم أن الطريقة 
تــه بهــا أمــه غــر صحيحــة، وأنهــا قــد تكــون وبــالً عليــه إذا  التــي ربَّ

مــا طبقهــا مــع زوجتــه 
زِد عــى ذلــك أن أمــه ســتتحمله فهــي في النهايــة أمــه ولــن تتــرأ 
ــاق  ــتطلب الط ــا س ه فإنه ــدِّ ــن ح ــه إن زاد الألم ع ــن زوجت ــه، لك من

ــد  ــر ويعان خاصــة وإن كان يكاب
ــل  ــة والتدل ــة الراح ــة ..منطق ــك المنطق ــن تل ــروج م ــك الخ لذل

ــم  ــو شيء عظي ــؤلية له ــل المس ــة تحم ــد إلى منطق الزائ
ــي  ــت ك ــض الوق ــه بع ــيتطلب من ــك س ــدرك أن ذل ــب أن ي ويج

ــا ــنفرد لاحقً ــا س ــاه ك ــل إلى مبتغ يص

ثانيا جهد:
يحتاج التغيير إلى جهد:

نفسي
ذهني

جسدي
أي تغيير يتطلب جهدًا على جميع تلك المستويات 

ــد  ــه ق ــاني وأن ــي يع ــية الت ــه النفس ــل في حالت ــي يتمث ــد النف الجه
يكــون مضغوطًــا مــن العمــل ويعــود للمنــزل فيجــد زوجتــه متعبــة 
أو مرهقــة فيضطــر للوقــوف معهــا أو بجابنهــا في المطبــخ كــي 
يســاعدها، هــذا مجهــود جســدي نفــي، وخاصــة إن كان يعــاني مــن 

ــل  ــكلات في العم ــوط أو مش ضغ
أما المجهود الذهني يتمثل في قدرته على التغيير

وقابليته للتعلم 
ــود  ــذا المجه ــا وه ــع متخصصً ــد يراج ــر ق ــي يتغ ــه لك أي إن
الذهنــي يســتدعي التركيــز والمتابعــة وحــل بعــض التدريبــات التــي 
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ــص ــه ذاك المتخص ــا ل يعطيه
مــن الممكــن أيضًــا أن يقــرأ بعــض الكتــب أو يبحــث عــى 

الإنترنــت، هــذا أيضًــا مجهــود ذهنــي 
ــي  ــود الذهن ــا والمجه ــودًا ذهنيًّ ــب مجه ــر يتطل ــإن التغي ــك ف لذل
يخرجــه أيضًــا مــن منطقــة الراحــة، لكــن الجميــل في الأمــر أنــه كلــا 
تعلــم شــيئًا عــن نفســه أو عــن شريكــه، وكلــا أنجــز مهمــة مــا شــعر 

بالســعادة تغمــره

ثالثًا: وقت:
هذا الكون على وسعه جاء بالتدريج، ولله حكمة في ذلك 

كل شيء في هذا الكون يحتاج إلى وقت كي ينمو 
ــنوات  ــاج إلى س ــجرة تحت ــح ش ــي تصب ــرة ك ــذرة الصغ ــك الب تل

ــة  ــة والعناي ــن الرعاي م
ــعة  ــوالي تس ــث ح ــاً مك ــاة طف ــرج للحي ــي يخ ــن ك ــذا الجن ه

ــه ــم أم ــهر في رح أش
هــذا الطفــل يأخــذ عــدة ســنوات كــي يكــرـ ومــن ثــم يذهــب 

ــة  للمدرس
وهكذا 

ــى  ــا حت ــذ وقتً ــا لا يأخ ــو في حياتن ــل للنم ــد أي شيء قاب لا يوج
ــر ــو ويك ينم

لذلــك كــا أخــذت أنــت وقتًــا في نمــوك الجســدي والعقــي منــذ 
الطفولــة حتــى الآن فــإن عمليــة التغيــر تولــد صغــرة وتكــر شــيئًا 

فشــيئًا مــع الوقــت 
المهم أن تبدأها الآن 
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رابعًا: صبر:
بدون صبر لن تصل

ــة  ــجرة وارف ــك الش ــح تل ــن تصب ــذرة ل ــى الب ــر ع ــدون الص ب
ــال الظ

ــنة  ــياء وس ــة الأش ــك طبيع ــو، وتل ــا في النم ــذ وقته ــا تأخ لأنه
ــد ــل أن تول ــوت قب ــد تم ــتعجلتها ق ــا اس ــإذا م ــاة، ف الحي

لذلك ..
يأتينــي البعــض قائــاً لقــد أتيــت إليــك المــرة الســابقة نفــذت مــا 

قلــتِ لي بالحــرف ولم يحــدث أي تطــور
نعم هذا صحيح 

لن يحدث بالطبع تغيير جذري 
ــة أو  ــة بكلم ــوم وليل ــى في ي ــن يُبن ــنوات ل ــدِم في س ــذي هُ لأن ال

اثنــن 
نحن فقط نضع أيدينا على الطريق ونبدأه معًا 

لا تسأل متى ينتهي..أو متى تصل للتغيير المناسب..
فقــط ابــدأ مــع شريــكك رحلــة التغيــر لــكل منكــا دون 
الاســتعجال عــى البــذرة كــي تنبــت شــجرة في اليــوم التــالي 
بــدون هــذه الاتجاهــات الأربعــة قــد تفقــد بوصلتــك تجاه نفســك 

أولً وتجــاه شريــكك ثانيًا
أنا:

هذه الأنا التي تعبت معنا 
نعم أرهقناها وأتعبناها

 قمنا بلومها
بل وجلدها

واتهامهــا في بعــض الأوقــات أنهــا هــي الســبب في كل شيء ســيئ 
قــد طالنــا 
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لا سيما في اختيار شركاء الحياة 
ــار هــذا الشريــك  ــه اخت ــوم نفســه أن ــا يقــوم البعــض بل ــرًا م كث

ــه ــا لأبنائ ــا أو أمًّ ــه أو أبً ــا ل زوجً
وقــد يصــل البعــض للــوم نفســه أنــه اســتمر في هكــذا علاقــة، ولم 

يقــم بالانفصــال أو طلــب الطــاق أو الخلــع منــذ البدايــة. 
أو أنــه كان يــرى بعــض التجــاوزات خــال الخطبــة، لكنــه تجــاوز 
بدعــوى أن الآخــر ســيفهم أو يتعلــم أو أنهــا بعــض الهفــوات التــي لا 

يجــب أن نتوقــف عندهــا كثــرًا 
هذه النفس التي عانت معنا كثيًرا وما زالت تعاني 

ــاز  ــن بالإجه ــوم نح ــل نق ــب، ب ــن فحس ــن الآخري ــاني م لا تع
ــعر ــا دون أن نش ــا بأيدين عليه

أنا ..
معتقداتي
أفكاري

مشاعري
احتياجاتي

قيم تربيت عليها
طفولة ومراهقة

تصرفاتنا وسلوكياتنا من أين تأتي؟
في العــادة تــأتي تشــتكي مــن زوجهــا تتهمــه أنــه لا يفهمهــا أو أنــه 

ــم رأيــه صــار »دقــة« قديمــة أو أنــه يُكِّ
ــدة لا  ــا عني ــكوى أنه ــر الش ــا م ــتكي منه ــو ليش ــأتي ه ــد ي أو ق

ــذا  ــه وهك ــم ب ــه لا تهت ــت إلي تنص
بدايــة الخيــط يــا ســيدي العزيــز ويــا ســيدتي الجميلــة لا تبــدأ مــن 

عنــد الآخــر 
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بل تبدأ من عندك أنت 
نعم..

هل تعجبت؟
هل رفعت حاجبيك الآن؟

هل تتهمني بالجنون أو أنني من الفيمنست؟
المجتمــع  المــرأة في هــذا  بالتحامــل عــى  تتهميننــي  أو هــل 

المتعفــن الذكــوري 
لكن هذه هي الحقيقة التي لا مفر منها

من الذي يحضرنا الآن؟
من الذي قد أتى ليحل المشكلة ..هو أم أنت 
من الذي يقرأ هذه السطور الآن هو أم أنت 

ــك  ــا، واعتراف ــكلة م ــود مش ــورك وإدراكك لوج ــك فبحض لذل
ــكلة ــف المش ــت نص ــد حلل ــون ق ــا تك به

بقي فقط خطوات الحل والتطبيق 
إذن مــا الــذي ســيحدث إذا لم يحــر الشريــك الآخــر ولم ينصــت 

ولم يقتنــع مــن الأصــل
ــق في  ــب أن نتعم ــل وح ــا أم ــن وكلن ــع جاهدي ــنحاول بالطب س
أنفســنا قليــاً..أو كثــرًا بدرجــة لا تتخيلهــا حتــى ننبــش في طفولتــك 

ونصــل إلى وقــت كنــت فيــه ثــاث أو أربــع ســنوات
فقد تكون المعضلة عندك أنت 

قد تكون بعض الأفكار والمعتقدات التي تربيت عليها 
ــا أو  ــر عنه ــا أو التعب ــتطيع فهمه ــي لا تس ــاعر الت ــض المش بع

ــا  ــم فيه التحك
ــا أو  ــى طلبه ــر ع ــك وتتك ــح علي ــي تل ــات الت ــض الاحتياج بع
ــك  ــة من ــن غفل ــر في ح ــى تنفج ــدًا حت ــدًا روي ــم روي ــا لتتراك تتركه

وهكذا..
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ــأن  ــزم ب ــتطيع الج ــات لا نس ــن العلاق ــدث ع ــا نتح ــك عندم لذل
ــو  ــون ه ــا أن يك ــرورة إطلاقً ــس بال ــئ، ولي ــو المخط ــر ه الآخ
المتهــم، فقــد يكــون الطــرف صاحــب الشــكوى يحتــاج لأن يراجــع 

ــرى  ــرة أخ ــكاره م أف
أو قــد يحتاجَــا همــا الاثنــان لذلــك .. لأن يفهــا بعضهــا البعــض 

بصــورة أعمــق
ــر  ــكل كب ــك بش ــح ذل ــوص يتض ــه الخص ــى وج ــزواج ع في ال

ــرى  ــات الأخ ــن العلاق ــر م أكث
نــا فيهــا، ولســنا  بدايــة علاقــة الــزواج مــن العلاقــات التــي خُيِّ
ــح أي  ــا ننص ــك عندم ــم؛ لذل ــات الرح ــل علاق ــا مث ــرين فيه مُس
مقبــل عــى الــزواج نخــره أن يحكــم قلبــه قليــاً وعقلــه كثــرًا؛ لأن 
ــذ  ــث أن تأخ ــا تلب ــزواج م ــل ال ــه قب ــي تجتاح ــة الت ــة المتأجج العاطف
ــا معتــدلً ومــودة ورحمــة أكثــر منهــا  مســارها الطبيعــي وتصبــح حبًّ

ــا  عشــقًا وهيامً
ــره  ــة تفك ــا وطريق ــع كلٍّ منه ــام طب ــرور الأي ــع م ــح م ويتض

ــور  ــع الأم ــه م وتفاعل
عنــد الــزواج، أنــت لا تتــزوج شــبيهًا لــك بنســخة كربونيــة، فــا 

تطلــب منــه ردود أفعــال مشــابهة لــك 
ولا طريقة تفكير مثلك

حتــى وقــت اتخــاذ القــرارات البســيطة منهــا والمعقــدة لــن تجــده 
مثلــك

وبطبيعــة الحــال لــن تكــون احتياجاتــه مثلــك؛ نظــرًا لاختــاف 
ــا  ــت له ــي تعرض ــة الت ــة التراكمي ــف والتربي الجنس..الظروف..المواق

»أنا«. بكل أفكارها..معتقداتها..مشاعرها..احتياجاتها 
ــف  ــاعره..احتياجاته ومواق ــه مش ــكاره معتقدات ــكل أف ــر ب الآخ

ــة  ــة والمراهق ــا في الطفول ــر به م
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ــن  ــل، ول ــن قب ــق م ــزًا لم يخل ــيجًا ممي ــا نس نَ ــا ليكوِّ ــد كلاهم يتح
ــرى  ــة أخ ــه أي تجرب ــرر مثل تك

لذلــك ليــس هنــاك خطــأ مطلــق في العلاقــات ولا صــواب 
مطلــق، ولا يجــوز لنــا أن نطبــق تجربــة زوجــن عــى زوجــن آخريــن 

ــا مــن قبــل كــا ذكرن
كل تجربة متفردة بذاتها مميزة عن الأخرى 

مثلها في ذلك مثل اختلاف اللون والجنس والشعر
مثــل اختــاف ردود أفعــال أجســادنا حــول أي مــرض جســدي 

قــد يصيبنــا 
بعد اتحاد »أنا« و«الآخر« ..

هــذا النســيج المتميــز قــد يفهمــه البعــض ويقــدره ويعمــل عــى 
حمايتــه 

ــاول  ــه يح ــم أن ــدره رغ ــه أو لا يق ــد لا يفهم ــر ق ــض الآخ والبع
حمايتــه بشــتى الطــرق، إلا أنــه قــد يحــاول بطريقــة خاطئــة، فيجــد أن 

ــدود  ــق مس ــة إلى طري ــؤدي في النهاي ــائل ت ــع الوس جمي

وقد يصل الزوجان إلى إحدى الطرق التالية:
-اتفاق

-اختلاف ثم اتفاق
-اختلاف ثم خلاف ثم صدام 

ــة  ــي الأزم ــة وه ــة معين ــد نقط ــن عن ــف الزم ــم توق ــاف ث -اخت
ــي قــد تظــل معلقــة لعــدة ســنوات الت

-اختلاف ثم انفصال 
- اختلاف ثم انفصال ثم بداية حياة جديدة لكلا الطرفين

لأننــا يجــب أن نؤمــن أيضًــا أن عــدم اتفــاق الطرفــن وارد وأنهــا 
قــد اســتخدمَا جميــع الحيــل، أو أن أحدهمــا قــد نفــدت حيلتــه وطرقــه 
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جميعهــا، ووجــد أن مســتوى الألم أكثــر مــن تحملــه، فلجــأ للانفصال؛ 
ــل  ــه كأول ح ــأ إلي ــا لا نلج ــا لكنن ــا أو حرامً ــس عيبً ــاق لي لأن الط
ــاح لا  ــة الإص ــة بني ــة متأني ــة طويل ــان محاول ــاول الطرف ــا يح وعندم

بنيــة الانفصــال، وإذا مــا اســتحالت العــرة كان الطــاق..
 ولكــن بطريقــة مهذبــة راقيــة، وهــذا مــا لا نــراه في مجتمعاتنــا مــع 

. سف لأ ا
مــع اتحــاد الطرفــن واندماجهــا قــد يحــدث الاختــاف ثــم 

الخــاف أو التصــادم بســبب عــدة أســباب منهــا:
تصادم الاحتياجات

اختلاف الأفكار والمعتقدات وعدم تلاقيها 
المكابرة أو العند

عدم وجود بعض المهارات مثل المرونة في التفكير ..
سوء التواصل واستخدام اللغة السلبية بشكل أكبر

عدم القدرة على تقبل الآخر ورأيه 
تبني وجهة نظر واحدة ورؤية أحادية لأحد الطرفين 

ــي  ــتخدام دوره الشرع ــا أو اس ــدور كل منه ــئ ل ــم الخاط الفه
ــال  ــض الرج ــتخدام بع ــل اس ــة، مث ــة خاطئ ــا بطريق ــاحًا ضاغطً س

ــة  ــة خاطئ ــة بطريق ــة والطاع ــى القِوَام لمعن
-رفع سقف التوقعات تجاه الآخر 

ــي أو  ــوم، ون ــال كل ي ــة جم ــاف أو ملك ــاة غ ــا فت كأن يريده
تناســى مهامهــا اليوميــة مــع أبنائــه وفي إدارة شــئون منزلــه، وأن قــد 
تمــرض أو قــد تعــاني مــن آلام حيضهــا الشــهرية، وأن فتــاة الغــاف 
ــا  ــاف، وأن وظيفته ــر الغ ــت تصوي ــورة إلا وق ــذه الص ــون به لا تك

ــا  ــك يجــب أن تكــون في أبهــى صوره ــب منهــا لذل ــي تتكس الت
ــيتغير  ــه س ــل أن ــه وتتخي ــا مع ــقف توقعاته ــة س ــع الزوج أو ترف
ــل  ــل ليغس ــن العم ــيعود م ــه س ــن أن ــهولة، فتظ ــا بس ــل عينيه لأج
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ــا ويذاكــر للأبنــاء ويســهر بجوارهــا كــي يحكــي لهــا  الصحــون يوميً
قصــة الشــاطر حســن والأمــرة الجميلــة، وهــو في الأصــل لا يحمــل 
طبقــه بعــد الأكل ويعــود متأخــرًا مــن العمــل كل يــوم، فــا وقــت 

ــات  ــا تفاه ــياء ويراه ــك الأش ــن بتل ــه لا يؤم ــكاوي أو أن للح
ــن  ــر بع ــرف للآخ ــر كل ط ــات ينظ ــادم الاحتياج ــا تتص عندم
الاتهــام أنــه لا يُشــبع احتياجــه، أو أنــه يحــاول لكنــه لا يشــبعه دومًــا 

ــد  كــا ينبغــي أو كــا يري
ــه  ــات شريك ــرف لاحتياج ــذا الط ــر ه ــت لا ينظ ــس الوق وفي نف

ــا  ــر عنه ــتطيع التعب ــا أو لا يس ــدث عنه ــا لا يتح ــي رب الت

هنا نتوقف قليلً لنسأل أنفسنا:
هل الآخر هو المخطئ؟

أم أنا؟
أم كلا الطرفين؟

من هذا الخيط سنبدأ معًا في سرد حكاية »أنا«
نعلن عن إقلاع الرحلة 

اربطوا الأحزمة
ــادئ  ــاً ..ه ــا قلي ــون متفرغً ــاول أن تك ــذا ح ــاب كه ــراءة كت لق
ــا  ــهلة لكنه ــة س ــت مهم ــا ليس ــم أنه ــال، أعل ــادئ الب ــم ه ــال, نع الب

ــتحيلة  ــت مس ليس
اجلس في مكان هادئ لطيف 

يبعث في قلبك الدف والطمأنينة
لا تنس مشروبك المفضل

اصطحــب قلمــك المميــز ودفــرك الأنيــق البســيط كــي تســجل 
ملحوظاتــك وتقــوم بحــل تمارينــك

استرح في جلستك قليلً 
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ــي أن  ــر وه ــة التغي ــى عملي ــة تدع ــى عملي ــل الآن ع ــت مقب أن
ــى  ــاً حت ــا قلي ــم تفهمه ــن ث ــوة، وم ــوة بخط ــك خط ــق في ذات تتعم

ــاة  ــذه الحي ــكك في ه ــو شري ــر وه ــع الآخ ــل م ــتطيع التواص تس
أنت مقبل الآن على علاقة ممتعة وصفها الله بالمودة والرحمة 

علاقة لا مثيل لها في أي علاقة أخرى
ــكل  ــدي ب ــب الجس ــي والجان ــب العاطف ــك الجان ــة تشــبع ل علاق

ــا  ــا ومتعته تفاصيله
وأنــت تقــرأ لا تضــع نفســك مــكان الحــالات التــي ســنعرضها 

فقــط 
بل ضع نفسك أيضًا مكان شريكك

ستجد نفسك بين سطور بعض الحالات التي ستُذكر 
وستجد شريكك أيضًا في بعض الحالات 

لذلك لا تقرأ بتحفز وترقب 
بل اقرأ بحب وحيادية.
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أنا ..
سنتحدث في هذا الجزء عن:

أفكارك ومشاعرك
 هل سألت نفسك من قبل من أين تأتي تصرفاتنا؟

أن مشاعرنا تتحرك بفعل أفكارنا
البعض يعتقد العكس 

أن الأفكار تتحرك بفعل المشاعر
لكن في الحقيقة أن المشاعر بدايتها تكون في العادة فكرة 

ــى  ــو حت ــذت في النم ــر وأخ ــذ الصغ ــا من ــت عليه ــرة تربي فك
ــا  ــد م ــود معتق ــي أدت لوج ــة الت ــرات التراكمي ــض الخ ــت بع تكون

ــاة. ــن في الحي ــو شيء مع نح
***

كبسولة زواجية
زوجي يخونني

منــى امــرأة جميلــة جــاءت لتشــكو مــن زوجهــا الــذي »يحــاول« 
خيانتهــا 

هكذا قالتها:
»يحاول«..

أي إنــه لم يفعلهــا بعــد ولم تمســك بــه متلبسًــا لا بالقــول ولا 
ــت: ــؤالها قال ــد س ــل وعن بالفع

نعم أشعر أنه سيفعل ذلك في وقت ما 
ا؟ هل فعلها حقًّ

لا
هل رأيتهِ يقابل أي امرأة أخرى 

لا
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هــل وجدتــه يتحــدث إلى امــرأة أخــرى عــر الشــات أو في مكالمــة 
تفية  ها

لا 
هل كذا وكذا؟

لا لا مطلقًا
إذن، لم تجزمين أنه يفعل؟

مجرد شعور 
منــى تبلــغ مــن العمــر خمســة وثلاثــن عامًــا، تزوجــت وهــي في 
الثالثــة والثلاثــن كان الخطَُّــاب يتقدمــون لهــا مــذ كانــت ثمانيــة عــر 
عامًــا لكنهــا كانــت ترفــض وتؤجــل بحجــة الدراســة بعــد أن أنهــت 

دراســتها الجامعيــة تحججــت بدراســة الماجســتير ثــم الدكتــوراه. 
ا لظروفها  قام البيت ولم يقعد عندما تقدم شاب مناسب جدًّ

مناسب لسنها ومركزها المرموق في الدراسة والعمل
كانــت تصــب جــام غضبهــا عــى أمهــا، وكلــا تحدثــت إلى أبيهــا 
ــى  ــت دون أدن ــه وذهب ــة، أو تركت ــأي حج ــوار ب ــن الح ــحبت م انس
ــا  ــجار في ــأ الش ــا فينش ــاً بوالدته ــدم دائ ــت تصط ــا كان ــة، لكنه كلم
ــات  ــن الاتهام ــيلً م ــا س ــى والدته ــي ع ــم ترم ــن لا شيء، ث ــا م بينه

ــة أنــت امــرأة ضعيفــة  مــن نوعي
لا أريدك أن تتدخلي في حياتي
لا تدافعي عني ولا تنصحيني

أنت لم تستطيعي أن تأخذي حقك
لماذا تنازلت عن حقك 

ــرور  ــع م ــا م ــة، لكنه ــدث في البداي ــا يح ــم م ــن الأم تفه لم تك
الوقــت بــدأت بتجميــع الخيــوط فاتضحــت الرؤيــة 

منــى علمــت في مراهقتهــا أن والدهــا عــى علاقــة بامــرأة أخــرى؛ 
حيــث ســمعت والداهــا يتحدثــان في ذلــك في إحــدى الليــالي حتــى 
شــبَّ بينهــا خــاف كبــر ظنَّــا في البدايــة أنهــا لم تســمع شــيئًا، لكنهــا 
كانــت قــد علمــت بالأمــر كلــه، هــددت الأم بفضحــه أو تــرك المنــزل 
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فأجابهــا بــكل هــدوء:
افعــي مــا يحلــو لــك ..لكنهــا لم تســتطع الرحيــل لأجــل أبنائهــا، 
فآثــرت الصمــت وإكــال دور الزوجــة المحبــة أمــام النــاس حتــى لا 
ــى  ــاظ ع ــدم الحف ــبب في ع ــا الس ــاس أنه ــا الن ــت ويتهمه ــدم البي يُ

زوجهــا 
ــل  ــذ ردة فع ــوى وتأخ ــا أق ــون أمه ــى أن تك ــى تتمن ــت من كان
ــى  ــرت من ــل ف ــت الرحي ــا أب ــا عندم ــه، لكنه ــة مع ــة حازم صارم
ذلــك عــى أنــه ضعــف وخنــوع وأنهــا اتخذتهــا هــي وإخوتهــا حجــة 

ــس. ــزواج التعي ــذا ال ــال ه لإك
ــوري  ــو ذك ــا ه ــكل م ــض ل ــي الرف ــى ه ــل من ــت ردة فع وكان

ــون  ــة ولا يؤتمن ــال خون ــع الرج ــا أن جمي ن في مخيلته ــوَّ وتك
عنــد الحديــث معهــا كانــت منــى تــرد قصتهــا في المراهقــة وهــي 
ــا  ــت ملامحه ــر كان ــخص آخ ــة ش ــي قص ــا تحك ــلة، وكأنه مسترس

ــادة  ــدة ج جام
لكــن عندمــا جــاء ذكــر أمهــا انهمــرت دموعهــا فجــأة بغــزارة، 
ولم تســتطع أن تتمالــك نفســها، وأخــذت تــردد أنــت الســبب يــا أمــي 

أنــت الســبب يــا أمــي 
لماذا أكملت معه ..لماذا؟ هو لا يستحقك 
بعد أن هدأت قليلً وأخذت نفسًا عميقًا 
طلب منها معالجها أن ترسم أباها وأمها 

كان الأب بــا ملامــح للوجــه، وكأنــه مطمــوس الهويــة ويمســك 
بيــده حبــاً وباليــد الأخــرى قطعــة حلــوى يعطيهــا لهــا

ــي  ــن يبك ــه حزي ــه وج ــن ل ــر، لك ــاك يط ــا كم ــمت أمه رس
وعينــاه مستســلمتان

وعندمــا طلــب منهــا أن تقــوم برســم نفســها وزوجهــا توقفــت 
ــة ــتطع في البداي ــاً ولم تس قلي

لكنهــا بعــد دقائــق قليلــة رســمت نفســها بملامــح غاضبــة وهــي 
ــه  ــبابة وتتهم ــع الس ــه بإصب ــر إلي ــي تش ــا وه ــع زوجه ــدث م تتح



33

ــه لكنهــا لا تســتطيع ــد أن تهديهــا ل ــد الأخــرى زهــرة تري وبالي
وهــو مطأطــئ الــرأس يظهــر مــن نظــرات عينيــه أنــه يحــاول أن 

يفهــم مــا يحــدث تتملكــه الحــرة ولا يســتطيع التــرف
كانــت منــى تــدرك أن أباهــا هــو الجــاني الحقيقــي، وليســت الأم 
لكنهــا في قــرارة نفســها كانــت تتهمهــا أنهــا مَــن دفَعَتــه للخيانــة؛ لأنها 
لم تكــن تتفــرغ لــه أو تلبــي لــه احتياجاتــه الجســدية، وأنهــا أصبحــت 
جانيًــا للمــرة الثانيــة عندمــا قــررت أن تكمــل في تلــك العلاقــة كــي 
ــظ  ــك لم تحاف ــا بذل ــا رأت أن أمه ــا وأنه ــى إخوته ــا وع ــظ عليه تحاف
ــم  ــمعون عراكه ــوا يس ــم كان ــوءًا؛ لأنه ــر س ــل ازداد الأم ــم، ب عليه
اليومــي، ونتــج عــن ذلــك عقدتهــا مــن أي شيء لــه علاقــة بالرجــال 
كــا لم تــدرك أيضًــا أنهــا صــارت الجــاني مثــل أبيهــا تمامًــا بســبب 
اتهامهــا المســتمر لزوجهــا، والشــك فيــه عــى أتفــه الأســباب أو حتــى 

بــدون أســباب 
ــم  ــه كثيًرا..ث ــه وتأملت ــرت ل ــم ..نظ ــى الرس ــت من ــا أنه عندم
طلــب منهــا معالجهــا وضعــه أمــام رســم أبيهــا، فصدمــت منــى مــن 
التقــارب العجيــب في الفكــرة بــن الرســمين، ثــم اتضــح أنهــا بــدأت 
ــب  ــاعر غض ــا مش ــد له ــت تُولِّ ــي كان ــة الت ــرة الخاطئ ــدرك الفك ت

ــا  ــى زوجه ــخط ع وس
ــت  ــي وليس ــا ه ــون لديه ــل أن تك ــن المحتم ــكلة م ــي أن المش وه

ــد زوجهــا عن
صارت أهدأ قليلً؛ لأن الرؤية بدأت تتضح قليلً 

ــا  ــح لزامً ــل أصب ــم ب ــو المته ــبب أو ه ــو الس ــا ه ــد زوجه ولم يع
عليهــا أن تغــر وجهــة نظرهــا ومعتقداتهــا نحــو الرجــال، وأن 

ــا . ــل والده ــوا مث ــم ليس جميعه

في كل ســلوك نقــوم بــه أو تــرف معــن هنــاك مشــاعر وراء هــذا 
الســلوك ســواء كانــت مشــاعر ســلبية أم إيجابية 

ووراء كل مشــاعر فكــرة أو أفــكار متراكمــة ومتعــددة هــي التــي 
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ــخص أو  ــاه ش ــن تج ــرف مع ــوم بت ــالي نق ــاعر، وبالت ــرك المش تح
ــن. ــف مع موق

مثل الرسم المبسط التالي:

وفي الجــدول التــالي ســنوضح مــا هــي الأفــكار التــي دفعــت منــى 
لأن تشــعر بتلــك المشــاعر، ومــن ثــم تتــرف مثــل تلــك التصرفــات 

ــع زوجها: م

هادى منى
 كان يعترض بالغضب

 والصوت العالى
 صار ينزوى وحده في

غرفته
 وقت الغذاء او العشاء

 يصمت واذا حدثته
 لا يرد سوى بكلمات

 مقتضبة
 يتأخر كثيرا خارج

 المنزل ليختلى بنفسه
 وفى بعض الأوقات
 يتعمد التأخرليثبت

 لها شكوكها ويزيدها
غيرة وغضبا

 -عند المواجهة
 ينسحب او يستخدم

لغة النقد والهجوم

 دائمة السؤال مع من
 تتحدث

أين كنت؟
تفتح هاتفه يوميًّا

تفتش ملابسه
تتشممها

 تستخدم لغة الاتهام
والهجوم دومًا

السلوك
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غضب
إحباط

حزن

غيرة عمياء
ألم

غضب
مشاعر

 أنا موضع اتهام دائم
مهما فعلت.

لستُ كافية لزوجي
هناك من هي أفضل مني

أنا لست جميلة كما يجب
أنا زوجة فاشلة

 أفكاره عن
نفسه

 زوجتي مريضة
 بالشك ويجب أن

تعالج.

 لديها فكرة متأصلة تقول
 لها دومًا إن جميع الرجال

 خائنون
 أفكاره عن

الآخر

 خيانة والدها  لأمها
 عدم انفصال أمها كما

أرادت
 سلوك منى المتشكك دومًا

وقلب الحياة إلى جحيم

المشكلة الرئيسية

عدم التواصل الجيد
المشكلة الفرعية كلمات وجمل هدم مستمرة

لديك عقد نقص
أنت مريضة

أنت دائمة الاتهام لي
 فاقدة الثقة في نفسك

لم تعد تحبني
أنت تخونني

أين كنت كل هذا الوقت؟
كلمات تُستخدم

من هذا الجدول يتبين لنا التالي:
ــي إلا  ــا ه ــادي م ــع ه ــى م ــا من ــوم به ــي تق ــات الت أن التصرف
ــاعر  ــن مش ــا م ــرة أو بركانً ــورة كب ــبَّب ث ــرة وألم س ــاعر غ ــاج لمش نت

ــب.. الغض
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نــت بســبب بعــض الأفــكار التــي اعتنقتهــا  كل تلــك المشــاعر تكوَّ
ــا  ــت فيه ــي عاش ــة الت ــا والبيئ ــة تربيته ــبب طريق ــدري بس دون أن ت
بــن أب وأم حــدث بينهــا خــاف كبــر جعلهــا تعتنــق أفــكارًا غــر 
ــخ لديهــا أفــكارًا خاطئــة أيضًــا  صحيحــة عــن الجنــس الآخــر، ورسَّ

عــن نفســها 
إذن ما الحل هنا؟

ــن  ــا ع ــر معتقداته ــى تتغ ــى حت ــد من ــر وال ــنقوم بتغي ــل س ه
الرجــال؟

بالطبع لا فهذا ليس في مقدورنا 
كــي نقــوم بتغيــر هــذا الســلوك المتشــكك لــدى منــى يجــب أن 
تتغــر مشــاعر الشــك لديهــا، ولكــي تتغــر هــذه المشــاعر يجــب أن 
تتغــر فكرتهــا في الأصــل عــن الرجــال عمومًــا وعــن زوجهــا بوجــه 

خــاص
كيف سيحدث ذلك؟

ــعر  ــرة تش ــدث في كل م ــا يح ــجل م ــا أن تس ــا معالجه ــب منه طل
ــف ــل الموق ــب تفاصي ــا وتكت ــاه زوجه ــك تج بالش

وكل ما عليها فعله هو التدوين بدلً من الدخول في عراك
ــبب  ــو الس ــئ ه ــا الخاط ــرة أن تفكيره ــبة كب ــع بنس ــدأت تقتن ب
ــتطيع  ــا لا تس ــا؛ لأنه ــه تمامً ــتطيع تبرئت ــا لا تس ــس زوجها..لكنه ولي

ــل  ــأي رج ــوق ب الوث
وطلبنــا مــن زوجهــا عــدم اســتغلال المواقــف التــي تدعــو للشــك 

مثــل المكالمــات الهاتفيــة مــن الجنــس الآخر 
ــت  ــار وق ــارج إط ــت خ ــات في وق ــة أو الش ــات الليلي أو المحادث

ــل  العم
أو إطلاقه النظر لهذه أو تلك 

ــحاب  ــو الانس ــه ه ــه فعل ــا علي ــتفزازه كل م ــت باس ــا قام وإذا م
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مــن الموقــف تمامًــا وتدويــن الفعــل الــذي حــدث وردة فعلهــا عليــه 
في المرة التالية كانت النتيجة التالية:

ن فيه كل ما حدث حضر الطرفان وفي يد كلٍّ منهما دفتر دوِّ
ــن عــرات المواقــف التــي  ــى بتدوي في أســبوع واحــد قامــت من

تدعــو للشــك
د امرأة قام بالرد على الهاتف الساعة العاشرة مساءً ..مؤكَّ

دخل إلى المنزل من العمل وهو يتحدث في الهاتف 
كانت نشرة الأخبار ويتابعها بشغف؛ لان المذيعة امرأة

ونحــن نتســوق لــراء ملابــس لأطفالنــا نظــر إلى المانيــكان نظــرة 
بشهوة

تحدث إلى البائعة بطريقة لبقة ولطيفة
ــيارة  ــف لس ــاق توق ــك الانط ــى وش ــو ع ــيارة وه ــا الس ركبن

ــة  ــرأة جميل ــائق ام ــر، وكان الس ــي تم ــرى ك أخ
قابلنا زميلته في العمل هي وزوجها فلوح لها بيده

ــه،  ــاء في شركت ــل عش ــور حف ــا لحض ــا اضطررن ــة أنن ــر كارث وأك
ــا  ــة، ولم ــات زائف ــن مجام ــا م ــا فيه ــبات لم ــك المناس ــض تل ــا أبغ وأن
ــال،  ــن الرج ــم وب ــط بينه ــاء وتباس ــن النس ــة م ــن ميوع ــا م فيه
ــي أصررت  ــوري لكنن ــذ حض ــه لا يحبِّ ــم أن ــا أعل ــه وأن ــرتُ مع ح

ــه  ــى طبيعت ــى أرى كل شيء ع ــور حت ــى الحض ع
وبالفعــل وجدتــه يبتســم للجميــع وبالأخــص النســاء، وظللــت 
متماســكة طــوال الوقــت، لكننــي لم أســتطع فانفجــرت فيه في الســيارة
ــدلً  ــدون مــا يحــدث ب ــى ت ــت من ــع المواقــف الســابقة كان في جمي

ــا ــعل حريقً ــن أن تش م
ــرغ  ــا تف ــن جعله ــاعرها والتدوي ــت مش ــت تكب ــرة كان في كل م

ــاعر  ــك المش ــن تل ــلبية م ــحنة س ش
لكنهــا بالطبــع لم تســتطع التحمــل أكثــر مــن ذلــك فانفجــرت في 
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آخــر موقــف 
في كل المواقف كان العامل المشترك امرأة جميلة 

اطلــع المعالــج عــى قائمــة زوجهــا ووجــد أن هــذا الموقــف فقــط 
ــي  ــف الت ــرف في المواق ــح ولم تت ــا لم تب ــه؛ لأنه ــام بتدوين ــذي ق ال

تســبقه
ــة  ــعر أن العدس ــو يش ــه وه ــي راودت ــاعر الت ــب المش ــه كت لكن
مســلطة عــى تصرفاتــه، وقــد كتــب مشــاعره بعــد الموقــف وكانــت 

ــالي: كالت
كنت أشعر طوال الوقت أنني مراقب

كان ذلك يشعرني بالاختناق
أخرج إلى أي مكان مفتوح كي أستنشق الهواء

يا الله ما هذه الحياة التي حكمت على نفسي بالعيش فيها 
ا لكن ذلك فاق الحدود  أنا أحبها حقًّ

ــي  ــاً أجدهــا تتبعن ــة قلي ــا كنــت أهــرب كــي أشــعر بالحري وكل
كــي تضــع المجهــر عــيَّ مــرة أخــرى 

كنــت أشــعر أننــي مثــل الطفــل الصغــر المراقــب مــن والديــه، أو 
أننــي مســجون يراقبــه جــاده كــي لا يهــرب

هذا الشعور مميت 
في بعض الأوقات أتمنى أن أختفي من الحياة تمامًا بسببها

سألها المعالج إن كانت تستطيع أن تضع نفسها مكانه
تسمرت في مكانها وكأنها صدمت لوهلة 

ماذا تقصد؟
أقصد أن نلعب لعبة تبادل الأدوار

أنت هو 
وهو أنت 

تهللت أساريره 
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اعتدل في جلسته 
ارتبكت هي قليلً 
سألتك ما رأيك؟

ــكاد  ــوت لا ي ــت بص ــا قال ــة، لكنه ــب في البداي ــتطع أن تج لم تس
ــمع يس

حسناً فلنجرب
استأذنها في إعطاء دفترها لزوجها

وحيرة..يشــوبهما  تســاؤل  نظــرة  إليهــا  نظــر  المواقــف  قــرأ 
الاســتنكار، وكأنــه يســألها مــا هــذا الهــراء ..وعندمــا حــاول الدفــاع 
عــن نفســه ومهاجمتهــا ..أشــار لــه ألا يشــتت نفســه بشــئ آخــر، وأن 
يقــوم بكتابــة الجمــل بصيغــة أخــرى، أو أن يعيــد صياغتهــا بمواقــف 

ــا ــا عنه ــذي يكتبه ــو ال ــه ه ــرار، وكأن ــس الغ ــى نف ــرى ع أخ

وبالفعل استبدل جملها بجمل أخرى موجهة إليها 
ــاني  ــل كل مع ــب..بل تحم ــرة فحس ــاعر الغ ــل مش ــل لا تحم جم

ــا ــي تمامً ــل ه ــا تفع ــة ك ــدم الثق ــك وع الش
بدأ في تلاوة ما كتب:

ــا  ــابعة عندم ــاعة الس ــس الس ــف أول أم ــن في الهات ــت تتحدث كن
ــن ــت تتحدث ــن كن ــع م ــخ م ــك بالمطب ــل، فوجدت ــن العم ــدت م ع

ــن لم  ــذ زم ــت، ومن ــل قهقه ــالٍ ..ب ــوت ع ــا بص ــت حينه ضحك
ــف؟ ــى الهات ــذي كان ع ــن ال ــة ..م ــك الضحك ــمع تل أس

ــي  ــت لك ــا اتصل ــول وعندم ــتِ في الم ــبوع وأن ــرتِ أول الأس تأخ
ــال بي  ــاودي الاتص ــف ولم تع ــت الهات ــك أغقل ــن علي أطمئ

وعندما أرسلت إليك رسالة لم تجيبيني رغم أنك رأيتيها 
ــف  ــل، وكان الهات ــا في العم ــام وأن ــدة أي ــذ ع ــك من ــت ب اتصل

ــاعة ــدة س ــعولً لم مش
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كانــت تنظــر لــه في ترقُّــب ودهشــة طــوال الوقــت، وكلــا 
ن مشــاعرها فقــط  حاولــت أن تجيــب منعهــا المعالــج، وجعلهــا تــدوِّ

ــره ــف يذك ــد كل موق بع
عندما اطلعت على ما كتبته 

كانت في كل مرة تدون:
شعرت بعدم الأمان 

الرقابة 
الضيق 

الاختناق
الألم

الغضب
عندمــا أعطاهــا الورقــة الأولى الخاصــة بــه وجــدت أنهــا تطابــق 

مــا كتبــت الآن 
ــاعر  ــاف مش ــى واخت ــر والأنث ــن الذك ــة ب ــاف الطبيع ــع اخت م
ــدأت تــدرك أنهــا هــي الســبب، لكنهــا مــا  الغــرة بينهــا، إلا أنهــا ب
زالــت لا تســتطيع التــرف بشــكل صحيــح بســبب الأفــكار التــي 
ــوم  ــا أن تق ــب عليه ــك يج ــر ذل ــى يتغ ــر، وحت ــذ الصغ ــا من اعتنقته
بالتدريــب عــى ذلــك كثــرًا؛ لان تغيــر الأفــكار ليــس بالأمــر الهــن، 

ــدي .. ــكل ج ــه بش ــل علي ــا العم ــل علين ب
لا تستهن بذلك لأنه أمر ليس سهلً ..

تلــك الأفــكار التــي تكونــت منــذ ســنوات طويلــة بفعــل التربيــة 
ــر،  ــح الب ــذا في لم ــدة، أو هك ــة زر واح ــر بكبس ــن تتغ ــأة ل والنش
وهــذا هــو الفــرق بــن الشــخص الــذي يســعى للتغــر والشــخص 
المستســلم الــذي يظــل واقفًــا في مكانــه لســنوات طويلــة، ولا يتحــرك 
ــا  ــا رب ــى عليه ــدات تربَّ ــكار ومعتق ــا لأف ــل حبيسً ــة ويظ ــد أنمل قي
تكــون خاطئــة وربــا تكــون الســبب الأكــر في تعاســته؛ لذلــك يجــب 
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أن تقــوم منــى بتغيــر تلــك الأفــكار وهــي كالتــالي:
أفكارها عن الجنس الآخر:

كــي تتغــر أفكارهــا عــن الجنــس الآخــر يجــب أن تقــوم بإلغــاء 
الفكــرة الســلبية التــي تتوهمهــا عــن زوجهــا وتبدلهــا بفكــرة إيجابيــة 

بــيء يقــوم بــه لكــي يرضيهــا:
 - تركز على إيجابياته

أبي هو السبب
زوجي ليس مثل أبي 

وأنا لست مثل أمي
إلغاء فكرة التعميم )كل الرجال خائنون(

أفكارها عن نفسها:
تحتاج لبعض الجهد

ــه  ــا فعل ــبب م ــزوزة بس ــت مه ــها أصبح ــن نفس ــا ع لأن صورته
ــن  ــارب م ــب أن تح ــا يج ــها أنه ــرى نفس ــارت ت ــا فص ــا في أمه أبوه
ــا  ــا دفعً ــا يدفعه ــا مم ــا تمامً ــت أنوثته ــم، وأهمل ــم والتعل ــل العل أج
للغــرة والشــك تجــاه كل امــرأة جميلــة تمــر في حياتهــا مــرور الكــرام.
تقــوم بذلــك التــرف بســبب مشــاعر الغــرة التــي تحولــت إلى 

شــكٍّ قاتــل، تلــك المشــاعر وراءهــا أفــكار تقــول:
الرجال جميعهم جائنون
هناك من هُنَّ أجمل مِنِّي 

لن يلتفت إلى تعليمي وثقافتي سيركز على شكلي 
أنا لست جميلة

سيبحث عن امرأة أجمل 
أنا لست كافية له

لكي تتغير تلك الأفكار يجب أن تقوم مُنى بالتالي:
أن تدعم ثقتها بنفسها بشكل أكبر عن طريق:
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-الاهتــام بمظهرهــا؛ لأنهــا طــوال الوقــت بــن أوراقهــا وأبحاثها 
ــك  ــي تل ــب أن تراع ــا يج ــرى لكنه ــرأة أخ ــغل بام ــه لا ينش ــم أن رغ

ــا أنهــا مهــددة النقطــة؛ لأنهــا هــي التــي تفتقدهــا وتشــعر دومً
-يجب أن ترى الجمال الذي يكمن في روحها

لأن زوجهــا لم يحبهــا بســبب بهرجــة في زينتهــا، لكنــه أحــب قلبهــا 
حها و ور

أحب شخصيتها التي تكمن وراء المظهر العلمي 
ذاك المزيج الذي لم يجده في الفتيات من حوله 

لذلك يجب أن تحب نفسها أولا 
تتقبلها

تسامحها على ما حدث في الماضي 
-تلغــي شــعورها بالذنــب تجــاه أمهــا؛ لأنهــا مــن وجهــة نظرهــا 
ــم  ــاشر إنه ــر مب ــكل غ ــو بش ــبب ول ــوا الس ــا كان ــي وإخوته ــا ه أنه

ــة  ــك العيش ــل تل ــا تكم جعلوه
عندما يحدث ذلك سيقل تدريجيًّا شعورها بأنها أقل 

ــس  ــخصية، ولي ــون بالش ــب أن يك ــام يج ــرى أن الاهت ــي ت ه
بالشــكل وفي الحقيقــة الاثنــان في غايــة الأهميــة لهــا حتــى تعــود إليهــا 
ثقتُهــا بنفســها وإن أحبــت نفسًــها عــى مــا هــي عليــه وتقبلتهــا كــا 

ــا  ــن بداخله ــاح يكم ــهل لأن المفت ــر أس ــيكون الأم ــي س ه
يجــب أن تتصالــح منــى الكبــرة البالغــة مــع منــى الطفلــة 
الصغــرة؛ لأن منــى الصغــرة مــا زالــت حانقــة عــى مــا حــدث مــع 

ــا  أمه
ــا  ــا حين ــدرك أن أمه ــم وت ــأن تفه ــا ب ــع والدته ــح م وأن تتصال
فعلــت ذلــك كان هــذا أقــى مــا اســتطاعت أن تفعلــه حينهــا؛ لأنهــا 

خافــت عليهــم، وأنهــا لم تتعلــم غــر ذلــك 
ــا مــع مــا فعلــه والدهــا، وهــو ليــس  أن تتصالــح كذلــك تدريجيًّ
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ــون  ــامحة لا تك ــح أو المس ــرة التصال ــن فك ــا لك ــن مطلقً ــر اله بالأم
ــنا  ــل أنفس ــون لأج ــل تك ــر ب ــخص الآخ ــل الش لأج

نحن من يحتاج أن يفعل ذلك لأجل أنفسنا 
لأجل أن نشعر بسلام داخلي واطمئنان 

ــات والإنجــازات مــن أهــم الأشــياء التــي تعيــد  ــد الإيجابي تعدي
الثقــة بالنفــس 

ــا  ــى وجوده ــادت ع ــي اعت ــا أو الت ــد لا تراه ــي ق ــياء الت الأش
ــلمات  ــا مس وكأنه

مثل إنجازاتها في نواح عديدة في الحياة 
مثــل عملها..أبنائهــا زوجهــا والأشــياء البســيطة التــي تقــوم بهــا 

ــا وأصبحــت معتــادة  يوميًّ
مثــل ذهابهــا للعمــل كل يــوم ورعايــة البيــت والأبنــاء والمذاكــرة 

والنــادي والمدرســة وتنظيــف المنــزل ..الطبــخ.. المواعــن 
في النهاية يجب أن ترى نفسها كالتالي:

زوجة جيدة..بل ممتازة وكافية لزوجها
أما جيدة تستطيع التعامل مع أبنائها بشكل جيد

امــرأة فاعلــة في المجتمــع -ســواء كانت تعمــل أو لا- فــإن رؤيتها 
لنفســها بشــكل إيجابــى في عائلتهــا ســيقوم بإشــباعها وإشــعارها أنهــا 

تســتطيع أن تنجــز وأنهــا كافيــة لجميــع الأطراف
أن تتقبل نفسها كما هي لا كما يريد المجتمع ولا كما تربَّت

تقبل ضعفها ..ألمها..حزنها
أي قصــور لديهــا لأنهــا بــر ومــن المحتمــل أن تخطــئ، ومَــن منــا 

لا يخطــئ
ت ومَن منا بلا زلَّ

ومَن منا كامل ليس لديه أي نقص
عندمــا تعمــل وتتــدرب عــى نفســها مــن الداخــل ســيكون مــن 
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الســهل عليهــا التعامــل مــع الواقــع
والتعامل مع زوجها 

عندما ترى نفسها بشكل جيد وواضح
مميزاتها وتؤكد عليها 

عيوبهــا تحــاول تحســينها والتعامــل معهــا وتقبلهــا إلى أن تصــل إلى 
علاجها

ــازة في كل  ــة وممت ــون بارع ــب أن تك ــا يج ــها أنه ــن نفس ــا ع فكرته
شيء

تسعى للكمال وهو أمر مستحيل الوصول إليه
أن تتقبل فكرة بشريتها 

ــاة  ــي الحي ــض مناح ــة في بع ــازة وبارع ــون ممت ــن أن تك ــا ممك وأنه
والبعــض الآخــر قــد لا تجيــده؛ لأننــا لســنا ملائكــة ولم نخلــق لنكــون 

كاملــن في كل شيء
ــو  ــن ه ــاك م ــم وهن ــذا العل ــدٌّ له ــاك ح ــا.. هن ــل علمن ــا وص مه
أعلــم منــا في بعــض النواحــي ومــن نحــن أعلــم منــه في نــواحٍ أخــرى 
وســيتحقق ذلــك بتعديــد إنجازاتهــا الصغــرة في المنزل..العمــل..

الأبنــاء والــزوج ومــع نفســها قبــل كل ذلك 
كيف تقوم بتدليل نفسها؟

وقبولها كما هي 
متى تقبلتها؟

واستها واحتوتها 
وأنها تستحق منها الأفضل دومًا 

هو:
يجب أن يساعدها في تدعيم ثقتها بنفسها أن يمتدح هيأتها 

يغازلها 
يهتم بها 
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ويخبرها دومًا أنه يحبها ولا يرى أي امرأة غيرها 
هما:

ا مع بعضهما البعض يقضيان وقتًا خاصًّ
وقت لهما بمفردهما 

يسافرَا فيه معًا 
يتشــاركَا أي شيء حتــى يصبــح وقتهــا الخــاص هــو الجنــة التــي 

يلجــآن إليهــا عندمــا تعصــف الريــح بالخــارج.
وأخيًرا يجب أن نوضح هنا الفرق بين الشك والغيرة: 

ا خلقهــا الله في الجنســن لكــن  الغــرة هــي مشــاعر طبيبعــة جــدًّ
ــد كلٍّ منهــا  بشــكل مختلــف عن

ــى  ــرأة ع ــار الم ــه وأن تغ ــل بيت ــى أه ــل ع ــار الرج ــي أن يغ طبيع
ــا  ــب بينه ــاعر الح ــن مش ــع م ــك ناب ــا، فذل زوجه

ه  ــدِّ ــن ح ــا إذا زاد ع ــد، أم ــي وجي ــو صح ــه ه وكل شيء بميزان
ــكٌّ  ــا ش ــق عليه ــا يطل ــة فهن ــر منطقي ــات غ ــح تصرف وأصب

أي إن الغيرة هي مشاعر طبيعية وسطية
أما الشك فهو أفعال وتصرفات في غير محلها 

هــو أفــكار ســلبية عــن الآخــر أو عــن النفــس بأنــه غــر كافٍ كــا 
في حالــة مُنــى.

***

كبسولة زواجية
ــا تشــتكي مــن زوجهــا زاهــر الــذي ســافر للعمــل بالخــارج  ثُريَّ

ــا  ا كــاًّ وكيفً وأن التواصــل بينهــا قليــل جــدًّ
كما في عدد المكالمات حيث يتصل مرة كل عدة أيام

ــه  ــان أنهــم بخــر وأن ــا اتصــل كان فقــط للاطمئن ــه كل ــا أن وكيفً
ــة فقــط ــاء وأحوالهــم المادي ــن عــى الأبن يطمئ
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لكن دون أي مشاعر تذكر
وعندمــا كانــت تشــتكي مــن المســؤلية كان يخبرهــا أن هــذا 
واجبهــا، ويتحتــم عليهــا القيــام بــه وأن جميــع النســاء يقمــن بذلــك 

ويجب أن تتحمل هي لا تأتي بشيء جديد 
ا تقول إنها تزوجت الرجل الغامض بسلامته  ثُريَّ

رجل لا تعرف عنه أي شيء 
ــا أي  ــي لا يخبره ــة الت ــور المادي ــن الأم ــط ع ــدث فق ــي لا تتح ه

ــا  شيء عنه
لا تعرف راتبه 

لا تعرف فيم ينفقه 
لا يرســل لهــا ســوى بضــع جنيهــات لتمشــية حالهــا هــي وأبنائهــا 

كل أســبوع 
وأنها يجب أن تدخر منها 

لكن كل ذلك لم تعد تسأل عنه 
هي تتحدث الآن عن شيء آخر

هــي لا تعــرف أي شيء عــن حياتــه إطلاقًــا مثلهــا في ذلــك مثــل 
الغريــب

بل إن أصدقاءه يعرفون أكثر منها 
ــيفعلَ  ــاذا س ــيأتى وم ــى س ــب ومت ــن يذه ــأل أي ــب أن تس لا يج

ــا  ــتقبل أبنائه بمس
ويكفيهــا أنــه يقــوم بالإنفــاق عليهــا هــي وأبنائهــا وكأنهــم 

أبناؤهــا هــي وحدهــا 
ــن  ــه الذي ــع أهل ــا م ــا في تعامله ــرى أيضً ــكلتها الك ــت مش كان
ــزلً مســتقلًّ  يريــدون أن تقيــم معهــم لفــرة طويلــة رغــم أن لهــا من
ــة الــزواج عــرض زوجهــا أن تقيــم مــع والدتــه في نفــس  في بداي

المنــزل لكــن أهلهــا رفضــوا ذلــك 
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فاشترى لها منزلً قريبًا من منزلهم 
ــم  ــم وتقي ــأتي إليه ــا أن ت ــدون منه ــبة يري ــع كل مناس ــم م لكنه
ــب  ــرأة لا يج ــافر وأن الم ــا مس ــة أن زوجه ــهر بحج ــام أو أش ــدة أي ع

ــا  ــس بمفرده أن تجل
كان ذلــك مــن تقاليــد العائلــة بــا أنهــم يقيمــون في محافظــة أخرى 

ــا فيها  وتقاليدهــم تختلــف عــن المحافظــة التــي تقيــم ثُريَّ
حيــث يجــب عــى الزوجــة خدمــة أهــل زوجهــا والوجــود معهــم 

في جميــع الوجبــات 
تجهيز طعام الفطور والغداء والعشاء

تنظيــف المطبــخ والمنــزل جميعــه، ناهيــك عــن تنظيفه في المناســبات 
ــن والعزومات في العيدي

وأن أهــل الــزوج يجــب أن يعرفــوا جميــع أسرار الــزوج والزوجــة 
حتــى إنهــا لا تنســى أنــه ضغــط عليهــا في ليلــة زفافهــا حتــى ينتهيــا 
ــب أن  ــادي يج ــه شيء م ــوم وكأن ــة أول ي ــة الخاص ــدف العلاق ــن ه م
يقومَــا بــه ليخــر أهلــه أنــه قــام بــا يجــب عليــه فعلــه وكــي يتأكــدَوا 

أن زوجتــه عــذراء 
ــوم  ــو الي ــة وه ــوم الصباحي ــك في ي ــال بذل ــون بالاحتف ــم يقوم ث

ــزواج ــاني في ال الث
ــن أسرار  ــد م ــك يع ــار، وأن ذل ــاعرها في الاعتب ــع مش دون وض
الزوجــن وأنهــا يجــب أن تأخــذ حقهــا في التمهيــد والتدليــل خاصــة 
إن كان الوضــع الجســدي مؤلًمــا في أول يــوم زواج والوضــع النفــي 
أيضًــا غــر مريــح لهــا كفتــاة تتــزوج لأول مــرة ولا تفهــم الكثــر في 

هــذه الأمــور
كانــت تتمنــى لــو أن زوجهــا صــر عليها..دللهــا قليــاً أو غازلهــا 

حتــى يكــر الحاجــز بينهــا في تلــك الليلــة 
ــدث  ــه ح ــي وكأن ــتاءة وتبك ــي مس ــك وه ــي كل ذل ــت تحك كان
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ــا  ــى زواجه ــنوات ع ــر س ــرور ع ــم م ــس رغ بالأم
ــت  ــر وكان ــة الأم ــات في بداي ــور إلى الجلس ــض الحض ــر رف زاه
ــع  ــض جمي ــف ورف ــام ونص ــدة ع ــا لم ــع معالجه ــع م ــه تتاب زوجت

ــه ــأن تقنع ــا ب محاولاته
لكنــه ذهــب أخــرًا لســبب واحــد فقــط أنهــا طلبــت الطــاق بــل 

أصرت عليــه وأقســمت أن »تبريــه« مــن جميــع حقوقهــا 
أتى لأنه لا يريد أن يشعر بالفشل

أو أنه لا يجب أن يطلق زوجته لهكذا سبب
أو لأنه كما قال يحبها

أو ربــا لأنــه يخــاف مــن القيــل والقــال في عائلتــه، وأنــه لم يعــرف 
كيــف يحكــم امرأتــه

أو ربما لأجل عيون الأولاد
عندما ذهب للمعالج تحدث كثيًرا عنها 

ا  علم المعالج أنه يحبها حقًّ
ــد  ــا لم تع ــه وأنه ــور من ــدأت في النف ــد ب ــف ق ــع الأس ــا وم لكنه

ــا  ــة في قلبه ــه أي محب ــل ل تحم
بــل إنهــا صــارت تبغضــه أو تبغــض جــزءًا منــه بســبب تصرفاتــه 

التــي قــام بهــا خــال تلــك الســنوات 
كان يتحــدث في البدايــة بنــرة المتعجــرف الــذي أتــى لكــي يجــد 

حــاًّ مــع امرأتــه المجنونــة التــي تطلــب الطــاق لأســباب تافهــة 
لم يرد أن يعترف بأي خطأ ارتكبه

ليس للكبر فقط بل لأنه يرى أن ذلك من حقه
من حقه ألا يُطلع امرأته على أي شيء في حياته

وأن تقوم بخدمة أهله وبالأخصِّ والدته ووالده
كان يــرى أن مهمــة الزوجــة هــي خدمــة زوجهــا وأبنائهــا وأهــل 

زوجهــا أيضًــا
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ــى  ــا حت ــرك أبناءه ــاك وت ــا أو هن ــب هن ــب أن تذه ــا لا يج وأنه
ــة  ــد أمين ــوا في أي ــو كان ــى ول ــروا حت ــو ك ول

لا يجب أن يكون لها أسرارُها خاصة
ولمَ يكــون لهــا ذلــك؟! وهــو كل عاملهــا ويجــب أن تحكــي لــه كل 

شيء
وأن كل همهــا يجــب أن ينصــب عــى الــزوج والأبنــاء ومــن 

ــه  ــم أهل بعده
ف معالجه على تاريخه وهو صغير بالحديث قليلً مع زاهر تعرَّ

كانت أمه مسيطرة بشكل كبير 
صارمة 

شخصيتها أقوى من شخصية أبيه 
كانت تحاول السيطرة على كل شيء في المنزل 

الأشــخاص والأشــياء لدرجــة أنــه كان يتخيــل أنهــا مــن الممكــن 
أن تســيطر عــى أفــكاره التــي بداخــل رأســه قبــل أن يفكــر فيهــا 

كــر وهــو يــرى أن أبــاه ليــس لــه أي رأي في أي شيء وإن حــدث 
وتناقشَــا في أي شيء كانــت لأمــه الغلبــة دومًــا

عندمــا كان يثــور أو يغضــب أو يريــد أن يعــر عــن مشــاعره كان 
ــه  ــلبية في ــحنة الس ــرغ الش ــه يف ــا، وكأن ــا مبرحً ــه ضربً ــده يضرب وال

ــه  ــدلً مــن أن يثــور عــى زوجت ب
كان يرى هذا النموذج الرجولي نموذجًا سلبيًّا 

ا بالنسبة له  وأن نموذج أمه كان منفرًا جدًّ
ــذي  ــوي ال ــوذج الأنث ــرى النم ــى أن ي ــزوج كان يتمن ــا ت عندم

ــه  ــمه بمخيلت رس
ــذي  ــوذج ال ــاوم النم ــه تق ــد أن زوجت ــا وج ــدم عندم ــه ص لكن

ــه تخيل
ــا  ــا طلبً ــض لزوجه ــي لا ترف ــة الت ــة الرقيق ــى الناعم ــك الأنث تل
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ــة  ــأي كلم ــوه ب ــرة دون أن تتف ــرة وكب ــه في كل صغ وتطيع
عندمــا وجــد زوجتــه غــر ذلــك؛ تتحــدث وتعارضــه في بعــض 

الأمــور ولهــا رأي مــن رأســها 
بدأ الصراع بينه وبينها على كل شيء

بسبب الصراع المستمر بينه وبين نفسه 
تصرفاته:

يكتم أسراره 
يرغمها على خدمة أهله 

كلماته معها سلبية 
نوبات غضب متعددة 

وقت الغضب لا يعرف ماذا يقول
يعتذر بعدها 

مشاعره:
مشاعر حزن

حيرة 
إحباط

أفكاره:
عن نفسه:

يجب أن يكون الرجل متحكمً في كل شيء
ا ولا يبدي مشاعره؛ لأن المشاعر ضعف أن يكون قويًّ

إذا لم يقم بذلك ستتفلت منه كل الأمور
عن زوجته أو عن المرأة عمومًا:

لا يجب أن أثق بها، لا يجب الوثوق بأي امرأة 
لا يجب أن يكرر نموذج والده

كــي تتغــر تصرفــات زاهــر مــع زوجتــه يجــب أن تتغــر مشــاعر 
إحباطــه وألمــه تجــاه الــزواج عمومًــا؛ لذلــك لابــد وأن تتغــر أفــكاره 
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تجــاه الــزواج عمومًــا أو تجــاه المــرأة وبالأخــص تجــاه زوجتــه 
يجب أن يتعلم أن يثق بزوجته 

ولكــي تتغــر تلــك الأفــكار لــن تتغــر بــن ليلــة وضحاهــا كــا 
ذكرنــا، لكــن يجــب أن يتــدرب عــى ذلــك خطــوة خطــوة 

وذلــك باســتبدال الأفــكار الســلبية إلى أخــرى إيجابيــة كــي 
يســتطيع الاســتمرار في حياتــه 

فبــدلً مــن أن يفكــر في أن المــرأة يجب أن نــداري عنهــا كل شيء أو 
أنهــا كائــن هلامــي قيمتــه تكمــن في خدمــة زوجهــا وأبنائهــا وأهلــه 

فقــط، يجــب أن تكــون أفــكاره الجديــدة كالتــالي:
أنها شريكته والتي تتحمل المسؤلية معه 

أنهــا تحبــه وهــو يحبهــا وكــي يســتمر هــذا الحــب يجــب أن يســقياه 
معًــا 

نبي الله محمد صلى الله عليه وسلم كان في خدمة أهله 
كان يأخذ رأي زوجاته في بعض الأمور 

كان يلاعبهن ويقدر مشاعرهن 
لكي تظل زوجته بجواره يجب أن يتقاسمَ كل شيء

أن يعلــم أن الحيــاة الزوجيــة مشــاركة، وإن ظــل طــرفٌ يتحكــم 
ــة  ــتكون النتيج ــك س ــر، فتل ــرف الآخ ــاركة الط ــد مش ــا ولا يري فيه

ــة الطبيعي
عنــد اســتبدال زاهــر أفــكاره الســلبية تجــاه المــرأة لأفــكار أخــرى 
ــفينة  ــتمر س ــي تس ــة ك ــودة والرحم ــاركة والم ــو المش ــا ه ــة هدفه إيجابي
ــى وإن  ــه مــرة أخــرى حت ــق بامرأت ــإن ذلــك ســيجعله يث ــزواج، ف ال
تطلَّــب ذلــك بعــض الوقــت منــه المهــم أن يبــدأ الطريــق حتــى يصــل 

ــة. في النهاي
من الكبسولتين السابقتين يتضح التالي:

قبل أن تتهم الطرف الآخر يجب أن تراجع ذاتك 
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تفند أفكارك ومعتقداتك عن نفسك والأخر
مشاعرك

ولكي تقوم بالتعديل إليك بعض الخطوات البسيطة:
1-التدريب على التخلص من الأفكار السلبية تجاه نفسك 

2-استبدال الأفكار السلبية بأخرى إيجابية
3-ركز على إنجازاتك والجوانب الإيجابية في شخصيتك 

4-عظِّم من إنجازاتك الصغيرة ودونها كل يوم
5-تقبــل ذاتــك كــا هــي بــدون لــوم مســتمر لهــا، وهــذا لا يعنــي 

أن تقبــل نقــاط ضعفــك دون تحســينها 
كل شيء قابل للتغيير والتطوير ما دمتَ تريد ذلك

ــة  ــات الطفول ــا وتراك ــر صعبً ــون التغي ــات يك ــض الأوق في بع
أو الصدمــات التــي تعرضــت لهــا عــى مــدار حياتــك أكــر مــن أن 

ــردك  ــا بمف تغيره
في تلــك الحالــة حــاول أن تراجــع شــخصًا متخصصًــا كــي يأخــذ 

بيــدك ويحــاول معــك كــي تتخطــى مــا حــدث لــك.
يجب أن يكون لديك قناعة داخلية بالتالي:

أنك تستطيع أن تتغير 
وأنك ما دمت بدأت رحلة التغيير ستكملها 

فليس المهم هو البداية بل الأهم هو الاستمرار على الطريق
مثلث الإنجاز:

ــتطع  ــنوات، ولم تس ــذ س ــره من ــا لم ت ــا صديقً ــت يومً ــل قابل ه
ــهولة  ــه بس ــرف إلي التع

ــه في الحــوار..في  ــل لتغــر طريقت ليــس لتغــر شــكله فحســب، ب
ــور  ــه الأم ــة تعاطي ــكاره ..في طريق ــاة ..في أف الحي

وعــى الوجــه الآخــر هــل صــادف وقابلــت صديقًــا آخــر لم تــره 
منــذ ســنوات أيضًــا ووجدتــه كــا هــو ..كــا تركتــه تمامًــا
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لم يتغير قيد أنملة
في بعض الأحيان نسمع تلك الجملة:

لقد تغيرت
ويصاحبها هذا التعبير الذي يوحي بالأسف والندم

لماذا؟
لماذا يستاء الناس من التغيير؟

لماذا يرونه سيئًا؟
حتى وإن كان للأفضل

وإن رأوا أنه سيئ 
لكنه في حقيقة الأمر تغيير نحو الأفضل

إذ إن تلــك التجربــة وهــذا الألم إذا خرجــتَ منــه خــالي الوفــاض 
فهنــاك شيء مــا يســتدعي التوقــف

أي إنك تقريبًا لم تتعلم منه أي شيء
وأنا شخصيًّا لا أؤمن بذلك

ــا  أي مشــاعر ســلبية- كــا يطلــق عليهــا البعــض -وبالمناســبة أن
لا أحــب أن أطلــق عليهــا هــذا اللفــظ- تلــك المشــاعر التــي تســمى 

ألم
حزن

إحباط
فشل

غضب
وهكذا 

تلك المشاعر هي التي ستعلمك
المشاعر الأخرى 

مثــل الســعادة ..والرضــا.. وغيرهــا، ســتتعلم منهــا أيضًــا لكــن 
ليــس بتلــك الصــورة التــي يغــرك فيهــا النــوع الأول مــن المشــاعر 
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مَن مِنَّا لم يتعرض لألم أو فشل في حياته
مَن مِنَّا لم يواجه تحديات أو صعوبات في طريقه

حتى وإن كانت أشياء بسيطة بالنسبة للبعض
إلا أنها جعلتك تتألم في النهاية 

هــذه المشــاعر وتلــك التجــارب نخــرج منهــا بعــد مــرور الأزمــة 
وكأننــا ولدنــا مــن جديــد 

أو نخرج أقوى
البعض لا يخرج يظل عالقًا 

لأسباب كثيرة 
منهــا الظــروف القاســية التــي مــا زالــت تحــاصره أو قدرتــه عــى 

تقبــل الواقــع المــؤلم كانــت ضئيلــة 
أو أن مقاومته كانت ضعيفة 

المهــم أنــه مؤكــد خــرج مــن التجربــة بــيء مــا تعلمــه عــن نفســه 
ــا لم يتجــاوز الأزمــة  أو عــن الآخريــن ..حتــى وإن كان مــا زال عالقً

بعــد
لذلــك عندمــا نقــول كلمــة تغيــر لا يجــب أن نخــاف أو نهــرب 

أو نلــوم أنفســنا 
طبيعي أن نبحث عن ذواتنا القديمة التي افتقدناها 

لكن تخيل معي 
وأنــت هنــا في مكانتــك العلميــة والعمليــة والاجتماعيــة كــم مــرة 

اشــتقت لأيــام طفولتــك؟
ــت أن  ــة وتمني ــة أو الإعدادي ــتك الثانوي ــتقت لمدرس ــرة اش ــم م ك

ــاك ــرى إلى هن ــرة أخ ــن م ــك الزم ــود ب يع
حسنا فلتتخيل أنك ركبت آلة الزمن وذهبت إلى هناك الآن،

فما شعورك؟
سعيد
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نعم أنت سعيد للغاية؛ لأنك ذهبت إلى طفولتك
حيث أصدقائك في الصف 

والدتك تهتم بك وتحضر لك الطعام 
تحتضنك قبل أن تغادر البيت للمدرسة 
تمكث هناك يومًا أو اثنين أو حتى شهر

أنــت هنــاك الآن لكــن بنفــس عمــرك الحــالي ..بنفــس تفكــرك..
مشــاعرك واحتياجاتك الآن 

ا هل تشعر بالسعادة حقًّ
هل تستمتع؟

من الممكن أن تستمتع لفترة قصيرة 
لكن هل تستطيع أن تظل هناك بقية عمرك؟

أشك 
لماذا؟

لأن تلك المرحلة كانت في زمان ومكان محددين 
كانت ضرورية في وقت معين

لكنها الآن أصبحت ذكرى 
ذكــرى جميلــة تعلمــت منهــا وبدونهــا لم تكــن لتصــل إلى المرحلــة 

التــي أنــت فيهــا الآن 
كذلك عملية التغيير 

ــة  ــون مؤلم ــد تك ــف ق ــرض لمواق ــة تتع ــة معين ــون في مرحل تك
ومحبطــة تتخطاهــا وتدخــل في مرحلــة أخــرى 

بعــد أن تتخطاهــا تتعلــم منهــا شــيئًا عــن نفســك أو عــن الآخــر 
أو عــن الحيــاة عمومًــا 

تنظر إلى الحياة بمنظور مختلف
وقد تتغير نظرتك لأمور كثيرة

قد تنزع عنك معتقدات بأكملها 
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وتعتنق معتقدات غيرها 
ــل  ــكارك ب ــر أف ــك تغ ــد تجعل ــارب ق ــض التج ــة أن بع لدرج

ــفًا ــفها نس تنس
لذلك ليس كل تغيير هو أمر سيئ

ــه  ــر أي إن ــد تغ ــاني ق ــخص الف ــا أن الش ــط في أذهانن ــاذا يرتب لم
ــيئًا  ــح س ــك أصب بذل

ماذا لو تغير للأفضل
وليس بالضرورة أن يكون هذا الأفضل هو أفضل لك 

يكفي أن يكون أفضل بالنسبة له
-وماذا عنك أنت؟

- تغيرت؟
- نعم تغيرت للأسوأ

- من قال لك أنه أسوأ
- لا أعلم لكنني لم أعد كما كنت 

   أبحث عن روحي القديمة ولا أجدها
- حسناً ألا ترى ذلك أمرًا طبيعيًّا؟
   أنت في مرحلة أخرى في حياتك

لــو مــرت عليــك ســنة أو عــدة أشــهر ولم تتغــر مطلقًــا يجــب أن 
تعيــد التفكــر في نفســك مــرة أخــرى 

كيــف يمــر عــام مــن عمــرك اثنتــا عــر شــهرًا ولا يضيــف لــك 
ذلــك أي شيء عــى شــخصيتك ولم تتعلــم فيــه أي شيء 

تلك الأشياء الصغيرة 
ــك  ــل وتل ــي الجب ــع لتبن ــي تتجم ــرة الت ــارة الصغ ــك الحج تل
الحجــارة التــي تجمعــت لبنــاء الهــرم مؤكــد أن لهــا مهمــة كبــرة وإلا 

ــل ــا كان الجب ــرم وم ــا كان اله لم
هذه الأشياء الصغيرة التي تحدث لك كل يوم
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المواقف التي تمر بها في العمل
في الشارع 

في المنزل
مع أبنائك 

مع شريكك
كل موقف منهم يوضع في الذاكرة ولا ينفك عنها ما حييت 

وعندمــا يــأتي الوقــت المناســب لاســتخراجه تتــرف عــى 
طبيعتــك 

لأن كل تلك المواقف هي التي قامت ببنائك
هي التي كونت شخصيتك

تلك المواقف هي أنت ببساطة
فلماذا تهرب منها؟

ولماذا تشعر بالعار حيالها؟
يجب أن تشعر بالفخر تجاه كل تلك الإنجازات 

فأنت والد ناجح
موظف أو مدير شركة ناجح

شخص صالح وربما مُصلح لمن حوله في المجتمع
لذلك يجب أن تفخر بنفسك

ــت إنجازاتــك بســيطة في وجهــة  ــو كان ــى ل وفخــرك بذاتــك حت
نظــرك، فتذكــر أنهــا مثــل الحجــر الصغــر الــذي هــو وحــدة أســاس 

الجبــل وبدونــه لــن يكــون الجبــل
احترم المرحلة التي تعيش فيها الآن
احترم التغيرات التي طرأت عليك

ر التغيير الذي حدث لك وقدِّ
كن ممتناً لكل موقف حدث تعلمت منه

ــد  ــا بع ــه يومً ــم من ــي تتعل ــك ك ــك في ذل ــا لله أن وضع ــن ممتنً ك
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يــوم، وأنــه لــولا تلــك المحنــة لمــا تعلمــت هــذا أو ذاك، وأنــه منحــك 
ــا  القــوة لتتخطــى كل ذلــك بمفــردك رب

ــه  ــم أن ــك رغ ــت كل ذل ــا أن تخط ــر به ــك وافخ ــا لنفس ــن ممتنً ك
ــتفعل  ــاذا س ــم م ــألك أحده ــرى وس ــرة أخ ــن م ــك الزم ــاد ب ــو ع ل
إن تعرضــت لمثــل تلــك المواقــف، كــدت تقســم أنــك لا تســتطيع أن 

ــات ــك الصدم ــل تل ــل مث تتحم
لكنك ويا للعجب 

مررت بها 
بل وخرجت منها وأنت ما زلت على قدمك

نعم أسمع البعض يخبرني: أنا لست على قدمي 
لقد خرجت منها أعرجًا

أو كسرت ساقي 
هل هذا أمر جيد؟

بالطبع ليس بالأمر الجيد
لأنــك تألمــت كثــرًا خــال رحلتــك للتعــافي والتعــود عــى شــكل 

ســاقك فى وضعهــا الجديــد أو التعــود عــى عــدم وجودهــا 
لكن ماذا حدث لك بعد التجربة؟

بلا قدم أو قدم عرجاء
لكن هل حدث تغيير في شخصيتك

في نظر للأمور
في نظرتك للحياة 

هل ازداد وعيك
هل أصبح نضجك أعلى 

هل تعلمت شيئًا من تلك التجربة الأليمة 
أم أنك ما زلت كما أنت؟

ــردك  ــت بمف ــض الوق ــس بع ــد أن تجل ــك فلاب ــدت ذل إذا وج
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ــك ــر في ذل لتتفك
ماذا تعلمت من ألمى 

ماذا تعلمت من الفشل والسقوط
هــل تركــت نفــي هكــذا أذهــب وأجيــئ مــع الريــح وأن تقــذف 

بي في أي مــكان؟ 
أم أنني كنت أصارعها 

حتى وإن كانت قوتها أعلى؟
أم أننــي أخفضــت رأسي لهــا حتــى تمــر في ســام، وفي هــذا 

الانخفــاض ألم وتعلــم في وقــت واحــد
يجب أن تجلس بمفردك بورقة وقلم لتراجع ما حدث لك 

وما الذي تعلمته 
بعيــدًا عــا تريــد أن تقــوم بــه وعــن مخططاتــك في الحيــاة، فــذاك 
ــرًا؛ لأن  ــت مضط ــو كن ــى ول ــه حت ــوم ب ــد وأن تق ــي لا ب ــر حتم أم
ــن  ــه، لك ــتمرار في ــعي والاس ــك الس ــرض علي ــي يف ــع الخارج الواق
مراجعــة أفــكارك لــن يقــوم بهــا غــرك، ولــن يدفعــك دفعًــا لهــا إلا 

أنــت 
ولكي تقوم بذلك يجب أن تراجع مثلث الإنجاز:

ــى أي شيء في  ــه ع ــوم بتطبيق ــن أن تق ــن الممك ــاز م ــث الإنج مثل
حياتــك

إنجاز في العمل أو إنجاز في العلاقات عمومًا 
ــي مــن الممكــن أن  ــة الت ــم أضرب الأمثل ســأقوم بشرحــه أولً، ث

تقــوم بتطبيقهــا عليــه.
رءوس المثلث هي:

الرغبة 
القدرة 
الإرادة 
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لكــي تصــل للتغيــر أو تصــل إلى أي شيء تريــده يجــب أن تضــع 
مثلــث الإنجــاز أمــام عينيــك

الرغبة:
لكي يحدث أي شيء في حياتك 

أي شيء بمعنى أي شيء يجب أن يكون لديك الرغبة في عمله 
حتى لو كان عملً لا تحبه أو مسؤلية تشعر معها أنك مثقل

بــدون أن تشــعر يبحــث عقلــك عــن أي حيلــة كــي يتحايــل عــى 
هــذه المهمــة كــي تتولــد لديــه الرغبــة 

ــب  ــك ترغ ــة لكن ــذه المهم ــب ه ــك لا تح ــك أن ــرك عقل ــد يخ فق
ــال فيهــا كــي تؤمــن دخلــك عــى ســبيل المث

ــك إلا إن كان  ــدث ذل ــن يح ــك ل ــن وزن ــص م إذا أردت أن تنق
ــه ــة في إنقاص ــة حقيقي ــك رغب لدي

ــد  ــك ق ــارك أن وزن ــد ولا إخب ــاع أي أح ــك إقن ــع مع ــن ينف ول
ــى طبيبــك الــذي أخــرك أن ذلــك خطــر عــى ركبتيــك  زاد ولا حت
..وظهــرك أو عــى قلبــك وضغطــك، كل ذلــك لــن يدفعــك لعمــل 

ــك ــة في ذل ــك الرغب ــدت لدي ــم إلا إن تول ريجي
الرغبة هي الرأس الأول في المثلث 

هي المحرك لنا في الحياة عمومًا 
وتلاشــيها تمامًــا مــن تفاصيــل الحيــاة قــد يفقدنــا الرغبــة في الحيــاة 

كلها
ــى أي شيء في  ــل أي شيء بمعن ــك لعم ــة لدي ــود الرغب ــدم وج ع

ــط ــة فق ــك الزوجي ــتك أو حيات ــك أو دراس ــس عمل ــك لي حيات
بل فقدان الرغبة في الطعام والشراب والنوم 

وفقــدان الرغبــة في الاحتياجــات الأساســية ســيؤدي حتــاً 
لفقــدان الرغبــة في الحيــاة بصفــة عامــة.

لذلــك فــإن الوصــول للإنجــاز أو التغيــر الحقيقي في شــخصيتك 
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يكمــن مفتاحــه الأول في وجــود الرغبــة في ذلــك 

القدرة:
 قدرتك النفسية

الذهنية 
الجسدية 

ــاز أي  ــة لإنج ــوة الثاني ــأتي للخط ــة ت ــك الرغب ــد لدي ــا تتول عندم
ــك شيء في حيات

وهي قدرتك على إنجاز هذا الشيء أو الوصول إليه 
قد يكون لديك الرغبة الحقيقية لكنك تفتقد القدرة النفسية 

تمــر ببعــض الظــروف القاســية التــي تجعلــك لا تقــدر عــى 
الوصــول للإنجــاز وفي هــذه الحالــة نخــرك

بالتالي:
لا تطلب من نفسك إنجازًا بنفس الطريقة وأنت تتألم 

ــوم  ــت تق ــا كن ــاز م ــوم بإنج ــتطيع أن تق ــن تس ــألم ل ــت تت وأن
بإنجــازه وأنــت بحالــة نفســية جيــدة 

لذلك إما أن تأخذ استراحة محارب 
وإن لم تســتطع ذلــك بســبب الضغــوط المجتمعيــة والمســؤلية 
ــا  ــك ولا تتهمه ــد نفس ــل لا تجل ــى الأق ــك، فع ــى عاتق ــاة ع الملق

بالتقصــر، فحالتهــا الآن ليســت كــا كانــت في الســابق
حاول أن تشجعها وتحفزها وتذكرها بإنجازاتها من قبل

لكــن لا تضغــط عليهــا ولا تطلــب منهــا نفــس شــكل الإنجــاز 
الــذي كانــت تعطيــه لــك مــن قبــل

تقبل من نفسك تلك الأشياء البسيطة التي تقوم بها 
فقط أشياء صغيرة تقوم بها لكي تستمر الحياة 

اقبل منها تلك الأشياء حتى تمر العاصفة بسلام
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ثــم بعدهــا تســتطيع أن تحــدد إن كان لديــك قــدرة نفســية 
لا  أم  إنجــاز  إلى  للوصــول 

ــى  ــيًا ع ــن قاس ــا تك ــن ف ــت، وإن لم يك ــا ونعم ــإن كان فبه ف
ــك  نفس

وهنــا ســتصل للإنجــاز لكــن ليــس بالشــكل الجيــد الــذي كنــت 
تتمنــاه 

لا عليك يكفي أنك حاولت 
القدرة الذهنية:

هل طاقتك الذهنية حاضرة؟
هل تستطيع التركيز؟

هل لديك قدرة ذهنية للبحث والتدقيق؟
كل ذلك مهم للوصول إلى إنجاز ما 

القدرة الجسدية:
إن لم يكــن لديــك القــدرة الجســدية للاشــراك في الماراثــون فكيف 

ــتصل إلى هناك؟ س
القدرة الجسدية يظنها البعض شيئًا بسيطًا أو تافهًا

بعض الأوجاع ستمر بها وستأخذ مسكناً لها وتمر بسلام
ا أو إرهاقــك دائمً،  نعــم هــذا صحيــح لكــن إن كان تعبــك مســتمرًّ
فــإن ذلــك ســيعوقك عــن الوصــول للإنجــاز؛ لأن حالتــك الجســدية 

ســتؤثر عــى حالتــك النفســية ممــا ســيؤثر عــى درجــة إنجــازك
هذا هو الرأس الثاني في مثلث الإنجازالقدرة:

ــا  ــع أوجهه ــر بجمي ــاك، وإن لم تتوف ــتَ لمبتغ ــرَت وصل ــإن توفَ ف
ــاً لعــل تلــك الاســراحة هــي  فأعــط نفســك فرصــة واســرح قلي

ــق ــة الطري ــحنك لنهاي ــود لش الوق
الإرادة:

الرأس الثالث للوصول إلى إنجاز في حياتك هو الإرادة 



63

إن توفــرت لديــك الرغبــة والقــدرة، ولم تتوفــر الإرادة لــن تصــل 
للنهايــة 

ســتتعب في وســط الطريــق، وقــد تحبــط مــن عــدة أشــياء فتتحطم 
ــك وتتتوقف إرادت

ــتعيد  ــف نس ــا وكي ــن إرادتن ــط م ــي تثب ــياء الت ــا الأش ــناً م حس
ــرى؟ ــرة أخ ــا م إرادتن

1- أن تحــاول في بدايــة الطريــق بحــاس، ثــم يحــدث شيء خــارج 
ســيطرتك بســبب الظــروف المحيطــة، فتجعلــك تتوقــف رغــاً عنــك 
أو تســقط فتشــعر بالإحبــاط أو الفشــل، فتخــور قــواك وتســأل 

ــك. ــم إرادت ــقطت فتتحط ــد س ــتمرار، وق ــك لم الاس نفس
2- أن تحــاول ثانيــة وعــدة مــرات لكــن لا تســتطيع الوصــول إلى 

مــا تريــد بســهولة 
3- فالصعــاب والتحديــات التــي تواجهــك والتــي لم تخطــط لهــا 

ولم تضعهــا في اعتبــارك
ــل أن  ــور قب ــد للأم ــر الجي ــدم التقدي ــط أو ع ــوء التخطي 4- س

ــا  ــوض فيه تخ
ــخاص  ــاه الأش ــك أو تج ــاه نفس ــات تج ــقف التوقع ــع س 5-رف
الذيــن يســاعدونك ومــع الدخــول في التجربــة تجــد أنــك قــد طلبــت 

مــن نفســك مــا يفــوق قدراتهــا 
ــن هــم  ــات مَ ــق الواقــع مــع إمكانياتــك أو إمكاني 6-عــدم تطاب

معــك 
ــأن  ــرك ب ــع يخ ــن الواق ــرة لك ــة كث ــا وردي ــع أحلامً ــا تض فلرب

ــر ــكل أك ــل بش ــاج لأن تُصق ــك تحت ــك وخبرات مهارات
ــى  ــتؤثر ع ــالي س ــك وبالت ــى إرادت ــر ع ــياء تؤث ــك الأش كل تل

ــازك  ــة إنج درج
إلى هنا نختم الجزء الخاص ب »أنا« ..

الحديــث عــن أنــا لــن ينتهــي ..وكلــا تعمقنــا في النفــس البشريــة 
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ســتجد مــا لم تتوقعــه عــن نفســك كل يــوم ..
لذلك حاول أن تدللها ..تكتشفها ..تكن حازمًا معها…

ــلم  ــى لا تستس ــرضي حت ــكل م ــا بش ــرف في جَلْدِه ــن لا ت لك
ــن كل شيء. ــر م وتنف
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الجزء الثاني
الاحتياجات

}وَمِــنْ آَيَاتـِـهِ أَنْ خَلَــقَ لَكُــمْ مِــنْ أَنْفُسِــكُمْ أَزْوَاجًــا لتَِسْــكُنوُا إلَِيْهَــا 
ــرُونَ{  ــوْمٍ يَتَفَكَّ ــاتٍ لقَِ ــكَ لَيََ ــةً إنَِّ فِ ذَلِ ةً وَرَحَْ ــوَدَّ ــمْ مَ ــلَ بَيْنكَُ وَجَعَ

]ســورة الــروم: 21[

الزواج..ذاك الحلم وهذا السكن الذي نبحث عنه 
شريــك أو وليــف يمســك بيــدك ويعاهــدك عــى أن يكــون رفيقًــا 

لــك في كل شيء
اب ويشتكي منه المتزوجون  هذا العالم الذي يغبطه العُزَّ

ــل إننــي أجــد أن العيــب  ليــس بســبب أن الــزواج أمــر ســيئ، ب
ــل  ــر، ب ــن الآخ ــيئًا ع ــوا ش ــوا ولم يتعلم ــن لم يعرف ــن الذي في المتزوج
ــل  ــة التواص ــيئًا في كيفي ــا ش ــوا عنه ــهم ولم يتعلم ــع أنفس ــوا م لم يقف

ــب ــى الح ــم معن ــض منه ــم البع ــل لم يتعل ــر، ب ــع الآخ ــل م والتفاع
يخبرونك والدمع يكسوا أعينهم:

تركتني رغم أنني أحبها
أحبه لكنه لا يبادلني الحب 

ــا قــد يحبــون شركاءهــم لكــن  وهــم لا يعلمــون أنهــم حقًّ
ــك  ــع الشري ــل م ــة التواص ــم كيفي ــدم تعلمه ــن في ع ــكلتهم تكم مش

ــه  ــم احتياجات وفه
هذا السكن والهدوء والسلام 

تلــك المشــاركة النفســية والجســدية التــي لــن تتكــرر في أي علاقــة 
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ى  خر أ
ــذي  ــا ال ــدين معً ــاج الجس ــد اندم ــي بع ــجام الروح ــذا الانس ه
ــن  ــر م ــالم آخ ــك صرت في ع ــالم وكأن ــن الع ــدا ع ــق بعي ــك تحل يجعل

ــان. ــب والأم الح
ــي  ــزواج، والت ــا ال ــون عليه ــب أن يك ــي يج ــورة الت ــك الص تل

تبدلــت للأســف في مجتمعاتنــا.
تتفــاوت الاحتياجــات والرغبــات في الــزواج بــن الرجــل والمــرأة 
ــات  ــاك احتياج ــل هن ــن يظ ــخصية، لك ــة الش ــس وطبيع ــا للجن تبعً
أساســية لجميــع البــر قــد تتفــاوت في حدتهــا بــن شــخص وآخــر 

لكنهــا تظــل أساســية بــن البــر جميعًــا.
ــية  ــانية الأساس ــات الإنس ــرم الاحتياج ــلو ه ــالم ماس ــف الع يصن

ــات ــة احتياج إلى خمس
ــات  ــط الاحتياج ــي فق ــذه ه ــرورة أن ه ــك بال ــي ذل ولا يعن
ــي لا  ــية والت ــات الأساس ــا الاحتياج ــح أنه ــه يوض ــل إن ــانية ب الإنس

ــا  ــش بدونه ــان العي ــتطيع الإنس يس
 يتدرج الهرم من الأهم فالمهم من القاعدة للقمة

وهي كالتالي بالترتيب من أسفل إلى أعلى:
احتياجات جسدية )الطعام والشراب والنوم والجنس(

الحاجة للأمان )المعنوي والمادي(
الحاجة للحب

الحاجة للتقدير والاحترام
الحاجة لإثبات الذات 

يجب أن نلاحظ في هذا الهرم عدة أشياء وهي:
-أن هــذا الهــرم نقــوم بتطبيقــه عــى الأطفــال والمراهقــن في ســن 
ــة والمراهقــة، وكيــف تُشــبَع تلــك الاحتياجــات مــن خــال  الطفول

الأب والأم لأنهــا عمــود الأمــان والحــب في تلــك المرحلــة 
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-الأهميــة تبــدأ مــن القــاع وليــس مــن القمــة أي إننــا لا نســتطيع 
أن نطلــب مــن الطفــل عــى ســبيل المثــال التركيــز في المذاكــرة 
والإنجــاز وهــو يعــد الاحتيــاج الخامــس )إثبــات الــذات( في حــن 
ــدية( ــات جس ــاج الأول )احتياج ــي الاحتي ــا وه ــور جوعً ــه يتض أن
وليــس مــن المنطقــي أن أتحــدث مــع أحدهــم عــن الحــب وأهميتــه 
ــه  ــن أن ــرم، في ح ــة في اله ــة الثالث ــاج في المرتب ــو احتي ــا، وه في حياتن
مــرد بــا مــأوى وليــس لديــه حتــى قــوت يومــه أي لديــه احتيــاج 
جســدي مهــم لم يُشــبع بعــد، ولديــه احتيــاج شــديد للشــعور بالأمــان 

المعنــوي والمــادي كذلــك وهــو الاحتيــاج الثــاني في الهــرم. 
ــف  ــن، وكي ــى المتزوج ــه ع ــوم بتطبيق ــرم نق ــذا اله ــك ه -كذل
يقــوم كل طــرف بإشــباع احتياجــات الآخــر، ونضيــف إلى ذلــك في 
العلاقــة الزوجيــة في الخطــوة الأولى في قاعــدة الهــرم مــع الاحتياجات 

الجســدية الحاجــة للجنــس أو الجــاع 
ــر إلا في  ــا لا تظه ــاد، لكنه ــذ المي ــة من ــون كامن ــة تك ــذه الحاج ه

ــب. ــت المناس الوق
أي إنــه في طفولتــه لا يشــعر بالطبــع أنــه يحتــاج إليهــا؛ لأن جهــازه 
التناســي لم يَكتمــل بعــد، وعندمــا يصــل إلى مرحلــة المراهقــة يكــون 
قــد اكتمــل، وتتغــر هرمونــات جســده ويبلــغ الولــد الحلــم، وتبلــغ 

البنــت المحيــض، ويبــدأ هــذا الاحتيــاج في الظهــور.
وتأتي هنا عدة تساؤلات:

إننا بشر وهل نتساوى مع الحيوان؟
لا تجعلوا كل تفكيركم في ذلك 

إلى آخــر ذلــك مــن المهاجمــات والمعارضــات؛ لأننــا ولدنــا وتربينــا 
في مجتمــع يجــد أن الحديــث حــول هــذه الأشــياء هــي وصمــة عــار، 
ــع  ــد أن المجتم ــث نج ــرأة؛ حي ــق بالم ــوع يتعل ــة إن كان الموض وخاص
يقــف بجانــب الــزوج في هــذا الأمــر، ولا يجــد غضاضــة في أن 
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يتــزوج بأخــرى إن لم يســتطع أن يطلقهــا، وهــذا طبيعــي؛ لأن ذلــك 
احتيــاج قــوي لديــه إن لم تكــن هــي حريصــة عــى إشــباعه لــه؛ لأن 

ــكاب الحــرام. ذلــك ســيعرضه لارت
نــا الدفــة فإننــا نجــد أن المــرأة التــي تشــتكي مــن عجــز  أمــا إن غيَّ
زوجهــا أو صــده أو رفضــه لهــا تجــد مــن يقــول لهــا تحمــي قليــاً مــن 

أجــل الأبنــاء، لمــاذا تهدمــن بيتــك؟
يجب أن تتحملي زوجك

ــاج  ــا احتي ــوم ولديه ــاني كل ي ــي تع ــكينة الت ــذه المس ــناً وه حس
ــباعه؟ ــتقوم بإش ــن س ــر، أي ــدي كب جس

 الرجل قد يخشى على نفسه من الفتنة فيتزوج ببساطة
أما تلك المرأة ماذا ستفعل؟

ــا الاحتيــاج الجنــي  لذلــك عندمــا نســأل أنفســنا قليــاً هــل حقًّ
مــن أهــم وأشــد الاحتياجــات عنــد الرجــل والمــرأة؟

ــاج  ــس الاحتي ــه لي ــك أن ــرون ذل ــخاص ينك ــض الأش ــد بع ونج
الأهــم 

نجــد الإجابــة في شرعنــا وهــي أن المقصــد الشرعــي مــن الــزواج 
هــو العفــة، العفــة الجســدية كــا توازيهــا العفــة النفســية.

إذن هيــا بنــا لنحلــق قليــاً داخــل هرمــك وهــرم شريــك حياتــك 
ــبة  ــرم بالنس ــذا اله ــوات ه ــن خط ــوة م ــق شرح كل خط ــن طري ع

ــن: للزوج
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الاحتياج الأول
 الاحتياجات الجسدية

ــاسٌ لَكُــمْ  فَــثُ إلَِ نسَِــائِكُمْ هُــنَّ لبَِ ــامِ الرَّ يَ ــةَ الصِّ }أُحِــلَّ لَكُــمْ لَيْلَ
ــابَ  ــكُمْ فَتَ ــونَ أَنْفُسَ تَانُ ــمْ تَْ ــمْ كُنتُْ كُ ــمَ اللَُّ أَنَّ ــنَّ عَلِ ــاسٌ لَُ ــمْ لبَِ وَأَنْتُ
وهُــنَّ وَابْتَغُــوا مَــا كَتَــبَ اللَُّ لَكُــمْ{ عَلَيْكُــمْ وَعَفَــا عَنكُْــمْ فَــالْنََ بَاشُِ

]البقرة: 187[

مُــوا  }نسَِــاؤُكُمْ حَــرْثٌ لَكُــمْ فَأْتُــوا حَرْثَكُــمْ أَنَّــى شِــئْتُمْ وَقَدِّ
ِ الُْؤْمِنـِـنَ{ قُــوا اللََّ وَاعْلَمُــوا أَنَّكُــمْ مُلَقُــوهُ وَبَــرِّ لِنَْفُسِــكُمْ وَاتَّ

ــرة: 223[ ]البق

ــس أو  ــة للجن ــن الحاج ــبة للزوج ــى بالنس ــدية ه ــة الجس الحاج
ــاع،  ــة أو الج ــة الخاص العلاق

ــى  ــة حت ــك الأهمي ــر بتل ــذا الأم ــل ه ــض: ه ــأل البع ــد يس وق
ــرم  ــن اله ــة م ــك الدرج ــع في تل يوض

لماذا لم نقل الحب على سبيل المثال؟
ولماذا نولي هذا الموضوع تلك الأهمية الشديدة؟

هذا السؤال يأتيني بشكل أكبر من السيدات ظانَّات الآتي:
أن هذا الموضوع ليس بتلك الأهمية 

أن الحب والمشاعر أهم 
أن الحياة الزوجية من الممكن أن تستمر بدونه

وإجابتي كالتالي:
أولً: ما المقصد الشرعي من الزواج؟
المقصد الشرعي من الزواج هو العفة 
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النفسية والجسدية كما ذكرنا من قبل
-بديهــي أنــك قــد تســتمد أي احتيــاج في الهــرم مــن أي أحــد في 

العلاقــات التــي حولــك مــا عــدا هــذا الاحتيــاج
هذا الاحتياج خاص بك أنت وشريكك فقط

ــو  ــه ه ــاه أن ــس معن ــة لي ــك المرتب ــاج في تل ــذا الاحتي ــع ه ووض
ــل المشــاعر لهــا أهميتهــا بالطبــع؛ لأن العلاقــة الخاصــة مــع  الأهــم ب
ــا،  ــل حقًّ ــر قات ــو أم ــان له ــه بالأم ــعر مع ــه أو لا تش ــخص لا تحب ش

ــض  ــات ببع ــزج كل الاحتياج ــة تمت ــة الخاص ــت العلاق ووق
ــا  ــان ليكون ــد الاثن ــدية، فيتح ــة الجس ــاعر بالناحي ــب والمش الح

ــرة  ــعادة الغام ــه بالس ــان في ــعر الطرف ــا يش مزيًج
عندما يحدث خلل كبير في العلاقة عمومًا 

ــاً لكنــك  ــه كان يحتاجــك لي ــور لأتفــه الأســباب؛ لأن ــه يث تجدين
ــوم  ــوال الي ــف ط ــاء أو التنظي ــت بالأبن تحجج

وتجدهــا تنفعــل وتغضــب لأنهــا لم تُشــبَع كــا ينبغــي أو لم تصــل 
ــبق وهــي نهايــة الشــهوة وأنــت لم تــدرك ذلــك وهــي  إلى رعشــة الشَّ
بطبيعــة الحــال مثــل معظــم الســيدات، إمــا أنهــا لم تفهــم مــاذا يحــدث 
وظلــت هكــذا لســنوات، أو أنهــا تفهــم لكنهــا تســتحتي أن تطلــب 
ــا  ــذا أيضً ــل هك ــك وتظ ــررًا لذل ــل م ــع الخج ــيئًا، وتض ــك ش من

ــنوات.. لس
عــدم إشــباع الناحيــة الجســدية بالشــكل الــذي يــرضي الطرفين أو 
أحدهمــا يُــدِث انفجــارًا رهيبًــا عاجــاً أم آجــاً مــن أحــد الطرفــن 
صارخًــا منهــارًا، وأنــه لا يريــد تلــك العلاقــة بــل الزيجــة بأكملهــا، 

وقــد تنتهــي العلاقــة بالفعــل رغــم وجــود أبنــاء 
ــأذَّى لم يعــد يحتمــل العيــش بــدون إشــباع  لأن الطــرف الــذي يت

احتياجــه الجســدي
ــا  ــي له ــية الت ــكلات الأساس ــض المش ــا إلى بع ــر هن ــك سنش لذل
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ــاج ــذا الاحتي ــة به علاق
أهم المشكلات التي تواجه الزوجين في العلاقة الخاصة:

قــد تكــون هــذه المشــكلات هــي ســبب لخلــل في العلاقــة الخاصة 
ــة  ــل في العلاق ــن خل ــة ع ــة الخاص ــل في العلاق ــم الخل ــد ينج أو ق

ــا: عمومً
وهي كالتالي:

11 عدم وضع الأمر في أولويات أحد الطرفين:-
ــيدات؛  ــد الس ــربي عن ــا الع ــب في مجتمعن ــك في الغال ــدث ذل ويح
ــزل وأن  ــاء وتنظيــف المن ــة الأبن ــرى أن الأهــم هــو رعاي ــد ت لأنهــا ق
المســئوليات التــي تقــع عــى عاتقهــا كبــرة مــا بــن المنــزل والأبنــاء، 
وإن كانــت تعمــل فتلــك معضلــة أكــر بالنســبة لهــا فهــي تــأتي آخــر 
ــام  ــد أن تن ــالي وتري ــوم الت ــل في الي ــا عم ــدة، ولديه ــة هام ــل جث اللي
ــئوليات  ــك مس ــا كذل ــا، ولديه ــرًا أيضً ــتيقظ مبك ــى تس ــرًا حت مبك

ــك. ــاف ذل ــة وخ ــاء للمدرس ــز الأبن تجهي
عزيزتي الجميلة:

ــك  ــة؛ لذل ــت بالقليل ــك ليس ــي عاتق ــئوليات الت ــم أن المس أعل
ــة: ــطور التالي ــول في الس ــنعرض الحل س

لكن قبل ذلك
ــة  ــد أن أهمــس في أذن بعــض الزوجــات الــاتي لا يريــن أهمي أري
ــض  ــا بع ــي يطلبه ــة الت ــك الأهمي ــس بتل ــه لي ــوع، أو أن ــذا الموض له
الأزواج أو أن هنــاك مــا هــو أهــم، مثــل تنظيــف المنــزل أو الطبــخ:
ضعــي هــذا الأمــر في أولوياتــك بــل في قمــة أولوياتــك؛ لأنــه لــن 
يشــبع زوجــك فحســب، بــل سيحســن مــن نفســيتك ويجعلــك أقــدر 

عــى التواصــل معــه ومــع الأبنــاء
أي شيء آخر من الممكن إدراكه في أي وقت ومع أي أحد

إلا هذا الاحتياج
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إن لم يشبع زوجك منك في هذا الاحتياج
فمن أين سيشبعه؟

لذلــك إن فكــر في الــزواج بأخــرى أو اتجــه للحــرام مــاذا ســتكون 
فعلك؟ ردة 

ــدد  ــاصرة بع ــك مح ــك وأن ــم في يوم ــو مه ــا ه ــاك م ــم أن هن أعل
ــخ  ــاء والطب ــزل والأبن ــن المن ــا ب ــئوليات م ــن المس ــه م ــر ل لا ح

ــره  ــرة إلى آخ ــف والمذاك والتنظي
ــك  ــور وإلي ــري الأم ــة وذكاء أن تتدب ــتطيعين بحكم ــك تس لكن

ــكلة: ــك المش ــل تل ــات لح ــض المقترح بع
مي المهام بينك وبين زوجك 1- قسِّ

ــا  ــراك دومً ــن أن ي ــاً وتحب ــه لي ــرغ ل ــن التف ــك تحب ــه أن صارحي
جميلــة عــى أهبــة الاســتعداد لــه لتدليلــه، وأنــك تحبــن تلــك 
اللحظــات بــل وتشــتاقين لهــا، وســتقومين بذلــك ليــس لأجلــه فقــط 

ــك ــل لأجل ب
2- صارحيه أنك تحبين طريقته في تدليله لك

طريقته في مصارحتك الحب ومغازلتك
طريقته في العلاقة الخاصة 

كل ذلــك يحتــاج منــك أن تكــوني بصحــة نفســية وجســدية جيــدة 
حتــى تكــوني مســتعدة لــه 

3- أوكلي بعــض المهــام لأبنائــك، وذلــك مــا قمنــا بشرحــه 
باســتفاضه في كتــاب كبســولات تربويــة الجــزء الأول 

4- اطلبي المساعدة ممن حولك صديقة أو أخت أو أم
اتفقــي معــه أن يوفــر لــك مــن يســاعدك، ولــو مــرة في الشــهر أو 

كل أســبوع
وهكذا 

أقصــد أنــك لــو وضعــت هــذا الأمــر في قمــة أولوياتــك مثلــا هو 
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ــه أهــم الأســباب الــذي تزوجــتِ  في هــرم ماســلو، وإذا تذكــرت أن
لــه وتــزوج هــو لــه وهــو “العفــة” ســتجدين الأمــر أكثــر ســهولة

عــى ســبيل المثــال التنظيــف ومذاكــرة الأبنــاء في قائمــة أولوياتك؛ 
ــا لــك وتبنيــت أفــكارًا حــول أهميــة الموضــوع؛  لأنــك وضعتــه هدفً

لأن لا أحــد ســواك ســيقوم بذلــك
لــو اســتبدلنا هــذه الأشــياء ببســاطة مــن الأولويــة رقــم واحــد إلى 
الأولويــة رقــم اثنــن، وصــار رقــم واحــد هــو ســعادتك وإشــباعك 
لنفســك ولزوجــك في العلاقــة الخاصــة، ســتجدين أن ذلــك أفضــل 

للطرفــن 
وستقدرين على فعل ذلك ببساطة لأنك تريدينه 

ــد  ــر، وق ــذا شيء آخ ــه، فه ــر برمت ــن الأم ــت لا تريدي ــا إن كن أم
ــك  ــدم رغبت ــببت ع ــل س ــا في الأص ــكلات بينك ــود مش ــود لوج يع

فيــه 
2- عدم وصول المرأة إلى هزة الجماع

 )orgasm( ــبق أو ــاك مــا يســمى بهــزة الجــاع أو رعشــة الشَّ هن
ــد  ــا تزي ــرأة عندم ــا الم ــة، وتعرفه ــة العلاق ــرأة في نهاي ــا الم ــعر به تش
نبضــات القلــب وتزيــد سرعــة الأنفــاس ويحــدث انقباضــات متتاليــة 

ــل. للمهب
بعــض الســيدات لا يعرفنهــا وقــد لا يصلــن إليهــا، وبالتــالي هــي 

لا تعــرف كيفيــة الشــعور بهــا.
ســيدتي الجميلــة، إيــاك أن تنتــهِ مــن العلاقــة واحتياجك الجســدي 
ــي إلى  ــت دون أن تص ــد انتهي ــك ق ــك أن ــري زوج ــه، أو ألَّ تخ لم ينت

النهايــة، وفي هــذا الأمــر هنــاك ثلاثــة أنــواع مــن النســاء:
النوع الأول:

امــرأة تفهــم مــا تشــعر بــه جيــدًا وتعلــم مــا هــزة الجــاع، لكنها لا 
تصــارح زوجهــا أنهــا لم تصــل بعــد بســبب حيائهــا مــن هــذا الأمر.



74

النوع الثاني:
وأخــرى لا تعلــم مــن الأصــل مــا هــو ذاك الشــعور، ولا تفهــم 
مــا يحــدث لجســدها، وقــد لا تصــل إليهــا مــن الأصــل؛ لذلــك هــي 

لا تعرفهــا.
أما النوع الثالث:

فهــي التــي تفهــم جســدها جيــدًا وتعلــم مــا يحــدث لهــا خــال 
الجــاع، وإن حــدث وشــعرت أنهــا لم تشــبع، أو أنها لم تســرح في وضع 
مــا، تطلــب تغيــره بالتلميــح أو التصريــح، وإن وجــدت زوجهــا قــد 
ــح لــه  وصــل إلى النهايــة وهــي لا تــزال في المحطــة التــي تســبقه، تلمِّ
أنهــا لم تنتــه بعــد حتــى يقــوم بــأداء دوره وهــي بالطبــع تســاعده عــى 
ذلــك، أو أنهــا تطلــب وقتًــا لتســريح فيــه وتكمــل بعدهــا، أمــا أنهــا 
تنســحب تمامًــا ولا تكمــل خجــاً أو حيــاءً فهــو مــا أراه غــر منطقــي 

بالمــرة؛ لأن ذلــك ســيؤثر عــى علاقتكــا فيــا بعــد ..
ــة ككل،  ــة الزوجي ــل العلاق ــب، ب ــة فحس ــة الخاص ــس العلاق لي
ــه  ــا لأتف ــى زوجه ــا ع ــن ثورته ــيدات م ــضُ الس ــب بع ــد تتعج وق
الأســباب خــال النهــار أو أنهــا قــد تنفــر منــه بــدون ســبب واضــح، 
أو أن العلاقــة الخاصــة أصبحــت ثقــاً عليهــا، وتقــوم بهــا فقــط تأدية 
لواجــب شرعــي، وبعــض الســيدات يبقــن هكــذا لســنوات وهــن لا 
يعلمــن شــيئًا عــا يجــري؛ لذلــك يجــب أن تراقبــي جســدك ورغبتــك 
خــال العلاقــة وخاصــة في نهايتهــا، ويجــب أن تطلبي منه الاســتمرار 
إن كان قــد أنهــى حاجتــه وأنــت لا تزالــن لم تشــبعي احتياجــك بعــد، 
ــم أن  ــدك، المه ــارة بي ــا أو بإش ــا أو تلميحً ــك تصريًح ــه ذل ــي من اطلب
تقومــي بالطلــب، وأن تطلبــي برقــة ودلال ولا يوجــد مــا يشــينك أو 
يســتدعي الخجــل، فــإذا خجلــت مــن زوجــك، فكيــف ســتنجبين أو 

أنجبــت منــه إذن ... أو كيــف ستشــبعين ذاك الاحتيــاج.
العلاقــة الخاصــة بــن الزوجــن في غايــة الأهميــة ولا خجــل فيهــا 
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ولا حيــاء، نعــم قــد تتصنعــن الحيــاء في بعــض الأحيــان أو التدلــل 
ــي  ــة أن تنته ــس لدرج ــن لي ــوب لك ــك مطل ــر، وذل ــح التعب إن ص

العلاقــة وأنــت لم تشــبعي رغبتــك بعــد.
3-اختلاف الأذواق:

طبيعــي أن يكــون ذوقــك في العلاقــة الخاصــة مختلفًــا عــن 
شريــكك كثــرًا أو قليــاً؛ لأنكــا شــخصان مختلفــان بطبيعــة الحــال، 
ــاج  ــد … احتي ــس البن ــت نف ــت تح ــابه، وإن كان ــا لا تتش احتياجاتك
جســدي، لكنــه لا يشــبع بنفــس الطريقــة، فشــخصياتكما مختلفــة، مــا 

ــس. ــكك والعك ــه شري ــر من ــد ينف ــه ق تحبي
لذلك يجب أن تنتبه للآتي:

11 أن تحدد احتياجك، خلال العلاقة الخاصة.-
22 أن تطلبه ما دام ذلك لا يتعارض مع الشرع.-
33 أن تسأل شريكك عن احتياجه أو عمَّ يرضيه.-
44 ــتمتع - ــد اس ــه ق ــن أن ــه وتطمئ ــا يحتاج ــم م ــوم بتقدي أن تق

ــا، لا أن تقــوم بــا طلبــه وكأنــه تأديــة واجــب وإلا سيشــعر بــك  حقًّ
ــور. ــى الف ع

55 ــر - ــه أو تنف ــب في ــو شيء لا ترغ ــه ه ــا يحتاج ــاذا إن كان م م
ــان. ــم أو اللس ــتخدام الف ــل اس ــه؟ مث من

سندرج ذلك في السطور التالية 

4-الوزن الزائد:
إهمال العناية بوزن الجسم من الممكن أن ينتج عنه التالي:

-نفور الطرف الآخر من العلاقة الخاصة.
-صعوبة الوصول إلى النشوة في بعض الحالات.

ــر  ــك الآخ ــب الشري ــد يح ــي ق ــاع الت ــض الأوض ــة بع -صعوب
ــا. ــام  به القي
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ــه لأجلــك  ــم بجســدك وصحت والحــل في ذلــك معــروف؛ أن تهت
ــك  ــدث في ذل ــض لا يتح ــة. البع ــكك في العلاق ــل شري أولً ولأج
حرجًــا وخاصــة الزوجــات وكأن لســان حالهــن يقــول إنــه ليــس مــن 
حقهــا أن تطلــب ذلــك؛ لأن ذلــك يعــد عيبًــا وأن الراجــل “ميعيبوش 
إلا جيبــه”، وتلــك الترهــات التــي ملــؤوا رؤوســنا بهــا، لكنهــا بــر 
مثلهــا مثــل الرجــل، تشــتهي أن يكــون جســد زوجهــا مناســبًا كــي 
تشــبع احتياجاتهــا، وكــا يشــتهي الرجــل زوجتــه ممشــوقة القــوام أو 
ذات جســد ريــاضي أو جســد مناســب عــى الأقــل لا يضايقــه خــال 

العلاقــة الخاصــة فــإن المــرأة تكــون كذلــك.
أُخبُركَ وأُخبُركِ..

ــة  ــة لطيف ــكك بطريق ــن شري ــك م ــب ذل ــك أن تطل ــن حق ــه م أن
ــل: مث

ما رأيك أن نلعب رياضة معًا
أن نمشي صباحًا كل يوم ولو ربع ساعة
أن نشترك معًا في الجيم المجاور للمنزل

أن نلعب سباحة معًا 
أنا سأنتهج نظامًا غذائيًّا صحيًّا، ما رأيك لو تنضم معي

ــرح  ــب أن ت ــح يج ــه للتملي ــدم فهم ــبب ع ــتجب بس وإن لم يس
ــاً: قائ

أحب أن أقوم معك في العلاقة بكذا
أحب شكل جسدك وهو على النحو التالي

5- لا أحب جسدي 
الصورة الذاتية عن الجسد:

بعــض مــن الأزواج أو الزوجــات لا يحــب جســده، وبالأخــص 
ــائل  ــبب رس ــدها بس ــب جس ــي لا تح ــات، ه ــذا في الزوج ــى ه يتج
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ــدة، أو  ــا الزائ ــد أو نحافته ــا الزائ ــبب وزنه ــا بس ــت عليه ــلبية ترب س
ــا. ــى منه ــا أح ــا، أو أن أخته ــون بشرته ل

ــه مــن الرســائل الســلبية  ــأس ب ــا كان، فهــي تلقــت عــددًا لا ب أيًّ
ــواء كان  ــا س ــن زوجه ــا م ــي تلقته ــائل الت ــدها، أو الرس ــن جس ع
ا في كلامــه أو مجــرد مزحــة كــا يقولــون، فتتكــون لديهــا صــورة  جــادًّ
ــائل  ــك رس ــد عــى ذل ــر، ويؤك ــدها في الصغ ــن جس ــلبية ع ــة س ذاتي
ــام بخيانتهــا، فإنهــا تلــوم نفســها وأنهــا  زوجهــا، وإن كان زوجهــا ق

ــك. ــر في ذل ــم الأول والأخ المته
يجــب أن تحبــي جســدك أولً حتــى يحبــه شريــكك، حبــي كل جزء 
فيــه، كل تفصيلــة؛ كبــرة أو صغــرة، حتــى الأماكــن أو الأجــزاء التي 
ــا. لا يعنــي ذلــك ألَّ تقومــي بعمــل ريجيــم  ترينهــا غــر جميلــة ظاهريًّ
مناســب، لكــن تقبليــه وهــو زائــد وهــو نحيــف وتابعــي عمــل نظــام 

غذائــي في نفــس الوقــت.
ــل  ــه، مث ــم في ــتطيعين التحك ــاك شيء لا تس ــو كان هن ــاذا ل وم
ــون  ــك، أو ل ــون بشرت ــا، أو ل ــكان م ــنه في م ــة أو حس ــود وحم وج

شــعرك …
في النهاية هذا جسدك

وجسدك هو أنت 
هو شخصيتك

ــل  ــرة مث ــل الصغ ــض التفاصي ــر لبع ــة لا ينظ ــل في العلاق الرج
ــولادة ولا  ــبب ال ــك بس ــزءًا من ــارت ج ــي ص ــدد الت ــات التم علام
ــه في  ــرك رغبت ــن ي ــك ول ــون بشرت ــاقيك، ولا ل ــي في س ــدوالي الت ال
العلاقــة ليتفحــص تلــك الشــامة أو العلامــة التــي عــى كتفيــك، بــل 

ــه. ــد الوصــول إلي ــه هــدف محــدد يري يكــون ل
 تثيره طريقتك

نبرة صوتك



78

حركة جسدك
ــك لا  ــة؛ لذل ــا في العلاق ــي تجيدينه ــياء الت ــن الأش ــره م إلى آخ
تتعبــي نفســك مــا دام شيء لا تســتطيعين تغيــره، ولا ترهقــي تفكيرك 
وتشــتتيه بتلــك الأمــور حتــى لا تبتعــدي عــن الهــدف الرئيــي، وهو 
ــه  ــذلي في ــك فاب ــر ذل ــا غ ــة، أم ــك العلاق ــعادة في تل ــول للس الوص
ــة وفي  ــدك في العلاق ــتمتعين بجس ــك تس ــذي يجعل ــول ال ــد المعق الجه
الحيــاة عمومًــا، اتبعــي مــا يجعــل جســدك خفيفًــا، وكأنــك تحلِّقــن في 

الفضــاء وســيدعم ذلــك خفــة روحــك وجمــال قلبــك.

6- إدمان المواقع الإباحية:
Porn ısn’t realıty    

ــون  ــن يدمن ــض الذي ــا بع ــي لا يدركه ــة الت ــك الحقيق ــم ..تل نع
ــؤذي  ــد ت ــي ق ــكلات الت ــر المش ــن أخط ــا م ــم أنه ــع، رغ ــك المواق تل
الحيــاة الزوجيــة عمومًــا وليــس العلاقــة الخاصــة فقــط، تلــك 
ــد الطــرف الآخــر الثقــة وتجعلــه في حالــة ترقــب  المشــكلة التــي تُفقِ

ــتمر. ــكٍّ مس وش
1- بعض الزوجات تظن أنها هي السبب

ــع  ــد تكــون م ــكلة ق ــك المش ــم أن تل ــا تعل ــش عندم ــا تنده لكنه
ــيئًا. ــا ش ــم عنه ــي لا تعل ــزواج، وه ــل ال ــا قب زوجه

ــون  ــو يك ــر -وه ــرف الآخ ــكلة أن الط ــك المش ــدث في تل ــا يح م
ــرة بــن الرجــال  في الأغلــب الــزوج؛ لأن تلــك المشــكلة تنتــر بكث
ــاهدة  ــد المش ــة وبع ــرة طويل ــذ ف ــاهد من ــاء- كان يش ــن النس ــر م أكث
ــد  ــان، وق ــة الإدم ــك لمرحل ــل ذل ــد يص ــة، وق ــادة السري ــارس الع ي
يحــدث ذلــك قبــل الــزواج منــذ المراهقــة عــى ســبيل المثــال، وتمتــد 
ــوف  ــه س ــه أن ــا من ــا ظنًّ ــاني منه ــو يع ــزوج وه ــباب ويت ــه للش مع
يتحســن بعــد الــزواج، وأن الــزواج كفيــل بمداواتــه، لكــن الريــاح 
ــة  ــا في علاق ــه عالقً ــد نفس ــفن، فيج ــتهي الس ــا تش ــا ب ــأتي دومً لا ت
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ــباعها  ــتطيع إش ــي لا يس ــه الت ــن احتياجات ــا وب ــا متطلباته ــة له زوجي
ــبع  ــى أن يش ــج ع ــد تبرم ــه ق ــة؛ لأن عقل ــة القديم ــس الطريق إلا بنف
ــة،  ــة الذاتي ــباع بالطريق ــي الإش ــط، وه ــة فق ــك الطريق ا بتل ــديًّ جس

ــل. ــد التفاع ــر أو لا يجي ــر ينف ــرف الآخ ــل الط ــا يتدخ وعندم
2- أنــه يظــن أن زوجتــه ســتقوم بــكل مــا كان يشــاهده في 
تلــك المواقــع، وعندمــا لا يحــدث بطبيعــة الحــال يُصــاب بالإحبــاط 
ويتهمهــا هــي بالتقصــر، وتبــدأ هــي بالشــكِّ في نفســها وأن طريقتهــا 
هــي الخاطئــة، وذلــك هــو خطــر إدمــان العــادة السريــة الــذي أشرنــا 
ــزوج أن  ــك ال ــى ذل ــب ع ــك يج ــية؛ لذل ــة جنس ــاب تربي ــه في كت إلي
يعــرض نفســه عــى طبيــب متخصــص حتــى يتعــافى مــن إدمانــه قبــل 

ــا. أن تُــدم حياتــه نهائيًّ
***

يؤذيني ولا أستطيع طلب الطلاق

 -يؤذيني لكني لا أستطيع أن أطلب الطلاق
-كيف يؤذيك؟

ا -يؤذيني نفسيًّا وجسديًّ
-ماذا تقصدين بالإيذاء الجسدي؟

ــه عــى المســتوى النفــي يهــن  ــع لا أقصــد الــرب لكن -بالطب
ــك  اء ذل ــرَّ ــى ج ــة … وع ــع إباحي ــن مواق ــاهده م ــا يش ــي ب كرامت
ــك  ــرة في تل ــعر أني مج ــراش، أش ــهور في الف ــام والش ــرني بالأي يهج

ــاق. ــب الط ــتطيع أن أطل ــة ولا أس العلاق
-هل حاولت الإصلاح؟

ــنوات  ــدة س ــذ ع ــاول من ــا أح ــرق ... أن ــتى الط ــت بش -حاول
وهــو لا حيــاة لمــن تنــادي، أغــرُّ مــن نفــي وأطورهــا وهــو لا يشــعر 
بــيء، ولا يُؤثــر فيــه شيء ممــا أقــول، تحدثــت معــه بالشــدة واللــن، 
خــل بعــض الأصدقــاء للصلــح، محــاولاتي جميعًــا بــاءت بالفشــل،  تدَّ
ولم أعــد أحتمــل تصرفاتــه كــا أننــي لاحظــت أن احتياجــاتي النفســية 
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بــدأت في الازديــاد.
صمــت طويــلٌ … راحــت تنظــر إلى فــراغ في الحائــط، ثــم أردفــت 

والحمــرة تمــأ وجههــا:
في  بــدأت  أيضًــا  الجســدية  احتياجــاتي  أن  ا  سرًّ أخفيــك  ولا 

الازديــاد.
-ولمَ الخجل؟

-لا أعلم لكنني أعتقد أن هذا شيء لا يصح أن أشعر به.
-لماذا لا يصح؟

لا أعلم هكذا هي مشاعري فقط.
ــر في  ــن التفك ــدلً م ــي ب ــة أبنائ ــات لرعاي ــو الالتف ــم ه لأن الأه

تلــك الأمــور، ليــس هــذا هــو المهــم الآن.
-وهل هناك ما هو أهم من ذلك؟

-نعم لقد لجأت إليك حتى ترشديني للقرار السليم.
-أي قرار؟

-هــل أصر عــى طلــب الطــاق أم أتنــازل عــن ذلــك في مقابــل 
رعايــة أبنائــي، وفي النهايــة هــو يقــوم بالتكفــل بــكل شيء في البيــت 

مــن مســئوليات تجاهــي وتجــاه الأبنــاء ولا يقــر معنــا في شيء.
-هذا طبيعي لأنه واجبه.

-أعلــم ذلــك لكننــي مــرددة في اتخــاذ قــرار الطــاق وأريــدك أن 
تتخــذي معــي القــرار.

ــك،  ــة عن ــرار بالنياب ــاذ الق ــت اتخ ــي ليس ــزتي، إن مهمت ــا عزي -ي
أنــا أقــوم فقــط بعمــل »اســتبصار« لــك؛ أي إننــا نعــرض الوضعــن، 
ــاره  ــت باختي ــن أن ــك تقوم ــبة ل ــارة بالنس ــا وخس ــا إيلامً وأقله

ــا. ــت أن ولس
-ولماذا لا تتخذين القرار بالنيابة عني.

ــى  ــادرة ع ــدة الق ــك الوحي ــتِ … ولأن ــت أن ــي لس - أولً: لأنن
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ــك. ذل
ــه،  ــرارات في حيات ــذ الق ــب أن يأخ ــن يج ــتِ م ــكِ أن ــا: لأن - ثانيً
وليــس أي أحــد آخــر، لا أحــد يقــرر عنــا ولا أحــد يديــر لنــا حياتنــا 
بــأي شــكل كان، نحــن فقــط مــن نقــوم بذلــك لأننــا أدرى وأعلــم 

ــاعرنا. ــا ..ومش ــاس بظروفن الن
عــى  مجــرة  لكننــي  الطــاق  أريــد  أنــا  ا  سرًّ أخفيــك  لا   -

الاســتمرار.
- وهــل يمكــن أن يجــرك أحــد عــى الاســتمرار في علاقــة 

زوجيــة مؤذيــة؟
- منطقيًّا لا، أما واقعيًّا فالإجابة تختلف كثيًرا.

- بالطبع فالأمر ليس سهلً
- نعم..منطقيًّــا وفي شرع الله لا يمكــن أن يجــرني أحــد عــى ذلــك 
ــن  ــاك م ــم هن ــم، نع ــه فنع ــذي نعيش ــاسي ال ــالم الق ــذا الع ــن في ه لك
يجــرني عــى ذلــك، يجــرني أبنائــي الذيــن صــاروا مراهقــن، وبالطبع 
ــرة  ــوا فك ــن يتقبل ــر، ول ــت آخ ــم في بي ــود والده ــوا وج ــن يتقبل ل
ــا،  ــي وأعفه ــون نف ــى أص ــك حت ــط في ذل ــرت فق ــي إن فك زواج
ولــن يفهمــوا مطلقًــا مــا أشــعر بــه، حتــى ابنتــي لــن تشــعر بــا أشــعر 
رغــم أنهــا في عمــر المراهقــة، إلا أنهــا لم تمــر بــا أمــر بــه، ولــن تشــعر 
بــا أنــا فيــه الآن، وبالطبــع لــو تزوجــت ســأخاف أن يكــون زوجــي 

معنــا في نفــس المنــزل.
يجــرني المجتمــع القــاسي الــذي ســيحكم عــيَّ بنظراتــه الوحشــية 
أو حكمــه المســبق عــيَّ وإطــاق لفــظ مطلقــة، وكأننــي مــن كوكــب 
ــى  ــم ع ــم لي، وخوفه ــي ونظرته ــاتي مع ــل صديق ــرني تعام ــر، يج آخ
ــن  ــي الذي ــرني أه ــم، يج ــل عائلاته ــودي داخ ــن وج ــن م أزواجه
ــت في  ــن طُلق ــد م ــه لا يوج ــوى أن ــوة بدع ــكل ق ــيَّ وب ــون ع يضغط
ــال  ــع الرج ــطوانة أن جمي ــم وأس ــه وَه ــكو من ــا أش ــا، وأن م عائلتن
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هكــذا وزوجــات كثــرات يعشــن هكــذا راضيــات بحالهــن مــا دام 
ــه. ــف بيت ــر في مصاري ــزوج لا يق ال

يجــرني قــر ذات اليــد وقلــة حيلتــي فأنــا منــذ التخــرج لم أعمــل 
ــا  ــاً مريًح ــيَّ دخ ــدرُّ ع ــل يُ ــأي عم ــوم ب ــرف أن أق ــا ولا أع مطلقً
ــفي  ــيتحداني ويش ــه س ــا أن ــم تمامً ــي أعل ــي؛ لأنن ــا وأبنائ ــي أن يكفين
ــس  ــه، وفي نف ــن أبنائ ــروف ع ــع الم ــق من ــن طري ــي ع ــه من غليل
الوقــت ليــس لــديَّ ســوى أخ واحــد بالــكاد يكفيــه دخلُــه، ناهيــك 
ــع  ــر مقتن ــه غ ــي؛ لأن ــن زوج ــل ع ــدني أن أنفص ــه لا يري ــن أن ع

ــه . ــاً علي ــاً ثقي ــح حِ ــى أن أصب ــه يخش ــا، ولأن ــبب مطلقً بالس
ــي  ــص الت ــات القص ــل مئ ــرات ب ــن ع ــة م ــذه قص ــت ه كان
صــارت تقابلنــي كثــرًا في استشــاراتي، وصرنــا نســمع عنهــا أو 
نقابلهــا في حياتنــا اليوميــة، قــد تكــون قصــة صديقتــكِ ... وأختــكِ 

ــتِ. ــكِ أن ــى قصت ــكِ ... أو حت ... وجارت
في النهايــة هــي قصــة تصــور مــدى المعانــاة التــي تعانيهــا المــرأة في 
ــه؛ صراع في  ــرض ل ــذي تتع ــب ال ــي الرهي ــراع النف ــا، وال مجتمعن
الاختيــار بــن أمريــن كلاهمــا علقــم، ونحــن بدورنــا نــدور معهــا في 
دوامــة لا تنتهــي، مــا بــن ناقــم عليهــا معاتــب لهــا لا يشــعر بمــدى 
ــرأي  ــا ال ــا يوافقه ــف معه ــاعرها متعاط ر لمش ــدِّ ــر مق ــا، وآخ معاناته
ــة  ــوى النصيح ــا س م له ــدِّ ــك أن يق ــه لا يمل ــاق، لكن ــرار الط في ق
ــتتحمله  ــن س ــط مَ ــي فق ــرار ه ــات الق ــط؛ لأن تبع ــف فق أو التعاط

ــا. وحده
صــارت الزوجــة التــي تتخــذ قــرارًا كهــذا لا تواجــه زوجًــا عنيفًــا 
أو قاســيًا فقــط، بــل صــارت تواجــه مجتمعًــا يحكــم عليهــا بدايــة مــن 
التفكــر في الطــاق حتــى الحصــول عليــه ولومهــا إذا مــا ابتعــد عنهــا 
أبناؤهــا، فتتهــم نفســها بالتقصــر لتصبــح هــي الضحيــة والجــاني في 

آن واحــد.
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ــه  ــع طبقات ــع بجمي ــر للمجتم ــوس الخط ــال أدقُّ ناق ــذا المق في ه
ومؤسســاته التــي تُعنــى بهــذا الشــأن، المــرأة في هــذا الشــأن تعــاني … 
نعــم تعــاني والجميــع يعلــم ذلــك ومحاكــم الأسرة تشــهد عــى ذلــك، 
فــاذا عليهــا أن تفعــل إذا مــا تعرضــت لــأذى النفــي أو الجســدي؟
ــار  ــة الاختي ــرع حري ــا ال ــد أعطاه ــل وق ــا أن تفع ــاذا عليه م
مــا بــن الاســتمرار أو الطــاق، لمــاذا يحكــم المجتمــع عليهــا بتلــك 

ــية؟ ــورة القاس الص
ــادر إلى  ــا يتب ــأول م ــا ف ــق زوجه ــة في ح ــرت الزوج ــاذا إذا ق لم
ــي  ــرى؛ ك ــة أخ ــن زوج ــل ع ــث الرج ــو أن يبح ــض ه ــن البع ذه
تريحــه، وإذا مــا اشــتكى أنهــا لا تهتــم بــه أو لا تلبــي لــه رغباتــه وجــد 
ألــف ناصــح يخــره أن النســاء غيرهــا كثــرات، لمــاذا نكيــل بمكيالــن 

في هــذا المجتمــع؟
ــوف  ــاق فس ــارت الط ــا إذا اخت ــاء، وأنه ــم الأبن ــا ه له ــاذ نحمِّ لم
ــد  ــاذا لا يوج ــة؟ لم ــم المادي ــاء احتياجاته ــم وعن ــاء تربيته ــل عن تتحم
قانــون رادع يطبــق عــى الفــور؟ لمــاذا يجــب عليهــا الجــري في 
المحاكــم لســنوات كــي تحصــل عــى حريتهــا أو تأخــذ حقهــا، فقــط 
حقهــا المــروع مــن ربِّ البريــة وليــس شــيئًا آخــر؟ أليــس ذلــك مــن 

ــا؟ ــط حقوقه أبس
من هنا أهمس في أذن كل امرأة:

أولً: حــاولي الإصــاح مــا اســتطعت وبشــتَّى الطــرق، والفيصــل 
في الاســتمرار في الإصــاح هــو وجــود رغبــة مــن الــزوج في البــدء في 
ــه  ــراف بخطئ ــض الاع ــر أو يرف ــض التغي ــا إن كان يرف ــر، أم التغي

فاعلمــي أنــه لــن يتغــر مهــا حــدث ومهــا بذلــت مــن مجهــود.
ثانيًــا: أعلــم أنــك تعانــن وأول مــا تعانــن منــه هــو نظــرة أبنائــك 

. لك
أحب أن أخبرك عدة أشياء بخصوص الأبناء:
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ــتطيعي شرح كل  ــن تس ــك ل ــك؛ لأن ــعروا بمعانات ــن يش ــم ل - ه
ــعروا  ــن يش ــوا فل ــى وإن علم ــم، حت ــن أبيه ــك وب ــل بين التفاصي
ــرك  ــن ي ــة ل ــة مؤذي ــتمرار في علاق ــه، الاس ــعرين ب ــا تش ــا ب إطلاقً
أنــت فقــط، بــل ســيضر الأبنــاء أيضًــا؛ لأنــك لــن تســتطيعي 
ــك. ــك ومعانات ــبب حالت ــب بس ــكل المناس ــم بالش ــل معه التواص

 - حــاولي أن تتخيــي حياتــك نفســها بعــد عــر ســنوات، كيــف 
ســيكون مظهــركِ ... مشــاعركِ ... حالتــك النفســية، وكيف ســيكون 

حــال أبنائــك.
ــذي  ــه ال ــك عالم ــن أبنائ ــد م ــكل واح ــيكون ل ــة س - في النهاي

ــر. ــوال العم ــك ط ــوا بجانب ــن يظل ــه، ول ــش في يعي
ــال  ــن خ ــبع م ــدية إن لم تش ــية والجس ــك النفس ــا: احتياجات ثالثً
علاقــة شرعيــة، أحلَّهــا الله لــك فمِــن أيــن ستشــبع ... احــذري عــى 

نفســك الفتنــة.
ســلة  في  ضعيــه  المجتمــع  يقولــه  هــراء  أو  كلام  أي  رابعًــا: 
المهمــات، ولا تلتفتــي لــه مطلقًــا؛ لأنهــم لــن يعيشــوا بــدلً منــك، 

ــن. ــا تعان ــاعرك وم ــدروا مش ــن يق ول
خامسًــا: أعلــم أن لائحــة مصروفــات الأبنــاء ومســئوليات المنــزل 
الماديــة لا تنتهــي، وأن زوجــكِ هــو مــن كان يقــوم بهــا، وبعــد الطلاق 
ســيكون الوضــع صعبًــا بســبب العنــاد والتحــدي مــن جانبــه، لكنك 
يجــب أن تعلمــي يــا عزيــزتي أن زوجــكِ مــا هــو إلا وســيلة، كــا كان 
والــدكِ مــن قبــل وســيلة فقــط لجلــب الــرزق، فالــرزاق هــو الله جــلَّ 
ــل  ــم ونظ ــا نعل ــق م ــا لا نطب ــك لكنن ــم ذل ــن نعل ــم نح ــا، نع وع

نخشــى مــن الغــد، وكأن البــر هــم مــن يرزقوننــا.
ــا  ــة له ــكل حال ــم، ف ــوم بالتعمي ــال لا نق ــذا المق ــا: في ه سادسً
ملابســاتها وظروفهــا التــي يجــب أن تُناقــش بالتفصيــل، لكننــا فقــط 

ــع. ــتفيق المجتم ــى يس ــية حت ــاط الأساس ــض النق ــع بع نض
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في النهايــة رســالتي إلى كل زوج أنــاني لا ينظــر إلا لشــهواته 
ونزواتــه ولا يراعــي الله في زوجتــه:

ــن تعــول؛  ــه أمــام الله تعــالى ليســألك عمَّ ــا ســتقف في ــق يومً »ات
ــاب الله«. ــل عق ــن تتحم ــك ل لأن

ــن الأزواج  ــح ذات ب ــوت وأصل ــع البي ــال جمي ــح ح ــم أصل الله
ــه. ــن لزوج ــرة ع ــل كل زوج ق واجع

7- الخيانة:
ــامَح  ــو تس ــى ل ــر حت ــرف الآخ ــإن الط ــة ف ــدث الخيان ــا تح عندم
ــه رغــاً عنــه مــن وقــت لآخــر لاســيما وقــت  أو تظاهَــر بذلــك، فإن
العلاقــة الخاصــة يتذكــر  خيانتــه، وقليــل مَــن هــم يعــودون لطبيعتهم 
ــن  ــة ب ــدار الثق ــاشر في ج ــي ضرب مب ــة ه ــة؛ لأن الخيان ــد الخيان بع
الزوجــن، هــذا الجــدار يبــدأ في التهــدم تدريجيًّــا وتزيــد الــروخ فيــه 

ــدًا؛ لأنهــا ترســل رســائل ســلبية للطــرف الآخــر: ــدًا روي روي
ــك  ــه، وذل ــك خان ــر؛ لذل ــئ أو مق ــه مخط ــر كافٍ، أو أن ــه غ أن

ــالي: ــكل الت ــة بالش ــة الخاص ــلب في العلاق ــر بالس يؤث
1- إمَــا أن ثقــة الزوجــة في نفســها تصبــح أقــل، فيصبــح إداؤهــا 
ســيئًا إن لم يكــن أســوأ وتبــدأ التســاؤلات التــي لا تنتهــي بينهــا وبــن 

نفســها.
هل أنا كافية له؟

هل طريقتي جيدة معه؟
هل التي خانني معها أفضل مني؟

وإن كانت أفضل ففي أي شيء؟
2-أو أن الطــرف الآخــر يــرى أن شريكــه هــو المخطــئ، وأنــه قــد 
خــان الثقــة التــي أعطاهــا إيــاه ويجلــس في ترقُّــب مســتمر لــه متوقعًــا 

حــدوث أي شيء بــن الفينــة والأخــرى.
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8-عدم التمهيد في بداية العلاقة:
هنــاك مــا يُســمى التمهيــد أو التقديــم أو الملاعبــة، فالمــرأة ليســت 
مثــل الرجــل، فهــو يســبقها بمحطــة أو عــدة محطــات، وذلــك أمــر 
طبيعــي لا يجــب الخجــل منــه، فالتمهيــد مهــمٌّ في العلاقــة مــن الــزوج 
ــه  ــة: 223[؛ لأن ــرة، آي ــورة البق ــكُمْ{ ]س ــوا لِنَفُسِ مُ ــة }وَقَدِّ للزوج
يســبقها ولأنهــا تحتــاج دومًــا إلى تمهيــد نفــي وعاطفــي أولً، فالمــرأة 
بطبيعتهــا تتجــه للناحيــة النفســية أولً؛ أي إنهــا تريــد أن تشــعر 

ــان أولً. ــواء والحن ــب والاحت بالح
ــت في  ــإن كن ــط ف ــد فق ــس الجس ــاعر ولي ــو المش ــرأة ه ــل الم مدخ
ــد  ــل ق ــة ب ــك في العلاق ــل مع ــتطيع أن تتفاع ــن تس ــا ل ــاف معه خ

ــرًا. ــك كث ــت لذل ــا يلتف ــل ف ــا الرج ــاس، أم ــن الأس ــا م ترفضه
التمهيد للعلاقة يكون كالتالي:

..التدليل بالكلام والغزل..
وأنها أميرتك…وأنها جميلة وأنكَ لم تر مَن هي أجمل منها

يعجبك فيها كذا وكذا في جسدها أو طريقتها وهكذا 
وأنك لا زلت تنبهر بها في كل مرة 

وكل مرة أجمل من سابقتها 
ــم  ــرة تقي ــا أول م ــا، وأنه ــت عزبً ــك لا زل ــعر أن ــرة تش وفي كل م

ــام. ــع الأي ــد م ــل يزي ــل ب ــارك لا يق ــة؛ لأن انبه ــا علاق فيه
اللمس:

هنــاك أماكــن معينــة تثــر المــرأة وكــذا للرجــل بالطبــع يجــب أن 
تطَّلعــا عليهــا في كتــب كثــرة خاصــة فقــط بهــذا الموضــوع.

ــرًا إلى  ــا هــو أن اللمــس سيســاعدك كث ــه هن ــد قول ــا أري لكــن م
ــا بتفصيــل  ــده، وســنشرح ذلــك لاحقً الوصــول بســهولة إلى مــا تري

أكثــر.
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9- ازدراء أو احتقار الجنس
ــر لا  ــا كب ــواني وأنن ــو شيء حي ــس ه ــض أن الجن ــرى البع ــد ي ق
يجــب أن نلتفــت لــه ولا يجــب أن نضعــه في قائمــة أولوياتنــا في الحيــاة 
الزوجيــة، وإن وُضــع فهــو ليــس بهــذه الأهميــة التــي نتحــدث عنهــا، 
فقــد يكــون ذلــك بســبب قصــور في الفهــم أو بســبب التربيــة بشــكل 
مــا أو أن هــذا الشــخص قــد تعــرض لمشــكلة أو أزمــة خاصــة بنفــس 
الموضــوع، مثــل تحــرشٍ جنــي أو أن أهلــه علمــوه بشــكل خاطــئ، 
ــه  ــزز، وأن ــذا شيء مق ــى أن ه ــا ع ــربي أبناءه ــي ت ــات الت ــل الأمه مث
ــرات  ــة، وأن تعب ــة وشرعي ــات علمي ــرح بتفصي ــدون ال ــرام ب ح
وجههــا كانــت تنــم عــن التقــزز والقــرف، وكأننــا لا يجــب أن 
ــدى  ــون ل ــرف، فيتك ــذا الق ــل ه ــب ألا نقب ــك ويج ــدث في ذل نتح
ــر  ــر تك ــا يك ــة، وعندم ــزز للغاي ــيء مق ــذا ال ــرة أن ه ــل فك الطف

ــة. ــه الزوجي ــدة في علاقت ــر جي ــة غ ــون النتيج ــرة وتك ــه الفك مع
ــة جنســية  ــاب أ - ب تربي ــل في كت ــك بالتفصي ــد أشرت إلى ذل وق

كيــف نتــافى ذلــك مــع الأطفــال.
ــا أو  ــع طبيبً ــب أن تراج ــره يج ــس أو تحتق ــزدري الجن ــتَ ت إن كن
ــع  ــرة م ــكلات كب ــبب في مش ــك سيتس ــور؛ لأن ذل ــى الف ــا ع مختصًّ

ــكك. شري

10-ممارسات شاذة:
أحــد الأطــراف في العلاقــة قــد يطلــب بعــض الممارســات الشــاذة 
أو المحرمــة، مثــل الإتيــان في الدبــر، وهــذا قــد يســبب أيضًــا مشــكلة 
ــوم  ــر أن يق ــرف الآخ ــاول الط ــرة يح ــة في كل م ــة الخاص في العلاق

بإقناعــه لكنــه لا يقتنــع؛ لأنــه يســتمتع هكــذا.
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11- الكم والكيف في العلاقة:
مشكلة معظم الأزواج:

هــو يحتــاج العلاقــة بشــكل أكــر وهــو الكــم، وهــي لا تحتاجهــا 
ــة  ــرى؛ لأن العلاق ــياء أخ ــي بأش ــغل عن ــا تنش ــدر أو أنه ــس الق بنف
ليســت في أولوياتهــا؛ فهــو يريدهــا مرتــن أو ثــاث مــرات في 
ــرة  ــي أو م ــبوع تكف ــدة في الأس ــرة واح ــرى أن م ــي ت ــبوع، وه الأس

كل أســبوعين.
-لا أريــد علاقــة لأننــي يجــب أن أســتحم في اليــوم التــالي ولــدي 

عمــل.
-قمــت بعمــل شــعري ودفعــت فيــه الكثــر عنــد الكوافــر ولــن 

أفســده بســبب رغباتــه التــي لا تتوقــف.
ــي  ــارس ك ــتاء الق ــاء في الش ــت الغط ــن تح ــوم م ــب أن أق -يج
ــة أن  ــتطيع، وخاص ــي ولا أس ــدل ملاب ــي وأب ــب نف ــب وأرت أتأه
ــا ولا يحــب أن نلتقــي إلا  زوجــي يحــب أن ألقــاه بعــد أن آخــذ حمامً

ــا. ــام لكلين ــد الح بع
ــة  ــة الكافي ــوم بالعناي ــكل دوري ولا تق ــتحم بش ــي لا تس -زوجت

لبعــض الأماكــن الخاصــة عندمــا ألقاهــا.
ــك لأن  ــم، وذل ــة الك ــب في ناحي ــكلات تص ــن مش ــذا م وهك
الأولويــات والرغبــات تختلــف، وهنــا أقــول للزوجــة يجــب أن 

ــب ــا الحبي ــا وكلام نبين ــا شرعن ــون مرجعن يك
حتــى ولــو كنــت عــى الموقــد أطفئيــه، ودعــي كل مــا في يديــك 
حتــى تلبــي احتيــاج زوجــك، ولا تســتهيني بذلــك فقــد يخــرج وهــو 
ا ليلقــى إحداهــن عــى الطريــق، فيفتــن بهــا رغــاً عنــه  جائــع جســديًّ
ــه  ــر ول ــب يتأث ــه قل ــر ل ــو ب ــل، وه ــك في العم ــذه وتل ــل ه أو يقاب
ــك  ــن يدي ــة ب ــة ممتع ــا إلا علاق ــن يطفئه ــة ل ــية جامح ــات جنس رغب

فرفقًــا بــه وبــك.
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أمــا مشــكلات الكيــف فتكمــن في اختــاف الطريقــة التــي 
ــل كل  ــل تفضي ــا مث ــة، وفي نهايته ــال العلاق ــا خ ــا معً ــان به يتفاع
ــع  ــى الوض ــا ع ــرف كلٌّ منك ــب أن يتع ــن، فيج ــع مع ــرف لوض ط
الــذي يفضلــه الآخــر ويخــره بالوضــع الــذي يريحــه حتــى تســتطيعا 

ــة. ــن العلاق ــان ع ــا راضي ــة وأنت ــول للنهاي الوص

12- الروتين:
يقتــل الروتــن كل مــا هــو جميــل حتــى في الحيــاة عمومًــا، تخيــل 
ــدي  ــرًا ترت ــتيقظ باك ــل تس ــوم للعم ــب كل ي ــت تذه ــك وأن حيات
ــق  ــس الطري ــب في نف ــوم ... تذه ــس كل ي ــس الملاب ــك … نف ملابس
تقابــل نفــس النــاس ... نفــس المشــكلات في العمــل ... تعــود 
ــم تخلــد  ــار عــى هاتفــك، ث ــع الأخب ــاول غــداءك تطال ــزل وتتن للمن

ــوم. للن
ــذف  ــع ح ــا م ــال 365 يومً ــوم خ ــك كل ي ــوم بذل ــل أن تق تخي
ــا  ــازة تقضيه ــك في الإج ــار أن ــع في الاعتب ــازات والوض ــام الإج أي

ــاة؟ ــذه حي ــل ه ــاهدة التلفاز..ه ــوم أو مش ــط في الن فق
ا تشعر بالمتعة؟ هل حقًّ

إن لم يكــن هنــاك أي تغيــر في روتــن يومــك ولــو كان حتــى شــيئًا 
بســيطًا مثــل التنــزه مــع عائلتــك ... أو التفــرغ لهواياتــك ... القــراءة 
والرســم ومقابلــة الأصدقــاء والســفر، إلى آخــره، فحتــاً ســيأتي يــوم 

الانفجــار وســيتمرد عليــك جســدك ونفســيتك.
إذا ما قسنا ذلك على العلاقة الخاصة بين الزوجين.

نفــس الحــركات  … الكلــات وحتــى نفــس الصمــت والســكنات 
في كل مــرة.

نفس اليوم بنفس الطريقة.
نفس المكان .. ولا يجب أن يتغير ..
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وقــد تظــل هكــذا عــدة أعــوام بــدون أن تحــاول التجديد في شــكل 
علاقتــك ســواء بتغيــر الأوضــاع الجنســية أو الحركــة خــال عميلــة 
ــل  ــكك … تخي ــع شري ــد م ــكار أي شيء جدي ــها أو ابت ــاع نفس الج

ذلــك؟
هل ستجد نفسك مستمتعًا في تلك العلاقة؟

بعــض الأزواج يمارســون العلاقــة الخاصــة، وكأنهــا تأديــة واجــب 
وكأنهــم طــاب في المــدارس يقومــون بعمــل فروضهــم المدرســية؛ إن 
كانــت المــرأة فإنهــا تقــوم بعمــل ذلــك فقــط؛ لأنهــا تريــد أن تــرضي 
ــل إلى  ــة ليص ــك بسرع ــوم بذل ــد يق ــه ق ــاً فإن ــا وإن كان رج زوجه
النهايــة دون محاولــة بــذل جهــد أكــر لكــي يمتــع امراتــه أو يســتمتع 

هــو.
مــاذا لــو كنــت تحــب التجديــد دومًــا وشريــكك ينفــر مــن ذلــك 
ــك  ــت لدي ــو كان ــاذا ل ــدة؟ م ــة واح ــدًا أو طريق ــا واح ــب وضعً ويح
روحًــا مرحــة تحــب اللهــو والضحــك والرقــص وشريــكك لا يحــب 
ــا  ــو قمن ــك ل ــا رأي ــذا، م ــب ك ــك تح ــه بأن ــب أن تصارح ــك، يج ذل
ــى  ــر ..حت ــد والتغي ــعر بالتجدي ــى يش ــا حت ــه عمليًّ ــذ مع ــذا؟ نف بك
ــك  ــيحاول مع ــه س ــتمتع فإن ــرب واس ــرب، وإن ج ــو أن يج ــب ه يح

ــة الخاصــة بينكــا. ــن العلاق ــى تكــرا روت خطــوة بخطــوة حت

13- طرف يبادر وطرف يتلقى:
ــكك  ــة، وشري ــادرة والإيجابي ــروح المب ــع ب ــت تتمت ــو كن ــاذا ل م

ــر؟ ــدًا في التغي ــذل جه ــط ولا يب ــك فق ــى من يتلق
ــخص  ــو الش ــراف ه ــد الأط ــون أح ــد يك ــات ق ــض الأوق في بع
ــخصية  ــك الش ــع بتل ــه يتمت ــبب أن ــك بس ــة، وذل ــابي في العلاق الإيج
في الحيــاة عمومًــا، شــخص يحــب التجربــة والإثــارة، شــخص يحــب 
المغامــرة، بالطبــع شــخصيتك تظهــر في العلاقــة الخاصــة، فــإن كنــت 
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ممــن يجلســون في أماكنهــم ويتلقــون الحــب فقــط وكل وظيفتــك هــي 
مراقبــة شريــكك أو مشــاهدته وهــو يُدَللُِــكَ، ويحــاول بشــتى الطــرق 
ــرب  ــك أن تج ــة من ــك دون محاول ــس في مكان ــت تجل ــك وأن أن يمتع
ــة، فاســمح لي أن أخــرك أن شريــكك  ــدأ أنــت في المحاول معــه أو تب
ــون  ــب أن يك ــر يح ــو الآخ ــه ه ــرة؛ لأن ــد ف ــة بع ــن العلاق ــيمل م س

ــا. مطلوبً

14- فهم خاطئ للشرع:
ــي  ــب من ــاءً يطل ــاء مس ــم ج ــي ث ــان أه ــي وأه ــي وأهانن ضربن
علاقــة .. طاوعتــه عــى مضــض وأنــا كارهــة حتــى لا يعاقبنــي الله.

هذه هي الأفكار التي تعيش بها بعض السيدات ..
ــام  ــو ق ــى ل ــا حت ــاج زوجه ــي احتي ــت دون أن تلب ــره أن تبي تك
بضربهــا، فهــي تتخيــل أنهــا يجــب أن تطيعــه طاعــة عميــاء، وأن تلبــي 
ــل  ــرأ قب ــا لم تق ــيغضب الله، وكأنه ــك س ــا أن ذل ــا منه ــه ظنًّ ــه رغبات ل
ــث  ــرأ أحادي ــه لم يق ــا، وكأن ــك ظلمه ــه بذل ــم وأن ــذا ظل ــك أن ه ذل
النبــي صــى الله عليــه وســلم عــن القواريــر، وأنْ رفقًــا بهــن، وكأنــه 
ــو  ــه ه ــلم، وكل هم ــه وس ــى الله علي ــرته ص ــن س ــيئًا ع ــرأ ش لم يق
قضــاء شــهوته مــع زوجتــه التــي يأتيهــا وهــي كارهــة وكأنــه يقــوم 

ــا. باغتصابه
ــل  ــب أن يح ــل يج ــا إن الرج ــول هن ــن أق ــك ل ــدث ذل ــا يح عندم
ــا  ــف تضربه ــي، فكي ــر بديه ــك أم ــه أولً؛ لأن ذل ــع امرأت ــكلته م مش

ــل؟! ــا باللي ــد معاشرته ــار وتري بالنه
ــة إن لم  ــها آثم ــن نفس ــي تظ ــة الت ــك للزوج ــأقول ذل ــي س لكنن

ــا.. ــاج زوجه ــي احتي تلب
فكــري جيــدًا ..واقــرأي في دينــك بشــكل أكــر.. اعــرفي حقوقك 
ــا  ــكِ ك ــدًا، فإن ــئولياتك جي ــك ومس ــرفي واجبات ــا، واع ..واطلبيه
تراعــي زوجــك وتقومــن بواجباتــك تجاهــه، فــا يجــب أن تنــي أن 

مــك مثلــه وأعطــاك حقوقًــا لا يجــب أن تتنــازلي عنهــا. الله كرَّ
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مؤثرات في العلاقة الخاصة:

1- الحالة المزاجية العامة:
ــرك  ــذا وي ــذ ه ــط زره لينف ــا يُضغ ــانًا آليًّ ــتَ إنس ــت لس ــة أن بداي

ذاك.
مــاذا لــو كان شريــكك في العلاقــة يطلــب العلاقــة الآن، وحالتك 

المزاجيــة لا تســمح بإقامــة علاقة؟
كيف تؤهل نفسك؟

هل تغيير الفكرة سيغير من مشاعرك ومن مزاجك العام؟
أحب أن أفاجئك بشيء..

ــا  ــتمتع به ــل وتس ــة، ب ــك لعلاق ــل نفس ــتطيع أن تؤه ــم ..تس نع
بقلبــك وكل جوارحــك بــرط واحــد.. إذا تولــدت لديــك الرغبــة، 
ــر  ــدء الأم ــة في ب ــد الرغب ــل أقص ــية، ب ــة الجنس ــا الرغب ــد هن لا أقص
مــن الأصــل التــي ســتولد الرغبــة الجنســية فيــا بعــد، الرغبــة في أن 
تبــدأ العلاقــة الآن كــا ذكرنــا مــن قبــل في مثلــث الإنجــاز؛ لأنــه مــن 
المحتمــل أن يكــون مزاجــك غــر جيــد أو أنــك غــر مؤهــل لعلاقــة 

الآن وشريــكك يطلبهــا بــل ويلــح، فــا العمــل في ذلــك؟
هل ستعتذر له في كل مرة؟

ــن أن  ــن الممك ــة، فم ــرات طويل ــى ف ــدة ع ــرة واح ــت م ــو كان ل
ــكِ  ــك متعــب أو مرهــق مــن العمــل أو أن ــة أن ــذر بطريقــة لطيف تعت
ــت،  ــوال الوق ــاء ط ــري وراء الأبن ــزل والج ــف المن ــن تنظي ــة م متعب
لكــن إن كنــت في معظــم الأوقــات مرهقًــا وشريــكك يحــب أن 
تمارســا العلاقــة في أي وقــت وليــس في وقــت بعينــه، مــاذا ســتفعل؟
ــبوع  ــال الأس ــدد خ ــد مح ــزام بموع ــى الالت ــتجبره ع ــل س ه

ــدًا؟ ــه موع ــدد ل ــي تح ــكرتيرة ك ــم الس ــه رق ــرك ل وت
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هل سيأخذ منك موعدًا في كل مرة؟
ــد  ــة ليــس لهــا موع ــول؛ لأن الرغب ــر مقب ــر منطقــي وغ ــذا غ ه

محــدد.
فقــد يشــعر بإثــارة جنســية بــدون ســابق إنــذار؛ لذلــك في تلــك 

الحالــة يجــب أن تخاطــب عقلــك قليــاً وتخــره بالتــالي:
مــاذا لــو اســتمتعنا قليلً..أنــا وهــو ، قــد يخفــف ذلــك الضغــط 
ــة الآن  ــاج لعلاق ــا أيضًــا أحت ــه طــوال الأســبوع، أن ــذي أعــاني من ال
ــدفء،  ــض ال ــعر ببع ــاً فأش ــدره قلي ــي إلى ص ــي ويضمن ــي يحتوين ك
مرحبًــا ببعــض اللهــو، بعــضُ اللهــو كفيــل بــأن يــرد إليَّ روحــي، لــو 

لم أقــم بإشــباعه فــاذا ســيفعل؟
حــدد الســبب الحقيقــي وراء عــدم رغبتــك الآن وحــاول 

ــه: ــب علي التغل
ا أم أنني: هل ما يمنعني هو الإرهاق حقًّ

كسول
الجو بارد، ولا أستطيع الخروج من تحت الغطاء

يجب أن أستحم قبلها وبعدها وهذا مرهق لي 
لقد ذهبت للكوافيرة بالأمس ولا أريد أن أفسد شعري

إن كان ما يمنعك هو المرض فمن حقك أن ترتاح
ــا بســبب ضغــوط اليــوم، فمــن الممكــن  أمــا إن كان إرهاقًــا عاديًّ

أن ترتــاح قليــاً وتســتيقظ بطاقــة أكــر أو تأخــذ دواءً مســكناً.
ــا،  ــتحمام أو غيره ــعرك أو الاس ــو أو ش ــو الج ــبب ه إن كان الس
ــر  ــرط أن تخ ــا ب ــل معه ــى التعام ــتقدر ع ــيطة س ــياء بس ــك أش فتل
عقلــك أنــك تريــد وتحتــاج وأن شريــكك ليــس لــه إلا أنــت ووقتهــا 

ــة. ــك الرغب ــتتولد لدي س
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2- الكلام:
علاقة بلا كلام ..كيف؟

ا؟ هل يحدث ذلك حقًّ
نعم.

ــد  ــدف واح ــى ه ــزًا ع ــة مرك ــة الخاص ــدأ العلاق ــن يب ــاك م هن
وهــو الوصــول للنهايــة، دون النظــر إلى الخطــوات التــي ســيقوم بهــا 

ــه. ــات شريك ــه واحتياج ــى احتياجات ــرف ع ــدون التع وب
الكلام وخاصة الذي يحمل دلالة معينة هو في غاية الأهمية.

لــن نقــول إن العلاقــة لــن تحــدث بدونه..لكنهــا حتــاً ســتختلف 
عنــد اســتخدامه.

الجمــل  أو  الكلــات  لبعــض  اســتخدامك  بعــد  شــعورك 
ــدم  ــة بع ــرة مقارن ــاً في كل م ــيختلف حت ــكك س ــال شري وردود أفع

اســتخدامه.

3- نظرات العين:
أن تُشعِر شريكك أنك ترغب فيه 

ــات  ــه كل شيء دون كل ــة من ــغف طالب ــاك بش ــدث عين أن تتح
ــرة كث

ــه  ــكك أن ــعر شري ــة، سيش ــاك في كل تفصيل ــه عين ــث عن أن تبح
ــنوات  ــد س ــو بع ــى، ول ــد حت ــت بع ــغفك لم يم ــوب، وأن ش مرغ

ــزواج. ــن ال ــنوات م وس
يجب أن تنظر له في عينيه بين الفينة والأخرى.

ــه خــال العلاقــة الخاصــة، ربــا  البعــض يحــب أن يغمــض عيني
ــي  ــر منطق ــك غ ــن ذل ــر، لك ــكل أك ــتمتع بش ــه يس ــك يجعل لأن ذل
طــوال وقــت العلاقــة قــد يكــون لبعــض لحظــات فقــط؛ لأن ذلــك 

يشــعره بمتعــة أكــر .
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ــتطيع أي  ــذي لا تس ــر ال ــره بالكث ــكك يخ ــي شري ــر في عين النظ
كلــات أن تصفــه، أن تنظــر لــه نظــرات حــب ورغبــة وشــغف لأن 

ــر . ــر وأكث ــه أكث تقــرب من

4- نبرة الصوت:
ــرة  ــن ن ــوت ع ــرة الص ــف ن ــب أن تختل ــة يج ــة الخاص في العلاق
ــرًا عــى  ــرًا كب ــر تأث ــوم، وذلــك يؤث صوتــك في التعامــل خــال الي
قلــب الرجــل، فكــم مــن رجــال ســقطوا ضحيــة نســاء لا يحللــن لهــن 
ــذي لا  ــن ال ــبب جماله ــس بس ــام الأول، ولي ــن في المق ــبب ميوعته بس
ــدلال في  ــة ذات ال ــى الناعم ــك الأنث ــوني تل ــاولي أن تك ــف، ح يوص
ــة  ــة والرق ــك بالنعوم ــم صوت ــا، وأن يتس ــة وخارجه ــة الخاص العلاق
وأن تســتخدمي بعــض الكلــات التــي تجلعــه يهيــم بــك وتشــعره أنــه 

في عــالم آخــر.

5- لغة الجسد:
وهــي حــركات جســد كلا الطرفــن وردود أفعــال كل طــرف تجاه 
مــا يقــوم بــه الطــرف الآخــر في العلاقــة، فيجــب أن تُشــعِر شريــكك 
ــه لا  ــة، وأن ــك العلاق ــس في تل ــك تتنف ــاة، وأن ــد الحي ــى قي ــك ع أن
يعــاشر دُميــة أو قطعــة خشــب، فهنــاك البعــض الذيــن يشــتكون مــن 
شركائهــم أنهــم لا يتحركــون في هــذا الوقــت بــل يظلــون صامتــن ..

جسدهم صامت تمامًا 
وكلماتهم خرساء 

لا ردود أفعال للجسد..
لا كلمات..

ــاع الفعــل أو الطــرف الآخــر، ممــا  لا حــركات تتناســب مــع إيق
ــة لا  ــياء خاطئ ــوم بأش ــه يق ــن أن ــل أو يظ ــر يم ــرف الآخ ــل الط يجع
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ــا. ــن شيء م ــتاء م ــه مس ــر، أو أن ــرضي الآخ ت
6- الضحك:

ــة  ــه تضحــك بشــكل مــا في العلاق ــرى زوجت يحــب الرجــل أن ي
ــؤدي  ــه، ولا ت ــتمتع مع ــا تس ــعادتها وأنه ــن س ــم ع ــا ين ــة، مم الخاص

ــا. ــكل م ــم بش ــه إن ت ــل بإثارت ــذا كفي ــط، وأن ه ــا فق واجبً
ــه  ــاً مســتجيبًا لمــا تفعلــه، وأن وتحــب المــرأة أن تجــد زوجهــا مقب
ــر  ــائل للتعب ــدى الوس ــن إح ــك م ــا والضح ــتمتع مثله ــك يس كذل
عــن الســعادة بالطبــع، قــد يبــدو ذلــك بديهيًّــا لــك أو لبعــض النــاس 

لكــن مــع الأســف هنــاك مَــن لا يعلمــه .. ولم يتعلمــه.
ــاة  ــب لا حي ــة واج ــا تأدي ــة وكأنه ــك العلاق ــارس تل ــض ي البع
ــم،  ــر مه ــك غ ــرى أن الضح ــض ي ــن أن البع ــاً ع ــة، فض في العلاق
ــة الخاصــة ..أو كيــف يقومــون  ــه في ممارســة العلاق ــا هــي أهميت أو م

ــتخدامه. باس
أمــا إنهــم يــرون أن العلاقــة يجــب أن تكــون جــادة، وجــادة هنــا 
ــك  ــال للضح ــه لا مج ــي أن ــن تعن ــن، لك ــا عبوس ــي أن يكون لا تعن
أو التجديــد، أو أنهــا عاديــة لكــن دون أي مؤثــرات صوتيــة، أو 
ــف؛  ــذا الموق ــك في ه ــدة الضح ــا فائ ــاءلان: م ــزالان يتس ــا ي ــا م أنه
فالضحــك هنــا قــد يبــدأ بالتبســم عــى أشــياء لطيفــة وبســيطة يقــوم 
بهــا شريــكك، ويتــدرج رويــدًا حتــى يصــل إلى ضحــكات لهــا مغــزى 
.. مغــزى يعــر بــه عــن ســعادته، مغــزى يخــر بــه شريكــه أنــه يحبــه، 

ــا. مغــزى آخــر يحدثــه فيــه أنــه مســتمتع حقًّ
فائدة الضحك في العلاقة الخاصة:

ــذا  ــك، وه ــكك يضح ــرى شري ــا أن ت ــر حقًّ ــيء مث ــه ل 1- إن
يــدل عــى أنــه يســتمتع في العلاقــة ... إذن فالضحــك تكمــن فائدتــه 
ــك  ــكك إلي ــن شري ــاشرة م ــة ومب ــائل صريح ــل رس ــه يرس ــا أن هن
ــرة دون  ــياء كث ــة بأش ــر في العلاق ــرف الآخ ــر الط ــس؛ ليخ والعك
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أي مجهــود في انتقــاء كلــات معينــة، فالضحــك يقلــل مــن الضغــوط 
ــذه. ــة كه ــتُخدم في علاق ــو اس ــك ل ــا بال ــا ..ف عمومً

ــدة  ــد ع ــر بع ــكل كب ــة بش ــة روتيني ــح العلاق ــا تصب 2- أحيانً
ــدة في  ــاه الراك ــك المي ــى تحري ــا ع ــك هن ــل الضح ــنوات، فيعم س

العلاقــة.
ــاعد  ــا يس ــاغ، مم ــل الدم ــجين داخ ــك الأوكس ــدد الضح 3- يج

ــر. ــكل أك ــتمتاع بش ــرخاء والاس ــى الاس ع
ــا  أو  اهمــس لهــا في أذنهــا بكلمــة تجعلهــا تضحــك حيــاءً أو جنونً

ســعادة وفرحــة.
7- استخدام الفم واللسان:

البعــض يحبــه والبعــض يرفضــه؛ الخلاصــة حــاول أن تبحــث عــاَّ 
ــه وحــاول  يرضيــك وأخــره لشريــكك، وحــاول أن تعــرف مــا يحب

أن تلبيــه لــه.
ماذا إن كان يحب ذلك وأنت لا تحبه؟

حــاوِل أن تقــوم بذلــك لإرضائــه واســتخدم جميــع الطــرق 
الممكنــة في النظافــة والرائحــة الجميلــة الذكيــة ســواء لــك أو للآخــر 

ــر. ــى لا تنف حت
 

8- اللمس في العلاقة الخاصة:
ــكلات في  ــض المش ــبب بع ــة ويس ــة في الأهمي ــزء غاي ــا إلى ج جئن

ــس:  ــو اللم ــة وه ــة الخاص العلاق
كيف ومتى وأين ..ولماذا تطلبه بعض الزوجات بشدة؟ 

كل ذلــك تحــدده أنــت بعــد فــرة قصــرة ســواء بإحساســك مــن 
ــاص  ــك الخ ــا في التكني ــن هن ــرة تكم ــؤالها، الفك ــا أو بس ردود أفعاله
ــورة  ــك بص ــوم بذل ــه يق ــذه، لكن ــاول تنفي ــض يح ــس، فالبع باللم
خاطئــة، فيجعــل زوجتــه تنفــر أو تشــعر بــالألم أو تشــعر بالملــل مــن 
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ــوائية. ــورة عش ــركات بص ــس الح ــرار نف ــرة تك كث
ــنتحدث  ــة، وس ــة الخاص ــكات في العلاق ــدة تكني ــه ع ــس ل اللم

ــة: ــن خاص ــن أماك ــس ع ــا ولي ــد عمومً ــن الجس ــا ع هن
-يجــب أن تتعــرف عــى خريطــة جســد الآخــر، مــا الــذي يريحــه 

ويمتعــه ومــا الــذى يزعجــه.
-يســمى لمسًــا؛ لأنــه لا يتعــدى حــركات بســيطة خفيفة، وليســت 
ــيطة أو  ــات بس ــرد ربت ــا )مج ــكل م ــة بش ــية أو ضاغط ــديدة أو قاس ش

خفيفــة(.
سنأخذ على ذلك مثالً كي نوضحه بشكل أفضل:

بعــض الزوجــات يحببــن اللمــس عــى الظهــر، وهــذا مــا يجهلــه 
ــن  ــه م ــا لم تجرب ــا؛ لأنه ــة أيضً ــه الزوج ــد تجهل ــأة ق ــزوج وللمفاج ال
ــا،  ــتجيب له ــا ويس ــن زوجه ــه م ــفه تطلب ــا تكتش ــا عندم ــل، لكنه قب
ــاه،  ــدم عــى طلبهــا إي ــه بطــرق أخــرى تجعلهــا تن ــه قــد يقــوم ب لكن

مثــل:
ــاج  ــل مس ــوم بعم ــن يق ــل مَ ــا مث ــى ظهره ــط ع ــوم بالضغ يق
ــاجات  ــد المس ــو أح ــدي ه ــاج التايلن ــرف المس ــن يع ــدي، ومَ تايلن
ــوم  ــا يق ــر، وعندم ــى الظه ــوة ع ــا بق ــط أثناءه ــي يُضغ ــية، الت القاس
ــن  ــا م ــة يخرجه ــا للزوج ــك ألًم ــبب ذل ــوة يس ــط بق ــزوج بالضغ ال
ــركات  ــل ح ــوم بعم ــدة، أو يق ــألم بش ــا تت ــة ويجعله ــزاج العلاق م
ــة  ــعر بالمتع ــا لا تش ــا يجعله ــا، مم ــد جميعً ــف الي ــة بك ــوائية روتيني عش
التــي تريدهــا؛ لأن اللمــس يجــب أن يكــون بأطــراف الأصابــع وليس 
بجميــع الكــف، وإن حــدث ذلــك فيجــب أن يكــون خفيفًــا لا يــكاد 
يُشــعر بــه، أو قــد يقــوم بعمــل حــركات صحيحــة بأطــراف الأصابــع 
ــي، أو  ــكل الروتين ــس الش ــه بنف ــف كل ــرى للك ــرة أخ ــود م ــم يع ث
ــل  ــا لينتق ــا سريعً ــل سريعً ــه يم ــي، لكن ــد ه ــا تري ــس ك ــوم باللم يق
إلى هــدف آخــر. في حــن أنهــا لم تكتــف بعــد وتســتمتع بذلــك لكــن 
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شــهوته تغلبــه أو أنــه مــا زال لا يفهــم خريطتهــا، فيفضــل الانتقال إلى 
هــدف آخــر حتــى ينتهــي، وتكــون النتيجــة إمــا أنهــا تستســلم أو تمــل 

ــذا. ــرى وهك ــرة أخ ــك م ــب ذل ــم ألا تطل ــر أو تقس وتضج
لذلك أنصحك عزيزي الزوج بالتالي:

-حدد ما تريده زوجتك بالضبط
-اسألها بالتجربة، هل هذا ما تريدينه؟

-هل هذا يسعدك 
-كن صبورًا طويلَ البال ولا تتعجل

فتعجلــك لــن يجعلــك تصــل إلى مبتغــاك بــل قــد يؤخــرك؛ لأنــك 
لســت في العلاقــة وحــدك.

فى النهاية أحب أن أنوه على عدة أشياء:
أهمسُ في أذن كل زوج:

أولً:
ــص  ــا يخ ــوم، في ــال الي ــك خ ــا لزوجت ــون مُعينً ــاوِل أن تك ح
المســئوليات حتــى تجدهــا مشرقــة ومبهجــة عنــد العــودة مــن العمــل، 
ــف  ــألها: كي ــط أن تس ــي فق ــه، يكف ــتقوم ب ــتصغر أي شيء س ولا تس
ــد  ــا حبيبتــي، أري ــرًا ي أســتطيع مســاعدتك؟ أعلــم أنــك تتعبــن كث
أن أخفــف عنــك، أحــب وقتنــا معًــا، مــا رأيــك لــو أخبرتنــي لننهــى 

المهــام معًــا، ونتمكــن مــن قضــاء الليــل معًــا. 
ثانيا:

عزيــزى الــزوج، العلاقــة الخاصــة لا تنتهــي بمجــرد انتهــاء 
ــرى،  ــي الأخ ــت ه ــد انته ــك ق ــأن زوجت ــك ب ــهوتك أو توقع ش
التوقعــات لا تكفــي يــا عزيــزي، اعلــم أن الشــعور شيء مهــم وأنــك 
قــد تشــعر أنهــا قــد انتهــت، لكنــك يجــب أن تســألها صراحــة بــكل 
ــا  ــا أو تصريًح ــا تلميحً ــمع منه ــى تس ــف حت ــل، ولا تتوق ــب وتدل ح

ــت. ــد انته ــا ق أنه
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وأهمسُ في أذن كل زوجة:
ضعــي أي شيء جانبًــا والتفتــي لزوجــك ولا تحدثــك نفســك أن 
هــذا الأمــر غــر مهــم، أو أننــا مــن الممكــن أن نؤجلــه اليــوم أو عــدة 
ــاء، فيجــب  ــرة الأبن ــت أو مذاك ــف البي ــى أنتهــي مــن تنظي ــام حت أي
ــف  ــي بتنظي ــي تقوم ــك ك ــك، ولم يتزوج ــزوج لذل ــه ت ــي أن أن تعلم
ــا، ودعــي أي  المنــزل، حــددي الواجبــات التــي خلقتــي لأجلهــا حقًّ
شيء آخــر يســحب مــن طاقتــك النفســية والجســدية، وكلمــة الــر 

ــا هــي تحديــد الأولويــات وتنظيــم الوقــت. هن
*اسأل عن احتياج شريكك:

ــة رغــم  ــة الصعوب هــذا الجــزء مهــم، وقــد يجــده البعــض في غاي
ــة، تســتطيع أن تســأله بكلــات بســيطة، أو  ــذ للغاي ــه بســيط التنفي أن
بالإشــارة لأماكــن محــددة، أو بالتنويــه أو التلميــح أو مبــاشرة بصــوت 

ذي دلالــة معينــة:
هل هذا يسعدك 

هل تستمتع
هذا أم ذاك

ما الأكثر إمتاعًا بالنسبة لك. 
هل هو سعيد هل هناك شيء آخر يريده.

اطلب احتياجك:
أنا أطلب منه ذلك؟ مستحيل؟
حسناً لا تطلبيه، ولكن لمِّحي له

لا، ولا حتى التلميح 
لم؟

يجب أن يفهم هو من نفسه 
وإن لم يفهم 

حسناً لن أطلب
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هل يطلب منك احتياجه الجسدي أم يتركك لتفهمي.
ــة،  ــأتي بسرع ــد ي ــا يري ــم عندم ــر أو أفه ــى أفك ــر حت ــو لا ينتظ ه
ــدت  ــرة ووج ــرة كب ــركك ف ــو ت ــاذا ل ــة، وم ــرك لي أي فرص ــا ي ف
ــا؟ عندمــا تشــعر بالجــوع أو العطــش فإنــك  أن لديــك احتياجًــا ملحًّ
ــك أن  ــن زوجت ــب م ــأكل أو تطل ــي ت ــة لك ــورًا إلى الثلاج ــه ف تتوج

تعــد لــك الطعــام.
ــورة  ــع فات ــن دف ــد أو تريدي ــتان جدي ــن في شراء فس ــا ترغب عندم
مــا في المنــزل تطلبــن مــن زوجــك النقــود اللازمــة لشرائــه أو لســداد 
الفواتــر؛ إذن لمــاذا لا تطلبــن احتياجــك الجســدي؟ لمــاذا لا تطلبيــه 
بشــكل صحيــح؟ مــا العيــب في ذلــك؟ يجــب أن تعلمــي أن هــذا مــن 
ي عنــه وأن تطلبيــه بلطــف.  أهــم حقوقــك؛ لذلــك تعلمــي أن تعــرِّ

شريكك يحب أن يكون مطلوبًا:
تحــب النســاء أن يكُــنَّ مطلوبــات؛ يطلبهــا الرجــل ..يهفــو إليهــا..
يشــتاق إليهــا ..يطــرق بابهــا في كل مــرة، لكــن مــا لا تعلمــه بعــض 
الســيدات أن الرجــل يحــب ذلــك أيضًــا، يحــب أن يــراك مشــتاقة إليــه 
.. تطلبيــه .. تطلبــي العلاقــة معــه .. تبديــن لــه اهتمامــك بــه في هــذا 
الأمــر، وأنــك تحتاجــن ذلــك أيضًــا، فــا تبتعــدي كثــرًا وإن ابتعــد  
قليــاً لا يكــون بســبب انشــغاله أو عزوفــه عنــك لكــن ربــا يريــد أن 

يــرى منــك »مبــادرة« تبعــث لــه برســالة إني »أحبــك«.
***
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الاحتياج الثاني
الحاجة للأمان 

يختلف الشعور بالأمان عند الرجل عنه لدى المرأة:
الأمان عند الرجل:

فالرجل يحتاج للشعور بالأمان المعنوي في علاقته بزوجته ..
متى يشعر الرجل بعدم الأمان في علاقته بزوجته؟

عندما تقوم زوجته بالتالي:
ــم  ــوء تفاه ــف أو س ــد كل موق ــتمرار عن ــاق باس ــب الط - تطل

ــيط. بس
ــي  ــة الت ــا بالثق ــعر معه ــد يش ــم يع ــا، فل ــي أسرار زوجه - تف

ــا. ــوي بينه ــان المعن ــود الأم ــرب عم ت
-لا تحافظ على نقوده وتصرفها في التوافه على طول الخط.

- تهدد دومًا بالرحيل.
- تشعل الخلافات أمام الأبناء أو أمام الأهل.

- تتحدث عن كل صغيرة وكبيرة لصديقاتها وعائلتها.
- الشــك المســتمر )أيــن كنــت - مــع مــن كنــت تتحــدث - لمــاذا 

تأخــرت - لمــاذا تنظــر هنــا أو هنــاك - رقــم مَــن هــذا؟(
- إن كانــت الشــقة باســم الزوجــة أو ملكهــا في الأصــل وكانــت 
ــن أن  ــن الممك ــا، وم ــادة بينه ح في أي مش ــرِّ ــك أو ت ــح لذل تلمِّ
ــك  ــم ذل ــه يفه ــد، فإن ــو دون قص ــى ول ــل حت ــه الرحي ــب من تطل

ــن. ــكل مه بش
هــل يعنــي ذلــك أن الرجــل ليــس لديــه احتيــاج يســمى الأمــان 

المــادي؟
ــرض  ــن المف ــه أو م ــن زوجت ــتمده م ــه لا يس ــه، لكن ــع لدي بالطب
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ألَّ يســتمده منهــا؛ لأنــه هــو الــذي يجــب أن يقــوم بالإنفــاق عليهــا 
ــس. ــس العك ولي

الأمان عند المرأة:
ينقسم الأمان لدى المرأة إلى:

أمان مادي:
ــص  ــذي يتمل ــه، ال ــى زوجت ــاق ع ــوم بالإنف ــذي لا يق ــزوج ال ال
مــن مســئولياته الماديــة إمــا بعــدم إعطائهــا حقوقهــا الماديــة، أو لعــب 

ــادل الأدوار. ــة تب لعب
مشكلة تبادل الأدوار:

ــة عــن  وهــي أن تقــوم المــرأة بالعمــل والإنفــاق عــى المنــزل نياب
ــي  ــل أو يكتف ــن عم ــث ع ــريًحا لا يبح ــو مس ــس ه ــا، ويجل زوجه
بعمــل بســيط لا يــدر عليهــا مــالً كافيًــا فتضطــر هــي القيــام 
ــة  ــة صالح ــون زوج ــاة أن تك ــا في الحي ــن أن دوره ــن، في ح بالدوري
ــا صالحــة لأبنائهــا وفقــط، لكــن الأســس والمفاهيــم قــد تغــرت  وأمًّ
لــدى مجتمعاتنــا، وخرجــت المــرأة للعمــل مرغمــة في بعــض الأحيان.
ــذ  ــد أخ ــو ق ــذت دوره وه ــا أخ ــادل أدوار؛ لأنه ــمى تب ــد يس ق
ــض  ــرب في بع ــدث في الغ ــا يح ــو م ــاء، وه ــة الأبن ــا في رعاي دوره
ــه أن تخــرج هــي للعمــل،  ــع زوجت ــد يتفــق الرجــل م ــات، فق الأوق
ويظــل هــو بالبيــت يرعــى الأبنــاء ويكــون عــن اتفــاق مســبق بينهما..
أنــا أرى أن ذلــك ضــد طبيعــة البــر، ضــد الفطــرة التــي خلقنــا 
ــك  ــاً؛ لأن ــننتكس حت ــرة س ــن الفط ــرج م ــا نخ ــا، عندم الله عليه
تعمــل عكــس طبيعــة الأشــياء أو البــر، فطبيعــة المــرأة أنهــا خُلقــت 
ضعيفــة، هــي التــي تحتــاج لمــن يرعاهــا ويقــف خلفهــا وبجوارهــا؛ 
ــح  ــل تناط ــرج للعم ــاة لا أن تخ ــب الحي ــد مصاع ــاندها ض ــي يس ك
هــذا وذاك، وتتعــرض للمشــكلات واللغــط، التــي لم تخلــق لأجلهــا 
لا أقــول هنــا إن المــرأة يجــب أن تمكــث في البيــت بــا عمــل ودون أن 
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ــك  ــرة لذل ــون مضط ــن لا تك ــات، لك ــن طموح ــده م ــا تري ــق م تحق
ــل، وفي أي  ــب للعم ــت تذه ــك في أي وق ــل ذل ــى فع ــة ع أو مرغم
وقــت تتركــه إن إرادت، تبــادل الأدوار هنــا يحــدث في المجتمــع 
الغربــى بالاتفــاق بــن الطرفــن، لكــن في مجتمعنــا العــربي لا يحــدث 
ذلــك … كــم رجــل يتفــق مــع زوجتــه صراحــة باتفاقــات واضحــة 
أنهــا ســتخرج للعمــل، وهــو يقــوم برعايــة الأبنــاء مــن المذاكــرة لهــم 

ــون .. ــل الصح ــام وغس ــداد الطع ــزل وإع ــف المن وتنظي
هل هذا يحدث في مجتمعنا العربي؟

أم أن المرأة تقوم بلعب الدورين معًا؟
دور الرجــل الــذي يســعى ويــرب في الأرض، ودور المــرأة التــي 
ــع  ــم في كل شيء، وبالطب ــم وتتابعه ــا وترعاه ــربي أبناءه ــب أن ت يج
ــره،  ــخ وغ ــف وطب ــن تنظي ــئولياته م ــزل ومس ــي بالمن ــب أن تعتن يج
ودور الزوجــة أو الأنثــى التــي يجــب أن تكــون ناعمــة تدلــل زوجهــا 

وتتزيــن لــه ومتفرغــة لــه مســاءً في أي وقــت يطلــب.
في تلــك الحالــة لــن تشــعر المــرأة بالأمــان المــادي؛ لأنهــا هــي مــن 
ــكل  ــاعدها بالش ــا يس ــد زوجه ــزل، ولا تج ــى المن ــاق ع ــوم بالإنف يق
الــكافي فينهــار لديهــا أيضًــا الأمــان المعنــوي، كــا تشــعر أنهــا مهــددة 
في أي وقــت إن تركــت العمــل، يجــب أن تظــل في عملهــا حتــى لــو 
ــب أن  ــال فيج ــن الرج ــات م ــرة، أو مضايق ــوط كب ــت لضغ تعرض
ــو  ــا، وه ــتنهار الأسرة ماديًّ ــه س ــو تركت ــا ل ــا؛ لأنه ــل في عمله تكم
جالــس لا يتحــرك ولا يســعى للبحــث عــن عمــل بديــل، ويتركهــا 
ــم  ــى دون دع ــاء، حت ــا تش ــا كيف ــف به ــح تعص ــب الري ــي في مه ه

ــروض عليهــا. ــه واجــب مف ــز وكأن ــوي مــن تشــجيع أو تحفي معن
الأمان المعنوي:

أن تشعر المرأة أن زوجها سندٌ لها في السراء والضراء.
متى تشعر المرأة بعدم الأمان المعنوي؟ 
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تشعر المرأة بذلك عندما يكون زوجها:
متعدد العلاقات

يهدد بالزواج بأخرى
 يهدد بالرحيل
 يهدد بالطلاق

ــس في  ــي تجل ــي الت ــا ه ــم أنه ــئولية بحك ــا كل المس ــي عليه يرم
البيــت، وهــو الــذي يعمــل، ويكفــي أنــه يتكفــل بالعمــل والإنفــاق 

ــم. عليه
زوجــة تقيــم بمفردهــا في بلادهــا والــزوج في الغربــة لا يدعمهــا 

ــا. معنويًّ
عدم تحديد الأدوار والتوقعات في المسئولية:

تتحمــل مســئولية الأبنــاء في كل شيء؛ مذاكــرة تربيــة نــادي 
مدرســة، وينحــر دوره الوحيــد في النقــود فقــط، وبعــض الأوقــات 
تتحمــل هــي كل ذلــك، لا يكــون ســندًا لهــا وقــت الأزمــات 

والشــدائد.
ــات والســيدات ولا يــرك شــاردة ولا واردة  ــذي ينظــر للفتي -ال

نســائية إلَّ وحملــق النظــر فيهــا.
ــا في كل  ــه ويصده ــاعر زوجت ــن مش ه م ــفِّ ــذي يس ــزوج ال -ال
ــه، كل ذلــك يشــعر الزوجــة بعــدم الأمــان  مــرة تحــاول التقــرب من
المعنــوي الــذي يجعلهــا تمــل العيــش معــه؛ لأنــه يجعلهــا تفقــد الثقــة 
في نفســها وإن كانــت ثقتهــا في نفســها عاليــة، فإنهــا تفقــد الثقــة فيــه، 
ممــا يدفعهــا ذلــك لمحاولــة الإصــاح، وإن لم يثمــر فإنهــا قــد تُدفــع 

ــا. ــة كله ــن العلاق ــاص م للخ
الثقة:

الثقــة هــي عمــود أســاسي لتحقيــق الأمــان عنــد الطرفــن، فــإذا 
مــا تدمــرت الثقــة بــن الزوجــن ســيحدث شرخٌ في علاقتهــا، 
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ــن  ــاً م ــا طوي ــك وقتً ــيأخذ ذل ــت س ــا كان ــة ك ــوع العلاق ولرج
ــا. ــذي كسره ــرف ال الط

متى تُكسر الثقة بين الزوجين؟
الكذب المستمر 

العلاقات المتعددة أو الخيانة 
اتخاذ قرارات مصيرية دون الرجوع للآخر

الشك..
ــن لا  ــة، نح ــة أي علاق ــه في بداي ــلَّم ب ــر مس ــي شيء غ ــة ه الثق
نعلمــه عــن الآخــر دون أن نجربــه عــدة مــرات، الثقــة تُبنــى تدريجيًّــا 
خطــوة خطــوة في بدايــة الــزواج ومــن قبلــه، أثنــاء فــرة الخطبــة يبــدأ 
الطرفــان في التعامــل بحســن نيــة، ويكــون هنــاك بعــض الحــذر؛ لأن 

العلاقــة مــا زالــت جديــدة …
بعــد الــزواج تزيــد الثقــة بينهــا تدريجيًّــا حتــى تصــل إلى مســتوى 
يســمح بالوثــوق في الآخــر لدرجــة كبــرة؛ لدرجــة أن أحــد الزوجين 
قــد يخمــن فعــل شريكــه في بعــض المواقــف قبــل أن تحــدث ويقولهــا 
ــرة  ــد ف ــي«. بع ــه لأج ــك وفعل ــيفعل ذل ــه س ــت أن ــذا: »خمن هك

يتــرف الطرفــان بمســاحة حريــة أكــر وثقــة أكــر.
الحب يعني حرية ..

ــه في كل تــرف، ولا  ــة للآخــر دون أن تشــك في أن تعطــي حري
ــة، لا  ــل في العلاق ــر كل شيء جمي ــي تدم ــاء الت ــرة العمي ــي الغ يعن
أقــول هنــا احبــس مشــاعر غيرتــك ولا يجــب أن تشــعر بهــا إطلاقًــا؛ 
ــاعر  ــك المش ــك تل ــر ولدي ــت ب ــرة، أن ــي بالم ــر صح ــك غ لأن ذل
ووجــود ذلــك يعنــي أنــك طبيعــي، أتحــدث هنــا عــن مشــاعر الغــرة 
ا، كأن يغــار الرجــل عــى زوجتــه إذا ارتــدت ملابــس  الطبيعيــة جــدًّ
ضيقــة أمــام الغربــاء، أو ضحكــت بصــوت بــه ميوعــة أمــام الرجــال 
ــا أو  ل بجماله ــزَّ ــا أو تغ ــرش به ــتها أو التح ــم بمعاكس ــام أحده أو ق
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ــل تلــك المواقــف فمتــى يغــار؟ ــر عليهــا في مث جســدها، فــإن لم يغَ
ــذه  ــع ه ــك م ــه يضح ــا إذا وجدت ــى زوجه ــرأة ع ــار الم وأن تغ
ويتحــدث بشــكل منفتــح مــع تلــك، وإذا مــا فتحــت هاتفــه قــد تجــد 
ــر المــرأة في  ــه وبــن زميلاتــه في العمــل. إن لم تغَ رســائل متحــررة بين

مثــل تلــك المواقــف فمتــى تغــار؟
الغــرة مســموحة لكــن الشــكوك والتصرفــات التــي لا أصــل لهــا 
ــكوك  ــت لش ــرة أو انقلب ــاعر الغ ــا زادت مش ــه، إذا م ــا نرفض ــي م ه

طــوال الوقــت، فــإن الثقــة تتزعــزع.
تتزعــزع الثقــة إذا مــا كثــرت المحادثــات بــن الــزوج وزميلاتــه، 
وكانــت لوقــت طويــل … خلال وقــت متأخر مــن الليــل ... الضحك 
مــع أي امــرأة لا تحــل لــه ... تلميحــات للنســاء وتصريحــات لا لــزوم 
لهــا؛ كل ذلــك مــن أهــم عوامــل هــدم الثقــة بــن الزوجــن. أيضًــا 
ــار  ــيطة؛ كأن تغ ــف بس ــى مواق ــر ع ــكل كب ــار بش ــي تغ ــة الت الزوج
ــن  ــؤال ع ا في الس ــدًّ ــة ج ــالة طبيعي ــة أو رس ــل عادي ــة عم ــن مكالم م
أحــوال العمــل، هنــا الغــرة تكــون في غــر محلهــا، ممــا يزعــزع هــذا 
أيضًــا الثقــة بينهــا؛ حيــث يــرى الرجــل أنــه دائــم الاتهــام وأصابــع 
الشــك تشــر إليــه في كل وقــت؛ فيضطــر أن يخبِّــئ كل شيء وأي شيء 
خــاص بــه ســواء في العمــل أو غــره ... أي شيء متعلــق بــأي امــرأة 

يضطــر أن يداريــه؛ لأنــه لم يعــد يثــق في تصرفــات زوجتــه الرعنــاء.
قــد تهــدم الثقــة أيضًــا عندمــا يتخــى أحــد الطرفــن عــن الآخــر 

وقــت شــدته كــا ذكرنــا …
***

كبسولة زوجية

تــوفي أبي في حــادث ســر بشــع ..كانــت حالتــي يُرثــى لهــا، نُقِلــتُ 
عــى الفــور إلى المستشــفى؛ حيــث انتابتنــي حالــة انهيــار لم أخــرج منها 
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إلا بعــد عــرة أيــام، لم يــزرني خلالهــا ســوى مرتــن؛ الأولى عندمــا 
انهــرت بعــد ســاع الخــر، وكان هــو في العمــل، وقــام أخــي بنقــي إلى 
المستشــفى في ســيارة إســعاف جــاء للاطمئنــان عــيَّ مثــل الأغــراب، 
ثــم تركنــي وغــادر. المــرة الثانيــة كانــت بعدهــا ببضعــة أيــام لا أذكــر 
ــل  ــج بالعم ــه، وتحج ــد مقابلت ــن أري ــي لم أك ــد، لكنن ــى بالتحدي مت
ــوم وكــم هــذا مرهــق  ــاء إلى المدرســة كل ي ــل الأبن وانشــغاله بتوصي

لــه.
لم أســتطع أن ألتمــس لــه أي أعــذار، وإلى الآن لا أصــدق ولا 
ــدي،  ــي لوال ــرف محبت ــه كان يع ــة وأن ــدًا، خاص ــامحته أب ــتطيع مس أس
ــة  ــا طفل ــي وأن ــد غادرتن ــي ق ــي أن أم ــبة لي ألا يكف ــاذا كان بالنس وم

ــرة؟ صغ
ومــن بعدهــا تعلقــت بوالــدي، وكان هــو كل مــا أملــك، كنــت 
ــوم زواجــي كنــت أبكــي  ــه بشــكل كبــر؛ لدرجــة أننــي ي متعلقــة ب
ــادث  ــت بالح ــا علم ــك وعندم ــم كل ذل ــأتركه، كان يعل ــي س لأنن
ــى  ــرف ع ــوتي التع ــتطع إخ ــوءًا، لم يس ــعة ازددت س ــه البش وتفاصيل
جثتــه بســبب التشــوهات التــي حدثــت لــه، ومنعــوني أن أراه حتــى 

ــرى. ــة أخ ــاب بصدم لا أص
في هــذه القصــة شــعرت المــرأة بعــدم الأمــان المعنــوي … افتقــدت 
ــه  وجــود زوجهــا بجوارهــا في أشــد لحظــات حياتهــا، نعــم كان لدي
بعــض الأعــذار، لكــن تلــك الأعــذار لم تكــن كافيــة لهــا، أو كانــت 
واهيــة بالأحــرى، هــل كانــت مشــكلته في العمــل؟ فليأخــذ إجــازة 
ــام؟ وإن لم يســتطع  بــدون راتــب، هــل ســينهار العمــل في هــذه الأي
ــا أو  ــا هاتفيًّ ــدث إليه ــن أن يتح ــن الممك ــازة كان م ــذ إج ــى أخ حت
بالفيديــو عــدة مــرات خــال ســاعات العمــل، ثــم يــأتي بعــد ذلــك 
ــاذا لم يتركهــم  ــاء؟ لم ــت مشــكلته في الأبن ــوم، هــل كان ــاشرة كل ي مب

مــع أمــه أو أختــه؟
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الخطأ في الموقف:
ر  تــرك هــذا الــزوج زوجتــه وهــي في أحلــك المواقــف، ربــا لم يقدِّ
ــة  ــض الراح ــد بع ــا تري ــنَّ أنه ــا ظ ــا، رب ــبة له ــة بالنس ــم الكارث حج
وعــدم الضغــط عليهــا، أو قــد يكــون فعــاً قــد انشــغل بــن العمــل 
والأبنــاء، لكــن ذلــك ليــس مــررًا إطلاقًــا، وكان يجــب أن يتــرف 

في تلــك الأمــور حتــى يكــون بجوارهــا.
خمن الحل:

......................................................................……
...........................................................................

الكبسولة الصحيحة:
لكــي تعــود الثقــة إلى تلــك المــرأة في زوجهــا وتجعلــه ســندها مــرة 

أخــرى، عليــه أن يعمــل عــى ذلــك كثــرًا.
يجب:

أولً: يعترف بخطئه:
ولا يــرد لهــا المــررات، نعــم يقــول لهــا أنــا مخطــئ، لقــد قــرت 
في حقــك ســامحيني، لم أكــن أعلــم أن الأمــر بتــك الخطــورة بالنســبة 

لــك.
ــب أن  ــاذا يج ــه؛ م ــوم ب ــى يق ــا حت ــاَّ يرضيه ــألها ع ــا: أن يس ثانيً
ــألم  ــي يت ــك، قلب ــدة مع ــة جدي ــح صفح ــد أن أفت ــل الآن؟ أري أفع

لأجلــك ولا أريــد أن أراك هكــذا بســببي. 
يعطيهــا فرصــة في التفكــر ويــرك لهــا مســاحة إذا أرادت ذلــك، 

ومــن ثَــمَّ عندمــا تكــون جاهــزة يبــدأ في تلبيــة مــا تريــد.
ثالثًا: الوقت:

عامــل الوقــت مــع المحاولــة الدؤوبــة المســتمرة كفيــان أن يعيــدا 
ــراك  ــدأ الآن، وعندمــا ت إليهــا الثقــة مــرة أخــرى، فقــط يجــب أن تب

ــا كبــرًا لهــا. وأنــت تحــاول إرضاءهــا ســيمثل هــذا فارقً
***
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كبسولة زوجية

قمــت بفتــح مــروع خــاصٍّ وضعــت فيــه كل مــا أملــك لكــن 
ومــع الأســف بعــد فــرة خــرت كل شيء … كل شيء بمعنــى 
الكلمــة ... كل قــرشٍ كنــتُ قــد قمــت بادِّخــاره عــى مــدار ســنوات 
ــي  ــا ك ــا تركته ــع عندم ــي بالطب ــرت وظيفت ــي خ ــا أنن ــة، ك طويل

ــاتي.  ــمَ حي ــذي كان حل ــاص، وال ــي الخ ــرغ لمشروع أتف
قبــل أن أخبرهــا كنــت خائفًــا وقلقًــا مــن ردة فعلهــا، ليــس خوفًــا 
ــاً  ــا حت ــا لي وأنه ــن توبيخه ــادة، م ــا الح ــن كلماته ــا م ــل خوفً ــا ب منه
ســتقول لي كالعــادة: لقــد أخبرتــك بهــذا قبــل أن تقــوم بهــذا المــروع 
ــت لي  ــاً، قال ــه فع ــا توقعت ــدث م ــا ح ــا صارحته ــخيف. عندم الس
بالحــرف الواحــد: لقــد تزوجــت رجــاً فاشــاً. فضــاً عــن أنهــا لم 
ــابه  ــا ش ــا أو م ــع ذهبه ــا أن تبي ــواري ... لم أرد منه ــى بج ــف حت تق
ــه ولم أتطلــع  ــرًا، إلا أننــي لم أطلب رغــم أن ذلــك كان سيســاعدني كث
إليــه حتــى بينــي وبــن نفــي إلا أنهــا لم تربــت حتــى عــى كتفــي، ولم 

ــا في كل شيء وأنهــا ســتقف بجــواري في أزمتــي. ــا معً تخــرني أنن
الخطأ في الموقف:

ــديد  ــة تس ــف طريق ــالي تختل ــاة، وبالت ــا في الحي ــف أولوياتن تختل
تلــك الأولويــات، كــا تختلــف أيضًــا الرؤيــة تبعًــا للجنــس؛ فرؤيــة 
ــه  ــا لدي ــة، كلاهم ــرأة كزوج ــة الم ــن رؤي ــف ع ــزوج تختل ــل ك الرج
ــه؛ يتحمــل الرجــل الجــزء الأكــر مــن  ــه وأحلامــه وأهداف طموحات
المســئولية؛ حيــث يقــع عــى عاتقــه مســئولية الإنفــاق عــى الأسرة، 
وبالتــالي يكــون ملزمًــا بتســديد جميــع التزامــات تلــك الأسرة، وينــام 
وهــو يحلــم بتســديد ديونــه، وكيــف ســينفق عــى هــذه العائلــة إن لم 

ــل. ــكل أفض ــعَ بش يس
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ــن  ــك أضم ــي؛ لأن ذل ــل الوظيف ــن للعم ــال يتجه ــض الرج بع
لهــم مــا دام لديــه أسرة، فيجــب أن يلتــزم بمصاريــف ثابتــة كل شــهر 
ويخشــى مــن العمــل الحــر بســبب عــدم وجــود عائــد مــادي شــهري، 
ــب أن  ــه لا يح ــبب أن ــة، أو بس ــيولة كافي ــود س ــدم وج ــبب ع أو بس

يــه في العمــل الحــر. ا، أو أنــه لا يوجــد لديــه مــا ينمِّ يعمــل حــرًّ
وبعــض الرجــال يعشــقن الحريــة والعمــل الحــر، ولا يجــد نفســه 
ــد  ــوم، وإن كان ق ــه كل ي ــوم ب ــي يق ــكل روتين ــة بش ــة مكتبي في وظيف

ادخــر بعــض النقــود، فإنــه يقــوم باســتثمارها في عمــل خــاص.
هنــا تبــدأ بعــض التحديــات معــه، تحــدٍّ في العمــل لإثبــات نفســه 
ــض  ــرى بع ــث ت ــزل؛ حي ــه في المن ــر يواجه ــدٍّ آخ ــوق، وتح في الس
ــاً  ــأسرة دخ ــر ل ــة توف ــة مضمون ــة ثابت ــرك وظيف ــات أن ت الزوج
ــرج كل  ــار الف ــم وانتظ ــا معه ــكل م ــة ب ــن المجازف ــر م ــولً خ معق

ــهر. ش
الخطــأ في الموقــف هنــا لا يكمــن في تصــور كل منهــا أو في 
ــع  ــا م ــاَ به ــي تعام ــة الت ــن في الطريق ــل يكم ــا، ب ــات كل منه أولوي
ــي  ــة الت ــاج واللغ ــة للع ــا الزوج ــي اتبعته ــة الت ــف؛ فالطريق الموق
ــت  ــل كان ــاج، ب ــةً للع ــن طريق ــة لم تك ــي في الحقيق ــا ه ــت به تحدث
تعــدٍّ صــارخ عــى شــخص زوجهــا، وتقليــلٌ مــن مكانتــه ورجولتــه، 
ــد  ــه عن ــان، وأن زوجت ــدم الأم ــعره بع ــواره أش ــا بج ــدم وقوفه وع
ــه،  ــرار من ــه والف ــتقوم بترك ــه س ــوم ب ــأ يق ــكله أو أول خط أول مش
وكأنهــا تعاقبــه عــاَّ فعــل، وكأنــه ليــس بــرًا مــن الممكــن أن يخطــئ 

ــب. ويصي
خمن الحل:

.......................................................................……
.............................................................................
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الكبسولة الصحيحة:
في هــذا الموقــف كان الــزوج يحتــاج إلى بعــض الثقــة مــن زوجتــه، 

بعــض المواســاة والدعــم.
لماذا يحتاج للثقة؟

طبيعــي أن نخطــئ، كلنــا بــر ونخطــئ ونصيــب، لكنــه عندمــا 
أخطــأ لم يجــد زوجتــه بجــواره، وإذا تكــرر هــذا الموقــف عــدة مــرات، 
فإنــه لــن يثــق فيهــا مــرة أخــرى أن تكــون داعــاً لــه في أي موقــف، 

كذلــك هنــا موقــف الزوجــة لــو وضعنــا أنفســنا مكانهــا:
ــون  ــد يك ــه، ق ــن نوع ــس الأول م ــف لي ــذا الموق ــون ه ــد يك ق
ــه، لا نتفــق معهــا  ــق بقرارات ــل ذلــك، وهــي لم تعــد تث ــد تكــرر قب ق
ــا قــد نتفــق  في طريقتهــا وفي الجملــة الجارحــة التــي قالتهــا لــه، لكنن
ــرارات  ــاذ الق ــص اتخ ــا يخ ــزت في ــد اهت ــا ق ــة بينه ــا في أن الثق معه
ــت  ــي ليس ــع ه ــة، بالطب ــؤلياته المادي ــت ومس ــاه البي ــة تج الصحيح
مهمتهــا أن تديــر شــئون المنــزل الماديــة، لكنهــا أيضًــا تتحمــل معــه في 
النهايــة، وأي خلــل في الناحيــة الاقتصايــة لــأسرة تحملــه هــي معــه 
ــا  ــا، مم ــاعات عمله ــد س ــل أو تزي ــرج للعم ــر أن تخ ــبءٍ، وتضط كع

ــادي. ــتواهما الم ــر مس ــن تغ ــك ع ــا، ناهي ــيضغط عليه س
حســناً لا ضــر إن خرجــت للعمــل، وهــو بــدأ في الســعي، لكــن 
ــال  ــاح الب ــو مرت ــس ه ــل، ويجل ــت للعم ــي أن ــوض أن تخرج المرف
منتظــرًا الفــرج، أو أنــه ينتظــر عمــاً يناســب شــهاداته، والــذي لــن 

يجــده بســهولة.
في النهايــة فــإن احتيــاج الأمــان ســبب قــوي لإكــال العلاقــة أو 
إنهائهــا؛ لأن الثقــة عندمــا يحــدث بهــا خلــل عــدة مــرات، فــإن ذلــك 

مــن شــأنه أن يســبب خلــاً كبــرًا في العلاقــة بــن الزوجــن.
سؤال وجودي:

هل احتياج الأمان أهم من احتياج الحب؟
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لماذا وُضِعَت الحاجة للأمان قبل الحاجة للحب؟
نجيب عنه بسؤال آخر:

هــل مــن الممكــن أن تعيــش المــرأة مــع زوج لا تحبــه لكنه يشــعرها 
بالأمان؟

ــي  ــد تكتف ــا ق ــك؛ لأنه ــن ذل ــم« يمك ــالات »نع ــض الح في بع
ــالم. ــذا الع ــا في ه ــندها وحمايته ــو س ــل ه ــذا الرج ــعورها أن ه بش
ــه لا يشــعرها  هــل مــن الممكــن أن تعيــش مــع رجــل يحبهــا لكن

ــان؟ بالأم
لا.

ــر  ــه لا يوف ــار، لكن ــل نه ــقًا لي ــا عش ــم به ــن أن يهي ــن الممك م
ــن  ــو م ــاة، وه ــا في الحي ــب له ــادي المناس ــوي أو الم ــم المعن ــا الدع له
ــزل  ــى المن ــاق ع ــوم بالإنف ــل وتق ــا تعم ــش، ويجعله ــات العي أبجدي
ــه يحبهــا وســيقوم بعمــل أي شيء لأجــل  ــد يُقسِــم أن ــه، وق ــدلً من ب
عينيهــا، لكنــه سرعــان مــا يســقط صريعًــا أمــام رِداءٍ نســائي مَــرَّ مــن 
ــات  ــه علاق ــد ل ــيدات، أو نج ــة الس ــن مغازل ــف ع ــه، ولا يك أمام
ــا ولا يســتطيع العيــش دونهــا. نســائية متعــددة، رغــم أنــه يحبهــا حقًّ
ــة  ــة والعلاقــات المتعــددة، وإدمــان المواقــع الإباحي كذلــك الخيان
تفقــد الزوجــة الثقــة، ويُــدم عامــل الأمــان المعنــوي بينهــا رغــم أنــه 

يحبهــا؛ لذلــك …
ــعرها  ــه يش ــا، لكن ــا لا يحبه ــاء زوجً ــض النس ــل بع ــد تتحم ق
ــه  ــا لكن ــاً يحبه ــل رج ــا لا تتحم ــادي، لكنه ــوي والم ــان المعن بالأم
ــد  ــادي ق ــوي والم ــان المعن ــه؛ لأن الأم ــها وفي ــة في نفس ــا الثق يفقده

ــكَا. تهال
***
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الاحتياج الثالث
الحاجة للحب

، بل من مِنَّا بلا قلب؟ من مِنَّا يستطيع العيش دون حبٍّ
مــن مِنَّــا لا يســتمتع بحبــه للآخريــن ولا يســتمتع بحــب الآخرين 

؟ له
في كل لحظــة في حياتنــا تجدنــا نطلــب الحــب، ونبحــث عنــه، وقــد 
ــه  ــع ل ــد يقط ــده، وق ــى يج ــنوات حت ــه لس ــث عن ــض يبح ــل البع يظ
ــت  ــر الإنترن ــل ع ــرى التواص ــه، ألا ت ــول إلي ــال للوص آلاف الأمي

مــاذا فعــل؟
ــكار  ــل الأف ــافات، وجع ب المس ــرَّ ــر ق ــكل كب ــالم بش ــاح الع انفت
تتغــر بشــكل كبــر تجــاه الحــب والــزواج، لم يعــد الــزواج مقصــورًا 
عــى ابنــة الجــران أو زميــل الجامعــة، صــار التواصــل أكــر والتعارف 
بشــكل أوســع لدرجــة أن أحدهــم في مشــارق الأرض يعجــب بفتــاة 
في مغاربهــا، ويقطــع لهــا آلاف الأميــال كــي يفــوز بقلبهــا، وإن وجــده 

شَــعَر أنــه أســعد إنســان في العــالم …
احتياجنا للحب … لمن يرانا ... لمن يدعمنا ...

مــن يحبنــا كــا نحــن دون رتــوش … دون تجميــل … دون شروط 
… دون أي شروط.

هذه المشاعر التي لا تصفها الكلمات 
ــى  ــه حت ــن وصف ــزوا ع ــعراء عج ــاء والش ــض الأدب ــى أن بع حت
ــي أوقــن أن هــذا كان  ــا كــا نقــرأ لهــم إلا أنن ــو كان وصفهــم دقيقً ل

ــه. ــل ممــا شــعروا ب ــل القلي القلي
ــل  ــراق ب ــات والأع ــيات ... واللغ ــات ... والجنس ــف الثقاف تختل
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والديانــات ... ويظــل الحــب جالسًــا عــى العــرش يذيــب كل تلــك 
ــى  ــيكونَا ع ــا س ــل أنه ــن لا تتخي ــن قلب ــع ب ــات، ويجم الاختلاف

ــابقة. ــات الس ــع الاختلاف ــبب جمي ــا بس ــوم م ــاق في ي وف
ــا  ــن يحبَّ ــدة؛ لأن الطرف ــدم واح ــى ق ــتمرت ع ــة اس ــم علاق ك
بعضهــا البعــض، وكــم علاقــة كان فيهــا تغافــلٌ وتجاهــلٌ أكثــر مــن 
ــل  ــر ه ــرف النظ ــب، ب ــبب الح ــاء بس ــزلات والأخط ــن ال ــرة ع م
ــوم  ــدث إلى ي ــا زال يحــدث وســيظل يح ــه م ذلــك صحــيٌّ أم لا، لكن
ــر  ــار ينف ــراف ص ــد الأط ــت؛ لأن أح ــة انته ــن علاق ــم م ــة، ك القيام
ــه؛ لأن  ــي عقل ــاعره ون ــرى وراء مش ــخصًا ج ــم ش ــر؟ ك ــن الآخ م

ــبعه. ــي ستش ــة الت ــي العلاق ــذه ه ــه أن ه ــاعره أخبرت مش
إنــه الحــب … مــا زلنــا نبحــث عنــه … نبحــث عــن القبــول غــر 
المــروط … والمشــاركة … والاهتــام بــأدق التفاصيــل التــي تخصنــا، 
نبحــث عــن الرؤيــة كــي يرانــا الآخــرون، نبحــث عــن الآخــر الــذي 
تتلاقــى معــه الــروح ليكملهــا، عــن شــخص يحبنــا كــا نحــن بــكل 
شيء فينــا، يعطينــا ويخطــف قلوبنــا في لحظــة ... لا يهــم متــى وكيــف، 
ــون  ــا، يك ــجع لن ــم والمش ــون الداع ــا، يك ــون بجوارن ــم أن يك المه

القلــب والحضــن والأمــان.
لماذا نحتاج للحب؟

هل سألت نفسك هذا السؤال من قبل؟
لماذا؟

نحــن نعــرف أننــا نحتاجــه، لكــن لمــاذا نحتاجه؟ لمــاذا لا نســتطيع 
ــش دونه؟ العي

لا أتحــدث هنــا عــن علاقــة بــن رجــل وامــرأة فحســب، بــل عــن 
ــب عمومًا. الح

تخيل حياتنا دون حب
إطلاقًا..
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حب الأم لأبنائها 
حب الأب لأولاده

حب الإخوة
حب الأصدقاء

وقبــل كل ذلــك حــب الإلــه الــذي يغــذي كل هــذه الأنــواع مــن 
الحــب

نحن نحتاج للحب حتى نعيش في سلام داخلي 
حتى يصبح العالم أفضل
بل تصبح قلوبنا أفضل 

حتى نستطيع أن ننجح وننجز في حياتنا.
الحب المشروط وغير المشروط:

البعــض يقــرر أنــه لا حــب غــر مــروط إلا في علاقــات الأمومة 
والأبــوة، وأنــا أوافــق هــذا الــرأي، لكننــي أرى أن هنــاك رأيًــا آخــر 
يكملــه … أن الحــب غــر المــروط في العلاقــة الزوجيــة هــو كالتــالي:
لا يعنــي أن أتقبــل عيوبــك التــي تســبب لي ألًمــا؛ لأنــك إذا 
ه أي  ــا، ســمِّ ــإن هــذا لا يســمى حبًّ ــالألم مــن الحــب ف مــا شــعرت ب
ــكَ …  ــي أن أتقبلــك بميزات ــا يعن ــا، إن شيء آخــر غــر أن يكــون حبًّ
وعيوبــكَ )التــي لا تؤذينــي( وشــكل جســدكَ الــذي تغــر مــع الأيــام 
ــض أو  ــت للأبي ــي تحول ــعركَ الت ــات ش ــكَ ... وخصي ... وظروف
ســقطت … وشــكل جســدكِ وأنــتِ حامــل … عينــاكَ التــي كســاهما 
ــن  ــتيقظ م ــت مس ــكلكَ وأن ــل، وش ــهر في العم ــبب الس ــواد بس الس
ــكَ  ــاء، صوت ــس الكهرب ــده في مقب ــع ي ــن وض ــح كم ــوم وأصب الن

ــكان. ــي الم ــخيركَ يغط ــم وش ــتَ نائ وأن
وبالرغــم مــن ذلــك فــإن هــذا لا يعنــي أنــك تقبل بشــكل جســده 
الــذي غطــاه الشــحم، أو أن تســتمتع بنومــك بجــواره ورائحــة الثــوم 
تبخــر المــكان؛ لأن هــذه أشــياء تــؤذي الطــرف الآخــر ومــن الممكــن 
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ــا  ــا أو تصريًح ــره تلميحً ــب أن تخ ــك يج ــط إن أراد؛ لذل ــا، فق تغييره
حتــى لا يــؤذي ذلــك علاقتكــا، وذلــك لا يعنــي مطلقًــا أنــك لم تعــد 

تحبــه بــل تحــاول الحفــاظ عــى علاقتكــا مبهجــة كــا كانــت.

الحب المشروط:
وهو أن تحبه بشروط

إذا كان في مــزاج جيــد فأنــت تحبــه، أمــا إذا ســاء مزاجــه، أو تعكــر 
ــد عنه. ــاً تبتع قلي

أي يجدك فقط في السراء ولا يجدك بجواره في الضراء.
ــده  ــب لا تج ــت التع ــو، ووق ــرح والله ــت الم ــط وق ــك فق يحب

بجــوارك.
ــن  ــحب م ــك سيس ــإن ذل ــر ف ــال، وإذا لم يتوف ــر الم ــت توف وق

رصيــده.
***

كبسولة زوجية

بالأمس تجادلنا حتى نامت وهي تبكي ...
ــرغ لي  ــل، وتتف ــذا العم ــرك ه ــب أن ت ــا يج ــرارًا أنه ــا م أخبرته
ــاء لكنهــا رفضــت ... هــذا يعنــي أنهــا تحــب عملهــا  ولبيتهــا وللأبن
أكثــر منــي ... وأخبرتهــا؛ إمــا أنــا وإمــا عملهــا، ويجــب أن تتخــر إمــا 
أن تــرك العمــل وإن لم تتركــه ســأقوم بتطليقهــا، هــي لم تعــد تحبنــي 
... إن كانــت تحبنــي لمــا وضعتنــا في هــذا المــأزق، لمــاذا تتخــر عملهــا 
؟ ألســتُ  وأنــا أوفــر لهــا كل شيء تحتاجــه؟ لمــاذا تفضــل العمــل عــيَّ

كافيًــا لهــا؟!
قبــل الــزواج كنــت أعلــم أنهــا تعمــل وعندمــا أخبرتنــي أنهــا لــن 
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تــرك العمــل وافقــت وشــجعتها عــى أن تكمــل، وكان هــذا بصراحة 
مــن وراء قلبــي، فقــد كنــت أجاريهــا فقــط لأكمــل الــزواج، وقلــت 
لنفــي إنهــا ســوف تتراجــع عــن رأيهــا بعــد الــزواج عندمــا تجــد أن 
مســئوليات البيــت والأبنــاء أكــر مــن أن تــوازن بينهــا وبــن العمــل؛ 
لكنهــا كانــت ماهــرة في تنظيــم وقتهــا؛ كانــت تخصــص وقتًــا لكلينــا، 
ــا للأبنــاء، ناهيــك عــن وقــت تنظيــف المنــزل وإعــداد الطعــام  ووقتً
ومســئوليات البيــت بأكملــه، كنــت أقــرح الموضــوع مــن آن لآخــر 
عــى أنــه اقــراح فقــط؛ كــي ترتــاح قليــاً لكنهــا كانــت تقــول دائــاً 
إن هــذه أفضــل راحــة لهــا، وأنهــا تجــد نفســها في عملهــا، ومــا الــذي 
يضــرني إن كانــت تــوازِن بــن كل الأمــور، لكننــي بعــد فــرة بــدأت 
جــر فأنــا لا أتخيــل امــرأتي تذهــب للعمــل كل يــوم، وتقابــل هــذا  أضَّ
ــن كل شيء  ــا م ــار عليه ــر؛ أغ ــكل كب ــور بش ــل غي ــا رج وذاك؛ أن
ــا في ذلــك، فذلــك  ــى مــن ملابســها التــي ترتديهــا، ولا أرى عيبً حت
مــن ســات الرجولــة، لكننــا الآن تصادمنــا ووضعــت عملهــا في كفــة 
ــك  ــم أن ذل ــر، أعل ــا أن تتخ ــرى، وعليه ــة أخ ــي في كف ــا مع وحياته
مــؤلم، وأنــا واثــق أنهــا ســتختارني أنــا؛ لأنهــا إن اختــارت العمــل فــإن 
حبهــا ذاك ســيكون حبًّــا مشروطًــا، مــروط باســتمرارها في العمــل، 

وأنــا لا أحــب ذلــك، أريدهــا أن تحبنــي دون شروط.
الخطأ في الموقف:

ــل  ــا، ب ــا مشروطً ــك حبًّ ــي تحب ــي الت ــت ه ــر ليس ــة الأم في حقيق
أنــت مَــن يقــوم بذلــك، اتركــي العمــل، وإن لم تتركيــه فهــذا يعنــي 

ــا.  ــب عليه ــا صع ــن كليه ــن خياري ــا ب ــي. وتضعه ــك لا تحبين أن
 

خمِّن الحل:
..............................................................…
................................................................
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الكبسولة الصحيحة:
-مــن البدايــة كان يجــب أن تخبرهــا أنــك لا تحبهــا أن تعمــل، ولهــا 
حــق الرفــض أو الموافقــة، ولكــن ليــس بعــد ارتباطهــا بــك عاطفيًّــا، 
ــا، ولا  ــب عمله ــك لا تح ــا أن ــأتي لتخبره ــال ت ــد زواج وأطف وبعق
تحــب خروجهــا للعمــل لأنــك تغــار، وإمــا كنــت تخبرهــا أو تتركهــا، 

وترتبــط أنــت بأخــرى لا تعمــل مــن الأصــل.
لا تضــع شريــكك في هــذا المحــك … تعمــل الآن وبعــد الــزواج 

ســأجعلها تــرك العمــل.
غير محجبة الآن وبعد الزواج سأجعلها ترتدي الحجاب.

ــددة،  ــائية متع ــات نس ــو ذو علاق ــة، أو ه ــا إباحي ــاهد أفلامً يش
ــك. ــرر ذل ــن يك ــره ول ــأقوم بتغي ــزواج س ــد ال وبع

لا أحــد يغــر أحــدًا كــا ذكرنــا ســابقًا، وهــذا يــا ســيدي لا يعــد 
ــا مــن الأســاس، أطلــق عليــه أي  ــا مشروطًــا ... بــل لا يعــد حبًّ حبًّ
، ولا تحــاول أن تقنــع نفســك بــيء آخــر،  اســم آخــر غــر أنــه حــبٌّ
ــها،  ــي نعيش ــة الت ــاة الواقعي ــي الحي ــذه ه ــياء، وه ــة الأش ــك طبيع تل
ــياء  ــك في أش ــف عن ــكك مختل ــو أن شري ــع، وه ــل الواق ــا أن تتقب فإم
كثــرة، وتتقبلــه كــا هــو … أو أنــك ســتدخل في صراع طويــل المــدى 

يعكــر عليــك صفــو حياتــك.
الحب غير الصحي بين الزوجين:

ــر  ــا غ ــر حبًّ ــن الآخ ــد الزوج ــب أح ــن أن يح ــن الممك ــل م ه
؟ ــيٍّ صح
بالطبع
كيف؟

أمثلة للحب غير الصحي:
1- حب الأمومة أو الأبوة:

يحبها مثل أمه ..
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ــن لا  ــه، لك ــه وأم ــيقته وأخت ــه وعش ــه وحبيبت ــي زوجت ــم ه نع
ــن  ــوع م ــذا الن ــة، وه ــب الزوج ــة ح ــب الأموم ــوق ح ــب أن يف يج
الحــب منتــر بكثــرة في مجتمعاتنــا العربيــة عامــة، والمصريــة بشــكل 
خــاص، فتجدهــا تقــوم بــكل شيء في المنــزل، وتعمــل وتدبــر شــئون 
ي عنــه كزوجــة، وكأم إذا  المنــزل، وتعــود آخــر اليــوم لينتظرهــا تــرِّ
مــا واجهتــه أي مشــكلة، هــذا لا يــر إن كان في المعقــول، لكــن أن 
ه فتصبــح هــي كل شيء، وهــي التــي تقــوم بحــل  يزيــد هــذا عــن حــدِّ
ــاء، وهــو لا يعــرف كيــف يتــرف  ــدى الأبن ــه، ول كل مشــكلة لدي
ــه دومًــا وكأنــه طفــل مــن أطفالهــا، وتخــاف عليــه  دونهــا، وتحمــل همَّ

خوفًــا شــديدًا مــن أن يخطــئ، فهــذا هــو غــر المقبــول.
وللصراحــة هــذا النــوع منتــر ليــس لأن الرجــال هــم المخطئون، 
ــل أرى أن مــن أعطــى الفرصــة لذلــك هــن النســاء الــاتي يحببــن  ب
التعامــل مــع كل شيء بأنفســهن، وكأن كل شيء سيفســد مــن غيرهــا، 
فجعلتــه ينفــض يديــه مــن كل شيء، وهــي تظــن أنهــا هكــذا تريحــه 
ــات  ــن شراء حاجي ــة م ــئ في شيء؛ بداي ــن أن يخط ــها م ــح نفس وتري
ــة  ــة الاقتصادي ــت الحال ــة في وق ــور المادي ــر الأم ــرورًا بتدب ــزل م المن
ــم  ــم وتربيته ــم، ومذاكرته ــاء؛ رعايته ــئون الأبن ــة بش ــديدة، نهاي الش
ــه لا  ــرخ أن ــي ت ــة وه ــأتي الزوج ــنوات ت ــدة س ــد ع ــا، وبع أيضً

ــئولية. ــل المس يتحم

2- حب التملك أو السيطرة:
وينتــر هــذا الحــب بشــكل أكــر بــن الأزواج الرجــال؛ حيــث 
إنــه يشــعر مــن أول يــوم زواج أن هــذه المــرأة هــي مِلــك خــاصٌّ لــه، 
ــط،  ــه فق ــا ل ــو يريده ــك، ه ــة لذل ــة ذريع ــدأ القِوام ــن مب ــذ م ويتخ
ــا  ــى أنه ــه، حت ــل أي شيء دون إذن ــا، لا تفع ــة في حياته ــكل تفصيل ب
ــا كــي تتنفــس، ولا يريدهــا أن تخــرج ولا  قــد تعتقــد أنهــا تأخــذ إذنً
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ــا  ــا أنه ــن ويخبره ــا به ــم في علاقته ــل يتحك ــا، ب ــل صديقاته أن تقاب
ــا للمنــزل، ويكفيهــا  يجــب أن تقطــع علاقتهــا بهــن، وأن تتفــرغ تمامً
ــتها  ــل دراس ــر أو تكم ــه، وإن أرادت أن تذاك ــاء ول ــع الأبن ــا م وقته
لأي ســبب، فــإن ذلــك غــر مســموح بــه، لا تعمــل حتــى لــو كانــت 
ــل،  ــن العم ــوس م ــا الجل ــرط عليه ــد اش ــزواج، فق ــل ال ــل قب تعم
ــا أي  ــد أن يراه ــا، ولا يري ــار عليه ــا ويغ ــه يحبه ــك أن ــل في ذل ويتعل
رجــل ســواه، حتــى وإن اقترحــت عليــه أن تعمــل في وســط مجتمــع 
ــل في  ــا، ب ــن نجاحه ــى م ــه يخش ــس لأن ــض، لي ــه يرف ــائي، فإن نس
هــذه الحالــة هــو يريدهــا هكــذا جالســة في المنــزل تنتظــره هــو فقــط 

ــا. ــت م ــر في وق ــق وتنفج ــى تختن ــا، حت ــم في كل شيء يخصه يتحك

3- التوائم الملتصقة:
لكــي نــرح هــذا النــوع مــن الحــب يجــب أن نــرح أولً دوائــر 

العلاقــات
دوائر العلاقات:

إذا نظرنا إلى هذا الرسم سنجد التالي:

                شكل رقم 1 

                                                                                     شكل رقم 2
             شكل رقم 3

أي شــكل مــن الأشــكال الســابقة ينــدرج تحــت الحــب الطبيعــي 
أو الصحــي؟ وأيهــا ينــدرج تحــت الحــب المــرضي؟
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الشكل الأول: 
علاقــة تنافــر، كل طــرف في عــالم بعيــد عــن الآخــر، نعــم يعيــش 
ــك كل  ــم ذل ــد، ورغ ــراش واح ــى ف ــد، وع ــزل واح ــا في من كلاهم

ــه. ــخص في عالم ش
لا مشاركة 

لا حوار
لا اهتمام

حتــى لــو كانــا يقيــان علاقــة خاصــة إلا أن ذلــك لا يعــدُّ كافيًــا 
لأنهــا يقومــان بهــا وكأنهــا واجــب يجــب تأديتــه، لا علاقــة حقيقيــة 
تخــرك أنهــا زوجــان ســوى اســمهما في نفــس العقــد ووجــود 

ــال. الأطف

الشكل الثاني )التوائم الملتصقة(:
أنت هنا لا ترى الدائرة الثانية، أليس كذلك؟

هــذا صحيــح لأنهــا فــوق بعضهــا البعــض، بحيــث لا تســتطيع 
التمييــز بينهــا 

مَن هذا ومَن ذاك
هذه علاقة ارتباط مرضي

شخصان مختلفان
يرتبطان بشدة ويخبران بعضهما بالقول أو بالفعل

أنت وطني وإن ذهبت سأذهب معك
لا، ولن أستطيع العيش دونك

الحياة دونك موت
أنت كل شيء في حياتي 

أستغني بك عن الناس كلها
ــى  ــتفيقا إلا ع ــرة ولا يس ــة أو قص ــرة طويل ــذا ف ــان هك ويظ
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صدمــة مــن أحدهمــا، قــد يبتعــد طــرف ابتعــادًا طبيعيًّــا بحكــم الحيــاة 
ــة  ــة بعلاق ــذه العلاق ــدال ه ــوم بإب ــا ويق ــد تمامً ــئولية، أو يبتع والمس
أخــرى، أو يمــل أحدهمــا مــن الآخــر أو مــن العلاقــة كلهــا، فيبتعــد 

ــرف الآخــر. ــرة للط ــة كب ــدُّ صدم ــك يع ــا، وكل ذل تدريجيًّ
ــا  ــاة بعضه ــا في حي ــن ووجودهم ــن الزوج ــم ب ــب مه ــم الح نع
ــا؛  ــكل منه ــافة ل ــاك مس ــون هن ــب أن يك ــن يج ــم، لك ــض مه البع
ليــارس مــا يحــب وليعــش عالمــه الخــاص، هــذه العلاقــة تســمى حبًّــا 
مــرضي؛ لأنــه بمجــرد ابتعــاد أحدهمــا عــن الآخــر ســواء بالســفر أو 
الوفــاة أو الخيانــة أو الــزواج بأخــرى، تحــدث الكارثــة لطــرف منهــا 
أو كلاهمــا؛ لذلــك لا يجــب أن تتخــذ العلاقــة الزوجيــة هــذا الشــكل 
ــب أن  ــة لا يج ــة الأموم ــى علاق ــرى، حت ــة أخ ــا، ولا أي علاق مطلقً
ــم  ــذا في رح ــون هك ــل يك ــي أن الطف ــكل، فالطبيع ــذا الش ــذ ه تتخ
أمــه متصــاً بحبلهــا الــري، وبمجــرد خروجــه إلى العــالم، فــإن هــذا 
ــل للابتعــاد عنهــا رويــدًا رويــدًا، فــا بالــك لــو  الحبــل ينقطــع ويُؤهَّ

كانــت علاقــة اختياريــة مثــل علاقــة الــزواج.

الغرق في بحر العلاقات
مــن أخطــر مــا يمكــن أن تفعلــه بنفســك أن تقــوم بدفــن نفســك 

ــا كان مَــن هــو هــذا الإنســان؛  داخــل إنســان آخــر أيًّ
أي إنك لا تجد السعادة إلا بوجوده

لا تعرف أن تضحك دونه
ولا تستمتع بحياتك من غيره

إذا غضب توقفت حياتك تمامًا 
إذا أحب شيئًا أحببته لأجله 

إذا كره شيئًا كرهت نفس الشيء أيضًا حتى وإن كنت تحبه 
تفكر بطريقته 
تحب بطريقته 
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لو غاب عنك عدة أيام تصبح حياتك سواد
تلغي نفسك تمامًا لأجل عيونه 

تســتفيق عــى الصدمــة فتنظــر في المــرآة لتبحــث عــن روحــك فــا 
تجدهــا وتجــد أن شــخصيتك قــد طمســت …

ــذا ...  ــة هك ــوم وليل ــن ي ــا ب ــعر به ــب لا تش ــة في الغال الصدم
لأنــك تتوغــل وتتوغــل معــه في العلاقــة حتــى تشــعر أنكــا شــخص 

ــد ... واح
ــح  ــه أصب ــروف، وأن ــت الظ ــا كان ــا، مه ــا أن تفترقَ ــس ممكنً لي
ــم  ــا، ث ــتحيل أن تفترقَ ــن المس ــون م ــه، إلى أن يك ــذي تتنفس ــواء ال اله

ــأة … فج
يحدث ما لم تتوقعه أبدًا ...

ينقطــع الهــواء عــن رئتيــك ويتوقــف نبضــك دون أي مقدمــات، 
هــذه هــي مرحلــة الصدمــة ... عندمــا يغــادر الآخــر أو ينســحب مــن 
ــا كان مــن هــو هــذا الشــخص؛ شريــكُ حياتــك أو  حياتــك تمامًــا، أيًّ
ــع  ــا ينقط ــاً وأول م ــة، مث ــة الصداق ــل علاق ــر مث ــخص آخ أي ش
ــة في التنفــس، تحــاول أن تتواصــل  ــاق وصعوب الهــواء تشــعر بالاختن
معــه كــي تتنفــس مــرة أخــرى، لكنــك تجــده إمــا مشــغولً وإمــا أنــك 

لم تعــد في أول أولوياتــه …
بهذه البساطة؟

نعم بهذه البساطة 
لماذا؟

هــذا يحــدث لعــدة أســباب؛ مــن أهمهــا أنــك أحببتــه وارتبطــت 
ــه بشــكل مــرضي، هــذا الحــب غــر الصحــي الــذي ينقلــب عــى  ب

ــك ... ــد في حيات ــب أن يوج ــه لا يج صاحب
نفسك تستحق منك أفضل من ذلك ...

أن تحبها وترعاها 
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وأول خطوة كي تحبها هي أن تحافظ عليها من الألم 
لا أعني هنا أننا لا يجب أن نحبَّ ونرتبط أيضًا بمَن نحب

بل أعني أن نحب باعتدال 
ــك«  ــى »نفس ــن لا تنس ــه لك ــن تحب ــع م ــك م ــك عالم ــون ل أن يك

ــل. ــا الجمي وعالمه
الغــوص في بحــر العلاقــات مخيــف، خاصــة إذا غصــت فيــه دون 

أن تصحــب معــك طــوق نجاتــك …
ــي  ــع بوع ــي تتمت ــة الت ــك البشري ــو ذات ــا ه ــك هن ــوق نجات وط

ــا. ــا صحيحً ــك توجيهً ــي توجه ــل؛ ك كام
نصيحة:

لا تدخــل في علاقــة وأنــت لا تعلــم شــيئًا عــن نفســك، ولا عــن 
درجــة وعيــك في العلاقــة؛ لأن عــدم الوعــي قــد يقــودك إلى طريــق 

خاطــئ، وقــد تتعــرض للغــرق.
ذاتك البشرية تحتاج منك مجهودًا كبيًرا …

يجــب أن تفهــم أفكارهــا؛ كــي تســيطر عــى مشــاعرها، تعلِّمَها أن 
الحــب في بدايتــه فكــرة، أنــتَ مــن بيــدكَ أن تعظمهــا وتعطيهــا حجــاً 
ــتطيع  ــي تس ــة؛ ك ــة صحي ــا بطريق ــا، أو أن تغذيه ــن حجمه ــر م أك

بعدهــا أن تعيــش وتتعايــش مــع أي موقــف.
تغذيها بالثقة بالنفس..

تتقبلها 
تخبرها كم هي جميلة 

وأنها قوية بهذا الشخص أو بدونه 
ــى  ــد … مت ــى تبتع ــرب … مت ــى تق ــافات« مت ــا »ذكاء المس تعلمه
تطلــب الحــب … متــى تنتظــره … وأنــك مهــا اقتربــت مــن أي أحــد 

يجــب أن تحافــظ عــى نفســك مــن أن تطمــس وإلا صرت مســخًا.
....
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الشكل الثالث:
علاقة صحية:

هــو أكثــر شــكل صحــي في الثلاثــة أشــكال؛ كل شــخص فى هــذه 
العلاقــة لــه عالمــه الخــاص بــه، حياتــه الخاصــة تأخــذ الجــزء الأكــر 
في الدائــرة، والجــزء الآخــر الأصغــر هــي تلــك المســافة التــي يلتقــي 

فيهــا الطرفــان ليتشــاركَا معًــا مــا يحبــان …
هواياتهما 
ذكريات

حوارات 
اهتمام

تفاصيل
ضحك

لهو
جنون 

هذا هو عالمهما المتشارك
في المنتصف قطعة من قلبكَ وقطعة من قلبه 

وليس كل قلبه أو كل قلبك 
لك عالمك وله عالمه 

وفي المنتصــف نلتقــي لنأخــذ راحــة بعيــدًا عــن مشــتتات الدنيــا، 
وعــن مشــكلات العــالم الخارجــي العاصفــة 

نهون على أنفسنا 
تحتويه ويحتويك

يجد الدفء والأمان بين أحضانك 
ويضع رأسه على كتفك لينسَ العالم وما فيه 

يعطيك ويأخذ منك 
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ــه  ــا ليعطِ ــه مطلقً ــي كيان ــه، ولا يلغ ــي نفس ــا لا يلغ ــن أحدك لك
ــى  ــظ ع ــه ويحاف ــى كيان ــا ع ــظ كلاك ــل يحاف ــا، ب ــكل رض ــر ب للآخ
شريكــه، يحافــظ عــى كرامتــه وكيانــه حتــى تســتمر العلاقــة صحيــة 

كــا هــي.

الوعي في العلاقة

(1)
أنت حبيبي

ممتن لوجودك في حياتي
حياتي معك لها طعم آخر

أستمتع بوجودي جوارك
(2)

أنت وطني
أنت الهواء الذي أتنفسه

أنت أهم واحد بالنسبة لي، وغير مهم أي شخص آخر
لو ذهبت إلى أي مكان من الممكن أن أختنق وأموت

أرجوك إياك أن تتركني
إذا ركزنــا عــى نوعيــة الجمــل رقــم )1( ســنجدها تنــدرج تحــت 
مســمى »علاقــة صحيــة« ..اثنــان يحــب كلاهمــا الآخــر؛ ســواء أزواج 

أو أصدقــاء … ويعطــي كلٌّ منهــا للآخــر مشــاعره الصادقــة.
أمــا العينــة التانيــة فتنــدرج تحــت مســمى »علاقــة مرضيــة«؛ لأنــه 

يحــدث بهــا شيء في منتهــى الخطــورة، ســنتحدث عنــه لاحقًــا.
لكن دعونا نطرح سؤالً:

مــا الــذي يمكــن أن يدخــل الشــخص في علاقــة ســوية أو علاقــة 
مرضيــة بــدون أن يشــعر:
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ــن  ــاك شــعرة ممكــن أن تفصــل ب ا أن هن ــي المتواضــع جــدًّ في رأي
الحالتــن، والــذي يحــدد ذلــك هــو كلمــة واحــدة فقــط وهــي كلمــة 

»الوعــي«.
ماذا يعني الوعي؟

الوعي بالنسبة لي يُعبَّ عنه بمثال صغير: 
ــرُ  ــت تع ــارع، وأن ــرة في الش ــاه صغ ــة مي ــاك برك ــل أن هن تخي

الطريــق، كيــف ســتتصرف؟
ــه  ــك أن ــر نفس ــا وتخ ــل وجوده ــا وتتغاف ــر فوقه ــك تس ــا أن إم
شيء عــادي، ومــا الــذي ســيحدث، وفي هــذه الحالــة عندمــا يحــدث 

ــف. ــب للموق ــا ومناس ــيكون منطقيًّ أي شيء س
ــاً أو  ــرات أو وح ــاك ح ــون هن ــن أن يك ــن الممك ــاعتها م وس
حتــى حفــرة غــر واضحــة، وبالتــالي النتيجــة معروفــة؛ لأنــك كنــت 
ــه  ــارك أن ــع في اعتب ــك لم تض ــف أو أن ــع الموق ــل م ــتهتًرا في التعام مس

ــم. شيء مه
ــواء أن  ــا، س ــاول أن تتفاده ــذر فتح ــتتصرف بح ــك س ــا أن وإم
تغــر مســارك، أو أن تقفــز مــن فوقهــا، أو حتــى عــى أســوأ الفروض 
ــك  ــزت عقل ــد جه ــتكون ق ــة س ــذه الحال ــن في ه ــا، لك ــتمشي فيه س

ــات.  ــكل العقب ــاً ل ــتكون متقب ــالات، وس ــكل الاحت ل
حسناً ماذا يعني ذلك، وما علاقته بموضوعنا؟

ــرب  ــذه أق ــة ه ــن في الحقيق ــال لك ــذا المث ــن ضرب ه ــذر ع أعت
ــا.  ــا غالبً ــدث في علاقاتن ــذي يح ــع ال ــورة للواق ص

»الحالة الأولى«:
ــا مــن  علاقــة تدخــل فيهــا بــدون »وعــي« أي إنــك لســتَ واعيً

ــة. الأســاس بشــكل العلاق
- هل هي صحية أم مرضية؟

- هل هي علاقة متكافئة أم غير متكافئة؟
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- هل هي علاقة اعتمادية؟
- هــل هــي علاقــة قائمــة عــى إذلال طــرف للآخــر مثــل الأغنيــة 

الشهيرة:
يــا مــن هــواه أعــزه وأذلنــي … كيــف الســبيل إلى وصالــك 

نــي!!! دُلَّ
على ماذا يدلك وقد تركك من الأصل!!

ــب،  ــم الح ــا باس ــوا بإذلالن ــا أن يقوم ــر مثلن ــمح لب ــاذا يُس ولم
ــرارًا«. ــا أح ــد خلقن ــم أن الله ق رغ

في النهاية لا ذل إلا لوجه الله تعالى.
- أو علاقــة يتفنــن فيهــا أحــد الأطــراف بتعذيــب الطــرف الثــاني 
نفســيًّا عــن طريــق تأنيــب ضمــره أو التقليــل مــن شــأن جســده أو 
ــا  ــة أيضً ــة العجيب ــل الأغني ــتغلاله … مث ــخصيته أو اس ــكله أو ش ش

التــي ســمعتها صدفــة منــذ فــرة:
مهما تعمل برضه فيَّ أنا روحي فيك

وإن بعدت أنا برضه هاجي أسأل عليك
ويختمها المطرب بجملة في غاية الإذلال:

»وإن نسيتني أنا اللي هاجي أفكرك«!!
ولا تتعجــب أن وجدتنــي قــد حفظــت الأغنيــة؛ لأننــي جلســت 
ــل  ــوم بعم ــدت أن أق ــة، وك ــة كلم ــا كلم ــت بتفنيده ــمعها وقم أس
بحــث عنهــا؛ لأننــي تعجبــت رغــم جمــال الموســيقى، وأن المطــرب 

ــة الألم في الكلــات. ــى بهــا وهــو مســتمتع رغــم كمي يتغن
الحالة الثانية:

أن تدخل العلاقة عن »وعي« تام
تعرف شخصيتك جيدًا 

تعلم احتياجاتك
ماذا تريد من هذه العلاقة 
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واعٍ لكل خطوة تتخذها ..
تعلم حدودك في العلاقة 

تعلــم أيضًــا الكلــات التــي تخــر بهــا الطــرف الآخــر؛ الكلــات 
التــي مــن الممكــن أن تجعــل عقلــك يُبرمَــج عــى شــعور خاطئ،يجــب  
ــام  ــي ت ــك وع ــن لدي ــو لم يك ــك ل ــام؛ لأن ــى ت ــك وع ــون لدي أن يك

بشــخصيتك وشــخصية الطــرف الآخــر؛ 
ماذا يمثل لك 

العلاقة بينكما تقع تحت أي مسمى
ماذا تعطي له في العلاقة 

ماذا تأخذ منه
إن لم يكــن ذلــك متوفــرًا في عقلــك الواعــي وأنــت تبــدأ علاقــة 
مــا، أو عــى الأقــل تعــرف أيــن ســتذهب بــك تلــك العلاقــة، فاعلــم 
أن التيــار ســيجرفك وســط البحــر، ولا أحد ســينقذك ســوى نفســك 

… والوعــي. 
ــي  ــا بوع ــة وتخبره ــذ البداي ــا من ــتضطر أن تبنيه ــي س ــك الت نفس
تــام أن هــذه العلاقــة خطــر عليهــا، ولا يجــب أن تكمــل وإن اخــرت 
ا  ــا« جــدًّ أن تكمــل الطريــق في نفــس العلاقــة يجــب أن تكــون »واعيً

ــدة … لشــخصيتك الجدي
الشخصية التي علمها الألم وتعلمت الكثير من التجربة …

وإلا سينطبق عليك المثل القائل:
»كأنك يا أبو زيد ما غزيت«.

4- الحب بالملعقة:
يجلس على الأريكة ينادي زوجته كي تحضر الغداء

وتعطيه الدواء
وتناوله كأس الشاي
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وكوب الماء
ــب  ــا الح ــاول به ــي أتن ــة، ك ــك ملعق ــري مع ــي أن تح ولا تن

ــاءً. ــا ومس صباحً
لا أعلم ما هذا السجع، لكن القافية تحكم كما يقولون 

د أن يسقيه شريكه كل شيء حتى الحب الشريك الذي تعوَّ
يسقيه الحب بكل طريقة ممكنة 

ــؤذي  ــدث وي ــه يح ــم أن ــي المه ــدون وع ــي أو ب ــك بوع ــل ذل يفع
ــط،  ــذ فق ــك يأخ ــى ذل ــى ع ــه تربَّ ــدرك؛ لأن ــر، لا ي ــرف الآخ الط
ــاذا  ــي وم ــف يعط ــا كي ــم مطلقً ــه لم يتعل ــب، أو أن ــاَ يح ــي وقت ويعط
يعطــي، وقــد يــدرك ذلــك لكنــه يتدلــل عــى شريكــه، لكننــا نخــره 

ــذا … ــون هك ــدلال لا يك أن ال
أن تجلس لتتلقى الحب طوال الوقت 

هو مَن يعبِّ لك عن مشاعره 
هو من يبادر بالأفعال والأقوال واللمس

هــو مــن يخــرك دومًــا أنــه يحبــك وأن حياتــه قــد تغــرت بعدمــا 
دخلتهــا 

هي من تبادرك.. تحبني؟
فتجيب بلا مبالاة: بالطبع أحبكِ وإلا لم أكمل معكِ؟ 

مِن فضلك، لا تسأليني هذه الأسئلة المملة …
ــب،  ــب الح ــن طل ــك م ــتمل زوجت ــن س ــن الزم ــرة م ــد ف بع
ــم  ــا روح، ث ــدًا ب ــح جس ــد تصب ــا ق ــى أنه ــيئًا حت ــيئًا فش ــد ش وتبتع
تعــود لتتســاءل أيــن هــي، وأيــن ذهبــت، ولمــاذا حــدث ذلــك ومتى؟
جميــع أنــواع الحــب تلــك قــد يقــوم الشــخص بممارســتها وهــو 
ــا منــه أن ذلــك لمصلحــة  لا يــدري أنــه يخطــئ، بــل يقــوم بذلــك ظنًّ
ــى هكــذا، رأى  ــه تربَّ ــا؛ فقــط لأن شريكــه أو بشــكل غــر واعٍ إطلاقً
صــورة الأم التــي تقــوم بذلــك أو صــورة الأب الــذي يُكِــم ســيطرته 
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عــى أمــه وعــى أبنائــه.

العطاء:
يعدُّ العطاء من إحدى أهم وسائل التعبير عن الحب …

ــا  ــا طريقتــه في تلقــي الحــب وفي التعبــر عنــه، فهــل ي لــكل مِنَّ
تــرى تعطــي شريــكك مــا يحتاجــه، أم مــا تحتاجــه أنــت؟

استراتيجية العطاء:
ــاء  ــب، وللعط ــن الح ــر ع ــائل التعب ــدى وس ــن إح ــاء م العط

تكنيــك أو اســراتيجية معينــة …
قد تسأل:

هل في كل شيء سنضع خطوات واستراتيجيات وتكنيكات؟
هل نحن في علاقة حب أم في حالة حرب؟

في رأيــي أن الحــب مثــل المعركــة، أعلــم أن التعبــر غريــب عليــك 
لكننــي أراه هكــذا؛ إمــا أن تدخــل المعركــة لتكســب قلــب حبيبــك، 
ــو  ــرب ه ــب والح ــن الح ــد ب ــارق الوحي ــن الف ــره، لك ــا أن تخ وإم
ــبب  ــس بس ــة لي ــال المعرك ــر لإك ــد يضط ــب ق ــض في الح أن البع
ــر  ــرى تضط ــة أخ ــات اجتماعي ــبب معطي ــا بس ــرة، إن ــاذ الذخ نف
ــة البيضــاء مستســلمً؛ لذلــك كــي تحافــظ عــى حبــك  أن ترفــع الراي
وتحميــه يجــب أن تســقيه بــن الفينــة والأخــرى، يجــب أن ترعــاه مثــل 
الزهــرة الصغــرة التــي تنشــأ في أحضــان الجبــل، يجــب أن تحميــه مــن 

ــه … ــف ب ــد تعص ــي ق ــر الت ــاح والأعاص ــف والري العواص
عــودة لمفهــوم العطــاء دعونــا نتحــدث قليــاً عــن المفهــوم بصفــة 
عامــة، ثــم نســلط الضــوء عــى العطــاء بــن الزوجــن، يختلــف البشر 
ــتطيعون  ــر لا يس ــض الب ــا، بع ــذه أيضً ــاء وفي تنفي ــم للعط في فهمه
العيــش بــدون عطائهــم للآخريــن، فــذاك يســقي قلوبهــم حتــى ولــو 

لم يأخــذوا.



133

يعطون ويعطون لكنهم لا ينتظرون المقابل
حبهم وعطاؤهم بدون مقابل وبدون شروط 

والبعض الآخر يقتات على الأخذ فقط 
ومعظم البشر هم في الأغلب في المنطقة الوسطى

يعطون ويأخذون 
أو بمعنى أدق يعطوا ليأخذوا 

ــم  ــد يفه ــض ق ــه؛ لأن البع ــرًا في علاقات ــب كث ــوع الأول يتع الن
ــل: ــة مث ــورة خاطئ ــم بص أفعاله

 - التملق
-النفــاق إذا مــا كانــوا يفعلــون ذلــك مــع مديريهــم أو طبقــة أعــى 

. منهم
ــم  ــم طبيعته ــة لا تفه ــات محيط ــك في علاق ــف إن كان ذل -الضع

ــة البشري
-الطيبة الزائدة ويفسرونها بأنها سذاجة 

هذا النوع من البشر غير مخطئ، لكننا نحذرهم من شيئين:
ــا، ســواء  أن يتخــروا الأشــخاص الذيــن يســتحقون عطاءهــم حقًّ

ــا  ــا أو معنويًّ كان ماديًّ
وأن يسألوا أنفسهم دومًا؛ لماذا أفعل ذلك؟

هل لأني أشعر بسعادة بالغة؟
هل لأنهم يحتاجون ذلك؟

هل لأشتري محبتهم؟
هــل لأشــعر أننــي هنــا، وكأننــي أخبرهــم أننــي أحتــاج لمــن يــراني 

؟ ا حقًّ
النوع الثاني:

ــار  ــى اعتب ــط، دون أدن ــذ فق ــم الأخ ــلُّ همه ــخاص جُ ــم أش ه
لمصلحــة الطــرف الآخــر، وأنــا هنــا أتحــدث عــن الأشــياء المعنويــة …
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يحبون أن يأخذوا اهتمامًا من حولهم …
كلماتهم 

نظراتهم 
أن يسأل الآخرون عنهم دومًا 

أن يقــوم الآخــر بمواســاتهم، دون أن يحاولــوا ولــو محاولــة واحدة 
في ســبيل إســعاد الآخــر، ويــرون أن ذلــك مــن حقهــم تمامًا.

مثال:
ــب  ــي الح ــم أن يعط ــا دون أن يتعل ــذ دومً ــى الأخ د ع ــوَّ ــن تع اب
لمــن حولــه مــن إخوتــه وأبيــه وأمــه وأصدقائــه، وشــجعته أمــه عــى 

ــك … ذل
أنت ولد وإخوتك البنات يقومون بخدمتك

أو أنت الكبير ويجب أن يقوم الأصغر بخدمتك
ــال  ــا الرج ــوم إخوته ــب أن يق ــي يج ــة الت ــاة المدلل ــتِ الفت أو أن

برعايتهــا وتدليلهــا، دون النظــر إلى احتياجاتهــم وظروفهــم.
ينشــأ هــؤلاء الأطفــال هكــذا حتــى يحــن وقــت الــزواج؛ ليظهــر 
لدينــا نمــوذجٌ ذكــوريٌّ يقــول أنــا الرجــل، ويجــب أن تقومــي 
ــا الزوجــة التــي يجــب أن  ــاة. أو أن بخدمتــي، وهــذه مهمتــك في الحي
تلبــي لهــا جميــع احتياجاتهــا الماديــة، وإن كانــت ظروفــك ســيئة يجــب 

ــب. ــض لي أي طل ــي لا يُرف ــت أه ــت في بي ــرف؛ تربي أن تت
النوع الثالث وهو المنطقة الوسطى من البشر:

هــذا النــوع هــو الأقــرب للصحــة؛ شــخص يعطــي ويأخــذ، قــد 
لا ينتظــر مقابــاً لعطائــه في نفــس الوقــت، لكنــه عندمــا يعطــي عــدة 

مــرات فإنــه بديهــي ينتظــر أن تكــون المعاملــة بالمثــل عــى الأقــل.
ــة  ــى العلاق ــة ع ــواع الثلاث ــذه الأن ــق ه ــا بتطبي ــا قمن إذا م

ــالي: ــنجد الت ــة س الزوجي
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النمــوذج الأول يعطــي بــا مقابــل، ودون أن ينتظــر أي شيء مــن 
ــل  ــه ب ــا مكتســبًا ل ــادى الشريــك ويظــن هــذا حقًّ ــد يت شريكــه، وق

ويشــتكي إذا لم يجــده.
مثال:

زوجة تقوم ببعض الأعمال غير الواجبة عليها 
توصيل النادي 

عزومات 
كي الملابس

تنظيف يومي للمنزل
طبخ أصناف محددة من الطعام

مذاكرة للأبناء
المكوث عند أهل الزوج كل يوم ومساعدة أم الزوج 

إلخ

الثاني يأخذ فقط..
ولا يستطيع أن يعطي ..

ا لكنه لا يستطيع أن يعطي مشاعر بعضهم يعطي ماديًّ
لم يتعلم ذلك ولا يعرف كيف يعطي 

ــن لا  ــه، لك ــن طريقت ــكوى م ــرَّ الش ــك مُ ــتكي الشري ــد يش وق
ــدوى ج

ا  ا ولا معنويًّ والبعض الآخر لا يعطي ماديًّ

إذن ما استراتيجية العطاء؟
كيف تعطي؟
كيف تأخذ؟

كيف توازن بينهما وكيف تحل هذه المعادلة؟
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كيف يفهم شريكك عطاءك ولا يفسره أنه ضعف؟
وكيف يعطيك ما تريد أو بالأحرى ما تحتاجه؟

أولً:
كيف تعطي:

عندمــا تقــرر أن تعطــي مــن تحــب يجــب أن تقــوم بســؤال نفســك 
الســؤال التــالي:

-هل أعطيه ما يحب أم ما أحبه أنا؟
مثال:

تقول إحداهن:
ــافًا كان  ــفت اكتش ــا اكتش ــت إليه ــا تعرف ــة بعدم ــي المقرب صديقت
مذهــاً وصادمًــا بالنســبة لي، إنهــا لا تحــب الزهــور وتســاءلت بينــي 
ــاك أحــد لا يحبهــا؟ وبــن نفــي كيــف لا تحــب الزهــور، وهــل هن

بعــد فــرة علمــت الســبب أنهــا لا تحــب أن تــرى الــورود وهــي 
تمــوت، كان زوجهــا في كل مــرة يهديهــا وردًا في أي مناســبة، وكانــت 
ــا منــه أنهــا مثــل جميــع  تتشــاجر معــه لكنــه كان يــر عــى ذلــك ظنًّ

الســيدات تحــب الزهــور، وكان دائــم التســاؤل:
كيف لا تحب الزهور؟

ا؟ هل هناك سيدة لا تحب الزهور حقًّ
والمثال الذي أقوم بضربه دومًا لأي زوجين هو:

تخيــل أن زوجتــك تحــب الزهــور، وأنــت تصمــم في كل مــرة أن 
تهديهــا طبقًــا مــن »المحــي« رغــم أن »المحــي« طعمــه لذيــذ لكنــه 

لا يناســبها.
قد يناسبك أنت 

أو يناســبها هــي وهــي جائعــة، لكنــه لا يناســبها كطريقــة للتعبــر 
عــن الحــب.
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كذلك بالنسبة للأزواج:
ــد  ــه وق ــد زوجت ــه ليج ــن عمل ــود م ــب أن يع ــض الأزواج يح بع
تزينــت لــه وهيــأت لــه جلســة هادئــة رومانســية، وهــي ترتــدي أجمل 
مــا لديهــا ورائحــة العطــر تفــوح مــن بــن ثناياهــا، لكنهــا في كل مــرة 
تهــدر الوقــت في تحضــر طعــام متعــدد الأصنــاف، وتقــوم بتنظيــف 
الشــقة في نفــس الوقــت، ولا مانــع مــن غســل الســتائر والســجاجيد، 
ــعيرات  ــد ش ــود ليج ــم، فيع ــاء ومذاكرته ــة الأبن ــن رعاي ــك ع ناهي
ــه مثــل  ــا؛ لأنهــا ظنــت أن ــا عاليً ــرة كمــن أمســك فولتً رأســها متطاي
ا  بعــض الرجــال يحــب أن يعــود ليجــد المنــزل نظيفًــا، أو الطعــام معــدًّ
بشــكل معــن، في حــن أنــه كان ســرضى بــأي طعــام مــن يديــك مــا 
دمتــي مهتمــة بنفســكِ، ناهيــك عــن رائحــة الثــوم والبصــل التــي قــد 
تشــبَّع بهــا شــعرك وجســدك، والعجيــب أن هــذا الموقــف لا يحــدث 
ــتمر  ــد يس ــرات، وق ــرات وم ــرر م ــل يتك ــي … ب ــدة وينته ــرة واح م
لعــدة ســنوات، وقــد يفكــر الــزوج بالــزواج مــن امــرأة أخــرى، ثــم 
تعــود لتتهمــه أنهــا كانــت عــى رأي الَمثــل المــري »قايــدة صوابعهــا 

العــرة شــمع«.
ــل  ــدره، ب ــن يق ــده، ول ــيئًا لا يري ــه ش ــي أعطيت ــتِ الت ــكِ أن لكن
ــه،  ــن أولويات ــس م ــر لي ــيء آخ ــتبدلته ب ــك اس ــه؛ لأن ــيتعب من وس
فضــاً أنــه كــم رجــاً في وســط ألــف رجــل ينظــر للســتائر ونظافتها، 
دعينــا لا نكــذب عــى أنفســنا هنــا، أنــت تقومــن بذلــك؛ لأن ذلــك 

يريحــك أنــتِ وليــس لأجــل عيونــه هــو.

ثانيًا كيف تأخذ:
كــي تســتطيع أن تأخــذ مــا تريــده يجــب أن تعــرِّ عنــه أولً، لــن 
ــا  ــر هن ــص بالذك ــه، وأخ ــاح عن ــه دون الإفص ــا تحب ــد م ــن أح يخم
ــب أن  ــة: »يج ــة العجيب ــك الجمل ــا تل ــرددن دومً ــاتي ي ــات ال الزوج
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ــدث«. ــو دون أن اتح ــم ه يفه
يــا ســيدتي الجميلــة، كيــف ســيعلم مــا برأســك دون أن تفصحــي 

عنــه؟!
- هذا احتياج ويجب أن يفهمه.

- نعــم يجــب أن يفهمــه إن تحدثــت عنــه عــدة مــرات ولم يفهمــه، 
ــن مــا لا يصــل إليــه عقلــه، ومــا لم يمــر بــه مــن  لكــن أن تجعليــه يخمِّ

قبــل هــذا ضرب مــن ضروب المســتحيل.
مثال:

يعود من العمل فيجدها عابسة الوجه
ماذا بك؟

لا شيء
ماذا هنالك؟

لا شيء
ماذا حدث؟

لا شيء
ثم يضطر لأن يتركها ويذهب 

هل ستتركني هكذا 
هكذا كيف؟

هكذا دون أن تعرف ماذا فعلت كي أكون حزينة؟
لقد سألتكِ ولم تجيبي 

أنتَ لا تشعر بي
ولا تفهمني 

في هذه الحالة عندما يسألك هناك حلان لا ثالث لهما:
ــل في  ــك بالتفصي ــنشرح ذل ــك، وس ــاَّ يغضب ــه ع ــا أن تخبري إم

ــوار، ــة والح ــل اللغ فص
أو إن كنت تخشين من أن تنفعلي أخبريه ببساطة:
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هل من الممكن أن تتركني قليلً ثم نتحدث 
أو دعنا نتحدث مساءً بعد نوم الأبناء

ذلك سيكون أفضل بكثير
عودة إلى طريقة الأخذ

يجب أن تخبريه يا عزيزتي بالتالي:
 ما تحبيه 

ما لا تحبيه 
ما تنفري منه

ما يحزنك
ما يغضبك

ــرًا،  ــر كث ــوي لم يتح ــك أي شيء معن ــام بإعطائ ــا ق ــى إذا م حت
ــك: ــب احتياج ــل لطل ــك الجم ــتخدمي تل ــن أن تس ــن الممك وم

أحب طريقتك في احتوائي 
أحب ضمتك لي 

عندما أغضب لا أحب أن ننام ونحن هكذا 
أو أحب مسافة بسيطة ثم نتحدث بعد ذلك

أحب في يوم ميلادي أن نخرج ولا أحب الهدايا 
أحب الخروج معك

أحب لمستك هنا أو هنا 
ل ذلك ل هذا وأفضِّ لا أفضِّ

ببساطة أخبِ شريكك ولا تجعله يخمن 
نحن لسنا في حرب ويجب أن تدور الخدع بيننا 

ــة أو فــزورة يجــب أن يقــي طيلــة عمــره يقــوم  ولســنا في أحجي
بحلهــا 

ثالثًا:
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رد فعل الشريك تجاه عطاء الآخر:
ــا  ــل لم ــاك ردة فع ــون هن ــب أن يك ــكك يج ــك شري ــا يعطي عندم

ا ــدًّ ا … ج ــدًّ ا … ج ــدًّ ــيطًا ج ــيئًا بس ــى وإن كان ش ــك حت ــه ل يعطي
حتى وإن كنت تراه من واجباته 

حتى وإن كنت تراه تافهًا 
يكفي أنه قام بذلك 

يكفي أنه يحاول
ا: معنويًّ

ــولً إلى  ــل وص ــاب إلى العم ــل الذه ــوداع قب ــة ال ــن قبل ــة م بداي
ــة. ــة الخاص ــق العلاق عم

ا: ماديًّ
ــو كان  ــى ل ــيكولاته أو حت ــة ش ــرة أو قطع ــن وردة صغ ــة م بداي
ــب أو  ــة ذه ــولً إلى قطع ــه وص ــل أبنائ ــره لأج ــب أح ــو حلي كيل

ــيارتك. ــدة لس ــارات جدي إط
كيف يكون رد الفعل:

شكرًا حبيبي
الله … كم أحببت هذه الهدية 

قبلتك رائعة 
في كل مرة تقبلني فيها أشعر أنني في أول يوم زواج

ما هذا اللون الرائع 
يجب أن تعبر عن شكرك

تشجع
تنبهر

وتبدى له هذا الانبهار
ويظهر ذلك في عينيك … في نبرة صوتك 

ليس في الكلمات فقط
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وامتنانك لما يقوم شريكك بعمله 
 ما هذا الفستان الرائع

مبدعة أنت دائمً 
أحببــت الشــموع … الــورود … والموســيقى، كل شيء رائــع 

ــي  حبيبت
ممتن أنا لوجودك بحياتي

أنت نعمة من الله
 

بنك العلاقة:
ماذا يعني بنك العلاقة:

مثلــا لديــك حســاب بنكــي في البنــك تضــع فيــه نقــودك 
وتســحب منــه هكــذا هــو بنــك العلاقــة بــن الزوجــن.

سؤال:
هــل مــن الممكــن أن تضــع في حســابك البنكــي طعامًــا أو 

خــروات؟
هل سيقبل البنك ذلك؟

نحن نضع في البنوك نقودًا … سندات … مجوهرات
هذه هي طريقة عمل البنك
كذلك البنك بين الزوجين 

لكل منكما البنك الذي يقوم الآخر بالإيداع فيه 
بنك شريكك تضع أنت له فيه ما يحبه »هو«

وبنكك يضع لك شريكُك ما تحبه »أنت« 
ــا إلى  ــم معً ــزداد وتوصلت ــب ي ــدت الح ــك وج ــدث ذل ــا ح إذا م

ــا  ــج في علاقتك ــوازن ونض ت
أما إن حدث عكس ذلك

كما ذكرنا سابقًا في استراتيجية العطاء
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سيحدث خلل في أحد البنكين 
سيصبح رصيدك في بنك شريكك صفر بالتدريج

وســتقوم بالســحب عــى المكشــوف، وكأنــك تســتدين وحســابك 
المــرفي صفــر،

ثــم تصــل مرحلــة الانفجــار التــام التــي حتــاً ســتأتي ولــو بعــد 
ســنوات؛ لأنــك ببســاطة أعطيتــه مــا لا يريده وهنــاك بعــض الأزواج 

الذيــن لا يعطــوا مــن الأصــل، فيســحبون عــى المكشــوف …
يسحبون بمعاملة سيئة 

إهانات 
كلام بذيء

ضرب 
بخل

تبادل الأدوار وعدم تحمل المسئولية
شكوى للأهل

إفشاء أسرار
خيانة

مواقع إباحية 
معايرة 

كل ذلك يسحب من رصيدك عنده 
ــب،  ــن المرك ــا م ــز فيه ــد القف ــي يري ــة الت ــأتي المرحل ــالي ت وبالت
ــب  ــه أي شيء، وفي الغال ــا، ولا يهم ــا عليه ــا، وم ــن فيه ــرك كلَّ مَ وت
ــة الزوجــة؛ لأن انفجــار الرجــل لا  يكــون هــذا الانفجــار مــن ناحي
يعنــي بالــرورة رحيلــه بالطــاق، وإنــا مــن الممكــن أن يتــزوج إن 
ــاه، أو أن الألم صــار أكــر مــن الســعادة؛ أي إن  لم يجــد احتياجاتــه ملبَّ
ــث  ــعادة، فبح ــد الس ــن رصي ــر م ــار أك ــن الألم ص ــك م ــد البن رصي
عــن أخــرى تعطيــه مــا يريــد، أمــا انفجــار الزوجــة في الأغلــب فيــأتي 



143

ــة  ــاح العلاق ــى إنج ــب والإصرار ع ــن التع ــنوات م ــدة س ــد ع بع
ــن  ــرة، لك ــارات كث ــان لاعتب ــر الأم ــا إلى ب ــول به ــرة للوص والمثاب
ا وغــر متوقعــة حتــى مــن المقربــن  لحظــة انفجارهــا تــأتي قويــة جــدًّ
منهــا، وتــر عــى الرحيــل تمامًــا أي الطــاق وفقــط؛ لأنهــا كانــت 
تحــاول كثــرًا ولم تجــد اســتجابة، حتــى جــف رصيــده لديهــا، وجــف 
ــى  ــة ع ــذه الجمل ــمع ه ــاه، وتس ــه إي ــا تعطي ــا م ــد لديه ــا، ولم يع قلبه

ــد: ــه التحدي وج
»لقــد جففــت«، ولا أســتطيع الاســتمرار، ومهــا كانــت محاولات 
الرجــل فــإن الــرخ قــد حــدث، وكــي يعيدهــا إلى قلبــه مــرة أخــرى 
ــن  ــنوات ل ــد في س ــذي فق ــا؛ لأن ال ــودًا مضاعفً ــذل مجه ــب أن يب يج

يعــود في أســابيع أو أيــام.
هي في وادٍ وهو في وادٍ آخر:

تشــتكي المــرأة في البدايــة أن قلبهــا قــد جــفَّ ولم يعــد هنــاك مــا 
ــي  ــة ك ــك العلاق ــدٌ كافٍ في بن ــا رصي ــد لديه ــه، ولم يع ــذل لأجل تب
تعطيــه منــه أي شيء … رصيــده أصبــح صفــرًا أو أقــل، كان في البدايــة 
يســتهتر بكلامهــا، ويعتقــد أنهــا تبالــغ، وكيــف ســيحدث ذلــك وهــو 
ــيحدث  ــف س ــدًا، كي ــا أب ــذي لا يؤذيه ــق ال ــم ذو الخل ــل الكري الرج

ــا؟ ذلــك وهــو ينفــق عــى البيــت ويتــولى مســئولية كل شيء ماديًّ
هذا هو الوادي الذي يخصه 

ــة  ــاق وتلبي ــوم بالإنف ــا دام يق ــر م ــه بخ ــره أن ــو في وادي يخ ه
ــوادي الآخــر أنهــا  ــه مــن ال ــادي علي ــة، وهــي تن الاحتياجــات المادي

ــا … ــوده بجواره ــاج لوج تحت
لدعمها
لضمة 
لقبلة 

لغزل وكلام معسول
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لوقت يقضياه معًا
ــة  ــت إلى الدرج ــلم ووصل ــن الس ــة الأولى م ــت الدرج ــي تركَ ه
ــدرج  ــن ال ــة الأولى م ــت في الدرج ــف تح ــا زال يق ــو م ــة، وه المائ

ــاك؟ ــاذا هن ــألها م ليس
ومــا زال يســأل نفســه مــاذا يحــدث بالضبــط؟ ولمــاذا هــي منفعلــة 
هكــذا إلى هــذا الحــد؟ أو لهــذه الدرجــة تشــعر بــالألم رغــم أننــي ألبــي 
جميــع احتياجــات المنــزل الماديــة، لكنــه لم يلتفــت إلى أنــه حقــق الأمان 
المــادي بالعقــل، لكنــه لم يحقــق الأمــان المعنــوي ولم يُشــبعِ مشــاعرها..
ــر  ــوم بتذك ــاق، فيق ــى الط ــرة ع ــا م ــة وأنه ــا راحل ــه أنه تُبلِغ
ــا  مــا تحبــه مثــل الــورود أو العطــر أو بعــض الهدايــا البســيطة أو وقتً
كانــت تحــب قديــاً أن تقضيــه معــه، فيحــاول أن يقــوم بذلــك لكنهــا 
ــه لهــا في الوقــت الحــالي  مــع الأســف لا تســتجيب؛ لأن الــذي يعطي
كان احتياجهــا منــذ عــدة ســنوات، وهــي الآن لا تريــده ولا يشــبعها؛ 
ــك  ــدرك ذل ــو لا ي ــق، وه ــرخ أعم ــر وال ــار أك ــاج ص لأن الاحتي
ــبقته  ــا س ــن أنه ــة، في ح ــة القديم ــت في المحط ــا زال ــا م ــن أنه ويظ

ــل الســلحفاة. ــو مث بمراحــل وهــو مــا زال يحب

حبيبي خلاص أنت في جبيي
ــب  ــون في الأغل ــوم زواج، ويك ــن أول ي ــق م ــوم يُعتن ــذا المفه ه
عنــد بعــض الرجــال؛ لأن المــرأة تعلــم جيــدًا أن الرجــل مــن الممكــن 
ــة ورابعــة في أي وقــت إذا مــا قــرت هــي.  ــة وثالث ــزوج بثاني أن يت
ــان  ــهادة ض ــه ش ــن أن مع ــزوج ويظ ــا يت ــل في مجتمعاتن ــا الرج أم
يضعهــا في جيبــه، وأن زوجتــه تلــك مهــا فعــل بهــا فإنهــا لــن تطلــب 
الانفصــال حتــى وإن كان لهــا احتياجــات مهمــة، وقــد يصــل الأمــر 
ببعــض الرجــال أنهــم يــرون أن احتيــاج المــرأة الجســدي غــر مهــم 
… نعــم هــو ليــس في درجتــك، لكــن هــذا لا يعنــي أنهــا لا تحتاجــه.
ــن  ــا أو عام ــافرون عامً ــم ويس ــن زوجاته ــال يترك ــض الرج بع
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ــد  ــا في البل ــون متزوجً ــد يك ــفر، وق ــر الس ــد دون أن يك ــد يزي وق
التــي يعيــش فيهــا ويقــوم هــو بتلبيــة احتياجــه الجســدي مــن خــال 
زوجــة أخــرى، ويتركهــا هــي ظنًّــا منــه أن الرغبــة لديهــا غــر مهمــة 
وبالطبــع يثــق فيهــا ثقــة عميــاء، ويعلــم تمامًــا أنهــا لــن تنظــر هنــا أو 

ــها. ــيطان برأس ــب الش ــن يلع ــة ول ــيدة محترم ــا س ــاك، وأنه هن
بعــض الرجــال أيضًــا لديهــم قصــورٌ جســنيٌّ ويهمشــن موضــوع 
ــر  ــه غ ــابق أن ــبب الس ــس الس ــه، أو لنف ــل من ــبب الخج ــاج بس الع

مهــم عنــد المــرأة.
ــم  ــه ت ــن أن زوجت ــة ب ــتطيع التفرق ــه لا يس ــبب جهل ــض بس البع
ــذا دون أن  ــا هك ــم يتركه ــة أم لا، ث ــت للنهاي ــا ووصل ــباعها حقًّ إش

ــك … ــا؛ لذل ــباع رغبته ــن إش ــد م ــألها أو يتأك يس
اتخــاذ الــزوج أو الزوجــة لشريكــه بشــهادة ضــان هــو أول شيء 

ســيجعلك تخــره … وقــد يكــون للأبــد

زوجة بشهادة ضمان

(1)
ــت أن  ــها أدرك ــن نفس ــا وب ــق بينه ــل وعمي ــر طوي ــد تفك بع
ــا … ــره بقراره ــب أن تخ ــا يج ــت، وأنه ــد حان ــمة ق ــة الحاس اللحظ

هاتفته وهو في العمل
لم يجب وأرسل لها رسالة:

- »أنا في اجتماع الآن«.
-أريدكَ في شيء مهم

-دعيه حتى أنهي اجتماعي
-لا يحتمل التأخير

 -هل الأولاد بخير؟
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 -نعم
ــك أي  ــر ولم يصب ــت بخ ، فأن ــن إليَّ ــت تتحدث ــا دم ــتِ م - وأن

ــل. ــا أعم ــي الآن فأن ــك اتركين ــروه؛ لذل مك
ــي  ــاتي ه ــارت حي ــل ص ــروه، ب ــب بمك ــي لم أصَ ــال إنن ــن ق - مَ

ــه. ــروه بعين المك
- »هــل عدنــا إلى تلــك النغمــة مــرة أخــرى، حســناً لــن أجيــب 
حتــى لــو انتهــى الاجتــاع، ولــن نتناقــش إلا بعــد عــودتي للمنــزل.

لم تجبه هذه المرة؛ لأنها تعلم تمامًا ماذا تريد
ــل  ــف اللي ــد منتص ــدًا بع ــر متعم ــت متأخ ــزل في وق ــاد إلى المن ع
حتــى يتأكــد أنهــا قــد خلــدت للنــوم، فتــح البــاب بهــدوء تــام حتــى 
ــه وقدمــاه لا تــكاد تلامــس الأرض  لا تســتيقظ، ثــم دخــل إلى غرفت
ــى  ــوِ ع ــاءة، ولم ين ــى زر الإض ــط ع ــمعه، لم يضغ ــن أن تس ــا م خوفً
ــس  ــذ ملاب ــه ليأخ ــة ملابس ــه إلى خزان ــط اتج ــره ... فق ــوم في سري الن
ــراش  ــر للف ــس النظ ــة اختل ــاب الغرف ــا لب ــتدار متجهً ــم اس ــه، ث نوم
ــى تنصــب  ــوم حت ليراهــا نائمــة أم مــا زالــت مســتيقظة وتدعــي الن
ــا، لكنــه تســمر في مكانــه لثــوان ... فــرك عينيــه ... أضــاء نــور  لــه فخًّ

الغرفــة حتــى يتأكــد …
ما هذا أين ذهبت؟

تخيــل أنهــا تنــام مــع ابنتهــا في غرفتهــا أو مــع ولدهمــا الأكــر في 
غرفتــه لكنــه بحــث فلــم يجدهــا.
أحس أن عقله قد توقف تمامًا.

)2(
ــم  ــدوء ث ــه في ه ــف، فأغلقت ــوت الهات ــى صراخ ص ــتيقظَت ع اس
ــرة  ــه للم ــرى فأغلقت ــرة أخ ــال م ــاود الاتص ــا، ع ــادت إلى نومه ع

ــدة: ــة واح ــوي كلم ــالة تح ــلت رس ــم أرس ــة، ث الثاني
»طلقني«
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ثم التحفت بالنوم ليدفئها مرة أخرى
لم تكــن تعــرف الســبب الحقيقــي وراء هدوئهــا التــام وشــعورها 
ــت  ــد حاول ــا ق ــك أنه ــد ذل ــت بع ــا أدرك ــي، لكنه ــام النف بالس
ــت؛  ــا فعل ــا مه ــتجب لمحاولاته ــن يس ــه لم يك ــرة، وأن ــنوات كث لس
لذلــك هــي الآن تشــعر براحــة الضمــر؛ لأنهــا اســتنفذت كل قواهــا 
ــها ...  ــى نفس ــاظ ع ــي الحف ــط، وه ــدة فق ــوة واح ــوى ق ــق س ولم يب

ــه ومــن نفســها.  من
فتح الهاتف ليقرأ رسالتها بلهفة ظنًّا منه أنها تصالحه

لكنه استقبلها والصدمة والحيرة قد أعجزاه عن التفكير
ماذا حدث لهذه المرأة هل جُنَّت؟

ــى  ــوم حت ــر الن ــه آث ــا لكن ــت والده ــا في بي ــب إليه ــر أن يذه فك
ــان. ــة في فنج ــا زوبع ــدأ، فلعله ته

- حســناً لــن أفكــر الآن فلــديَّ غــدًا عمــل كثــر واجتماعــات مــع 
رؤوســاء مجلــس الإدارة أنهيهــا أولً ثــم أذهــب إليهــا، ومــا أن وضــع 

رأســه عــى وســادته حتــى راح في ســبات عميــق.
ــد  ــون ق ــى أن تك ــه يتمن ــه وكأن ــح هاتف ــر تصف ــاح الباك في الصب

ــف … ــع الأس ــن م ــه لك ــلت ل أرس
في وســط النهــار نظــر إلى هاتفــه عــدة مــرات، وظــل هكــذا كل 

ــه لم يعــد يركــز في عملــه. خمــس دقائــق حتــى أن
ــب،  ــا لم تج ــا أيضً ــا لكنه ــرًا أن يحادثه ــرر أخ ــوم ق ــر الي في آخ

وأرســلت رســالتها ذات الكلمــة الواحــدة:
»طلقني«

ثارت ثورته وقرر أن يذهب إليها
استقبله والدها

- ما الذي حدث يا بني؟
- لا أدري
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 -منــذ الأمــس وهــي تطلــب الطــاق ولا تريــد أن تخبرنــا 
بالســبب

ه، أقسم أنني مثلك لا أعرف السبب - عمَّ
-حسناً يا بني ادخل إليها لتتفاهم معها

)3(
 -ما هذا الذي تفعلين؟

ــا  ــي طلبً ــن من ــاء وتطلب ــت والأبن ــن البي ــت … تترك ــل جنن ه
ــاذا؟ ــم لم ــاه ولا أفه ــم معن ــخيفًا لا أعل س

أحاول الاتصال بك منذ الأمس ولا تجيبين
هل طار عقلك؟

- لا
 -حسناً ماذا حدث؟

- لم يحــدث شيء … أنــت متــزوج مــن امــرأة مجنونــة، اســتيقظت 
ــب  ــررت طل ــا، فق ــان قهوته ــس فنج ــا لم تحت ــد أنه ــاح لتج في الصب

ــا. ــن زوجه ــاق م الط
- ما تطلبيه هو ضرب من ضروب الجنون

- طلقني
- هكذا بدون أسباب

- طلقني
ــن  ــك تريدي ــدتِ أن ــأة ووج ــك فج ــن نوم ــتيقظت م ــل اس -ه

ــت؟ ــد انته ــة ق ــت وأن اللعب ــدم البي ه
- يا ليتها كانت لعبة … لذلك … طلقني

-يا الله، حاولي أن تغيرى الكلمة … قولي شيئًا آخر
- أستحلفك بالله أن تطلقني

ــتمرار  ــتطيع الاس ــن أس ــدي ول ــن يج ــث ل ــذا الحدي - أوووه ه
ــذا هك
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- ولا أنا
، لم كل ذلك؟ - حسناً تحدثي إليَّ

ا؟ - هل تريد أن تسمع الحقيقة حقًّ
- بالطبع

- بعقلك وقلبك أم بأذنك فقط؟
- لا أفهمك

- أنتَ تفهمني جيدًا
- هل ستتحمل ما سأقول؟ هل ستصدقني؟

- نعم أنا لم أعهد عليك الكذب
- حســناً يــا زوجــي العزيــز، الســبب هــو أنــك »تعرضنــي 

للفتنــة«.
صمــتٌ يعــم المــكان … ذهــول يصيــب عقلــه، وســكون لم يســمع 
فيــه ســوى صــوت نبضــات قلبــه التــي كادت أن تنزعــه مــن مكانــه 

…
- ماذا تعنين؟

- أعني ما سمعت
)4(
-حبيبي أريد أن نخرج معًا اليوم

-أنا مرهق دعيها ليوم آخر
ــق  ــت مره ــر أن ــر ولا شيء يتغ ــر وآخ ــر وآخ ــوم آخ ــأتي ي ــم ي ث

ــدًا ــاً وأب دائ
ــو …  ــدث … نله ــرة … نتح ــياء كث ــارك في أش ــب أن نتش -أح
ــك …  ــي … نضح ــرأ … نص ــا … نق ــهر معً ــامر … نس ــب  … نتس نلع

ــص ــى نرق أو حت
- كفَى سخافات تعلمين انشغالي.

-أنا أحب قضاء الوقت معكَ.
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- إن شاء الله
- حبيبي لقد ابتعدنا كثيًرا وأخاف من الوحدة

ــك  ــا … لدي ــا والأولاد في حياتن ــن عنه ــي تتحدث ــدة الت -أي وح
مهــام كثــرة لــن تشــعرك بالوحــدة لعــر ســنوات مقبلــة

-أخشى يا حبيبي من البعد أن يولِّد جفاءً
-ومــاذا أفعــل أنــا، هــل ألهــو أم أننــي أعمــل بجــد وكــدٍّ كل يــوم 

حتــى أجــد مــا يســد احتياجاتنــا واحتياجــات أبنائنــا؟!
- حبيبي أريد أن أصارحك بشيء لكنني خجلة..

»نعيش مثل الإخوة منذ عدة أسابيع«
-مؤكد أنت مخطئة ..راجعي حساباتك

ــة … لمســة حانيــة … أو حتــى  -يــا نــور عينــي أشــتاق لضَِمَّ
كلمــة…

كلمــة تشــعرني أننــي مــا زلــت »أنثــى« … ولســت ماكينــة تــؤدي 
دورهــا العقيــم في الحيــاة

-!!!!!!!!!!!
ه  »هــذا مــا كنــت أطلبــه منــك ســابقًا وكنــت تســتهزئ بي وتســفِّ

منــه«
(5)

الآن أنا لا أريد منك سوى شيئًا واحدًا فقط
- ما هو؟
رني - حرِّ

- مرة أخرى؟!
ــوم  ــو لي ــك ول ــى مع ــن أبق ــي ل ــرة؛ لأنن ــرى وأخ ــرة أخ ــم م نع
ــا عرضتنــي لأســوء شيء تعرضــت لــه في حيــاتي،  واحــد؛ لأنــك حقًّ

ــا. ــة لم أدرك أننــي ســأصل لهــا يومً أوصلتنــي لمرحل
- كيف؟
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ــى  ــك ع ــة من ــي متزوج ــرك أنن ــي أن أخ ــرًا يكف ــن أشرح كث ل
ــط ــورق فق ال

لا أشعر أنني زوجة بحق
لا تلبي لي احتياجاتي النفسية … ولا الجسدية

تتركني وتهملني حتى ينهشني الاحتياج
ــى أن  ــة ع ــى أرمل ــة أو حت ــة أو مطلق ــون عزب ــل لي أن أك الأفض

ــعور ــذا الش ــعر به ــا أش ــة وأن ــون متزوج أك
كيف أشعر بالاحتياج وأنا زوجة؟

-حبيبتي … أنت تعلمين مدى انشغالي و...
-ياااه ماذا قلت … حبيبتك!! 

- نعم حبيبتي ألا تعلمين أني أحبك!
- لكنــك لم تخــرني يومًــا ولم تنطــق بهــا منــذ أن تزوجنــا ســوى في 

فــرة مــا قبــل الــزواج وشــهر العســل فقــط.
- نعــم لأن حبــي لا يحتــاج أن أقولــه أو أعــر عنــه، فأنــت 
تعلمــن والحــب أكــر مــن أن يعــر عنــه بكلــات قــد تظلمــه، حبــي 

ــات … ــن أي كل ــر م ــك أك ل
تنظر إليه متعجبة فيكمل:

-أنت نور قلبي ويعلم الله مدى حبي لك
يزداد تعجبها فتخبره:

ــا، لم  ــوح به ــيَّ بالب ــل ع ــاعر وتبخ ــك المش ــب كل تل ــا للعج - ي
ــذا. ــزل هك ــكلام والغ ــد ال ــك تجي ــم أن ــن أعل أك

- لأنني أثق أنك تعلمين مدى حبي لك.
- لكنني كنت أريد أن أسمعها منك مرارًا
من يحب لا يؤذي ولا يسبب ألًما لَمن يحب

مــن يحــب يبحــث عــن مناطــق الســعادة التــي يريدهــا شريكــه؛ 
ــتجديه  ــل يس ــذي ظ ــه ال ــة لاحتياج ــه فريس ــا ولا يترك ــبعه منه ليش
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ــوال. ــنوات ط لس
كــم كنــت أتمنــى أن تخــرني بذلــك منــذ عــدة أشــهر أو عــدة أيــام، 

تخــرني أني حبيبتــك، وأن مــا أطلبــه ليــس عيبًــا كــا كنــت تُظهِــر لي.
-ألا تعلمين مشاكلي في العمل … ألا تقدرين ما أنا فيه؟

-لا تكمل … أنا لم أتزوج لتسمعني هذا الكلام العقيم …
ــاج  ــل أن أحت ــدي دون زواج قب ــت وال ــس في بي ــر لي أن أجل خ

ــك ــن يدي ــا ب ــة« وأن »للعف
ــف  ــع الأس ــك وم ــي، لكن ــف« نف ــى »أع ــت حت ــد تزوج لق
ــت؛  ــي أن ــا تحتاجن ــأت إلا عندم ــي ولا ت ــي وتهملن ــي وتهملن تهملن
لذلــك اتخــذت قــراري … اتخذتــه قبــل أن أخطــئ في حــق ربي وحــق 
نفــي، أنــت حتــى لا تتخيــل أن لي احتياجــات وأننــي بــر مثلــك 
ــن، ولــولا أننــي أخشــى الله لــكان  أتعــرض لمــا تتعــرض لــه مــن فتِ

ــا الآن. ــع مختلفً الوض
- أنا أثق بك

- وتلك هي الكارثة
- كارثة أنني أثق بك!

- لا … كارثة أنك تتخذ ذلك ذريعة …
أنا أثق بها ولن تخطئ

هــي ليســت أنثــى لهــا احتياجــات بــل هــي إنســان يســاعدني في 
المنــزل ويخدمنــي ويخــدم أبنائــي، أنــا أضمنهــا مــدى الحيــاة، تزوجتها 

ومعــي »شــهادة ضــان« لهــا ولعلاقتــي معهــا مــدى الحيــاة
زوجي العزيز أنا لست كذلك
أنا لست مضمونة مدى الحياة

العلاقــة الزوجيــة علاقــة اختياريــة، ولي تمــام الحــق إن اخــرت أن 
ــة …  ــا تأذيــت أو تألمــت أو تعرضــت لهكــذا فتن ــك إذا م أنفصــل عن

والــرع معــي في ذلــك.
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(6)
هل أسألك سؤالً؟

ماذا إن كنت أنا المقصرة معك؟
ماذا إن طلبتني فلم تجدني؟

مــاذا لــو كنــت أتحجــج دومًــا بالأبنــاء والبيــت والعمــل 
والانشــغال؟

مــاذا لــو ظللــت هكــذا لســنوات وســنوات وأنــت تعــاني 
وتحــذرني، وفي كل مــرة أعــدك أننــي ســأكون أفضــل وأننــي ســأهتم 
بــك، وأســدد لــك احتياجاتــك، لكننــي بعــد وقــت قصــر أعــود لمــا 
يــن معــي، أتــركك  كنــت عليــه مــن قبــل، فتعــود أنــت لتعــاني الأمرَّ
ــزل في كل لحظــة  ــة خــارج المن ــاج وتتعــرض للفتن ــاج وتحت ــى تحت حت
ــغالي  ــة انش ــك بحج ــره علي ــد أنك ــل وق ــك ب ــي ذل ــا لا أراع وأن

ــتفعل؟ ــت س ــاذا كن ــي، م وإرهاق
.........-

- بالطبع تستحي أن تنطقها
سأخبرك أنا …

هــذا المجتمــع الظــالم الــذي يعطــي الحــق للــزوج مــع أول تقصــر 
مــن زوجتــه أن يتــزوج عليهــا أو يحلــل لــه الخيانــة ويبررهــا بحجــة 
أن زوجتــه قــد أهملتــه هــو نفــس المجتمــع الــذي يجلــد المــرأة التــي 

تطلــب الطــاق لنفــس الســبب.
أرأيت ظلمً وقهرًا أكثر من ذلك؟

ــيقولون  ــم س ــبب أنه ــي بالس ــرت أبي وأم ــو أخ ــي ل ــل أنن أتخي
ــل  ــن أج ــن الأسرة م ــاءك وتفكك ــتتركين أبن ــل س ــي ه ــا ابنت لي ي

احتياجاتــك! 
حســناً ومــاذا أفعــل أنــا في تلــك الاحتياجــات وهــي تتنامــى يومًــا 
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بعــد يــوم حتــى كادت تخنقني.
زوجــى العزيــز أنــا لــن أكمــل معــك بســبب تقصــر في مــال أو 
ــى  ــا ع ــألم خوفً ــا أت ــأتركك وأن ــل س ــي، ب ــة لا تهمن ــات مادي احتياج

ــا والآخــرة. ــة قــد تــودِي بي في الدني نفــي مــن فتن
(7)

- حسناً دعيني أحاول
- أخشى أن يكون رصيدك قد نفد

- فلنجرب
-لقــد جربــت كثــرًا، وفي كل مــرة تعــدني أنــك ســتكون أفضــل، 

لكنهــا أيــام ثــم تعــود لســابق عهــدك
- أنا أحبك … واعلم أيضًا أنك لن تستطيعي العيش بدوني

ــرف  ــك تت ــي جعلت ــي الت ــك ه ــي في رأس ــام الت ــذه الأوه - ه
ــة … ــك الطريق ــي بتل مع

أنا أيضًا أحبك … لكن حبك صار يؤلمني … صار يؤذيني…
سأتألم قليلً لكن خمِّن ماذا؟

سأستطيع العيش بدونك
- فلتكن المحاولة الأخيرة

- وإن لم يحدث ماذا أفعل؟
ــاق،  ــب الط ــق في طل ــك كل الح ــك … ل ــو ل ــا يحل ــي م - افع

ــه. ــا علي ــا اتفقن ــم ب ــك إن لم أق ــأنفذه ل ــي س ــدك أنن وأع
- هل تظن أن طلب الطلاق سهل على أي امرأة؟
أنا أطلب الطلاق حتى أحمي نفسي منك ومنِّي …

أطلبه خوفًا من الله وليس عندًا أو تحديًا
وأنــا ليــس معــي شــهادة ضــان تجعلنــي أجلــس بجــوارك طــوال 

ة لحيا ا
اتركنــي عــدة أيــام أفكــر هــل أســتمر معــك مــع وعــد بالتغيــر أم 
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أننــي لــن أســتطيع ورصيــدك صــار صفــرًا في قلبــي …
اتركني حتى يقضي الله أمرًا كان مفعولً.

يجب أن تعلم أن شريكك له الحق في أن يتركك 
وأنت كذلك 

إن لم تجدَا الراحة في زواجكما 
وأتعجب كثيًرا 

لأن الزواج أساسه مودة ورحمة وحب 
}وجعل بينكم مودة ورحمة{

وليست علاقة ألم، فلم كل ذلك 
علاقــة كرمهــا الله تعــالى وذكرهــا في أكثــر مــن موضــع في القــرآن 
ــض إلى  ــا البع ــم يحوله ــا، فل ــا أيضً ــكال وأهميته ــدة أش ــم بع الكري
ــارك أن شريــكك  ــاة؛ لذلــك يجــب أن تضــع في اعتب علاقــة ألم ومعان
ــدك  ــذ رصي ــد، إذا نف ــى وإن لم تقص ــل حت ــا تفع ــأة مم ــر فج ــد ينف ق
لديــه فــا تلومــن إلا نفســك؛ لذلــك يجــب أن تبحــث مــن الآن عــاَّ 
يحبــه شريــكك وتســأله عنــه، ولا تتخــذ مبــدأ البقــاء للأقــوى؛ لأنــك 
إن اتخذتــه في العلاقــة الزوجيــة لــن يبقــى أحــد … صدقنــي؛ لا أنــت 

ولا هــو .
 

مبدأ البقاء للأقوى:
هــذا المبــدأ الخاطــئ يرتكــز عــى أن يخــرج أحــد الطرفــن 

… منتــرًا
ــرف  ــب وط ــرف يكس ــاك ط ــون هن ــة لا يك ــة الزوجي في العلاق

ــر يخ
لا يوجد طرف قوي وطرف ضعيف

طرف منتصر وطرف مهزوم
إذا انتهــج أحــد الزوجــن هــذا المبــدأ مــع شريكــه وأنــه يجــب أن 
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يخــرج مــن كل نقــاش أو موقــف منتــرًا؛ لأنــه الأقــوى …
ا … ماليًّا … أو أنه الأقوى؛ لأنه الرجل … الأقوى جسديًّ

سيخرج الطرفان بخسارة كبيرة 
لصالــح   … للعلاقــة  يكــون  أن  يجــب  المكســب  الــزواج  في 
الطرفــن… نتحــدث ونصــل لحــل … نــراضى … يفهــم بعضنــا 

قــرار. إلى  لنصــل  نتحــاور  الآخــر… 
ــر  ــى الآخ ــرًا ع ــروج منت ــو الخ ــا ه ــدف أحدهم ــا إن كان ه أم
بفــرض رأيــه أو بشــجار وعصبيــة وغضــب، فــإن ذلــك لــن يوصــل 
ــكك،  ــتخسر شري ــرة س ــد ف ــس بع ــل بالعك ــن إلى أي شيء ب الطرف

ــا تخــر العلاقــة كلهــا. ورب
ســتخسره حتــى ولــو اســتمر معــك … وبعــد فــرة قــد لا يكمــل 
في تلــك العلاقــة التــي تســبب لــه ألًمــا وتجعــل الآخــر دومًــا يفــرض 

رأيــه عليــه.

مبدأ البقاء للأقوى = خسارة
مبدأ البقاء للأصلح = خسارة

مبدأ البقاء للعلاقة = البقاء لنا معًا.

طرق التعبير عن الحب:
تختلف طرق التعبير عن الحب من شخص لآخر

كما أن لكل شخص طريقته في تلقيه الحب كما ذكرنا سابقًا 
هناك ثلاثة أنماط من البشر في التعبير عن الحب:

من يعبر بالكلام
اللمس
الفعل

ــة  ــب بطريق ــقبل الح ــة ويتس ــر بطريق ــؤلاء يع ــخص في ه كل ش
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ــر ــن الآخ ــف ع تختل
***

كبسولة زوجية
لم أعد أريده

لماذا؟
لا أعلم 

لا أعلم من أين أبدأ 
حواراتنا صارت جافة 

لا حوار من الأساس
لا نضحك

لا نلهو 
كل ما يهمه هو عمله 

في صراع مستمر أنا مع مشكلات عمله التي لا تنتهي 
طلبت منه احتياجي عدة مرات بشتى الطرق

أحب أن نجلس معًا 
أحب وقتنا معًا

أحب أن نغني معًا 
نقرأ معًا 

يمسك بيدي 
يقبلها 

أحب اللمس على شعري
ولا حياة لمن تنادي 

هو رجل محترم لا يهينني ولا يضربني أبدًا ويحترم أهلي 
-وهل القاعدة العامة هي أن يقوم الزوج بضرب زوجته 

-بالطبع لا 
ــش  ــتطيع العي ــي لا أس ــي لكنن ــي ولا يخونن ــه لا يهينن ــد أن أقص
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معــه بعــد الآن لا أعــرف كيــف حــدث ذلــك مــع أنــه لا يؤخــر أي 
شيء عــيَّ أو عــى أبنائنــا وليــس بخيــاً بــل كريــاً لأقــى درجــة لا 
ينســاني في أي مناســبة حتــى لــو لم يكــن معــه أي نقــود يتذكــرني بهديــة 

بســيطة أو وردة، لكننــي لم أعــد أســتطيع العيــش معــه.
الخطأ في الموقف:

في هذه الحالة:
هذه الزوجة تحب أن تأخذ الحب بشكل معين 

تحب الحوار والكلام
تحب المشاركة في بعض التفاصيل

مثل الغناء واللهو 
تحب التمشية على البحر وهو يرى ذلك تافهًا 

تحب الرقص 
تحب الانطلاق كالطفلة

يعطي الزوج نقودًا أو هدايا 
ــيًّا  ــا أساس ــس احتياجً ــه لي ــك، لكن ــد ذل ــا تري ــون حقًّ ــد تك ق

ــا  ــبة له بالنس
لذلك..

ــو لا  ــه ه ــا بطريقت ــاص به ــة الخ ــك العلاق ــلء بن ــو م ــاول ه ح
ــا  بطريقته

خمِّن الحل:
.....................................………………………………
.................................................................

الكبسولة الصحيحة:
هو:

شخص عملي تعلَّم أن يثبت حبه بشكل عملي بحت
هي: امرأة حالمة تحب الكلام والغزل 
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تحب اللمس ..
ــب  ــرى أن الح ــيطة وت ــل البس ــض التفاصي ــاركه بع ــد أن تش تري
منظومــة متكاملــة مــن بعــض التفاصيــل والحــوارات المشــركة التــي 

ــاة بــن الزوجــن  تحيــي الحي
يجــب أن يعطيهــا الــزوج مــا تريــده هــي لا مــا يفترضــه هــو أنهــا 

تحتاجــه
ــه  ــا نحتاج ــون م ــا يحتاج ــل أن شركاءن ــات نتخي ــض الأوق في بع

ــح … ــر صحي ــك غ ــن ذل ــة، لك ــكل أو الطريق ــس الش ــن بنف نح
شريــكك يختلــف عنــك؛ لذلــك ســتختلف طريقــة إشــباعه 

للاحتياجــات
عندمــا تريــد هــي الــكلام والغــزل يجــب أن تتفــرغ لهــا وتقــي 

وقتكــا معًــا 
تتعلم كيف تتحدث

كيف تشاركها بعض هواياتك
بعض حواراتك

بعض الذكريات 
أن تشاركها اللهو والضحك والرقص الذي تريده هي 

أن تتعلم بعض تكنيكات اللمس والغزل 
هذا ليس عيبًا 

ولا تخبرها أنها امرأة مراهقة أو أن احتياجاتها ساذجة 
ــون  ــد يك ــا، وق ــدُّ احتياجً ــه يع ــك، فإن ــا من ــت طلبته ــا دام م
ا فأعطــه لهــا بــكل ســهولة، وإن لم تســتطع لأنــك  احتياجًــا مهــاًّ جــدًّ
لم تتعلــم مــن قبــل … فيجــب عليــك أن تتعلــم كيــف تفعــل ذلــك … 
ــرة  ــك متوف ــدك إلى ذل ــي ترش ــت الت ــى الإنترن ــع ع ــب والمواق والكت

ــرة الآن. بكث
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الاحتياج الرابع
الحاجة للتقدير والاحترام

ما الفرق بين التقدير والاحترام؟ 
ــا  ــى م ــجيعك ع ــكرك وتش ــك بش ــوم الشري ــو أن يق ــر ه التقدي

ــا. ــتمرار علاقتك ــل اس ــه ولأج ــه لأجل ــوم ب تق
ــم  ــي تن ــال الت ــات والأفع ــض الكل ــتخدام بع ــو اس ــرام ه الاح
عــن المحافظــة عــى مكانــة مــن تحــب … ليــس عــى مكانتــه داخــل 
قلبــك فقــط، بــل بينكــا وأمــام النــاس، وكــذا الحفــاظ عــى كرامتــه 
ــأ وإن  ــو أخط ــى ل ــه حت ــدم إهانت ــن، وع ــا أُه ــه إذا م ــاع عن … الدف

ــا. ــت غاضبً كن
ــارح أو  ــو ج ــا ه ــا م ــون منه ــدًا وألا يك ــك جي ــر أقوال أن تتخ

ــاس  … ــن أو ق مه
أشياء تقلل من احترام شريكك لك:

ــه أو  ــوع إلي ــاء دون الرج ــا أو بالأبن ــة بك ــرارات خاص ــاذ ق اتخ
ــاورته مش

التحدث بلسانه
تسفيه رأيه

السخرية والتهكم من كلامه أو طريقته أو شخصيته
رفض سماع رأيه من الأساس  

التقدير:
ما الذي يقلل من تقدير شريكك لك؟

ــن  ــكك ل ــدك أن شري ــا أع ــت به ــال إن قم ــض الأفع ــاك بع هن
ــه: ــا تفعل ــر أي شيء مم ــوم بتقدي يق
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1-استخدام لغة المن والأذى
أنــت تقــوم فعــاً بأشــياء جميلــة بــل خرافيــة يســتمتع بهــا شريكك 
ويحســدك النــاس عليهــا، لكنــك وبــدون ســابق إنــذار تقــرر أن تهــدر 

كل مــا فعلتــه، وتلقــي بــه في عــرض البحــر.
ره بكل شيء قمت به لأجله  فجأة تقرر أن تذكِّ

ألا تذكر عندما بعت شبكتي لأجلك
ــزواج،  ــا في أول ال ــك مفاتيحه ــي أعطيت ــيارتي الت ــر س ألا تتذك

ــد ــت واح ــا وأن ــك أن ــت ل وقل
ــا  ــف ولادة طفلن ــن أبي مصاري ــت م ــي اقترض ــيت أنن ــل نس ه

الأول
العــام المــاضي ذهبنــا إلى الســاحل الشــالي والــذي يســبقه كنــا في 

الغردقــة
عندمــا لم يســتطع أهلــك دفــع ثمــن الفَــرش الــذي عليهــم 

فاضطــر أبي للاقــراض حتــى نشــريه نحــن
ــل لم  ــر مودي ــيارة آخ ــة وس ــم منطق ــقة في أفخ ــك ش ــريت ل اش
ــن  ــاذا تريدي ــاركات، م ــم الم ــن أفخ ــن م ــا وترتدي ــي به ــوني تحلم تك

ــك؟  ــد ذل بع
ــول  ــل أن تق ــل لأج ــه ب ــس لأجل ــياء لي ــوم بالأش ــا تق 2- عندم
ــس  ــك ولي ــاء أهل ــل إرض ــذا أو لأج ــذا وك ــوم بك ــك تق ــة إن العائل

ــه. ــل إرضائ لأج
3-عندما تعطي عطاءً في غير محله مثلما ذكرنا من قبل

هي تحب الورود وأنت تصر على حلة المحشي 
هــو يحبــك جميلــة متزينــة متفرغــة لــه وأنــت تصريــن عــى طهــي 

الطعــام وتنظيــف المنــزل رغــم أنــه يوفــر لــك مــن يســاعدك
ــالي  ــراه، وبالت في هذيــن المثالــن يوجــد عطــاء، لكــن الآخــر لا ي
لــن يقــدره إطلاقًــا بــل ولــن يشــعر بــه مــن الأصــل لأنــك أعطيتــه 
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عطــاءً هــو لا يريــده 
في طاحونة الحياة اليومية نحتاج للتقدير في كل شيء 

نحتاج للتقدير في العمل … في الدراسة … في العلاقات 
ا أيضًا  ا فقط بل معنويًّ لا يشترط أن يكون التقدير ماديًّ

أي في العمــل تحتــاج أن تســمع كلمــة تشــجيع وشــكر مــن مديرك 
وكلمــة تحفيــز مــن زملائك 

ــرك  ــي تعمــل بهــا وأن مدي أن تشــعر أنــك تنتمــي للمؤسســة الت
ــود  ــدر أي مجه ــه، ويق ــكان كل ــاح الم ــل نج ــه لأج ــوم ب ــا تق ــم م يفه

ــه. تقــوم ببذل
في العلاقــات الزوجيــة تحتــاج أن تــرى التقديــر في عينــي شريــكك 
ــة  ــك المفروض ــة أو واجبات ــك العادي ــوم بمهام ــت تق ــو كن ــى ل حت

عليــك 
مــن الكلــات التــي مــن الممكــن أن تســتخدمها لإرســال رســالة 

تقديــر لشريــكك:
ــا  ــا حبيبتــي عليــك أن ترتاحــي قليــاً وأن - لقــد تعبــت اليــوم ي

ســأقوم بغســل الصحــون، 
- سهرك في العمل بالأمس جعلك مرهق، 

ــل  ــاً أم تفض ــاح قلي ــركك لترت ــب أن ات ــل تح ــك ه ــا رأي - م
الخــروج والتمشــية في الهــواء الطلــق.

ــه  ــا تشــعرين ب ــا شــعرت ب - عندمــا جلســت لأذاكــر مــع ولدن
ــا …  ــرًا هينً ــك أم ــن ذل ــت أظ ــي كن ــر لأنن ــل كب ــت بخج وأحسس

ــامحيني  س
- لا أعلم ماذا كنت سأفعل بدونك 

ــات البيــت ليــس بالأمــر  ــة طلب - أعلــم أن العمــل مرهــق وتلبي
الســهل … نعــم أنــا أحمــل الهــم معــك ونعيــش بــه معًــا، لكــن العبء 
الأكــر يقــع عــى عاتقــك؛ لأنــك المســئول الأول عــن توفــر كل شيء 
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. لنا
هــذه الجمــل مــن شــأنها أن تخفــف عــن شريــكك وتشــعره أنــك 
تقــدر مــا يقــوم بــه … حتــى وإن كان مــا يقــوم بــه هــو مــن صميــم 
ــم  ــر يفه ــل الآخ ــات تجع ــض الكل ــن بع ــئولياته، لك ــه ومس واجبات
كيــف نــراه ونــرى مجهــوده، ممــا يدفعــه للاطمئنــان أنــه ليــس وحــده 

في هــذا العــالم، وأن ذلــك ســيقوم بتشــجيعه ودفعــه للأمــام.
ــون  ــا يك ــط إن ــات فق ــل أو الكل ــون بالجم ــا لا يك ــر أيضً التقدي

ــل: بالفع
سأقوم بالمذاكرة للأبناء اليوم بدلً عنك 

سأعد لك الفطور وأحضره لك في السرير
ارتاحي قليلً وسأقوم بإعداد كوب من الشاي لك 

حبيبي هل يمكنني مساعدتك، أشعر أنك مرهق اليوم 
ــكك،  ــب شري ــى قل ــت ع ــأتي لترب ــات ت ــال والكل ــذه الأفع ه

ــه. ــل يوم ــى يكم ــه حت ــن ل ــة البنزي ــون بمثاب وتك

الاحتياج الخامس
الحاجة لإثبات الذات

في هــرم الاحتياجــات آخــر محطــة أو آخــر درجــة في الهــرم 
ــارج  ــوم خ ــرم في العم ــا اله ــذات، إذا طبقن ــات ال ــة لإثب ــو الحاج ه

ــالي: ــنجد الت ــا س ــة، فإنن ــات الزوجي العلاق
ــى لــه جميــع الاحتياجــات الأربعــة الســابقة  الشــخص الــذي تُلبَّ
بنســبة معقولــة أو عــى الأقــل بنســبة ترضيــه، فإنــه بعد ذلك يســتطيع 

أن يلبــي احتياجــه الأخــر وهــو إثبــات ذاتــه في حياتــه عمومًــا …
في العمل وفي العلاقات …

داخــل العلاقــة الزوجيــة إذا تــم تلبيــة الأربــع احتياجات ســيثبت 
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الشــخص نفســه داخــل العلاقــة بشــكل صحي 
ما معنى ذلك؟

أن تكــون فعِــاً، لا  ردة فعــل في كل الأوقــات؛ أي أن تكــون 
ــكك،  ــن شري ــل م ــر الفع ــة لا أن تنتظ ــاه العلاق ــا تج ــادرًا إيجابيًّ مب
ســواء كان فعلــه إيجابيًّــا أو ســلبيًّا، ســواء في اتخــاذ القــرارات الخاصــة 

ــاء. ــة الأبن ــة بتربي ــا أو الخاص بعلاقتك
أن تكــون ردة فعــل فقــط طــوال ســنوات العلاقــة الزوجيــة لهــو 

أمــر غــر صحــي
ــك  ــر ل ــل … أن يع ــا بالفع ــكك دومً ــوم شري ــي يق ــر لك أن تنتظ

ــور ــم الأم ــرف في معظ ــرارًا … يت ــذ ق ــه … يتخ ــن حب ع
ــا  ــون طرفً ــل لا أن تك ــت ردة فع ــون أن ــكلة وتك ــدث المش أن تح
ــه ويرفــض  فاعــاً يقــف في وجــه الموقــف الخاطــئ؛ ليعــر عــن رأي
أي تــرف ســلبي يقــوم بــه شريــكك تجــاه أي تــرف يســبب لــك 

ألًمــا 
هذا هو ما يُدعى بإثبات الذات داخل العلاقة الزوجية 

ووجــوده في الترتيــب الخامــس بالهــرم لا يعنــي عــدم أهميتــه غــر 
أنــه وضــع في تلــك المرتبــة؛ لأن الاحتياجــات الأخــرى تســبقه 

نحتــاج لأن نكــون أقــوى ..أن تجعلنــا تلــك العلاقــة أقــوى 
ــا  ــاة معً ــة الحي ــى مواجه ــدر ع وأق

ــهولة  ــتطيع بس ــابقة ستس ــات الس ــع احتياج ــباع الأرب ــم إش إن ت
أن تكــون قــادرًا عــى إدارة جــزء مهــم في العلاقــة مــع شريــكك، لا 
ــى يقــوم هــو بــكل شيء وتجلــس أنــت لتشــاهده، وفي  أن تنتظــر حت
نفــس الوقــت سيســاعدك إشــباع تلــك الاحتياجــات عــى مواجهــة 
تحديــات الحيــاة، وإثبــات ذاتــك في عملــك، وســيؤثر عــى إنجــازك 
ــك  ــول إلى أهداف ــاح والوص ــك النج ــيحقق ل ــا س ــر مم ــكل كب بش

بشــكل صحــي.
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الجزء الثالث
لغات البناء ولغات الهدم

)1( 
لماذا لم تتصل بي؟ 

أنت لا تهتم بي 
أنا في آخر أولوياتك 

في كل مرة نتفق وتخلف الاتفاق
لم تعد تحبني 

أنت زوجة نكدية 
مللت الحديث معك

ما هذا المنظر؟
ما هذه الهيئة؟ 

المنزل دومًا غير مرتب
ماذا تفعلين طوال اليوم؟

أنهيت اجتماعكَ ولم تتصل
مع من كنتَ تتحدث؟

رقم مَن هذا؟
مَن هذه التي تنظر إليك؟

أنت لا تجلس معي 
وجهك دومًا في الموبايل

لا تهتم بأ  بنائنا

)2(
أنهيت الطعام؟

الحمام جاهز؟
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هل قمت بكي قميصي؟
أين الجورب الأبيض؟

هل اشتريت ما اتفقنا عليه؟
متى ستأتي؟

لا تتأخر
البيت ينقصه كذا وكذا 

اذهبي بالأولاد إلى التمرين 
عندما أعود من العمل أريد أن أجد الطعام جاهزًا

لا تخرجي دون إذني 

ماذا شعرت وأنت تقرأ هذه الجمل؟
هل شعرت بالسعادة؟

الرضا؟
الحب؟

أم أنك شعرت بالضيق؟
الاختناق؟
الغضب؟

الضجر والممل؟
القلق والتوتر؟

الترقب والتحفز؟

)3(
أحب أن نقضي الوقت معًا

ما أجملك اليوم وكل يوم
سيدةُ قلبي أنتِ 

أحب رداؤك الأحمر
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أستمتع بوقتي معك
ــعر  ــي أش ــت مع ــي الوق ــرًا لتق ــل مبك ــن العم ــود م ــا تع عندم

ــك بي  باهتمام
أطير من السعادة إذا ما أهديتني وردة

رسالتك الصباحية لامست قلبي
أهــم وقــت بالنســبة لي هــو عندمــا أعــود مــن العمــل وأجــدك في 

انتظــاري 
ــام  ــث ين ــوم؛ حي ــل الن ــا قب ــة م ــي لحظ ــوم ه ــة في الي ــعد لحظ أس

ــا ــا بمفردن ــا معً ــح وقتن ــاء ويصب الأبن
ــتجد  ــذا س ــامحني … ل ــرة س ــن ف ــك م ــرة مع ــي مق ــم أنن أعل

ــزل ــود للمن ــا تع ــأة عندم مفاج
ممتنة لوجودكَ بحياتي 

أنتِ نعمة الله لي 
وماذا شعرت عندما قرأت هذه الجمل؟

ــان …  ــعادة … الاطمئن ــب … الس ــاح … الح ــعرت بالارتي ــل ش ه
الأمــان؟

لاحظ معي جمل كل مجموعة 
المجموعة الأولى تندرج تحت مسمى لغات الهدم 

ــا هــي  ــاشر إن ــة لا تعــدُّ لغــة هــدم بشــكل مب المجموعــة الثاني
ــع  ــط م ــتخدامها فق ــاج لاس ــد نحت ــة ق ــواهٍ أو لغ ــر ون ــة أوام لغ

ــا  ــيبنا وجوالاتن حواس
لغة جامدة لا حياة فيها 

مشــكلة هــذه الجمــل مــن تلــك المجموعــة أنهــا لا تصنــف تحــت 
ــكل  ــدم بش ــة ه ــا لغ ــر أنه ــا لا تظه ــة أنه ــدم، وخاص ــاء أو اله البن
مبــاشر؛ لأنهــا تكــون عاديــة في الحيــاة العاديــة بــن الزوجــن وهــذا 
ــاردة  ــرب الب ــل الح ــا مث ــري أنه ــة نظ ــن وجه ــا م ــوأ؛ لأن كارثته أس
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لا تكــر عــن أنيابهــا بشــكل مبــاشر ولا تصنــف أنهــا حــرب أصــاً 
بــل تظــل عالقــة هكــذا في حيــاة الزوجــن حتــى تتحــول إلى روتــن 
ــن  ــة م ــا إلى كتل ــول حياته ــان، فتتح ــه الطرف ــاد ينتهج ــي معت يوم
الجليــد المتحــرك، وكأن الحيــاة صــارت تــدور بــن رَحَــى المســؤليات 

ــط. ــكلات فق والمش
ــاً  ــارت علق ــك ص ــن إلى ذل ــن الزوج ــاة ب ــت الحي ــا تحول وإذا م
ــر  ــد تظه ــل ق ــاشرة ب ــف مب ــر للأس ــا لا تظه ــد؛ لأن نتيجته ــا بع في
بعــد عــدة ســنوات حيــث يكفــر الشريــك بــكل شيء في العلاقــة أو 
كلاهمــا؛ لأنــه يــرى أن الحيــاة أصبحــت جامــدة لا روح فيهــا وكل مــا 
يجمعهــا هــو الحــوار حــول مشــاكل الأبنــاء والبيــت فقــط، وإذا مــا 
ــت مســؤلياتهم صــارت الهــوة بــن الزوجــن كبــرة  كــر الأبنــاء وخفَّ

ا. جــدًّ
المجموعه الثالثة وهي مجموعة لغات البناء 

وهــي اللغــة التــي يفضــل التحــدث بهــا … عفــوًا … أقصــد يجــب 
التحــدث بهــا 

يجــب أن نتعلــم أن نلغــي المجموعــة الأولى والثانيــة مــن قامــوس 
حياتنــا اليومــي 

ــن  ــع مَ ــع جمي ــا وم ــع أبنائن ــل م ــب ب ــا فحس ــع شركائن ــس م لي
ــم  ــل به نتعام

لغات الهدم مثل:
اللوم والعتاب:

أنت لا تهتم بي 
لم تعد تهتم بي مثل السابق

الاتهام:
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لا ترد على اتصالي، ماذا كنت تفعل؟
ولم تجب على رسالتي التي أرسلتها من خمس ثوانٍ

أنتِ هكذا دائمً لا ولن تفهميني
أمي أهم منك

أولادنا صاروا أهم مني 

الشك:
مع مَن تتحدث الآن

أرني رسائل الواتس آب 
لماذا تضع شفرة على هاتفك أريد أن أعرفها  

التوبيخ:
كم مرة أخبرك ألَّ تكرر ذلك 

بسبب تصرفك هذا نحن نقع في المتاعب إلى الآن

الذم:
لون شعرك سيئ 

الأكل ناقص ملحًا دائمً
هل هذا منظر … منظرك مثل الخادمات 

الرفض:
يمسك يدها تنزعها 

يمهد لعلاقة وتدير وجهها

التجاهل:
يمسك الهاتف لساعات ويتركها
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تتحدث دومًا إلى صديقاتها وهو عائد من العمل
تتحدث إليه ويكمل مشاهدة التلفاز

الصد:
أحب إن أسمع منك كلمة أحبك كثيًرا

ــك  ــن أحب ــك أن لم أك ــش مع ــا أعي ــات وأن ــك الكل ــة تل ــا قيم م
ــمَ أكمــل معــك فل

 
أريد أن أسهر معك سهرة مميزة 

أنا مشغول الآن
تتعلق برقبته دلالً.

يزيح يدها ويتحجج بانشغاله 
تلمح لعلاقة خاصة 

يدير وجهه ويتعلل بالصداع 

المن والأذى:
ألا تذكريــن عندمــا اشــريت لــك الفســتان الــذي كنت ســتموتين 

عليه 
أنــا أصرف في الشــهر آلاف الجنيهــات كــي تعيــي ســعيدة أنــت 

وأبنــاءكِ
في يوم ميلادكِ السابق اشتريت لك هدية لا تحلمين بها 

ــس  ــب ولي ــى لا تغض ــك حت ــا لوالدت ــت ذهبن ــبوع الفائ الأس
ــا  ــاب إليه ــيَّ الذه ــا ع مفروضً

لــولا مســاعدة أبي لــك وشراؤه الشــقة لي لــكان حالنــا الآن غــر 
الحــال
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التهديد:
ــأفعل  ــاذا س ــن م ــرى لا تعلم ــرة أخ ــف م ــذا الموق ــرر ه إن تك

ــة  ــتكون النتيج ــاذا س وم
لــو خرجــت مــع أصدقائــك كل أســبوع وتركتنــي ســأترك لــك 

البيــت.

السخرية والتهكم:
ــا  ــرًا في مجتمعاتن ــتخدم كث ــا تس ــف أنه ــن المؤس ــخرية م ــة الس لغ
ــع  ــدة وجمي ــع الأصع ــى جمي ــرى وع ــع الم ــص في المجتم وبالأخ

ــات  العلاق
وكأن هناك مبدأ يقول: أحبك أي يجب أن أسخر منك

ستجدها بين الأصدقاء وبعضهم
بين الأهل وأبنائهم

بين الأزواج والزوجات 
لا أعلــم في الحقيقــة الســبب الحقيقــي وراء اســتخدام هــذه اللغــة 

بتلــك الطريقــة؟
هل لأننا في مصر شعب يقال له إن لديه خفة دم لا توصف

وأننا نحارب مشكلاتنا بالسخرية منها والضحك عليها 
جميل هذا التصور وقد ينجح بالفعل في بعض الأحيان 

لكن هذا إن كنت تستخدمه على أي شيء سوى العلاقات 
من الممكن أن تفعل ذلك في أي شيء وكل شيء إلَّ العلاقات 

حذار أن يكون هذا شعارك
ــا أن  أن تســخر مــن أبنائــك أمــام أقرانهــم أو أمــام العائلــة مدعيً

هــذا فقــط لهــو أو ضحــك أو لكــي تســتعرض خفــة دمــك
أو تســخر مــن شريــكك رغــم أنــك تهيــم بــه وتعشــقه، إلا أنــك 
تســبب لــه جرحًــا غائــرًا لــن تــرى نتيجتــه إلا بعــد فــرة مــن الزمــن 
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عندمــا يتأثــر هــذا الشريــك ويشــعر بالإهانــة أو الضجــر منــك ومــن 
طريقتــك فينفــر منــك

ــدأ في  ــا تب ــا إيجابيًّ ــا رقيقً ــمِعَه كلامً ــن أن تُس ــدلً م ــك ب أي إن
ــه؟ ــخرية من الس

ــك  ــر من ــا وتنتظ ــعرها أو قصته ــون ش ــر ل ــوم بتغي ــا تق -عندم
نظــرة حــب تشــعرها أنهــا أنثــى وأن مجهودهــا ووقتهــا الــذي قضتــه 
تحــت يــد الكوافــرة مــا لا يقــل عــن ثــاث ســاعات لأجــل عينيــك، 
تشــعرها بعدهــا أنهــا لا شيء وتخبرهــا وأنــت تضحــك بــكل بســاطة:

لقد أصبحت شبيهة لأخيك بعدما قمت بتقصير شعرك 
ــة  ــروات والفاكه ــاء الخ ــرًا في انتق ــودًا كب ــذل مجه ــه ب -أو أن
ــن  ــد م ــو عائ ــت وه ــوبر مارك ــن الس ــزل م ــتلزمات المن وشراء مس
ــه وأنــت  ــدلً مــن أن تشــكريه عــى مجهــوده تخبري العمــل متعــب، ب

ــه: ــتهزئين من تس
ــر  ــك الأصغ ــي، إن ابن ــا حبيب ــة ي ــروات العجيب ــذه الخ ــا ه م

ــك. ــل من ــكل أفض ــروات بش ــي الخ ــتطيع أن ينتق يس
مشكلة هذه اللغة أنها لا تظهر على أنها لغة هجومية 

لا هي ذم ولا هي مدح
ويعتقــد مَــن يســتخدمها أنــه بهــذا يكــر جــو الكآبــة أو أنــه فقــط 
يريــد أن يضحــك ويُضحِــك مَــن حولــه، كــا أنــه يقولهــا في جــو مــن 
ــا  ــل يقوله ــب، ب ــحون بالغض ــو مش ــة لج ــت مصاحب ــك وليس الضح
ــا  ــك يأخذه ــه؛ فلذل ــأ وجه ــامة تم ــة أو الابتس ــخص والضحك الش

ــا ومــا المشــكلة لــو ســخرت منــك قليــاً؟ البعــض شــيئًا عاديًّ
سخرت على طريقة كلامك

شخصيتك
ملابسك وهيأتك

ومن أمثلة هذه الجمل ما يلي:
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هل تسمين هذا أرزًا بالتأكيد لم تتذوقي أرز أمي
هذا الرداء يجعلك طويلة أكثر مما أنت طويلة 

بهذا المكياج صرت مثل الجوكر
شــكرًا حبيبــي عــى مــا اشــريته لكــن أرجــوك لا تتهــور وتفاجئنا 

ــرة أخرى  م

الأمر:
جهزي الفطور

نظفي الغرفة هذا ليس منظرًا
أحضر مستلزمات البيت معك 

النهي:
لا تتأخر

لا تنسَ مصروف البيت 
لا تفعلي ذلك مرة أخرى 

كانــت هــذه عينــة مــن بعــض الجمــل التــي يســتخدمها الأزواج 
ــوم  ــدار الي ــى م ــرر ع ــا تتك ــا، ورب ــدار علاقته ــى م ــات ع والزوج

عــدة مــرات وهــم لا يــدرون أنهــا تســحب مــن رصيدهــم 
ــأة  ــف فج ــى تكتش ــدًا حت ــدًا روي ــدك روي ــن رصي ــل م ــم تقل نع
أن رصيــدك صــار صفــرًا وتجــد شريــكك قــد انفجــر دون أن تعلــم 

ــبب  الس
ــي  ــت فقــط ه ــة ليس ــم أولً أن اللغ ــب أن تعل ــك يج في حديث

ــك  ــن ذل ــر م ــي أكث ــل ه ــال ب ــي تق ــات الت الكل
ــا مثــل  وأنــت تتحــدث لا يتحــدث لســانك فحســب، وإلا صرن

الببغــاء الــذي يــردد أي كلــات بــدون مشــاعر 
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عندمــا تتحــدث فــإن لغــة جســدك ونــرة صوتــك عليهــا عامــل 
ــات  ــن الكل ــر م ــل أك ــذا عام ــون ه ــد يك ــات وق ــع الكل ــر م كب

نفســها 
مثال:

»هل من الممكن أن تعدي لي كوب شاي«
هذه الجملة من الممكن أن تقال بعدة طرق:

-وأنت تنظر نظرات حادة ونبرة صوتك غاضبة
ــا  ــك أن تتخيله ــة ول ــك حازم ــرة صوت ــادة ون ــرة ج ــر نظ -تنظ

ــات: ــض الكل ــى بع ــوف ع ــة الوق ــن طريق ــذا م هك
»هل من الممكن … أن تعدي … لي كوب شاي«

-تنظر نظرة حانية ونبرة صوتك تحمل الحب بين طياتها
إذن فالكلــات في كل موقــف واحــدة لكــن نــرة الصــوت ولغــة 
العينــن هــي التــي تختلــف، وبالتــالي ســتصل الرســالة بشــكل إيجابــى 
ــك  ــك بأن ــى نفس ــك ع ــلتها … ولا تضح ــا أرس ــا ك ــلبي تمامً أو س
ــا جارحًــا أو  ــا وأنــت تقولهــا وتدعــي أنــك لم تقــل كلامً كنــت هادئً
ــا أن »الطريقــة« التــي قيلــت بهــا الكلــات  ــا؛ لأنــك تعلــم تمامً مهينً

هــي المشــكلة وليــس »الكلــات« في حــد ذاتهــا.
ــوا  ــا اخترع ــه وإلا لم ــوفي حق ــات لا ي ــر الش ــل ع ــك التواص لذل
ــة  ــف عملي ــب؛ لأن نص ــت تكت ــتخدمه وأن ــذي تس ــي ال الإيموج
التواصــل أو يزيــد يضيــع هبــاءً في الكتابــة؛ لأن بقيــة الحــواس غــر 

ــة. متاح
أنت في الشات تستخدم الكتابة وحاسة البصر فقط

ــرة  ــك … ن ــك … أذني ــتخدم عيني ــي تس ــل الح ــن في التواص لك
صوتــك … لغــة جســدك

ماذا عن الطفل الصغير الذي لا يعي الكلام بعد؟
كيف يتواصل مع أمه؟
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كيف يفهمها 
كيف تفهمه هي؟

ــاي،  ــوب الش ــس ك ــاول لم ــا ح ــة إذا م ــا غاضب ــرف أنه ــف يع كي
ــئ  ــر خاط ــو أم ــه ه ــا يفعل ــم أن م ــا يفه ــا يراه وعندم

ــدون أن يفهــم أي كلمــة ممــا  ــه ب كيــف يعــرف أنهــا تقــوم بتدليل
ــه؟ تقول

ــا  ــي ننطقه ــات الت ــر فى الكل ــل لا ينح ــإن التواص ــك ف لذل
فحســب بــل هــو عمليــة كبــرة تحــوي عــدة مكونــات وعــدة 
خطــوات، لم نولــد ونحــن نفهمهــا بــل اكتســبناها مــن البيئــة حولنــا 
ــب أن  ــي يج ــة الت ــوات المهم ــض الخط ــاك بع ــدث هن ــا تتح عندم

ــوار: ــال الح ــا خ ــوم بتطبيقه ــارك؛ لتق ــا في اعتب تضعه
1- أنت لست على حق دائما

2- شريكك له احتياجات كما لك تمامًا
قد يكون هو المحق

ــا في  ــا معً ــاء لن ــل البق ــوى ب ــاء للأق ــل في صراع البق 3- لا تدخ
ــة ــك العلاق تل

4- أنصت ولا تستمع
5- حدد هدفك في الحوار

هل الخروج بأنك على حق أم الوصول إلى تفاهم بينكما؟
ا  أو التنازل قليلً أو التغافل حتى لو كنت أنت محقًّ

: 6- اسأل نفسك سؤالً مهمًّ
هل كسْبُ قلب شريكك أهم من أن تخرج منتصًرا؟

أعلم أن ذلك ليس سهلً لكن هناك سؤال في غاية الأهمية:
ما أهمية الموضوع من الأصل؟

ــا؟ أم أنــه موضــوع عــى الهامــش ومــن الممكــن  هــل هــو مهــم حقًّ
ــه فهــل مــن الممكــن أن تعطيهــا  ــم التحــدث عن ــو ت ــى ل تجاهلــه حت



176

لــه؟
ما معنى ذلك؟

أن تعطيــه مــا يريــد … وإن لم تقتنــع إن كان هــذا مــا يريــده فأعطها 
ــم  ــر أه ــرف الآخ ــب الط ــب قل ــان كس ــض الأحي ــة، في بع ــه كهدي ل

مــن كســب الجولــة الأولى بالضربــة القاضيــة.

كيفية استخدام اللغة 
لــن أبــدأ بــرد أهميــة طريقــة الحــوار أو اللغــة التــي تســتخدمها 
ــا فوائــد ذلــك لأننــي أعتقــد أنــك  مــع شريــكك، ولــن أعــرض هن
لســت في حاجــة لذلــك، فجميعنــا يعــرف أن اســتخدام اللغــة 
الإيجابيــة شيء صحــي لاســتمرار الحيــاة عمومًــا، لكننــا لا نجيــده أو 

ــرًا. ــودًا كب ــا مجه ــه يكلفن ــتخدامه؛ لأن ــاول اس لا نح
وأن اللغــة الســلبية قــد تدمــر، لكــن هنــاك البعــض الذيــن 
ــد أو  ــن عم ــل أو ع ــن جه ــواء ع ــة، س ــتخدامها وببراع ــدون اس يجي
عــن ســوء فهــم للآخــر أو للموقــف أو عــن استســهال؛ لأن ذلــك 
ــره،  ــم غ ــد أن يتعل ــره ولا يري ــرف غ ــهل ولا يع ــق الأس ــو الطري ه
ــد  ــد أن يج ــف، بع ــوات الأوان للأس ــد ف ــم إلا بع ــض لا يتعل والبع
شريكــه يحــزم حقائبــه ويــر عــى الرحيــل، إذن مــاذا ســأعرض في 

ــزء؟ ــذا الج ه
ــة  ــة الإيجابي ــلبية واللغ ــة الس ــن اللغ ــة م ــض الأمثل ــأعرض بع س

ــا … ــع شركائن ــوم م ــتخدمها كل ي ــي نس والت
ــاذجَ لهــا في  ــا ن اللغــة الســلبية، وهــي لغــة الهــدم، والتــي عرضن

ــة الفصــل بداي
اللغة الإيجابية، وهي لغات البناء

وهاك بعض الأمثلة لتوضيح الصورة …
لغات البناء:
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حب
طلب
مدح
شكر
تقدير
امتنان

تشجيع وتحفيز

الهدم:
ذم

أمر
تحقير
تثبيط

سخرية
ــة يجــب أن تتبــع بعــض  لاســتبدال اللغــة الســلبية بأخــرى إيجابي

الخطــوات لكــن قبــل ذلــك عليــك تذكــر التــالي:
ــد  ــارة، وتع ــي مه ــل ه ــة والتواص ــدًا أن اللغ ــي جي ــب أن تع  يج
مــن أهــم المهــارات التــي يجــب أن تتعلمهــا في العلاقــة مــع شريــكك، 
أنــت لا تولــد بهــذه المهــارة ببســاطة مثــل لــون الشــعر والبــرة، هــي 

ليســت في جيناتــك الوراثيــة.
على سبيل المثال:

لا تقل أنا عنيد مثل أبي أو عصبي مثل أمي 
العصبية من الممكن أن تتحكم فيها 

لذلك كي تتحكم في لغتك يجب أن تتحكم في مشاعرك أولً 
ويحتاج ذلك لبعض التدريب

الســيطرة عــى الانفعــال ليــس ســهلً، وخاصــة إن كانــت مشــاعر 
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ــيما  ــانية لا س ــات الإنس ــص في العلاق ــا، وبالأخ ــب في أوجه الغض
أقــرب النــاس إليــك؛ الــزوج أو الأبنــاء.

البعض يأخذها مبررًا أن الأقرب لي  يجب أن يتحملني 
لأنــك تضمــن أنــه ســيبقى وأنــه ســيتحملك فتضغــط عليــه أكثــر 

كثر أ و
ــم في  ــا أن نتحك ــون من ــن يحتاج ــم مَ ــا ه ــرب إلين ــس الأق بالعك

ــم. ــظ عليه ــي نحاف ــا ك انفعالاتن
أما العلاقات التي لا تهم

ــا أو في الشــارع أو  ــاء أو عــى السوشــيال ميدي العلاقــة مــع الغرب
زمــاء العمــل أو المديــر

ــرب  ــن أق ــم م ــوا أه ــم ليس ــأدب وذوق لكنه ــم ب ــل معه نتعام
ــا ــات لن العلاق

وهــذا لا يعنــي أننــا عندمــا نُســتفز مــن العمــل فــإن ذلــك يســمح 
ــا  ــا  والأجــدر بن ــا أو شركائن ــا في أزواجن ــا أن نفــرغ شــحنة غضبن لن
ــات  ــن العلاق ــر م ــة أكث ــات القريب ــى العلاق ــاظ ع ــعى للحف أن نس

ــس ــس العك ــطحية ولي الس
ــو  ــاعرك ول ــم في مش ــارات للتحك ــك إش ــل لعقل ــد أن ترس بع

ــل. ــن قب ــا م ــا ذكرن ــكان ك ــن الم ــد ع ــاً وأن تبتع قلي

كيف تتحدث فتكسب قلب شريكك

زوجي لا يضحك
صار مملًّ 

لا حوار
لا حديث

لا مشاركة
حتى الضحكة … بل البسمة لم تزر منزلنا منذ عدة سنوات

أحاول أن أفعل أي شيء كي أجعله يبتهج
ــا زوجهــا يكبرهــا بعــر  ــغ مــن العمــر 40 عامً ــورا ســيدة تبل ن



179

ــنوات  س
ــباب  ــو ش ــباب ه ــرى أن الش ــام وت ــن أي اهت ــر للس ــن تع لم تك
الــروح كــا يقولــون، حتــى وإن لم تكــن تعــرف تلــك المقولــة كانــت 
هــي تلــك المقولــة بحذافيرهــا، ســيدة تحــب الحيــاة بــكل تفاصيلهــا.
لهــا خمســة أطفــال في أعــار مختلفــه، وبالرغــم مــن ذلــك عندمــا 

تراهــا لا تعطيهــا هــذا الســن 
كان الجميــع يتصورهــا ثلاثينيــة في البدايــة بســبب روحهــا المرحــة 
المنطلقــة دائــاً، تحــب الضحــك واللعــب وتحــب المغامــرة وتعشــق أي 
شيء متعلــق بالطبيعــة، تفكيرهــا يتجــه في الغالــب للناحيــة الإيجابيــة.

ــت تتحــدث مــع زوجهــا عــن الســن وعــن بلوغهــا  ــا كان عندم
الأربعــن ومــا شــعوره عندمــا بلغهــا؟ قــال لهــا إن الخمســن أقســى 

وأشــد
ــاً  ــد عم ــن يج ــه ل ــا أن ــل أخبره ــن عم ــث ع ــا كان يبح عندم
ــه أصبــح مســنًّا، عندمــا ســمعت الكلمــة نزلــت  بســهولة بســبب أن

ــه.  ــا قال ــدق م ــة، لم تص ــا كالصاعق عليه
ــر  ــن غ ــا أو في زم ــر عمره ــر غ ــش في عم ــي تعي ــي الت ــل ه ه
زمنهــا أم أنــه هــو الــذي يســعى لأن يكــون كبــرًا فقــط ويضــع نفســه 

في قالــب أكــر منــه.
أخبرتني بالحرف:

لم أره يضحك منذ سنوات 
لا أبالــغ إن قلــت لــك أن مــن أحــد أســباب إعجــابي بــه عندمــا 
تقــدم لي أنــه خفيــف الــدم خفيــف الــروح، حياتنــا مثــل أي زوجــن 
مســتقرة نوعًــا مــا، أنجبــت أبنائــي الخمســة، وكانــت معظــم تحدياتنــا 
مثــل أصدقائنــا في المجتمــع؛ المــدارس والنــادي تحديــات عاديــة حتــى 

حــدث مــا لم نكــن نتوقعــه.
خسر مشروعه الذي وضع فيه كل نقوده
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ــج مــا حــدث لكــن  ــى يعال اضطــر للاقــراض عــدة مــرات حت
ــا  ــا، واضطررن ــد عامً ــا بع ــذا عامً ــل هك ــح، ظ ــف لم يفل ــع الأس م
للســفر للخــارج بوظيفــة جيــدة لكــن بعــد قليــل حــدث خــاف بــن 

ــا. ــة وإغلاقه ــة الشرك ــم تصفي ــركاء وت ال
صــار ينســحب تدريجيًّــا مــن حياتنــا، هــو في الأصــل لا يتحــدث 
كثــرًا رغــم أنــه يحبني ويعشــق المنــزل، وليــس له أصدقــاء كُثــر إلا أن 
مشــاركاته معــي ومــع أبنائنــا صــارت أقــل ثــم أقــل حتــى فوجئــت 
أننــي أعيــش زوجــة عــى الــورق فقــط، لكــن كل ذلــك كان يحتمــل 

إلا عبوســه.
لا يضحك ولا حتى يحاول التبسم

ــا  ــن ذكرياتن ــه م ــا تذكرت ــة أو موقفً ــي نكت ــدث أو ألق ــا أتح عندم
ــر إليَّ  ــده ينظ ــة أج ــاركه أي لحظ ــي أش ــدث لي ك ــا ح ــا أو موقفً معً
ــك؟  ــام تضح ــذه وع ــن ه ــه مَ ث نفس ــدِّ ــه يح ــاء، وكأن ــي بله وكأنن

لقد أخبرتنِي أنه لم يكن هكذا، صحيح؟
نعم بالطبع

ــارك  ــن نتش ــا لم نك ــم أنن ــه، رغ ــة روح ــه خف ــق في ــت أعش كن
ــاء  ــول الأبن ــا ح ــي بحواراتن ــت أكتف ــي كن ــا إلا أنن ــوارًا عميقً ح

ويكفينــي ضحكتــه ولهــوه.
يلقي النكات

إذا جلس في مجلس لا ينفك عن الحديث والضحك 
لا أعلم ماذا حدث له

هو هكذا منذ عدة سنوات لم أعد أطيق هذه الحياة 
يكفينــي نكــدًا مــا يحــدث مــن مشــكلات مــع أبنائنــا في تربيتهــم 

ومدارســهم 
والصعوبات التي نواجهها في الغربة 

فضلً عن ضيقنا الاقتصادي 
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هل لديه عمل ثابت الآن؟
لا 

ماذا يعمل؟
على أوبر

وماذا كان يعمل من قبل 
مهندس بترول

أعلم أن جزءًا من حالته بسبب ما حدث له 
لكنني لم أعد أطيق الاستمرار هكذا
وهل طلبت منه صراحة ما تريدين 

يووووه لا أجيد حصر المرات التي تحدثت فيها 
وما النتيجة؟

إمــا للأســوأ أو أنــه كان يصمــت تمامًــا، وكأنــه صــار عاجــزًا عــن 
أي شيء 

كيف تخبرينه بذلك 
مرة بالشجار ومرة بطريقة ودية 

حسناً 
أنا الآن زوجك

هيا أخبريني ما تريدينه 
امم ذلك صعب نوعًا ما 

نعم أعلم لكنك تستطيعين 
حسناً

بالشجار:
أنا مللت هذه العيشة حرام عليك

لقد انقلبت حياتنا إلى نكد دائم ومستمر 
ارحمني من تلك العيشة
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جميل
ا  تجيدين التمثيل حقًّ

والطريقة الثانية؟
حبيبى أريد أن أخبرك بشيء مهم 

ما هو؟
لك وقت طويل لم تضحك فيه وهذا سبب لي اكتئاب 

دومًا أراك عبوسًا وكل شيء تحوله إلى عقدة 
لم أعد أطيق هذه العيشة يا حبيبي 

حسناً
أريدك أن تكتبي الجمل في كل طريقة 

ــرات  ــمي تعب ــا، وارس ــت تقولينه ــك وأن ــم نفس ــاولي رس وح
ــرة. ــد كل م ــه بع وجه

ما الفرق بين الطريقتين؟
الأولى غير مهذبة والثانية مهذبة 

لماذا؟
لماذا ماذا؟

لماذا الثانية مهذبة؟
بعد تفكير قصير

قالت إن الأولى صوتي فيها مرتفع وأتحدث بنبرة قاسية 
والثانية؟

صوتي منخفض وأتحدث بهدوء
يا سيدة نورا هذه التنورة بشعة 

نظرت لي باندهاش 
نعم 

ماذا تقصدين؟
تغــر لــون وجههــا إلى اللــون الأحمــر وحاولــت أن تتمالــك نفســها 
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ــتطاع. قدر المس
حسناً، ما شعورك الآن؟

ابتسمت وتنهدت تنهيدة ارتياح
ألصقت ظهرها بالكرسي 

شعرت بالاستياء 
و…؟

والغضب 
سجلي مشاعرك في الورق

هل أخبرتك بذلك وصوتي مرتفع؟
لا 

هل كانت نبرة صوتي حادة أو قاسية؟
لا 

حسناً ماذا حدث؟
ــة  ــارك لكلم ــورة واختي ــك الص ــيَّ بتل ــك ع ــن حكم ــتأت م اس

ــعة  بش
ماذا لو غيرنا الكلمة 

هذه التنورة لا تليق بك 
امم أخف وطأة قليلً 

وهل أنت مستاءة من تلك الطريقة 
نعم، لكن ليس بنفس الصورة في الجملة السابقة 

ماذا تحبين أن أخبرك
تنورتك جميلة

وماذا إن لم تكن جميلة؟ 
أجابت وهي تبتسم:

عذرًا هذا ليس من شأنك فأنا التي أرتديها سامحيني 
ــن  ــدلً م ــر ب ــون الأحم ــى الل ــورة ع ــك التن ــت تل ــاذا إن ارتدي م
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ــر؟ الأصف
نعم تلك أفضل

حسناً، فلنقم بذلك مع زوجك
كيف؟

يجب أن نبدل لغتنا السلبية إلى لغة إيجابية 
لغة الهدم إلى لغة بناء

ــا مــن الموقــف  ــو خرجن ــى ل ــي فيهــا أي شيء حت ــن نجن الأولى ل
ــت   ــار مؤق ــه انتص ــن، لكن منتصري

كيفية استبدال اللغة السلبية بالإيجابية:
1-توقف فورًا عن أي كلام سلبي 

ممكــن أن يكــون الــكلام الســلبي كلامًــا جارحًــا وليــس شرطًــا أن 
يكــون مســبة أو شــتائم مثــل:

 أنت أب فاشل
أنت زوجة مملة

ــرك  ــارح وي ــه كلام ج ــباب، ولكن ــتائم ولا س ــت ش ــذه ليس ه
ــل  ــره التواص ــيجعله يك ــا س ــكك، مم ــب شري ــرًا في قل ــا غائ جرحً

ــك. مع

2-ركز على الإيجابي وحدد ذلك بكلمات واضحة
كم أحب فيك تواصلك مع أبنائك

اهتمامك بي يأسرني 

3-أرسلي له رسائل ثقة 
متأكد أنكِ ستقومين بذلك

أوقن في قدرتكِ على حل تلك المشكلة 
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4- شجعه وحفزه 
سلمت يداك

لا أعلم ماذا كنت سأفعل بدونك

ــن كل  ــك  ولا يك ــاعرك أو احتياج ــن مش ــط ع ــدث فق 5- تح
ــه ــوم علي ــده أو الهج ــو نق ــك ه هم

اشتقت لقضاء الوقت معك
أحب رسالتك الصباحية لي وأنت منشغل في العمل

***
كبسولة زوجية 1

ألم أطلب منكِ عدة مرات ألا يتكرر ذلك مرة أخرى؟ 
ما هو؟

ألا تضعي قميصي هذا في الغسيل؟
نسيت 

ماذا تعنين أنك نسيتي؟
هل عليَّ أن أذكرك في كل مرة بكل شيء أريده؟

ألا تفهمين 
حسناً وأنا أخبرتك أنني نسيت هذه ليست نهاية العالم 

ــد  ــك، لق ــه زوج ــا يحب ــاسي م ــي أو تتن ــالم أن تن ــة الع ــم نهاي نع
ــة  ــذه الطريق ــن ه ــت م ملل

الخطأ في الموقف:
الخطأ في الحوار

في استخدام اللغة 
ا  رغم أن الموقف بسيط جدًّ

ومــن الممكــن أن يكــون أبســطَ ممــا تتخيــل، ومــع اســتخدام لغــة 



186

ــروني  ــض الأزواج يخ ــة أن بع ــف؛ لدرج ــتعل الموق ــبة يش ــر مناس غ
أنهــم نســوا الســبب الرئيــي مــن الشــجار.

خمِّن الحل:
..........................................................
..........................................................

الكبسولة الصحيحة:
حبيبتي سلمت يداك على الغسيل

أعلم أنك تتعبين كثيًرا في المنزل مع الأبناء
لا أعلم بدونك ماذا كنت أفعل

في هــذا الموقــف قــد تذكــر موقــف القميــص، أو تكتفــي بالإشــارة 
إلى الغســيل الــذي قامــت بغســله، وهذا كافٍ للإشــارة لشــيئين 

رة  أنها مقدَّ
وأنك ترى مجهودها 

ستنظر هي وحدها للغسيل وتكتشف ما حدث
وفي النهاية يجب أن تحدد هدفك من الموقف 

هل تكسب القميص أو تخسر زوجتك؟
وقد تمرر لها تلك الجملة:

يا الله لقد وجدت قميصي هكذا 
ــذا،  ــك هك ــدت قميص ــد وج ــك لق ــده فتصارح ــد تج ــا ق أو أنه
أعتــذر منــك بشــدة لكننــي لم أ درك أنــه في الغســيل ووضعــت 

ــاخن. ــاء الس ــى الم ــالة ع الغس
لا عليك يا حبيبتي أعلم أنه رغمً عنك فمسؤلياتك كثيرة.

اللغة التي استُخدمت في النموذج الأول:
لغة هجوم وتوبيخ

الهدف هو الأشياء وهي القميص
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ولم ينتبه إلى أن العلاقة هي الأهم 

الثانية لغة احتواء وتقدير
 الهــدف فيهــا كان علاقتــه بزوجتــه، ولم يركــز أصــاً عــى 
القميــص؛ لأنــه يعلــم تمامًــا أنــه لــو أصلــح علاقتــه بهــا ســوف تنتبــه 

ــه. ــس قميص ــه ولي ــم لدي ــي الأه ــا ه ــه، وأنه ــا يحب لم
***

كبسولة زوجية 2

لا تتأخر اليوم في العمل مثل كل يوم 
لماذا؟

لأننا يجب أن نخرج حتى أشتري بعض مستلزمات المنزل
حاضر

وإياك أن تخبرني أن هناك اجتماع طارئ
أو أنك ستذهب مع أصدقائك

لماذا تتحدثين هكذا؟
أنا أتحدث كيفما أشاء وقتما أشاء

ــت  ــا لس ــي أن ــك مع ــي ألفاظ ــب أن تنتق ــك ويج ــا زوج لا … أن
ــك ــن أبنائ ــدًا م واح

أبنائك ..الآن هم أبنائي أنا فقط
هؤلاء هم أبناؤك أيضًا 

ــا  ــاؤك الذيــن تعطيهــم الفتــات مــن وقتــك كــا تعطينــي بقاي أبن
ــا في المنــزل بــا حــراك، وقــد التصقــت مــع  وقتــك، وتجلــس صامتً

ــه.  هاتفــك وكأنــك ولــدت ب
ــأغلق  ــج س ــذا النه ــى ه ــوار ع ــتمر الح ــو اس ــا الله ل أوووف ي

ــط. الخ
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الخطأ في الموقف:
استخدام لغة هجوم 

عتاب
لوم 

معايرة
خمِّن الحل:

.........................................................

.........................................................
الكبسولة الصحيحة:

للزوجة: استبدال اللغة السلبية بلغة إيجابية:
تحديد الهدف من المكالمة:

أنها تريده أن يأتي في موعده 
حبيبي هل مناسب لك أن نخرج الساعة السادسة أم الثامنة؟

الثامنة 
حسناً سأنتظرك على أحر من الجمر

ــدك  ــل أن نغــادر أم أنــك ســتتناوله عن هــل ســتتناول غــداءك قب
ــل في العم

تعلم لدي فكرة ..
أحتاج للخروج معك بمفردنا 

ــا  ــك وحدن ــدى مع ــأولاد وأتغ ــداء ل ــز الغ ــك أن أجه ــا رأي م
ــط؟ فق

اقتراح رائع
لنا فترة لم نخرج معًا وحدنا 

ماذا سنفعل في الأبناء؟
سأتركهم مع صديقتي 

للزوج:
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يجــب أن يفهــم الــزوج الرســالة التــي وراء هــذا الحــوار؛ لأنهــا في 
نهايــة الحــوار أشــارت إلى أنــه لا يهتــم بأبنائــه ولا بهــا.

أن يفهــم أنهــا تريــد بعــض الاهتــام هــذا بالطبــع لا يــرر تجاوزها 
وطريقتهــا الفجــة في الحــوار، لكــن مــن الممكــن أن يحــاول احتواءهــا 

استطاع. إن 
ما رأيك أن نخرج معًا اليوم بمفردنا 

الزوجة هنا استبدلت اللغة بأخرى إيجابية 
تحدثت عن مشاعرها أو احتياجها أنها تشتاق للخروج معه 

الزوج هنا قرأ ما وراء الحدث وحاول احتواءها 
***

كبسولة زوجية 3

ــزًا؛ لأني  ــام جاه ــد الطع ــد أن أج ــل أري ــن العم ــود م ــا أع عندم
ــم.  ــاع مه ــك في اجت ــد ذل ــأخرج بع س

حسناً
أريد البدلة الزرقاء نظيفة ومكوية 

لا تنسي القميص الأبيض
ولا أريد أن أجد جوربًا بفردة وفردة

لا تنسي أننا سنسافر بعد يومين فجهزي حالك من الآن
لا تــأتي عــى آخــر لحظــة، وتقــولي إن هنــاك شــيئًا ناقصًــا لا أريــد 

إزعاجًــا في تلــك النقطــة حتــى لا أتوتــر.
 الخطأ في هذا الموقف؟

الجمل السابقة قد لا تبدو أنها جملً سلبية بشكل كبير.
ــرة في  ــتُخدمت بكث ــا اس ــة إذا م ــك خاص ــة كذل ــا في الحقيق لكنه

ــن. ــن الزوج ــة ب العلاق
هذه الجمل تعدُّ كالسم في العسل 
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ظاهرها فيه الرحمة وباطنها فيه العذاب
جمل الأمر والنهي 

لا أقول إن الأوامر والنواهي لن تحدث إطلاقًا بين الزوجين 
لكــن يجــب إدراك أننــا إن اســتخدمناها بكثــرة وبشــكل فــج، فــإن 

ذلــك سيســحب مــن رصيدنــا بالتأكيــد
كيف تحول الأوامر والنواهي إلى طلب

نعم هناك لغة تسمى لغة الطلب
عندما تريد أي شيء من شريكك ببساطة اطلبه

لكن لا تأمره به 
فرقٌ كبيٌر بين هذا وذاك 

وفرقٌ كبيٌر أيضًا ستجده في استجابته لك.
خمن الحل:

.........................................................………

................................................................
الكبسولة الصحيحة:

حبيبتــي عنــدي موعــد مهــم اليــوم مســاءً أريــدك أن تســاعديني 
في شيء.

ما هو؟
ــي  ــاء، وقمي ــي الزرق ــن بدلت ــدي م ــن أن تتأك ــن الممك ــل م ه
ــون. ــس الل ــا بنف ــد جوربً ــا أري ــن، وأيضً ــا جاهزي ــض إن كان الأبي

حاضر يا عمري 
لقــد أتممــت حجــز تذاكــر الســفر أخــرًا سنســافر بعــد يومــن، 
أنتظــر هــذا الوقــت عــى أحــر مــن الجمــر … هــل هنــاك شيء ناقــص 

تريديــن أن أحــره؟
سأتمم على القائمة وأخبرك

ــا  ــع م ــري جمي ــي أش ــوع ك ــذا الموض ــأتفرغ له ــدًا س ــناً غ حس
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ــا. يلزمن
هل تريدين مني أي مساعدة في المنزل؟

فقط سأقوم بتحضير حقائبنا نحن والأولاد
إذن غدًا مساءً نقوم بذلك معًا. 

***

كبسولة زوجية 4

- مدارس الأبناء لم تدفع إلى الآن 
- أول الشهر سأتقاضى الحوافز، وسأقوم بدفعها بإذن الله 

- وماذا عن فواتير الكهرباء والغاز؟
- في أول الشهر بإذن الله 

- والإيجار؟
- أول الشهر أيضًا 

- ونريد أن نشتري تموين المطبخ 
- أول الشهر

- نعم؟
هل سننتظر بدون طعام حتى أول الشهر؟

- ماذا تعنين بذلك؟
- أعنــي أن الثلاجــة شــبه فارغــة لا يوجــد لحــم ولا دجــاج، فقــط 

بعــض الأشــياء القليلــة التــي تكفينــا حتى أول الشــهر.
ــب في  ــا العي ــهر، م ــة الش ــى بداي ــرك حت ــا أم ــري به ــناً دب - حس

ــك؟  ذل
- العيــب في ذلــك أننــي أريــد أن أعــزم أهــي ولا أجــد مــا أقدمــه 

. لهم
- ليس هذا وقته ادعيهم الشهر القادم

- ولكني وعدتهم 
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- لكنك لم تستشيريني 
- وهل أستشيرك في شيء خاص بي 

   هؤلاء هم أهلي أنا، وأنا التي أقرر متى يأتون
- لا ليس أنت 

- ماذا تعني … أنت لا تحب أهلي 
- ما هذا الهراء؟

 حتى إن كان أهلي هم من سيأتون كنت سأخبرك بذلك. 
   كنت سأؤجل الموضوع إلى وقت مناسب

- لدينا ظروفًا خاصة 
- كل شخص لديه ظروفه الخاصة أرجو أن تقدري ذلك 

- والله أنا لا أعلم إلى متى ستظل تلك الظروف 
     تعبت واختنقت من تلك العيشة 

- ولماذا تستمرين فيها إذن؟
- اهااا قل إنها حجة حتى تقوم بتطليقي 

- يا فتاح يا عليم على الصبح
- أجننت؟

- لم أجن بعد لكن ما تقوله هو ما سيدفعني للجنون
    يجب على كل امرأة أن تتحمل ظروف زوجها 

- ولم يجب عليها ذلك؟
- لأنه زوجها 

ــد  ــل بع ــاذا تفع ــنوات م ــنوات وس ــت لس ــي تحمل ــم والت - نع
ــك؟ ذل

ازدادت حدة صوت الزوج وصرخ فيها قائلً:
- هل قصرت في شيء؟

هل تجدينني أجلس بالبيت وأشاهد التلفاز
أنا أسعى كل يوم والنتيجة ليست عليَّ بل على الله 

- لكننــي تعبــت، يكفــي أننــي بعــت شــبكتي واضطــررت أيضًــا 
لبيــع جميــع ذهبــي 
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ــك  ــأرد ل ــود س ــأتي أول نق ــا ت ــيئًا عندم ــك ش ــد من ــا لا أري - أن
ــودك نق

ثم غادر المنزل وهو في أسوأ حال 
الخطأ في الموقف:

كــا رأيــت في بدايــة الموقــف أن الزوجــة تتحــدث عــن مصاريــف 
المدرســة، لكــن يبــدو أن هنــاك شــيئًا مــا آخــر وراء ذلــك.

هــي لا تعنــي في حديثهــا مصاريــف المدرســة، وحســب بــل تعنــي 
جميــع المصاريــف الخاصــة بالمنزل.

كذلــك مــن الواضــح أنهــا تعبــت مــن ضيــق ذات اليــد، لكنهــا لم 
تعالــج الأمــر بحكمــة.

بل ازداد الطين بلة عندما عايرته بما قدمته له من مساعدة.
خمِّن الحل:

........................................…………………………
................................................................

الكبسولة الصحيحة:
كانت تستطيع ببساطة أن تقوم بالتالي:

أولً أن تتخير الوقت المناسب 
ــل  ــل ولا قب ــه للعم ــل ذهاب ــس قب ــع لي ــب بالطب ــت المناس والوق

ــاشرة  ــوم مب الن
كل امرأة تعرف جيدًا ما الوقت المناسب لزوجها 

قــد يكــون بعــد أن يــأتي مــن العمــل ويتنــاول طعامــه ويســريح 
قليــاً 

قد يكون عندما يخرجا معًا في مكان هادئ
ــتطيع  ــى يس ــر حت ــد كب ــدًا إلى ح ــه جي ــون مزاج ــم أن يك المه

ــد ــكل جي ــا بش ــل معه التعام
حبيبي أريد أن أخبرك بشيء مهم

ما هو؟
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المدرسة أرسلت خطابًا تذكرنا بالمصاريف
يا الله لقد تعبت من أقساط تلك المدرسة 

أعلم هذا جيدًا وأشعر بك 
هل تحب أن ننقلهم إلى مدرسة أخرى 

ــزل  ــن المن ــة م ــا قريب ــي أنه ــازة، ويكف ــتهم ممت ــع لا فمدرس بالطب
ــا  ــون فيه ويرتاح

لا نريد أن نشتتهم يكفي التنقلات في الأعوام السابقة 
سأتدبر الأمر في أول الشهر بإذن الله 

ثم ..
لا يجب أن تفاتحه في جميع المتطلبات في وقت واحد

يكفــي أن تخــره بأمــر المدرســة، أمــا عــن الفواتــر وخلافــه، فمــن 
الممكــن أن تؤجــل لوقــت آخــر.

ــها،  ــأل نفس ــب أن تس ــر يج ــوم آخ ــا إلى ي ــتطع تأجيله وإن لم تس
ــن؟ ــئولية مَ ــا مس ــر مراجعته ــذه الفوات ه

مسئوليتها أم مسئوليتهما معًا؟
هل هناك نظام معين في المنزل لتلك المسئوليات؟

أم أن الأمر متروك لأي أحد؟
ــدركا أن تلــك المســئوليات يجــب أن  إن كان كذلــك فيجــب أن ت

تقســم:
متابعة فواتير الإيجار

الغاز والماء والكهرباء
المدارس

مستلزمات المنزل الشهرية 
الطوارئ

العزائم
وهكذا 
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د دور كل من الزوجين  يجب أن يُدَّ
من يمسك بمصروف البيت 

وكيف يقوم بتقسيمه؟
هل الطرف الآخر على علم بالتفاصيل؟

لأن ذلك قد يخلق المشكلات في وقت لاحق
ــي أن  ــن المنطق ــا فم ــا به ــدت أهله ــي وع ــة الت ــن العزوم ــا ع أم
ــه لا يحــب  ــل لأن ــور زوجهــا، ليــس لأنهــم أهلهــا كــا ذكــرت، ب يث
ــه، وهــذا مــن  ــدون الرجــوع إلي المفاجــأت، ولأنهــا قامــت بذلــك ب
ــى لا  ــزل، حت ــيحدث في المن ــا س ــه في ــذ رأي ــه أن تأخ ــط حقوق أبس
يفاجــأ بأمــر يشــعره بالعجــز، ســواء كانــوا أهلهــا أو أهلــه، وســواء 

ــر. ــة أو أي شيء آخ ــت عزوم كان
وفي النهايــة الطريقــة التــي عايرتــه بهــا أنهــا باعــت ذهبهــا؛ هــذه 
ــع  ــتخدمها م ــد تس ــة ق ــك اللغ ــنِّ والأذى، تل ــة الم ــمى لغ ــة تس اللغ
ــن  ــذا م ــذا وك ــوم بك ــا أق ــعر، أن ــاء دون ان تش ــع الأبن ــكك وم شري

ــا. ــا له ــالً تفصيليًّ ــنضرب مث ــم، وس أجلك
***

كبسولة زوجية 5

أغمضي عينيك 
ا؟ماذا؟ حقًّ

أغمضيها فقط
حسناً افتحيها 

وااو الله كم هي رائعة 
حبيبي لا أعلم كيف أشكرك

كل عام وأنتِ بخير يا حبيتي 
وأنت بألف خير
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صراحةً لم أكن سأشتريها 
لماذا؟

ــي  ــت في نف ــيء وقل ــض ال ــا بع ــعرها غاليً ــدت س ــي وج لأنن
ــك! ــا كل ذل ــع فيه ــر أدف ــة عط زجاج

ــا كان  ــض عليه ــوري أن التخفي ــن تص ــا أون لاي ــي وجدته لكنن
ــرًا  كب

أشكرك يا حبيبي 
تخيلي بكم اشتريتها؟

هل ستخبرني عن تكلفة هدية اشتريتها لي؟
ومــا العيــب في ذلــك أنــت زوجتــي، ولســتِ أحــدًا غريبًــا 

أســتحي منــه.
 الخطأ في الموقف:

كان يكفي أن يعطيها الهدية بدون أن يذكر أي شيء عن النقود
ــا  ــره ب ــذوق ألا تخ ــن ال ــخص م ــة لأي ش ــري هدي ــا تش عندم
قمــت بدفعــه في هديتــه؛ لأنــه سيســتاء بالطبــع، خاصــة أنــه أخبرهــا 
ــه  ــس لأن ــا، لي ــبب ثمنه ــا بس ــع بشرائه ــن، ولم يقتن ــة الثم ــا غالي أنه

ــر. ــة عط ــك في زجاج ــع كل ذل ــع أن يدف ــه لا يقتن ــل لأن ــر، ب فق
ــه  ــوم ميلادهــا، وأن ــه تذكــر ي نعــم قــد يقــول أحدهــم يكفــي أن
ــه ولم  يعلــم عطرهــا المفضــل ومــن الواضــح أنهــا كانــت تبحــث عن

تجــده مثــاً، لكــن ذلــك لا يــرر مــا فعلــه
خمِّن الحل:

...........................................………………………
................................................................

الكبسولة  الصحيحة:
أغمضي عينيك 

وعندما تفتحهما وتجد عطرها المفضل تنبهر وتسعد كثيًرا 
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لكــن حبيبــي هــذا العطــر غــالي الثمــن، وهنــاك مــا هــو أولى مــن 
ذلــك 

لا يوجد ما أهو أهم منك 
أنتِ أغلى شيء في حياتي 

 ***
كبسولة زوجية 6

ــهية  ــفرة ش ــداد س ــت بإع ــة، قام ــع العائل ــاني يجم ــوم رمض في ي
ــة  ــح أن الزوج ــن الواض ــام وم ــواع الطع ــن أن ــد م ــا العدي ــرة به كب
كانــت تعــد فيهــا لمــدة يومــن، وكان أول تعليــق للــزوج أمــام جميــع 

ــالي:  ــاس كالت الن
ــدون  ــخ ب ــي أحــى امــرأة تطب ــي، زوجت ــا حبيبت ــداك ي ســلمت ي

ــالٍ(. ــوت ع ــة بص ــع ضحك ــح )م مل
 الخطأ في الموقف:

ــدة  ــذه المائ ــوم به ــن لتق ــوال يوم ــت ط ــي تعب ــة الت ــذه الزوج ه
الرمضانيــة وهــي صائمــة، وفي النهايــة تجــد ذلــك التعليــق الســخيف 
مــن زوجهــا، تخيــل ردة فعلهــا ومــدى إحراجهــا أمــام النــاس، وكل 

ذلــك بدعــوى التهريــج أو الضحــك.
خمن الحل:

...........................................................................

...........................................................................
الكبسولة الصحيحة:

حبيبتي سلمت يداك، زوجتي أبرع امرأة في عمل المحشي 
وعندما يغادر الضيوف:

يأخذها بين ذراعيه ويخبرها:
تعبــت كثــرًا اليــوم، ومنــذ يومــن وأنــا أراك تحضريــن، لا أعلــم 
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مــاذا كنــت ســأفعل بدونــك، أنــت نعمــة الله لي … أحبــك 
***

كبسولة زوجية 7

ــت  ــوك، فقص ــل نيول ــر لعم ــد الكواف ــاعات عن ــدة س ــت ع قض
ــه ناهيــك عــن الباديكــر والمانيكــر وأشــياء  شــعرها وقامــت بتلوين
ا، لكنهــا كانــت في غايــة الســعادة؛ لأنهــا  أخــرى، عــادت مرهقــة جــدًّ

جــددت مــن نفســها، ولأن زوجهــا سيســعد بهــذا التغيــر.
عندما عاد من العمل كان هذا أول تعليق له وهو يضحك:

لقد أصبحت شبه أخيكِ بعدما قمت بقص شعرك … 
شــعرت بالإحبــاط ومــن شــدة غيظهــا قــررت في ثــوانٍ أن هــذا 
التغيــر جيــد لهــا، وأن رأيــه لا يعنيهــا وحتــى لا تظهــر لــه أنهــا تألمــت 

قالــت لــه:
وما العيب في ذلك فأخي وسيم.

ــرح  ــه ج ــدرك أن ــه لم ي ــا، لكن ــي تقوله ــم وه ــت تبتس ــم كان نع
مشــاعرها ولم تحــاول هــي أن تصحــح لــه وجهــة نظــره؛ لأنهــا لم تشــأ 

ــد. ــذا التجدي ــتمتاع به ــها الاس ــى نفس ــد ع أن تفس
الخطأ في الموقف:

تلــك الزوجــة التــي قضــت نصــف النهــار كــي تغــرِّ مــن نفســها 
ــخيفة  ــل س ــه ردة فع ــدت من ــا وج ــها وزوجه ــعد نفس ــاً؛ لتس قلي
بدعــوى الضحــك، هنــاك فــرق كبــر بــن الهــزار أو الدعابــة وبــن 
الســخرية أو التهكــم والضحــك، مــا فعلــه الــزوج في هــذا الموقــف 
ــك،  ــال للضح ــد أي مج ــخرية، ولا يوج ــم وس ــة تهك ــي لغ ــا ه أيضً
ــاً  ــزوج قلي ــر ال ــو فك ــا، ول ــة بأيدين ــت لعب ــر ليس ــاعر الب فمش

ــك. ــل ذل ــا فع ــه لم ــكان زوجت ــه م ــع نفس ووض
من الممكن أن تضحك على برنامج أو مسلسل كوميدي
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تضحك على موقف مررت به 
تضحك في أي شيء وكل شيء إلا مشاعر من حولك 

وبالأخص أقرب الناس إليك
ــب أن  ــعدك يج ــي تس ــرًا لك ــودًا كب ــة مجه ــذل الزوج ــا تب عندم
تــرى ذلــك وتقــدره، بــل وتشــكرها عــى مجهودهــا وتشــعرها أنهــا 

ــكلها. ــق بش ــك يتعل ــة إن كان ذل ــالم خاص ــرأة في الع ــل ام أجم
خمِّن الحل:

................................................…………………
................................................................

الكبسولة الصحيحة:
بعد عودتها من عند الكوافيرة:

أريد أن أريك مفاجاة 
ما هي؟

وأين كنتِ طوال النهار؟
أغمض عينيك 

تااان 
وااااو ..ما أجمل هذا اللون عليك

اللون فقط
اممممم

أعتقد أن هناك شيئًا آخر
دعيني أرى هكذا 

ثم يلفها بذراعيه ليَر تسريحة شعرها من الوراء
وكأنه لم يلحظ

واااو 
اممم ماذا أنا لا أرى أي شيء آخر؟

لا تكن سخيفًا 
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ماذا تريدين أن أقول لك؟
أنت جميلة في كل حالاتك
وصرت أجمل بهذا التغيير 

كلماتي لن تسعفني إن حاولت أن أصفك
أحبكَ

 ***
كبسولة زوجية 8

يأتي من العمل يبادرها:
- اشتقت إليكِ

ــد  ــا تري ــا وكأنه ــن أنيابه ــرت ع ــد ك ــه وق ــة الوج ــا عبوس يجده
ــا … ــة لا يفهمه ــرات غريب ــه نظ ــر إلي ــه، تنظ التهام

يسألها: ما بك؟
لا تجيب

وتكمل غسيل الصحون ولا تلتفت إليه 
يعاود السؤال:

- ماذا بك يا حبيبتي؟ 
هل حدث مكروه لأحد؟

لا تجيب أيضًا 
- ماذا حدث هل سأظل أسأل هكذا؟!

حسناً كما تحبين 
تصرخ فجأة في وجهه:
- هكذا بكل بساطة؟

- ما هو؟
- حسناً ليس هناك أي شيء
- حسناً أعلم … كما تريدين
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- كما أريد أنا 
أم كما تريد أنت 

أنا لم يعد لي قيمة في حياتك مطلقًا 
لماذا تزوجتني 

أخبرني لماذا تزوجتني 
أنا لا أفهم ماذا حدث لكل ذلك؟ 

أجب أولً عن سؤالي لماذا تزوجتني؟
- تعلمين جيدًا … لأنني أحبكِ 

- لا أنتَ لا تحبني أنت تحب نفسكَ
- لا أفهم ما الذي حدث لكل ذلك؟

- وتسأل ماذا حدث؟
عذر أقبح من ذنب

- بــالله أنــا تعبــت مــن الألغــاز والغمــوض، إن كنــت قــد أخطأت 
في أي شيء بــدون أن أشــعر أخبرينــي بــه حتــى أصلــح الأمــر، لكــن 

هــذه الطريقــة تزيــد الأمــر تعقيــدًا وتعقــد المشــكلة أكثــر ممــا تحلهــا.
- ماذا تريد أن أخبرك؟

أنك لم تعد تهتم بي 
- لماذ تقولين ذلك؟

لحظة … يتطلع إلى جواله …
اليوم ليس يوم ميلادك

وليس عيد زواجنا 
ولا عيد الأضحى ولا حتى عيد العمال

ما هو ذنبي إذن؟
- ذنبك أنك لم تعد تهتم بي 

أليس هذا كافيًا؟
- لماذا تقولين ذلك؟



202

ألم نخرج الأسبوع الماضي معًا؟
وأخبرتني أنها كانت أحلى سهرة؟!

- نعم هذا صحيح 
لكن هذا لا يكفي 

ثــم هــل ستحاســبني عــى خروجــة واحــدة وتعــرني بهــا طــول 
العمــر

- لا أفهمك، أنا لا أعيرك بأي شيء 
- هل جننت؟

لم أعد أحتمل تلك العيشة 
ذكرني بآخر مرة قلت لي فيها أحبك

آخر مرة أرسلت لي فيها رسالة صباحية 
- أنا بالفعل أفعل ذلك 

- نعم جمعتكم مباركة 
هذه هي رسائلك إليَّ 

- والله هــذا مــا لــدي ويكفــي أننــي أعمــل ليــل نهــار لأعــود لــك 
بــا تريدين أنــت وأبنــاؤكِ.

- أبنائي؟
هل هم ليسوا أبناءك أيضًا؟

هم أبناؤنا معًا.
- أعلم 

ــات  ــع كل متطلب ــم وأدف ــى أرضيك ــار حت ــل نه ــل لي ــا أعم وأن
ــدارس. ــزل والم المن

ــة  ــة رمزي ــوردة أو هدي ــيَّ ب ــت ع ــرة دخل ــر م ــى آخ ــناً مت - حس
ــى؟ حت

- لا أتذكــر فتلــك الأمــور لا تهــم مــا دمــت أكفــي بيتــي وأقــوم 
بالإنفــاق عــى مــا هــو أســاسي.
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ألا يكفي ذلك؟
- لا … لا يكفي ذلك

- يوووه هذه لم تعد طريقة للعيش 
لقد مللت منكِ ومن تصرفاتكِ 

ثم تركها وغادر المنزل 
الخطأ في الموقف:

اللغة التي تحدثت بها الزوجة …
في البداية رفضت التحدث

ثم كانت لغتها بها الكثير من الغموض والكلام المبهم 
والغموض غير مقبول في أي علاقة 

مــن أهــم الأشــياء التــي يجــب أن تكــون في العلاقــة بــن الزوجين 
هــي الوضــوح والصراحــة، فكيــف ســيعرف مــا يــدور في بالهــا إن لم 

؟ ث تتحد
كيف سيعلم أنه أخطأ عن دون قصد إن لم تخبره؟

الكلمات التي ترددها بعض النساء مثل:
مفيش

ولا شيء
لم يحدث شيء

هذه الكلمات غير مفيدة بالمرة 
يجب أن تكون رسالتك واضحة لشريكك 

وخاصة أوجه كلماتي تلك للزوجات 
ــة  ــك بصراح ــه ذل ــك إن لم تخبري ــدور برأس ــا ي ــم م ــن يعل ــو ل ه

ــاطة  ــكل بس وب
بكل بساطة؟

يجب أن يفهم ما قام بفعله 
نعم يجب أن يعلم بعد أن تعلمه هي أو تخبره 
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لأن الأشياء التي تؤذيكِ قد لا تؤذيه هو 
وخاصة إن هذا الموقف لا يحتوي إيذاءً مباشًرا 

هــو رجــل يهتــم بزوجتــه ويعطيهــا مــا تريــده، لكنــه لا يعلــم بعــد 
الطريقــة التــي تحبهــا هــي في الاهتــام، ويظــن أن الخــروج معًــا كافيًــا، 

لم يلتفــت إلى قصــة الرســائل والــورود.
خمِّن الحل:

................................................................

................................................................
الكبسولة الصحيحة:

ماذا بك يا حبيبتي، لماذا وجهك متغير هكذا؟
أشعر بالألم 

ألم؟
مم؟

في بعض الأحيان أشعر بالوحدة 
وحدة وأنا بجوارك؟

أعلــم أنــك بجــواري لكننــي أشــعر بذلــك في بعــض الأوقــات، 
لا أعلــم لمــاذا؟ 

ألم نخرج معًا الأسبوع الماضي؟ 
نعــم، ومهــا شرحــت لــك لــن أســتطيع أن أصــف مدى ســعادتي 

ــذا اليوم. به
ا؟ حقًّ
نعم 

تمنيت لو أن حياتي تتوقف عند تلك اللحظة 
حسناً فلنكررها مرة أخرى 

أكيد
لكنني أفتقدك بعض الأوقات خلال اليوم 
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أحب أن تطمئنني عليك …
أن ترسل لي رسالة، ولو من كلمة واحدة 

تعلم؟ أحيانًا أشتاق لأيام خطبتنا 
لماذا؟ مع أننا الآن أقرب من تلك الأيام 

نعم أعلم 
ــاعرنا الآن  ــت مش ــى وإن كان ــاعر حت ــك المش ــتاق لتل ــي أش لكنن

ــرًا. ــا نتحــدث كث أقــوى مــن ذي قبــل، لكــن تلــك الفــرة كن
نضحك كثيًرا

نشارك تفاصيلنا الصغيرة معًا
نعم أنت محقة لنا فترة لم نتشارك شيئًا

يقبل يديها ويحتضنا فتهدأ وتسكن.
هناك سيناريو آخر لهذا الموقف:

مــاذا لــو لم تحســن الزوجــة لغتهــا، وفهــم الــزوج مــا تريــده رغــم 
أنهــا تهاجمــه؟

إليكم سيناريو آخر: 
يمسكها من يدها 

هل من الممكن أن تخبريني خطوة خطوة حتى أفهم 
تعلمين أن فهمي صعب 
حسناً أنا أريد أن تهتم بي 

كيف؟
ماذا تريدين أن أفعل؟

أن ترسل لي رسائل صباحية، مثلما يفعل زوج صديقتي 
ــدة  ــرة كل ع ــو م ــوم، ول ــال الي ــورود خ ــض ال ــل لي بع أن ترس

أشــهر
أن تغرقني بالكلام المعسول

أوووف يا حبيبتي …
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هكذا فقط؟
الأمر بغاية البساطة، فلماذا لا تخبريني ذلك بكل بساطة؟

لأنني أكره أن أطلب اهتمامك
يجب أن تعلم ذلك دون أن أخبرك

أنا معك يجب أن أهتم دون أن تخبريني 
لكن أنا لا أعرف كيف أفعل ذلك

وكيف سأفعله دون مساعدتك أو لست أنتَ ملهمتي.
في هــذا النمــوذج قــرأ الــزوج الاحتيــاج الــذي يكمــن وراء 

الكلــات 
لم يأخذ كلماتها على أنها هجوم أو لوم 

بل علم أن هناك ما يختبئ وراء كلماتها 
فبدأ بتهدئة الوضع

ــه  ــب ب ــا أن تكس ــن؛ إم ــاح ذو حدي ــي س ــا ه ــة كلماتن في النهاي
وتخــرج منتــرًا أنــت وشريــكك، وإمــا أن تخــرج مهزومًــا وخــاسًرا 
ــا قــد يصــل الأمــر لخســارة العلاقــة كلهــا في وقــت  لشريــكك ورب

ــات. ــن الأوق م
الاهتمام:

ــة  ــو لغ ــب، وه ــن الح ــر ع ــائل التعب ــدى وس ــن إح ــام م الاهت
ــب  ــل إلى قل ــوف تص ــه، فس ــرت في ــر، إذا أبح ــالم كب ــرده وع بمف
ــي  ــياء الت ــا الأش ــه، وم ــرف مفاتيح ــم أن تع ــهولة، المه ــكك بس شري
يحــب أن تقــوم بهــا لتبــدي لــه اهتمامــك وتعــر عنــه بشــكل صحيــح.

الاهتمام لا يطلب 
جملة نراها كثيًرا على شاشات التواصل الاجتماعي 

وتفســرها أنــك إذا أردت اهتــامَ شــخص مــا، صديــق … أو زوج 
ــدِ اهتمامــه  ــأتي هــو ويب ــه ويجــب أن ي ــة، فأنــت لا تطلب ــن أو ابن أو اب

بــدون طلــب.
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في الحقيقــة هــذه الجملــة ليســت صحيحــة تمامًــا، وليســت خاطئــة 
تمامًــا أيضًــا؛ ليســت صحيحــة؛ لأنــك تســتطيع أن تطلــب الاهتــام، 
وليســت خاطئــة تمامًــا لأنــك إن طلبتــه عــدة مــرات بطريقــة 
ــكك أو  ــك شري ــلبية ولم يفهم ــة س ــتخدام لغ ــدون اس ــة ب صحيح
ــتكره  ــك س ــك؛ لأن ــكلة ل ــبب مش ــك يس ــإن ذل ــذ، ف ــك ولم ينف فهم
طلــب الاهتــام مــرة أخــرى، وســيجعلك تشــعر أن طلــب الاهتــام 

ــة. ــعر  بالإهان ــد تش ــك ق ــئ؛ لأن شيء خاط
كيف يطلب الاهتمام؟

إذا أردته ألا يهتم بك فقل له الجمل التالية وكررها بكثرة:
أنت لا تهتم بي 

لا تهمك مشاعري 
الأبناء صاروا أهم شيء في حياتك، وأنا في آخر أولوياتك

عند طلب الاهتمام:
1- يجب أن تتوقف تمامًا عن أي لغة سلبية 

ــا مــن الجمــل الســابقة؛ لأن ذلــك لا ينــدرج تحــت  لا تســتخدم أيًّ
طلــب الاهتــام بــل يســمى لغــة ســلبية )هجوم-لوم-عتاب-نقــد(، 
وفي هــذه الحالــة ســرفع شريــكك درع الدفــاع عــن النفــس؛ لأنــك 
ــذه  ــه، وفي ه ــن نفس ــع ع ــي أن يداف ــن الطبيع ــه، وم ــوم بمهاجمت تق
الحالــة لــن تصــل إلى مبتغــاك، وهــو أن يهتــم بــك ولــو قليــاً، وقــد 
ينقلــب الحــوار إلى خــاف أو شــجار رغــم أن الأمــر كان بســيطًا في 

البدايــة.
ــى  ــدل ع ــة ت ــة إيجابي ــوح وبلغ ــه بوض ــا تحتاج ــره م 2- أن تخ

ــه: ــك إلي ــتياقك … واحتياج ــك … واش حب
أنا أفتقدك

أفتقد وقتي معك 
أحب أن نقضي الوقت معًا 
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أحب طريقتك معي في كذا 
أحب أن نسهر معًا

ماذا لو خرجنا بمفردنا اليوم؟
ماذا عن سهرة خاصة؟

سيذهب الأولاد لأمي ونسافر يومين
أحب لمستك

أشتاق لهمسك 
وهكذا 

3-لا تظــن دومًــا أن شريــكك يفهــم مــا يــدور في رأســك، خاصة 
إن كنتــا في مراحــل الــزواج الأولى في الســنة الأولى إلى الثالثــة، حتــى 
وإن كنتــا قــد مررتمــا بفــرة خطوبــة طويلــة، فالــزواج يختلــف عــن 

الخطوبــة.
- لا للتمليح، نعم للتصريح:

التلميــح مطلــوب في بعــض الحــالات لكــن بعــض الأشــخاص لا 
يفهمــون التلميــح لذلــك يجــب أن تــرح باحتياجك

ولا عيب في ذلك 
-حتى لو كان احتياجًا جنسيًّا؟

-نعم حتى لو كان احتياجًا جنسيًّا؟
-حتى لو كانت امرأة؟

-نعم.. حتى لو كانت امرأة 
-لكنها قد تستحي 

- نقــدر ذلــك تمامًــا، لكــن إن لم تطلــب احتياجهــا الجســدي مــن 
زوجهــا، فممــن ســتطلبه إذن؟

ــكلات  ــن المش ــر م ــا في كث ــي نواجهه ــة الت ــي المعضل ــك ه تل
ــدون أن  ــده ب ــا يري ــرف م ــر يع ــن أن الآخ ــرف يظ ــة؛ كل ط الزوجي
ــخًا لا  ــار ماس ــب ص ــو طل ــه ل ــة أن ــه بحج ــدث عن ــه، أو يتح يطلب
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ــه. ــم ل طع
هب أن شريكك لا يفهمك

أو أنه لا يفهم مدى أهمية ذلك بالنسبة لك
ــا يُعــرِب عــن حبــه بالفعــل، فيحــر  فقــد يكــون شــخصًا عمليًّ
ــكان،  ــك في أي م ــرج مع ــورك ويخ ــوق تص ــا يف ــا م ــن الهداي ــك م ل

ويقــوم بــرف أمــوال طائلــة كــي تســافرَا حــول العــالم.
لكــن يقابــل ذلــك بالرفــض منــك وهــو لا يعلــم الســبب، 
ــن  ــر م ــس أكث ــكلام واللم ــب ال ــك تح ــو أن ــبب ه ــأ أن الس ويفاج
كل ذلــك، تحــب أن يقــوم باحتضانــك بــن ذراعيــه، تحــب أن يعــر 
عــن حبــه ببعــض كلــات رقيقــة تأخــذ عقلــك وقلبــك معًــا، لكنــه لا 
يفهــم ذلــك ويظــل يعطــي بطريقــة خاطئــة، مثلــا ذكرنــا في مفهــوم 
ــرًا في  ــد صف ــح الرصي ــى يصب ــل، حت ــن قب ــراتيجاته م ــاء واس العط
بنــك العلاقــة؛ لذلــك نحــذر دومًــا وننصــح أنــك يجــب أن تتحــدث 

ــذكاء. ــه ب ــك وتطلب ــن احتياج ع
مشكلة الخرس المنزلي:

يمــوت الحــوار ويصبــح الخــرس المنــزلي حارسًــا في العلاقــة حتــى 
ــوت تدريجيًّا.  تم

ما الذي يحدث وأين ذهبت الكلمات؟
أين الكلام المعسول في فترة شهر العسل؟

هل أخذ مبتغاه وذهب؟
أين اهتمامها وتدليلي كل يوم؟

يقــل الحــوار تدريجيًّــا حتــى يصبــح بــاردًا ممــاًّ أو ســخيفًا عقيــاً لا 
فائــدة ولا طائــل مــن ورائه: 

ماذا فعلت في العمل؟
الحمد لله 

كيف كان يومك؟
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الحمد لله
ماذا فعلت مع مديرك؟

لا جديد الوضع كما هو 
هل هناك ترقية جديدة؟ 

لا أعلم 
ثم يكمل طعامه ناظرًا في طبقه أو محملقًا في الفراغ.

 وإذا بادرها بسؤال يكون عن البيت والأبناء:
ماذا فعلت مع الأبناء؟

ذهبنــا إلى النــادي وأنهــوا التدريــب وخــال جلوســنا بعــد 
ــاتي بـــ … ــدى صديق ــت إح ــب قام التدري

يرن الهاتف
ألو 

نعم سأكون عندك في الموعد
ــت مــن  ينهــي المكالمــة بعــد ربــع أو نصــف ســاعة تكــون قــد ملَّ

الانتظــار.
يتكرر المشهد

تعــزف عــن الحــوار معــه بالتدريــج؛ لأنهــا تجــده في كل مــرة غــر 
مهتــم بــا تقولــه، وكذلــك هــو لا يشــاركها أي شيء، فتمــوت الحيــاة 

بينهــا تدريجيًّــا.
كــي تقــي عــى مشــكلة الخــرس المنــزلي يجــب أن تبحــث عــن 

ــبب أولً. الس
مــا ســبب عــزوف شريــكك عــن الحديــث معــك أو مشــاركتك 

أي شيء.
أو عزوف الطرفين عن مشاركة أي شيء بينهما معًا.

ا الظروف؟ هل هي حقًّ
أم أن شخصية أحدهما أو كلاهما كانت السبب؟
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ــزت  أو أن طريقــة أو تــرف أحــد الأطــراف هــي مــن حفَّ
الموقــف وجعلتــه يتفاقــم.

في رأيــي أن مشــكلة الخــرس أو الصمــت المنــزلي ليســت بالمشــكلة 
الهينــة؛ لأنهــا مــع الوقــت تتســبب في ابتعــاد الزوجــن عــن بعــض، 
ــت  ــراب تح ــل الأغ ــا مث ــا فيصبحَ ــا تدريجيًّ ــة بينه ــوت العلاق وتم

ــد. ــقف واح س
ــباب،  ــا الأس ــا؛ ليناقشَ ــا معً ــو أن يجلسَ ــكلة ه ــك المش ــل تل وح
ــام الطرفــن ببعضهــا البعــض  ــن أهــم الأســباب هــو عــدم اهت ومِ

كــا ينبغــي. 
ــر  ــاه الآخ ــرف تج ــئولية كل ط ــو مس ــام وه ــا الاهت ــد هن لا أقص
بــل أقصــد المشــاركة في بعــض الأشــياء اليوميــة … بعــض الهوايات… 

فتــح حــوار عــا يهــم الآخــر.
أما المسئولية فهي واجب كل طرف تجاه الآخر

ــا  ــن زوجه ــة وأم، لك ــا كزوج ــوم بواجباته ــة تق ــن زوج ــم م فك
ــا. ــوة بينه ــن الفج ــاني م يع

ــاء  ــه مــن الألــف إلى الي وكــم مــن زوج يقــوم بالإنفــاق عــى بيت
ولا يجعلهــم يحتاجــون لأي شيء، وزوجتــه تتــألم بســبب ابتعــاد 

ــا. ــه عنه ــه وقلب روح
وســنشرح هنــا كيــف تهتــم بشريــكك، ومــا الــذي يجــب أن تقــوم 

بــه إذا مــا دق الخــرس المنــزلي بابكــا.

تفاصيله التي أحيتني
- حياتنا الآن على المحك

روتــن ممــل قاتــل وخــرس منــزلي مفعــم بكــمٍّ لا بــأس بــه مــن 
ــالاه. ــدم اللامب ــش وع ــور والتهمي النُّف

أستيقظ من نومي لتبدأ دوامة الحياة مع الأبناء …
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ــاول  ــوى تن ــاه س ــر أي شيء انتب ــه لا يع ــن نوم ــو م ــتيقظ ه ويس
ــه: ــل من ــذي لا يم ــؤاله ال ــوره وس ــام فط طع

أين قميصي … هل قمتِ بكيِّه أم أنك قد نسيتي؟
ــة  ــامة أو قبل ــى ابتس ــا أو حت ــوار بينن ــه دون أي ح ــدي ملابس يرت

ــة صباحي
ــود في  ــى يع ــه أي شيء حت ــم عن ــل ولا أعل ــب إلى العم ــم يذه ث
ــوى  ــه س ــرى أي شيء أمام ــاق لا ي ــن الإره ــقط م ــو يس ــاء، وه المس

ــط … ــه فق راحت
ــاذا  ــا، أو م ــع أبنائن ــت م ــاذا فعل ــالي، ولا م ــن ح ــألني ع لا يس

فعلــوا بي …
لا يجلس معي لنتجاذب أطراف الحديث

للدرجة التي نسيت فيها صوت ضحكته أو حتى ابتسامته
لا أراه الآن سوى عابس الوجه أو متجهم.

- مللت من طريقتها
تطالبني أن أكون رومانسيًّا

أدللها … ألاعبها
أنا رجل مشغول وليس لدي الوقت الكافي لذلك

هي تعلم يقينا أني أحبها، فلم هذا السؤال المعهود:
هل تحبني ولماذا؟

ــا،  ــا أو جارته ــل صديقته ــا مث ــي معه ــس لأحك ــي أن أجل تردين
وأنــا مرهــق مــن العمــل أغــوص في دوامتــه حتــى شــعيرات رأسي.

ولَمن أتعب أنا؟
أليس لها ولأبنائنا؟

أليس هذا هو الحب؟!
: - بالأمس طرحت عليه سؤالً مهمًّ
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لماذا تزوجتني؟
نظر لي نظرة عجب واستياء ولم يجبني

فعاودت السؤال مرة أخرى
فأجاب إجابته التي زادتني استفزازًا ونفورًا منه:

»اتجوزت عشان كان لازم اتجوز«.
لا أفهم:

»حسناً … لماذا يتزوج الناس يا عزيزتي؟«.
- عندما سألتني هذا السؤال لم أتمالك نفسي …

حاولت أن أكون هادئًا قدر الاستطاعة
أعلــم أنهــا تريــد أن أقــول لهــا لأننــي »أحبهــا« لكــن هــذه ليســت 
الحقيقــة، فلقــد تزوجنــا زواج صالونــات ولم أحبهــا إلا بعــد الــزواج.

هل تريدني أن أكذب؟
- كانت القشة التي قصمت ظهر البعير

ــاد  ــزل ع ــال المن ــداء وأع ــت الغ ــا أنهي ــادئ وبعدم ــاء ه ذات مس
مــن العمــل، فجهــزت المائــدة وناديــت الأبنــاء لنتنــاوَل الطعــام معًــا.

ومع أول ملعقة يتذوقها قالها بملء فيه وهو يتمايل فخرًا:
هل تعرفون لماذا تزوجت أمكم؟

»عشان نَفَسها في الأكل تحفة«.
نظــرتُ لــه نظــرة حــادة ولم أتمالــك أعصــابي، فأحببــت أن أتأكــد 

ممــا ســمعت:
- ماذا تقصد … تعني أنك تزوجتني فقط لبراعتي في الطبخ؟

تلجلجت حروفه ثم أجاب:
ــذا  ــن ه ــرى، لك ــباب الأخ ــض الأس ــع بع ــاك بالطب ــم هن - اممم

ــه. ــى علي ــى لا يُع ــا عزيزت ــك ي ــي، فطعام ــبب الرئي ــو الس ه
ــي …  ــكاري … دين ــهادتي … أف ــي … ش ــن عق ــاذا ع ــناً وم - حس

أخلاقــي … جمــالي!!
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ــة بعــد  ــة الثاني ــا في المرتب ــأتي جميعً - نعــم هــي موجــودة لكنهــا ت
ــخ. ــك في الطب براعت

لم أدر بنفسي إلا والصحون تتطاير في الهواء.
ثم لا أعلم ماذا حدث بعد ذلك (.........)

 أسئلتها تستفزني
ما المانع أن أكون قد تزوجتها لبراعتها في المطبخ؟

لم أعد أفهمها ولا أعلم ماذا تريد
سئمت الحياة بهذه الطريقة

طوال الوقت تصرفاتي تحت الاختبار
أسئلة عجيبة ما أنزل الزواج بها من سلطان

عتاب ولوم في كل وقت
لم تعد تعجبها طريقتي في حبها

ــت وصرت  ــوع للبي ــن الرج ــا وع ــدني عنه ــاكل تبع ــارت المش ص
ــن  ــل لأضم ــن اللي ــر م ــت متأخ ــى وق ــل حت ــاء في العم ــل البق أفض

نومهــا

 لا أعلم ماذا حدث بعد ذلك سوى (.........)
 سوى الصمت المطبق

انسحبت تمامًا من حياته
يعود من عمله ليجدني قد استسلمت للنوم أو هكذا يظن

لم أعد أطالبه بأي شيء
ا لا نفسيًّا ولا جسديًّ

ــا يــأتي ليــأكل وينــام، ثــم يذهــب للعمــل في  صرت أعتــره ضيفً
اليــوم التــالي

إن قال أي شيء هززت رأسي وابتسمت ابتسامة صفراء
وإن طلب مني أي شيء قمت بتنفيذه دون نقاش

يأتي فيجد المنزل مرتب على أكمل وجه
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غرفته نظيفة ومعطرة
ملابسه جميعًا تم كيُّها ووضعها في مكانها

طعامه جاهز كما يحب
وأنا له جسد بلا روح

- لا أعلم ماذا أصابها؟
هل أصيبت بالخرس؟

هل استسلمت؟
في البداية طار قلبي فرحًا لكنني بدأت أتشكك

بدأت أشعر أيضًا أني غريب في بيتي
بدأت روحي تشعر بالغربة

ث ولا حرج أما عن شعور الوحدة فحدِّ
لا أعلم ماذا أفعل؟

ــا  ــزداد صمته ــي أو ي ــر في وجه ــا فتنفج ــدث معه ــى أن أتح أخش
ــي فيقتلن

ا أحبها لكنني عاجز عن إرضائها. أنا حقًّ
كــا أن حالتــي الماديــة لا تســمح بالكثــر حتــى أحــر لهــا الثمــن 

مــن الهدايــا حتــى أراضيها.

 مُفكرتي العزيزة:
ــي  ــت نف ــي ترك ــببها، لكنن ــم س ــرات لا أعل ــدة تغ ــت ع حدث
أســتمتع بهــا دون الخــوض في أســئلة ســتفقدني بهجــة مــا يقدمــه …

هاكِ ما حدث:
اليوم الأول:

اســتيقظت مــن النــوم ففوجئــت أن الســاعة قــد تجــاوزت 
الســابعة، فنظــرت في جــوالي فوجــدت أن جرســه قــد أُغلــق.
قفــزت مــن الفــراش لأوقــظ أبنائــي فلــم أجدهــم فأخــرني أنــه 
قــد أيقظهــم وأعــد لهــم فطورهــم ليلحقــوا سريعًــا بحافلــة المدرســة.



216

ثم وجدت طعام الفطور على المائدة
طبــع عــى وجهــي قبلــة، ثــم انــرف وتركنــي لذهــولي 

وتســاؤلاتي.
اليوم الثاني:

جاءتني منه رسالة من كلمة واحدة:
»أحبك«

اليوم الثالث: 
جئــت مسرعــة مــن المطبــخ عــى صــوت جــرس البــاب فتحتــه، 
فوجــدت باقــة كبــرة مــن الــورود الحمــراء تتوســطها باقــة أخــرى 

بيضــاء مــن زهــوري المفضلــة.
اليوم الرابع:

ــداء،  ــام الغ ــداد طع ــاركني في إع ــرًا وش ــل مبك ــن العم ــاد م ع
ــون … ــل الصح ــام بغس ــا ق ــن بعده وم

! يا إلهي كنت سأسقط مغشيًّا عليَّ
اليوم الخامس:

ــب  ــت أذه ــرًا كن ــت، مؤخ ــوبر مارك ــاب إلى الس ــوم الذه كان ي
ــاح. ــب أن أرت ــي يج ــيذهب وأنن ــه س ــرني أن ــه أخ ــدي لكن ــه وح إلي

بالفعل ذهب وعاد بكل أنواع الفواكه التي أحبها.
اليوم السادس:

قالب من الشيكولاته المفضلة لديَّ بجوار فراشي.
اليوم السابع:

أطعمني في فمي وقت الغداء
اليوم الثامن:

في إجازة الأسبوع أرسل رسالة:
ــة … لم  ــي … مــا رأيــك في نزهــة نيلي أحــب أن أقــي معــك وقت



217

ــة. ــذ الخطوب ــاك من نذهــب هن
اليوم التاسع:

جورب زاهٍ يتلألأ كَلَون السماء لأتدفأ به في المنزل
وشال خِيط خصيصًا يحوي كل ألوان الطيف.

اليوم العاشر:
كــوب عليــه صــورتي وصورتــه تتوســطهما أول جملــة قالهــا لي يــوم 

أن صرت حلالــه.
اليوم الحادي عشر:

فتحت خزانتي ففوجئت برواية لكاتبي المفضل.
اليوم الثاني عشر:

إصبع روج وفرشاة جديدة للشعر.
اليوم الثالث عشر:

قهوتي المفضلة … كنت أبحث عنها ولم أجدها في السوق.
اليوم الرابع عشر:

ــم  ــه يعل ــاص … لأن ــم رص ــرة … قل ــي مفك ــدت في حقيبت وج
ــة. ــأدوات المكتبي ــقي ل ــدى عش م

اليوم الخامس عشر:
قنينــة عطــر صغــرة كنــت أتعطــر بهــا وأنــا في المرحلــة الإعداديــة 
… لا أعلــم كيــف عرفهــا، كــا لم أعلــم مــن أيــن أتــى بهــا، وكنــت 

أشــعر أن هــذا النــوع مــن العطــر قــد انقــرض.
اليوم السادس عشر:

خمسة مجلدات من مجلة ميكي.
اليوم الثامن عشر:

»ما وراء الطبيعة« المجموعة الكاملة.
اليوم التاسع عشر:
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مجموعة أقلام للرسم والتلوين لأمارس هوايتي المفضلة.
اليوم العشرون:

وأكبر مفاجأة حدثت على الإطلاق …
فيديــو يجمــع فيــه كل صــوري منــذ طفولتــي وحتــى آخــر صــورة 

التُقطــت لي.
- كل ذلك كان يحدث دون أن نتحدث كثيًرا

دون أن يسألني هل ما زلتِ تحبيني؟
كان يقترب مني بتفاصيله وأقترب منه بتقديري لما يقوم.

كان يخطــو إليَّ كل يــوم خطــوة، وكنــت أبادلــه خطــوة أمــام 
ــذر. ــرب بح ــت أق ــي كن ــه، لكنن خطوت

كنت أخشى أن يكون تغييًرا وقتيًّا
حتى لا أنكمش على نفسي مرة أخرى

لكنه مع كل خطوة كان يثبت لي عكس ما أفكر فيه.

- عندما زادت حيرتي توقفت مع نفسي كثيًرا
خشيت أن يكون ذلك الهدوء الذي يسبق العاصفة

أو يكون طريق الذهاب بلا عودة
خِفت على نفسي وعليها وعلى حبنا وزواجنا

ــعرت أن  ــي ش ــدث لكنن ــا وأتح ــس معه ــرًا أن أجل ــرت كث فك
ــية. ــة عكس ــأتِ بنتيج ــد ي ــه ق ــدي وأن ــن يج ــث ل الحدي

فآثرت السلامة وقررت أن الفعل حينها هو القرار الأسلم
تفرغت لها … ولنفسي …

جلســت أعــر ذاكــرتي لأتذكــر الأشــياء التــي تحبهــا الألــوان… 
الطعــام   … الأماكــن   … والمواهــب  الهوايــات   … الاهتمامــات 
والمطاعــم… العطــور … الذكريــات وطفولتهــا التــي حدثتنــي عنهــا…

فقررت أن أتخير منها لأرسم كل يوم بسمة على وجهها
لأزرع زهرة في بستان علاقتنا
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كنت أعتمد في خطتي على سياسة »نقطة الماء والحجر«
كل يــوم أضــع نقطــة مــاء عــى الحجــر شرط الاســتمرار والمداومة 

أفضــل ألــف مــرة مــن دلــو واحــد كل عدة أشــهر.
وبعد فترة ليست بالطويلة ستحدث نقطة الماء مفعولها …

وقد كان.

- مفكرتي العزيزة … عفوًا … بل مفكرتي الرائعة الحبيبة:
لا أعلم كيف أبدأ ولا من أين

سعادتي لا توصف …
قلبي ينبض وكأني ما زلت مراهقة

لم أكن أعلم أني أحبه بهذا القدر
ــد  ــزواج ق ــذا ال ــة، وأن ه ــارت بائس ــاتي ص ــد أن حي ــت أعتق كن

ــة ــدة طويل ــذ م ــات من م
لكنه نجح بالفعل …

نجح في إحيائه مرة أخرى
نجح بأبسط الأشياء … 

لم أكن أعلم أنه يتذكر كل ذلك بل ويحفظه عن ظهر قلب…
لم أكن أعلم أني حبيبته إلى هذا الحد

كــا لم أدرك أن تفاصيلــه ســتعيدني للحيــاة … لتحيينــي بــن يديــه 
مــرة أخــرى.

مــن هــذه القصــة اكتشــف الــزوج أن زوجتــه قــد ابتعــدت عنــه 
ــه  ــوم بواجبات ــا دام يق ــه م ــن أن ــة كان يظ ــبب في البداي ــدرك الس ولم ي
تجــاه منزلــه وزوجتــه وأبنائــه مــن الناحيــة الماديــة، فإنــه كذلــك قــد 

يكــون قــد اســتوفى كل شيء.
وكان يــرى أن مــا تطلبــه دلــع زائــد لا طائــل مــن ورائــه، وأنهــا 
قــد كــرَا عــى ذلــك؛ لأنهــا ليسَــا مراهقــن، ولم يكــن يعلــم أن هــذا 
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يقــع تحــت بنــد »الاحتياجــات«  … احتياجــات تطلبهــا زوجتــه وهــو 
ــيئًا  ــد ش ــدأت تبتع ــا ب ــى وجده ــا، حت ــرف به ــا أو يع ــن يراه لم يك

فشــيئًا، فــكان هــذا إنــذار لــه بأنــه يجــب أن يتحــرك.
وعندمــا تحــرك بحــث عــن الأشــياء التــي تحبهــا وليــس عــا يحبــه 
هــو )راجــع بنــك العلاقــة(، فقــرر أن يعطيهــا كل يــوم شــيئًا ممــا تحبه، 

واســتخدم في ذلــك اســراتيجة »المــاء والحجــر« …
ــوم أو  ــاء كل ي ــة م ــى نقط ــد ع ــي تعتم ــراتيجية الت ــك الاس تل
عــدة نقــاط صغــرة كل يــوم … الحجــر لــن يتأثــر بدلــو مــاء كبــر، 
لكنــه حتــاً ســيتأثر إذا مــا ســقطت عليــه عــدة نقــاط صغــرة كل يــوم 

وبعــد فــرة مــن الزمــن ينشــق بــكل ســهولة. 
ــت  ــك في وق ــه لذل ــه انتب ــو أن ــا ه ــا هن ــز صديقن ــا يمي ــن م لك

مبكــر…
ــك  ــال تل ــة في إك ــا رغب ــزال لديه ــا ت ــه م ــت زوجت ــت كان في وق

ــد … ــد بع ــد نف ــده ق ــن رصي ــة، ولم يك العلاق
ــد  ــده ق ــون رصي ــرًا ويك ــك مبك ــون لذل ــض الأزواج لا ينتبه بع
ــه،  ــش مع ــن العي ــرت م ــت وضج ــد ملَّ ــه ق ــون زوجت ــد، وتك نف
وكرهــت تكرارهــا لنفــس الاحتيــاج عــدة مــرات، بــل وأغلقــت على 
قلبهــا، ولم تعــد تريــد منــه أي مشــاعر؛ لأنهــا بــدأت تشــعر بالحاجــة 

ــن: ــن اثن ــيء م ــوم ب ــا تق ــا يجعله والإذلال مم
إمــا أن تكمــل معــه بــا قلــب أو روح في علاقــة ماســخة لا طعــم 

لهــا ولا لــون 
وإما أن تطلب الانفصال 

ــر …  ــوس الخط ــدق ناق ــا ي ــك عندم ــر؛ لذل ــا م ــاران كلاهم والخي
وحــواري هنــا موجــه للزوجــن وليــس لأحدهمــا فقــط … يجــب أن 

تنتبــه عــى الفــور وتأخــذ الأمــر عــى محمــل الجــد: 
ــا أن يكــون هــو المخطــئ  1- تبحــث عــن الســبب وليــس شرطً
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مــن الممكــن أن يكــون أنــت.
2-أن تفتح حوارًا صريًحا وصادقًا بينكما حول التالي:

   كيف يراك شريكك …
   ما احتياجاته؟

ما الأخطاء التي قمتَ بها وكيف تتجنبها؟
    ما الذي يرضيه؟

ــذا أم  ــب ك ــل تح ــه … ه ــا احتياجات ــبع به ــي تش ــة الت 3-الطريق
ــذا؟ ك

4-هل أقوم بهذا أم ذاك؟
فِقَــا أنــه إن حــدث ذلــك مــرة أخــرى مــن أي طــرف منكــا  5-اتَّ
أن تكــون هنــاك مصارحــة بينكــا، لا أن يــرك أحدكــا الآخــر دون 

تنبيــه …
6-أن تخــره أنــك تحتاجــه … تفتقــده … تحــب مشــاركته تفاصيــل 

الحيــاة … تحــب وجــودك بجــواره.

اهتمام خلال الحوار:
؛ لذلــك عندمــا يتحدث  إبــداء الاهتــام في الحــوار يعــدُّ شــيئًا مهــاًّ

إليــك شريكك يجــب أن:
 تترك ما في يدك فورًا 

تلتفت له بجميع جسدك
نظرات عينيك التي ترسل له رسائل حب وتعاطف 

وتبــدأ حــوار الجســد والعينــن فقــط، وهــو يتحــدث خاصــة إن 
كان يتح�ـدث ع�ـن مش�ـاعره …

قد لا يحتاج منك أي حلول عملية 
فقــط يحتــاج منــك الاحتــواء والتعاطــف … بنظــرة … بكلمــة … 
باحتضــان وأنفــاس هادئــة … بحكايــة تحكيهــا لــه تــري عنــه بعــد 
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أن ينهــي حديثــه … بضمــة ينســى بهــا جميــع آلامــه حتــى يغفــو جفنــه 
وهــو عــى صــدرك.

الهمس..
نبرة صوتك.

تعاطفك..
لغة جسدك ..

يداك 
اللمسة والربت على الكتف

الاحتضان والاحتواء بضمة بين ذراعيك 
تحريك رأسك بالموافقة والاحتواء

تعبيرات وجهك المتعاطفة والتي تخبره أنك تشعر به 
كل ذلــك مــن شــأنه أن يخفــف حــدة التوتــر إلى خمســن بالمئــة أو 

يزيــد ســواء كنــت أنــت الســبب أم لا.
استخدام بعض الكلمات التي تجعله يهدأ:

ا من الجمل التالية: فقط إذا ما قلت له في البداية أيًّ
نعم أنت محق

أنا مخطئ
أنا آسف 

أشعر بك 
إذا أردت أن تخــرج مــن هــذا الحــوار خــاسًرا بجــدارة قــل لــه مــا 

يــي:
»إهدا«

لا شيء يستحق كل ذلك
لماذا أنت غاضب

أنت شخص حساس أو عاطفي
هل نمت جيدًا اليوم
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جميع هذه الجمل تعطي له إشارة بالتالي:
أن الأمر لا يستحق وفي هذا تسفيه لمشاعره 

كلمــة اهــدأ تزيــد الأمــر اشــتعالً؛ لأنــه يــرى أن الموقــف هكــذا 
ــه  ــراك أنــت بــكل هــدوء تخــره أن يهــدأ وكأن لا يحتمــل الهــدوء، وي

شــخص مجنــون.
هل تناولت دواءك:

ــواءً  ــل س ــو منفع ــة وه ــك الجمل ــه تل ــال ل ــد أن يق ــب أح لا يح
كان يتنــاوَل دواءً طبيًّــا لحالتــه الجســدية، فمــن الممكــن أن يعــاني مــن 
ــل  ــية مث ــة النفس ــاوَل أي دواء للحال ــه يتن ــكر، أو أن ــط أو الس الضغ
مضــادات الاكتئــاب، هنــا يشــعر الشــخص أن شريكــه يُلقــي عليــه 
ــدم  ــبب ع ــالات بس ــك الانفع ــاوَل دواءه أو أن تل ــه لم يتن ــوم أن بالل
تنــاوُل الــدواء، وأنهــا قــد تكــون انفعــالات غــر حقيقيــة لا تشــر إلى 
هــذا الأمــر مــن قريــب أو بعيــد في أي حــوار بينكــا تــرى فيــه الآخــر 
ــا لا لــزوم لــه. انفعــل قليــاً؛ لأن ذلــك مــن شــأنه أن يشــعل خلافً

 
إبــداء الاهتــام للشريــك ســواء في الحــوار العــادي أو خــال حــل 
المشــكلات أمــر غايــة في الأهميــة، قــد لا تــدرك مــداه إلا بعــد عــدة 

محــاولات منــك ومقارنتــه بالوضــع الســابق الــذي كنــت تنتهجــه.

ــت  ــتطيع أن تنص ــا، ولا تس ــغولً حقًّ ــتَ مش ــل إن كن ــاذا تفع م
ــكك؟ لشري

مــاذا إن كنــت مشــغولً وشريــكك يريــد التحــدث الآن، وأنت 
لا تســتطيع التركيــز معــه أو الإنصــات إليــه بشــكل جيد؟

بعــض الأشــخاص يتركــون الآخــر يسترســل في الحديــث حتــى 
لا يحــرج الطــرف الآخــر أو حتــى لا يقــال عنــه إنــه لا يلتفــت لــه أو 
لا يهتــم بــه، لكنــه في نفــس الوقــت لديــه مــا يشــغله وإن تركــه يكمــل 
حديثــه فإنــه لــن ينتبــه إلى كل مــا يقــال؛ لذلــك في هــذه الحالــة أفضــل 
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مــا يمكــن أن تفعلــه هــو:
ا   أن تخبره بلطف أن تتحدثَا لاحقًّ

مثل
أنــا فقــط أريــد أن أرســل هــذا البريــد الإلكــروني الــروري ولا 
أحــب أن يفوتنــي شيء ممــا تقــول، هــل نقــوم بتأجيــل المحادثــة خمــس 
ــك.  ــز مع ــأحاول التركي ــا س ــول وأن ــا تق ــل م ــط، أم تكم ــق فق دقائ

وهــو ســيقوم بالاختيــار.
وفي تلــك الحالــة ســيكون راضيًــا عــن أي شيء؛ لأنــه هــو الــذي 

اختــار
ــه  ــتمع إلي ــل تس ــوب وتظ ــاب ت ــف أو ال ــك الهات ــا أن تمس أم
عــى اعتبــار أنــك تســمعه أصــاً وتهــز في رأســك، وفي نهايــة الحــوار 
ــر،  ــالم آخ ــدك في ع ــل يج ــك أي ردة فع ــد من ــؤالً أو يري ــألك س يس
فهــذا هــو غــر المقبــول، وســيولِّد مشــكلات لا لــزوم لهــا فيــا بعــد؛ 

لأنهــا ســتفهم عــى أنهــا عــدم اهتــام.
من أهم ما تقوم به خلال الحوار:

1-الإنصات:
إذا تعلمت الإنصات ستحل نصف مشاكلك على الأغلب

نحن في مجتمعاتنا لم نتعلم تلك المهارة 
هل تعلم أن الإنسان لديه أذنان وفم واحد؟

وعلى غرار القوانين الهندسية قانون »بما أن … إذن«
بما أن الإنسان لديه أذنان وفم واحد 

إذن من الطبيعي أن يستخدم الأذنين أكثر من الفم 
أي إن المطلوب منه هو استخدام السمع أكثر من الكلام 

بل أكثر منه بمرتين 
ونحن ماذا نفعل؟
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ماذا نفعل مع شركائنا 
مع أبنائنا 

نقوم بالكلام أكثر من الاستماع
الفرق بين الاستماع والإنصات 

في اللغة الإنجليزية يقولونها هكذا:
Lısten to me

Or
Hear to me

الأولى بالطبع هي الصحيحة 
الإنصات يختلف تمامًا عن الاستماع

ــا تكــون  ــرأ … رب ــت تق الاســتماع هــو مــا يحــدث لــك الآن وأن
ــيارات  ــوت الس ــمع ص ــك فتس ــة أو في منزل ــا في حديق جالسً

صوت أبنائك
شريكك
الجيران 

قطة الجيران 
وهكذا 

أما الإنصات فهو العملية الأعمق والأهم 
أن تجلس هكذا أمامه منصتًا لكل كلمة يتفوه بها 

بل إلى كل حركة يقوم وجهه بها لكي تقرأ ما وراء الحروف 
ماذا يصل لشريكك عندما يجدك منصتًا له:

أنك مهتم به
تفهمت مشاعره

تحترمه 
تقدر موقفه وتحترم رأيه

مذا يحدث عندما تنصت؟
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وما الذي يحدث عندما تعزف عن الإنصات لشريكك؟
لماذا تتوقع أن ينصت لك شريكك وأنت لا تنصت له

لذلــك ســنعود مــرة أخــرى للنقطــة التــي تحدثنــا عنهــا مــن قبــل، 
وهــي أن تضــع نفســك مكانــه 

أنصــت لأنــك تريــد أن تنصــت، وليــس لأنــه ضغــط عليــك أو 
أنــك مضطــر لذلــك

لماذا؟
ــا وتقــدر موقفــه وســتصل  في الحالــة الأولى ســتنصت لمشــاعره حقًّ

حتــاً لحــل يناســب الطرفــن. 
أمــا في الحالــة الثانيــة ســتكون مضطــرًا للإنصــات؛ لذلــك ســتظل 
ــك  ــى بين ــو حت ــك ول ــى رأي ــتصر ع ــك وس ــة في ذهن ــك عالق فكرت

وبــن نفســك، ولــن تصــل إلى حــل مناســب
بــل قــد يتحــول النقــاش إلى خــاف وســيحتدم النقــاش بينكــا 

عــى أتفــه ســبب.
أعلــم أن الفكــرة تلــح عــى ذهنــك بقــوة وتريــد أن تطرحهــا عــى 

الفــور مــن رأســك. 
الحــل في ذلــك أن تمســك ورقــة وقلــاً وتســجل أي فكــرة تخطــر 
عــى بالــك … ســتخبرني أنــه مــن الصعوبــة بمــكان أن تقــوم بذلــك 

لســببين:
الأول: هــل كل شيء ســأقوم بــه مــع شريكــي ســأقوم بتســجيله، 

مــا هــذا الملــل؟
الثــاني: أن شريــكك لم يتعــود عــى ذلــك فسيشــعر الغرابــة أو يظن 
أنــك تســخر منــه؛ لذلــك فــإن ذلــك أفضــل بكثــر مــن أن تقاطعــه؛ 

لأن ذلــك ســيوصل لــه رســالة أن مــا يقولــه هــراء ولا قيمــة لــه. 
حسناً ما الذي سأستفيده إن قمت بذلك؟

لماذا يجب أن أنصت له أولً؟
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بل لماذا يجب أن أنصت له من الأصل؟
إذا أردت أن ينصت لك شريكك فتعلم أن تنصت له أولً

الإنصــات يعلمــك الكثــر عــن شريــكك … يجعلــك تغــوص في 
أعماقــه بشــكل أكــر … يتيــح لــك الفرصــة أن تتعــرف إليــه؛ لذلــك 
ــارات  ــن في استش ــض المتزوج ــب لبع ــذا التدري ــي ه ــا نعط عندم
ــة تكــون النتيجــة مبهــرة؛ حيــث نجــد أن بعــض  العلاقــات الزوجي
الأزواج يتعرفــون عــى شركائهــم وكأنهــا المــرة الأولى التــي يرونهــم 

ــة مــن التفاهــم. فيهــا، فهــو يوفــر مســاحة كافي
ــاك  ــون هن ــك وتك ــرب من ــة؛ لأن يتق ــكك الفرص ــي شري يعط

ــا. ــركة بينك ــاحة مش مس
مســاحة الثقــة أيضًــا ســتزداد بينكــا؛ لأن طريقتــك الاولى تجعــل 
شريــكك يعتقــد أنــك تحكــم مــن الظاهــر فقــط ولا تريــد أن تعــرف 
الحقائــق أو لا تريــد حتــى أن تحــرم رأيــه … أمــا عندمــا تعِــره الانتباه 

المطلــوب وتنصــت إليــه فــإن الثقــة ســتزداد بينكــا.
أنصت للمشاعر

للكلام الذي لم يُقل
للاحتياج وليس للكلمات

كيف أقوم بذلك وهو لم يتحدث بعد؟
بالتدريب

التروي
ــاً قبــل التحــدث وقبــل الحكــم عــى  نعــم يجــب أن تــروى قلي

ــر فقــط. التــرف الظاه
مثال:

إذا كان طفلك يبكي باستمرار وأنت لا تعلم السبب 
وإن كان مرتاحًا في نومه وجميع احتياجاته الجسدية مشبعة 

إذن هناك سبب آخر، فإنك تقوم بالكشف الطبي عليه 
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ولا تجد أي شيء عضوي 
بعد البحث البسيط

ــاج إلى حضنــك وإلى الأمــان  ــه يفتقــد الحــب ويحت ســتجد إمــا أن
بــن ذراعيــك، وإمــا أن لديــك طفــاً آخــر أكــر أو أصغــر ويشــعر 
تجاهــه بالغــرة؛ لأنــك تــولي الآخــر كل اهتمامــك، وإمــا لأنــه 
ــة  ــاج إلى رعاي ــر ويحت ــاه كب ــة أو أن أخ ــاج للرعاي ا ويحت ــدًّ ــر ج صغ
في الدراســة عــى ســبيل المثــال، وتجــد نفســك قــد أهملتــه ولا تضــع 

ــك. ــك في بال ذل
ــات  ــض الاختلاف ــع بع ــة م ــة الزوجي ــون العلاق ــذا تك ــل ه مث

ــة  الطبيعي
ــهٍ  ــيط أو تاف ــبب بس ــا لس ــا صراخً ــأ الدني ــذي يم ــكك ال شري
ــة أو أن  ــك الضج ــكل تل ــزوم ل ــه لا ل ــد أن ــرك وتج ــة نظ في وجه
الموقــف حــدث قبــل ذلــك لكنــه لم ينفعــل بتلــك الطريقــة عنــد تلــك 
ــئ وأن كل  ــا خاط ــيئًا م ــاك ش ــا أن هن ــدرك تمامً ــب أن ت ــة، يج اللحظ
هــذا الــراخ ليــس بســبب هــذا الموقــف البســيط، وإن ادعــى ذلــك؛ 
لأنــه هــو نفســه قــد لا يــدرك ذلــك في عــز انفعالــه وتراكماتــه النفســية 
في العلاقــة، فلربــا كنــتَ أهملتــه لفــرة مــن الوقــت ولم يشــعر بنفســه 

إلا وهــو منفجــر مــع أتفــه ســبب.
2- التعاطُف:

ــس  ــا ولي ــس صعبً ــكك لي ــف لشري ــم والتعاط ــم الدع إن تقدي
ــد، ــهلً في آنٍ واح س

ما هذا اللغز؟
ــدأت في التعامــل معــه  ــه كهــدف لــك وب ــا إن وضعت ليــس صعبً
وطبقتــه وليــس ســهلً؛ لأنــه يحتــاج منــك بــذل بعــض الجهــد كــي 
تفهــم مــا يعــاني منــه ســواء كانــت مشــكلته معــك أو مــع أي أحــد 

آخــر.
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ــكلته الآن  ــل مش ــوم بح ــرورة أن تق ــي بال ــف لا يعن إن التعاط
وفــورًا، ولا أن تقــوم بحلهــا مــن الأصــل؛ لأنهــا قــد لا تقــع تحــت 

ــول  … ــه أي حل ــك ل ــك، ولا تمل تصرف
هب أنها مشكلة في عمله فماذا ستفعل حينها؟

ــح …  ــك أي نصائ ــد من ــو لا يري ــا ه ــات أيضً ــض الأوق وفي بع
ــا. إطلاقً

لا عــن حــال الســوق ولا عــن حــال البلــد، ولا حتــى عــن تربيــة 
أبنائكــا 

هو فقط يريد أذنًا تنصت وقلبًا يتعاطف … وعقلً يفهم  …
ودورك هو أن تقدم له هذا الدعم كالتالي:

أقدر ما تشعر به 
لا أعلم ماذا أقول لك 

لو مكانك لكنت استأت بالفعل
هون عليك يا حبيبي 

أنا بجوارك دائمً 
إن احتجت إلى أي شيء أنا هنا 

ونحن معًا لن يحدث لك أي مكروه
أنا هنا في أي وقت 

مشكلتنا في بعض الأحيان أن عقولنا تتجه مباشرة إلى شيئين:
الأول: إيجــاد الحــل المناســب في حــن أنــه يحكــي لــك؛ لأنــه متــألم 

الآن، ولا يريــد منــك أي حلــول فقــط يريــدك بجــواره.
الثــاني وهــو أنــك بطبيعــة الحــال تحبــه، ومــن هــذا المنطلــق تخــاف 
ــوم  ــب أن يق ــه يج ــا، وأن ــح وتعديده ــذ في سرد النصائ ــه فتأخ علي
بهــذا ويــرك ذاك، وكل ذلــك بدافــع مشــاعر الحــب والخــوف؛ لأنــه 
شريــكك وقــد يجعلــه ذلــك ينفــر منــك ولا يحكــي لــك أي شيء مــرة 

أخــرى. 
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ــي تتحــدث  فقــط في هــذا الموقــف اجعــل لغــة جســدكَ هــي الت
ــأن تتعاطــف معــه بعينيــك وحــركات رأســك وذراعيــك ويديــك  ب
التــي تضمــه إلى صــدرك، دون أي حــوار، فقــط اهمــس لــه في أذنــه:

»أحبك … أنا بجوارك«

3-  المرآة:
عندمــا ينتهــي شريــكك مــن حديثــه عليــك أن تتأكــد أنــك فهمت 
مــا قالــه وأســميها المــرأة؛ لأنــك ســتكرر مــا قالــه لــك لكــن ليــس 

كتكــرار الببغــاء، كــرره بــأن تخــره أنــك فهمــت كــذا مــن الحــوار.
هل تقصد أنه قال لك كذا

أعلم كم هذا صعب عليك  …
هــل تعنــن أن زميلتــك أعــدت الخطــة ثــم أرســلتها للمديــر دون 

أن تريــك إياهــا 
اساله ماذا أفعل كي أخفف عنك؟

-هل تريدني أن أساعدك في أي شيء بخصوص هذا الموقف 
-أنا هنا بجوارك إن احتجت أي شيء

-قلبي مفتوح لك في أي وقت 
ستجدني بجوارك دائمً 

والآن تخيلَ التالي:
تخيلي أنه ليس زوجك بل زميلك في العمل …

 وتخيل أنها ليست زوجتك بل جارتك أو زميلتك في العمل
ماذا سيحدث؟

ستجد نفسك أهدأ وأقدر على الحوار أكثر من ذي قبل
لماذا؟

لأننا لا نريد أن نظهر بصورة سيئة أمام الآخرين؟
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لأننا يجب أن نبدو أكثر هدوءًا … وأكثر لطفًا؟
لأن الغريــب ســواء كان زميــاً في العمــل أو جــارًا أو أي شــخص 
لا تربطنــا بــه علاقــة قويــة لا ننتظــر منــه أن يفهمنــا أو يفهــم أعماقنــا 

تمامًــا؟
ــا  ــر، ولذلــك نتوقــع منهــم أن يفهمون ــا أكث ــا نحــب شركاءن لأنن

أكثــر؟
لأن الحب يولد الخوف علينا والخوف من أن نقع في الخطأ؟

لقد مللنا من نفس الطريقة ونفس الحوار؟
إن خلفيتنــا عــن الشريــك واحــدة ولــن تتغــر أو أننــا لا نســتطيع 
تغييرهــا حتــى لــو حــاول هــو التغــر؛ لأن صورتنــا الذهنيــة القديمــة 

عنــه مــا زالــت عالقــة برؤوســنا؟
أي من هذه الأسئلة صحيح؟

هل واحدة فقط أو قد تكون جميعها؟
ــدال  ــل في ج ــك تدخ ــدة أن ــون واح ــد تك ــة ق ــة النتيج في النهاي
ــت  ــك إن تخيل ــول إلى صراع، لكن ــد يتح ــدم ق ــاش محت ــم أو نق عقي
ــاعه  ــاول س ــك تح ــتجد أن ــا س ــر تمامً ــخص آخ ــو ش ــكك ه أن شري
بصــدر رحــب بــل ســتحاول تقديــر حجــم مشــكلته أو عــى الأقــل 

ــك. ــة ترضي ــل لنتيج ــه إن لم تص ــرام رأي اح
ما هدف النقاش؟

هل الهدف هو الوصول إلى حل يناسبك؟
حل يناسبه؟

أم حل يرضي الطرفين؟
ــو  ــك ه ــكك وهدف ــع شري ــاش م ــت في نق ــد دخل ــت ق إن كن
الوصــول إلى حــل يرضيــك أنــت فقــط، فاعلــم يــا عزيــزى مــن الآن 
ــكل  ــاك بش ــل إلى مبتغ ــن تص ــك ل ــاش، وأن ــب النق ــن تكس ــك ل أن
كبــر، وإن وصلــت فإنــك قــد تخــر جــزءًا مــن رصيــدك في العلاقة. 
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أمــا إن كان هدفــك هــو الوصــول إلى حل يــرضي الطرفــن، وإنك 
ــك  ــتفتح عقل ــك س ــاش إن ــة النق ــل بداي ــك قب ــع عقل ــت م ــد اتفق ق
لتســمع بــكل منطقيــة، وتعــرض عــى عقلــك أن هــذا الشريــك لــه 

رأيــه الحــر ومنطقــه الــذي يحــرم.
ستفتح قلبك أيضًا لتنصت لمشاعره 

وستتحرك جوارحك تباعًا لما يشعر به قلبك 
فتجد عينيك تتعاطف معه ويداك تحتويه لتضمه إلى صدرك

ماذا عن الاهتمام بالأمور اليومية؟
هل يجب أن نبدي الاهتمام بشركائنا فقط إذا حدثت مشكلة؟

لماذا لا نتبع مبدأ الوقاية خير من العلاج؟
لماذا يجب أن ننتظر أن يشتعل الحريق ونبدأ في إطفائه؟

ماذا عن تأمين المبنى أولً ووقايته من أي حرائق؟
ماذا عن خلق جو من الحب والود  …

لا أقــول أن تهيمــي بــه ليــل نهــار ولا أن تتغــزل في عينيهــا في كل 
وقــت، لكننــا كبــر نميــل لمــن يهتــم بنــا  …

ينصت إلينا 
يواسينا 
يدعمنا 

ــة  ــات العادي ــا، وفي الأوق ــندًا لن ــون س ــات يك ــت الأزم في وق
نحــب مــن يهتــم بأمــور حياتنــا اليوميــة وتفاصيلهــا الصغــرة مثلــا 

ــابقة.  ــة الس ــدث في القص ح
ماذا عن المشاركة اليومية؟

ماذا عن صباح الخير كيف كان يومك؟ 
ــي  ــى الت ــل والح ــات الرم ــي حب ــرة ه ــياء الصغ ــك الأش إن تل
ــوم  ــائل الي ــل، والوس ــن قب ــه م ــا عن ــذي تحدثن ــل ال ــتكون الجب س
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ــت  ــيئًا إلا وأبدع ــرك ش ــي لم ت ــل الاجتماع ــائل التواص ــة ووس متاح
ــيطة: ــكار البس ــض الأف ــك بع ــه وإلي في

إرسال رسالة قصيرة خلال اليوم 
باقة ورد إلى المنزل أو إلى مقر العمل

ــل  ــا يص ــه عندم ــا في حقيبت ــا يجده ــيكولاتة يحبه ــن الش ــة م قطع
ــل للعم

يفتح مكتبه، فيجد كارتًا مكتوبًا فيه رسالة خاصة لك 
رسالة على منديل 

رسالة صباحية معلقة على الثلاجة 
رسالة في برطمان السكر أو الشاي 

أو أخرى بقلم أحمر الشفاه فوق السرير
خروجة فجأة وبدون ترتيب

سفر سريع مفاجئ
كتاب يحب قراءته 

عطر كانت تشتهيه 
***

كبسولة زوجية
أهتــم بهــا وأقــوم بــراء كل شيء، لكنهــا لا تــرضى أبــدًا وتصر في 

كل مــرة أن تعكــر عــى صفــو يومــي وتشــعرني أني لا شيء فتخبرني:
ــى  ــوني ع ــرة … أو تدع ــري لي زه ــتطيع أن تش ــذا؟ ألا تس ــا ه م

ــزل  ــارج المن ــاء والأولاد خ العش
أنا لا أريد كل ذلك…

ثم ما هذا؟ 
هل الشاي والسكر والأرز هما محور الحديث بيننا الآن؟ 

ــدة  ــخ لم ــة والمطب ــن الثلاج ــريت تموي ــا اش ــك عندم ــت لي ذل قال
ــبء  ــا ع ــت عنه ــي أزل ــتفرح لأنن ــا س ــع أنه ــت أتوق ــبوع، كن أس
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ــا. ــى بكلماته ــا أحبطتن ــت، لكنه ــوبر مارك ــزول للس الن
الخطأ في الموقف:

هي ترى أن ذلك من مسئولياتك الأساسية 
ــوم  ــب أن تق ــا يج ــوار وأنه ــا في الح ــع طريقته ــف م ــع نختل بالطب

ــكرك بش
ــلت  ــزوج، أو أرس ــره ال ــا أح ــض م ــت برف ــة قام ــا الزوج هن
لــه برســالة ســلبية مفادهــا أن مــا قمــت بــه لا شيء وأنــه بعــد فــرة 
ــف  ــرف كي ــه لا يع ــة، وأن ــك العلاق ــاً في تل ــه فاش ــور نفس ــد يتص ق
يرضيهــا؛ لذلــك يجــب أن يغــر هــو طريقتــه وبالتــالي تتغــر طريقتها.
هــي تــرى أن ذلــك مــن صميــم مســئولياته المنزليــة وهــو الإنفــاق 

عــى المنــزل .
ــتلزمات  ــرى مس ــه اش ــولي؛ لأن ــل بط ــام بعم ــه ق ــرى أن ــو ي وه

ــزل. المن
خمِّن الحل: 

..........................................................

..........................................................
الكبسولة الصحيحة:

نقول للزوجة:
1-اشــكريه … نعــم مــن الأفضــل أن تشــكريه حتــى لــو لم يقــم 
بالــيء الــذي تريدينــه؛ لأنــه ربــا لا يعــرف أو لا يفهــم مــا تريدينــه 

بعــد.
 لغة شكر = لغة بناء

ويجب أن يشعر أن أعماله مقدرة 
لغة تقدير = لغة بناء

شكرًا يا حبيبي على ما قمت بشرائه
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أقدر تعبك
2- أوصلي له احتياجك واطلبيه بشكل صحيح 	 

في الطريقة الأولى كنت تستخدمين لغة سلبية
 لغة النقد والتوبيخ = لغة هدم 

اطلبي احتياجك بكل صراحة ووضوح:
ــون الأولاد  ــا يك ــة عندم ــك خاص ــهر مع ــروج والس ــب الخ أح

ــي ــد أم عن
هكذا بمنتهى البساطة؟

نعم هكذا بمنتهى البساطة 
ــا  ــا تربين ــات، لكنن ــه في العلاق ــوم ب ــب أن نق ــا يج ــط م ــا أبس م
عــى المواربــة والمــواراة والتخمــن والتعقيــد؛ لذلــك صــارت بعــض 
ــا  ــا ولا نطلبه ــن احتياجاتن ــدث ع ــا لا نتح ــدة؛ لأنن ــات معق العلاق

ــة. ــكل صراح ب
ونقول للزوج:

ــك أن  ــارت إلي ــد وإن أش ــه التحدي ــى وج ــد ع ــاذا تري ــألها م اس
الاهتــام لا يطلــب وأنــك يجــب أن تفهــم بمفــردك اجعلهــا تتخــر.

هل تفضلين هذا أم ذاك … أن أقوم بكذا أو كذا؟ 
أنــا الآن بجــوار الســوبر ماركــت هــل تفضلــن أن أقــوم بــراء 
مســتلزمات البيــت الآن، أم نخــرج معًــا في ســهرة مميــزة ثــم نرجــئ 

مــا يريــده المنــزل إلى وقــت آخــر؟ 
 ستشــعر زوجتــك هنــا أنــك مهتــم بهــا، وأنــك تحــاول أن ترضيها 

بطريقتهــا لا بطريقتــك أنت.
لكي تستحوذ على اهتمام شريكك:

تحدث لغته
لكي تجذب أي شخص إلى طرفك يجب أن تتحدث لغته

تخيــل أنــك تتحــدث مــع شــخص يتحــدث بالهنديــة، ولا يعلــم 
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شــيئًا عــن العربيــة ولا عــن الإنجليزيــة، فعليــك أن تقــوم بــيء مــن 
اثنــن؛ إمــا أن تتحــدث معــه بنفــس لغتــه أو تســتخدم لغــة الإشــارة 

كــي يفهــم.
حسناً ماذا لو كان هذا الشخص ضريرًا؟

لكي تصل إلى شريكك يجب أن تجذبه أولً إلى منطقتك 
ــواء  ــه س ــدث لغت ــب أن تتح ــك يج ــذب إلى منطقت ــي ينج ولك

ــه الأم. ــارة أو لغت ــة الإش ــت لغ كان
ــي أن  ــارة، وه ــة الإش ــركاء لغ ــتخدم ال ــان يس ــض الأحي في بع
يقــوم أحدهمــا أو كلاهمــا بالتلميــح فقــط أو حتــى لا يقــوم بالتلميــح 
إذا أردت أن تتواصــل جيــدًا مــع شريــكك يجــب أن تكــون رســالتك 

واضحــة لا تحتمــل عــدة معــانٍ، فقــط معنًــى واحــدًا تقصــده.
وكــي يحــدث ذلــك يجــب أن يكــون هنــاك اتفاقــات واضحــة منذ 

بدايــة العلاقــة وأقــول اتفاقــات واضحــة وليســت اتفاقــات ضمنية.
ــن  ــزواج يظ ــد ال ــم بع ــن معظمه ــض الأزواج إن لم يك أي إن بع
ــه يجــب أن تتشــابه مــع  ــزواج وتصرفات كلًّ منهــا أن أفــكاره تجــاه ال
ــة  ــى دراي ــه ع ــون شريك ــب أن يك ــلمات يج ــاك مس ــه، وأن هن شريك

بهــا. 
وعندما تحدث مشكلة نسمع الجمل التالية:

كيف لا تعلم أن هذه وظيفتها؟ 
لم نتفق على ذلك من قبل

ما أطلبه من البديهيات والمسلمات في الزواج
على سبيل المثال:

-الاختلاف في أولويات الإنفاق
ــم  ــع بحك ــة بالطب ــزوج للزوج ــن ال ــف م ــاق تختل ــود الإنف بن
اختــاف الجنــس والنشــأة، فتختلــف الأولويــات والأهــداف، 
ــس  ــود في الملاب ــق النق ــا تنف ــاق، فتراه ــود الإنف ــف بن ــالي تختل وبالت
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والعطــور ومســتحضرات التجميــل، أو حتــى في مســتلزمات المطبــخ 
ومعداتــه، وهــو يــرى أن ذلــك ســفهًا وتبذيــرًا، وأننــا يجــب أن ندخــر 
نقودنــا للمســتقبل أو ننفــق النقــود في تعلــم الأبنــاء أو في شراء ســيارة 
أو شيء كبــر بالمنــزل مثــل الأجهــزة الكهربائيــة … التلفــاز أو في 

ــاً. ــراه بخي ــد ت ــة ق ــذه الحال ــي في ه ــاء، وه ــس للأبن ملاب
-الاختــاف في طريقــة الحــوار والتواصــل كيــف يتحــدث 

الاثنــان معًــا … كيــف ومتــى يتــم الاحتــواء.
-الاختــاف في طريقــة حــل المشــكلات، هــل تفضــل أن نجلــس 
ــدوث  ــور ح ــوح ف ــة ووض ــكلة بصراح ــن المش ــدث ع ــا ونتح معً
المشــكلة، أم تفضــل أن تجلــس بمفــردك أولً وتفضــل الانعــزال 

ــك  ــذه طريقت ــدث … ه ــن أن تتح ــن الممك ــا م ــم بعده ــام، ث الت
ــل  ــبقًا قب ــك مس ــم ذل ــل تعل ــكك … ه ــة شري ــن طريق ــاذا ع م

الــزواج أم أنــك اكتشــفته في أول عــام زواج …
ماذا بعد الاكتشاف؟

هل فهمت طريقته وفهم هو طريقتك أم ما زلتما تتصادمَا؟
إذا حــدث هــذا التصــادم، فــإن ذلــك يكــون بســبب عــدم 

وضــوح رؤيــة وأفــكار كلٍّ منكــا للآخــر.
لذلــك أهــم شيء بدايــة الــزواج هــو الاتفــاق عــى طريقتكــا في 

كل شيء
- التواصل 

- ماذا يحدث عند حدوث خلاف
- المصاريف

- تربية الأبناء وهكذا 
حتــى يرتــاح الطرفــان ولا تتكــرر نفــس المشــكلات بنفــس 
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الطريقــة في كل مــرة 
كيف تختلف؟

هل الاختلاف أمر صحي؟
هل لا بد منه؟

هل يجب أن نتشابه في كل شيء؟
بالطبــع الاختــاف أمــر جيــد وصحــي أيضًــا، فمــن أيــن 

نختلــف؟ لم  إن  بعضنــا  ســنعرف 
وما هذه الحياة التي تشبه فيها شريكك في كل شيء 

ــف  ــي أن تختل ــن الطبيع ــن م ــياء لك ــض الأش ــا في بع ــد تتفق ق
الأذواق

المبادئ 
الأفكار

طريقة التفكير
طريقة التعامل مع الأمور

ــل  ــدًا قب ــك جي ــم ذل ــب أن تعل ا ويج ــدًّ ــة ج ــور طبيعي ــذه الأم ه
ــزواج ال

ــي  ــون شريك ــب أن يك ــع ولا يج ــم بالطب ــم: أعل ــرني أحده يخ
شــبيهًا لي لكــن مــع أول نقــاش أو حــوار يحــدث خــاف وقــد يكــون 

ا. لســبب تافــه جــدًّ
فتتجــى الحقيقــة أمــام عينيــه أنــه يعلــم أن الاختــاف وارد 
ــه  ــك … وإذا تقبل ــل ذل ــه لا يتقب ــع لكن ــبهه بالطب ــه لا يش وأن شريك
ــس  ــرى لنف ــرة أخ ــود م ــد فنع ــكل جي ــه بش ــل مع ــتطيع التعام لا يس

ــؤال الس
هل يجب أن يتشابه تفكيرك مع تفكير شريكك

ــبب  ــر الس ــا؛ لن ــا بداخلن ــن شيء م ــرة ع ــق نظ ــال لنل ــناً تع حس
الحقيقــي وراء رفضنــا فكــرة الاختــاف عمومًــا وخاصــة بــن 

المتزوجــن 
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الأنا … مشكلتنا الأزلية 
ــي  … كل  ــي … قيم ــي … كينونت ــخصيتي … كرامت ــي ش ــا ه الأن

ــي شيء عن
لا أحد يحب الخسارة 

ولا أحد يحب أن يخرج من ساحة المعركة وهو خاسر
ولا أحد يحب أن يظهر بمظهر المخطئ 

لكن دعنا نفكر بشكل مختلف قليلً 
من قال إننا في معركة؟

ومن قال إننا يجب أن نكون على صواب دومًا 
ومن قال إننا ملائكة أو منزهون 

قد نصيب ونخطئ أليس كذلك؟
في كل شيء

في العمل
في الشارع

في العلاقات 
مع الأبناء

الأصدقاء 
المديرون
الزملاء
الأبناء

الجيران 
قد نخطئ في أي شيء 

لكننــا تربينــا عــى عكــس ذلــك أننــا يجــب أن يجانبنــا الصــواب في 
ــا لا  ــا وإن أخطأن ــد، وأنن ــوب والأوح ــو الأص ــا ه كل شيء وأن رأين
يجــب أن نُشــعِر الآخــر بأننــا أخطأنــا، ولذلــك يتبعــه مــا هــو أســوأ، 

أننــا نعــرف مــن داخلنــا بالخطــأ، لكننــا نأبــى أن نعتــذر، لمــاذا؟
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لأن الأنا لدينا متضخمة. 
ــا  ــم« و»أن ــواب دائ ــى ص ــا ع ــمى »أن ــر يس ــي كب ــا ورم ليف لديه

ــاوي أي شيء«. ــر لا يس ــان« و»الآخ ــدي الطوف ــن بع وم
حتى وإن كان رأيه صحيحًا

هنــاك بعــض الأزواج أو الزوجــات الذيــن يعترفــون بينهــم وبــن 
أنفســهم أنهــم عــى خطــأ، لكنهــم لا يريــدون الاعــراف بذلــك ظنًّــا 
منهــم أن ذلــك ســيصغر مــن صورتهــم أمــام الآخــر، وهنــاك البعض 
ــاً،  الآخــر الــذي يقتنــع قناعــة تامــة بذلــك، أنــه هــو الأصــوب دائ
ــوأ؛ لأن  ــو الأس ــوع ه ــذا الن ــه، وه ــة ل ــه لا قيم ــر ورأي ــذا الآخ وه
ــه،  ــن داخل ــرى م ــه ي ــج؛ لأن ــه بالتدري ــد تتغــر قناعت ــوع الأول ق الن

وبقــي أن يعــرف فتغيــر الســلوك أمــر هــن. 
أمــا أن تغــر معتقــدًا أو فكــرة راســخة ثابتــة، فذلــك هو الأســوأ، 
ــه  ــا أن ــا، إم ــأ عليه ــي نش ــأة الت ــة والنش ــبب التربي ــون بس ــك يك وذل
ــذاءات  ــدة اي ــرض لع ــد تع ــه ق ــلطين، أو أن ــا متس ــا أو أمً ــد أبً وج
جعلــت منــه ذاك الشــخص المتصلــب لرأيــه، أو أنــه لم يتعــرض لأي 

مــن ذلــك.
ــة  ــرة في المدرس ــس الفك ــه نف ــذي لدي ــع يُغ ــى في مجتم ــط ترب فق

ــق. ــى ح ــا ع ــم والإدارة دومً ــرى أن المعل ــا ي عندم
في النادي عندما يقال له إن مدربه على صواب دائمً 

ــا لا  ــرة أنه ران فك ــدِّ ــرى أن الأب والأم يص ــا ي ــت عندم في البي
ــذار. ــة الاعت ــا كيفي ــا ولم يتعل ــأن إطلاقً يخط

في الإعــام الــذي يبيــع لنــا فكــرة الإعلانــات التــي ســتنقلك إلى 
عــالم آخــر أو المسلســات التــي تجعــل مــن البطــل شــخصًا لا يخطــئ، 
وأنــه لكــي يكــون بطــاً في معظــم الأحيــان يــأت بأشــياء خارقــة أو 
أشــياء صالحــة عــى طــول الخــط، أو أنــه منحــرف لكنــه لا يعــرف 

بذلــك وهكــذا مــن الأمثلــة التــي تحاصرنــا ليــل نهــار.



241

 
عندمــا يكــون لــك رأيٌ مخالــف لشريــكك قــد يكــون الاختــاف 

جزئيًّــا أو بســيطًا في فــرع واحــد فقــط مــن المشــكلة:…….
أو اختلافًا كليًّا تمامًا عما يقوله لك شريكك 

ــك … أو  ــك … أو معتقدات ــع قيم ــكك م ــارض رأي شري ــد يتع ق
ــق. قــد يتعــارض الســلوك فقــط أو الطريقــة التــي تُطبَّ

مثل..
الاختلاف على المدارس الناشيونال والإنترناشيونال

ــى أن  ــا ع ــا تتفق ــة، لكنك ــم المدرس ــى اس ــه ع ــف مع ــد تختل ق
ــل ــو الأفض ــي ه ــم الأجنب التعلي

ــل في  ــا ونفاض ــدث فيه ــل ونتح ــع البدائ ــد جمي ــي أن نفن إذن بق
ــعر الس

الابتعاد عن المنزل
جودة التعليم في كليهما 

وهكذا 
أما إن كنتما على خلاف تام في نوع التعليم 

أنت تريد هذا وهي تريد ذاك 
هنا الاختلاف صار أكبر

وأقول الاختلاف وليس الخلاف
أنــت لديــك معتقــد أن تلــك الأســعار مبالــغ فيهــا، وأن هــؤلاء 

القــوم يقومــون بعمــل بيزنــس وأنهــم يســتغلون الوضــع 
ــن تجدهــا في  ــزة ل ــل خدمــة ممي ــرى أن هــذه النقــود مقاب وهــي ت

مــكان آخــر.
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ميزانية المنزل
- سلة لمهملات المطبخ بثلاثمائة جنيه … هل جننتِ؟

ــب  ــرة تذه ــط، وفي كل م ــاء فق ــة بيض ــك شراء جبن ــت من - طلب
ــرك. ــا غ ــي لا يتناوله ــواع الت ــك الأن ــكل تل ــود ب فتع

- حقيبــة يــد لا يتعــدى حجمهــا كــف اليــد أدفــع فيهــا كل هــذا 
المبلــغ! 

ــم  ــت تعل ــة، وأن ــذه المدرس ــا به ــاق أبنائن ــى إلح ــر ع ــاذا ت - لم
ــرق  ــذا الف ــر ه ــا، فلنوف ــن مثيلاته ــرًا ع ــف كث ــا لا تختل ــدًا أنه جي

ونضعــه في شيء آخــر.
ميزانية البيت …

أين تذهب؟
ما أولويات الأسرة؟

وما أولويات كل طرف؟
ما العمل إذا ما تعارضت الأولويات؟

قبــل الــزواج يكــون لــكل شريــك اهتماماتــه الخاصــة، وطريقتــه 
في إنفــاق النقــود،

وبعد الزواج يحدث التالي:
- يأخذ كلاهما اهتماماته معه إلى منزل الزوجية

- يحاول العيش بنفس الأسلوب
- قد يختلف أسلوبه مع أسلوب شريكه

تتعــارض المعايــر والأولويــات والمفاهيــم تجــاه »النقــود« فتلقــي 
الاتهامــات جزافًــا:

- هــي ســفيهة … مسرفــة ومبــذرة ولا تقــدر مــا أقــوم بــه لأجــل 
أسرتنــا لــن أســتمر هكــذا مــع زوجــة لا تفهــم معنــى المســئولية.

- هــو بخيــل ويخشــى عــى القــرش، ويفكــر ألــف مــرة قبــل أن 
يــرف مليــاً واحــدًا … لا أســتطيع العيــش مــع شــخص بخيــل.

هنا نقول لهما »مهلً«.
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ا فيما تقولانه توقفا قليلً هل أنتما جادان حقًّ
أنت لا تستطيع الاستمرار

وهي تريد الطلاق
وبهــذه الســهولة نقــوم بتفكيــك الأسرة وينتهــي كلاكــا في طــرف 

ويبقــى الأبنــاء عالقــن في المنتصــف بســبب شيء واحــد فقــط …
»اختلاف المعايير والمفاهيم«.

نعم هو كذلك …
أتعلم زوجتك ليست مسرفة أو سفيهة

وأنتِ … زوجك ليس شخصًا بخيلً
حسناً ماذا يحدث؟

ــرف  ــدث والت ــا يح ــم م ــة لفه ــة الأهمي ــان في غاي ــاك خطوت هن
ــا: ــح وهم ــكل صحي ــا بش معه

الخطوة الأولى: »أبحر في رأسه«:
إن مــا يحــدث هــو أن طريقــة تفكــر كلاكــا تختلــف عــن الآخــر، 
كــا تختلــف طريقــة التربيــة والبيئــة التــي نشــأتما فيهــا … فضــاً عــن 
ــا عــن الآخــر،  ــي تقــع عــى عاتقيكــا، تختلــف تمامً أن المســئولية الت

وبالتــالي تختلــف طريقــة التــرف تجــاه النقــود.
هو تربى على أن الأولوية للطعام والملبس فقط.

ــم  ــم شيء ولا شيء مه ــو أه ــم ه ــى أن التعلي ــت ع ــتِ تربي وأن
ــده بع

هــو مــن واقــع مســئولياته يــرى أن ســداد الاحتياجات الأساســية 
ــو الأهم. ه

الطعام أهم من التنزه بالطبع
إيجار المنزل أهم من الدخول في قسط جمعية جديد.

ملابس الأطفال أهم من سلة مهملات المطبخ
ــة  ــخ في غاي ــلة المطب ــن أن س ــئوليتك تري ــع مس ــن واق ــتِ م وأن
الأهميــة؛ لأنهــا مــن صميــم عملــك حيــث يجــب، عــى ســبيل المثــال 

ــزل. ــال بالمن ــود أطف ــع وج ــة م ــرة خاص ــلة كب شراء س
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ــي  ــن الت ــواع الجب ــن أن ــم م ــال أه ــب الأطف ــق للع وشراء صنادي
تظــل عالقــة بالثلاجــة، حتــى يكــون مآلهــا في النهايــة إلى ســلة المطبــخ 

التــي اشــريتها أنــت.
تلك هي الخطوة الأولى إذن …

أن يتعلم كلاكما طريقة تفكير الآخر
أن يفهم ما يدور في خلده

حتى يدرك السبب الحقيقي وراء تبنيه مبدأً معيناً تجاه النقود
الخطوة الثانية هي »وضع القواعد«:

ــدة  ــع قاع ــو وض ــة ه ــر راح ــك أكث ــا يجعل ــا م في كل شيء حولن
حتــى يســر عليهــا الجميــع؛ أي إن هــذا الكــون لا يــدور بــا قوانــن 

كونيــة وإلهيــة.
هناك أيضًا قوانين يحكمها لنا الشرع

هذا المجتمع لا يستقيم بلا قوانين
هــذه المدرســة وهــذه الشركــة وهــذا النــادي جميعهــا لهــا قواعــد 

تحكمهــا
ــى لا  ــد حت ــض القواع ــا بع ــب أن تحكمه ــات يج ــك العلاق وكذل

ــة المطــاف ينفــر أي طــرف مــن الآخــر في نهاي
إذن ما »القواعد تجاه الميزانية«؟

أولً: قائمة الأساسيات:
- أمسكا ورقة وقلمً واكتبا أساسيات الأسرة كل شهر مثل:

الإيجــار … قســط الســيارة … قســط مصاريــف المدرســة … 
فواتــر الكهربــاء والغــاز … الطعــام والــراب … قســط الجمعيــة … 

مــروف الأولاد … وهكــذا
إذن علام الخلاف ما دامت جميعها أولويات.

ــتحويه  ــا س ــى م ــاق ع ــى الاتف ــون ع ــب تك ــات في الأغل الخلاف
ــة. القائم
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أي قبــل أن توضــع تلــك القائمــة الشــهرية يجــب أن يكــون 
ــا  ــرارات بشــأن أشــياء قــد تســبب لن ــل أن نأخــذ ق ــاك اتفــاق قب هن

ــابًا ــا حس ــب له ــادي، دون أن نحس ــتنزاف الم الاس
أي إن الجمعية هل نستطيع أن نشارك بها الآن؟

المدرســة … هــل نحتــاج لتلــك المدرســة أم لمدرســة أقــل في 
المصاريــف؟

هل تلك السيارة مناسبة أم هناك الأوفر؟
هناك أيضًا الكارثة التي تدعى مصاريف الطعام والشراب

أريد أن أصدمكم بشيء
نحن العرب نستهلك كما هائلً من الطعام

ــا  ــط؛ لأنن ــوف فق ــى الرف ــراه ع ــا ن ــع م ــوق نض ــب للتس نذه
ــبوع … وفي  ــال الأس ــى خ ــهر أو حت ــال الش ــا خ ــه خزينً نحتاج
بعــض الأحيــان يشــري البعــض مــا لا يســتهلكه أو مــا لا يحتاجــه.

لماذا؟
لماذا نتسوق لشهر أو لأسبوع كامل؟

لماذا لا نتسوق ليوم أو ليومين فقط
هــل أنــت متأكــد أنــك ســتعيش شــهرًا كامــاً حتــى تمــأ 

ثلاجتــك وخزائــن المطبــخ لمــدة شــهر كامــل.
انظروا إلى موائدنا وموائد ما نشاهده في أفلام الغرب.

انظروا إلى ولائمنا وأفراحنا
ــع  ــه م ــض بطلب ــوم البع ــا يق ــم وم ــد المطاع ــروا إلى موائ ــل انظ ب
ــد  ــف ق ــع الأس ــن وم ــك، لك ــنلتهم كل ذل ــا س ــن أنن ــه، ظان أبنائ

ــة ــره إلى القمام ــه مص ــا طلب ــع م ــف أو رب ــادر ونص يغ
ــوى في  ــام والــراب والحل ــاف الطع ــا بأصن انظــروا إلى تباهين

شــهر رمضــان أو في أي وليمــة
بالطبع لا أعمم، ولكنها للأسف ثقافة سيئة جيدة
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ــم  ــدة لديه ــادة جي ــا ع ــرب، ولكنه ــا بالغ ــك تباهيً ــول ذل ولا أق
ــه  ــوت يوم ــه ق ــن مع ــدم الإسراف، وأن م ــا بع ــن أمرن ــم أن الدي رغ

ــا ومــا فيهــا فقــط فقــد حــاز الدني
حسناً …

مــاذا بقــي في القائمــة ســوى إيجــار المنــزل وأعتقــد أنــه شيء ثابــت 
لا يحتمــل التغيــر، إلا إذا قررتمــا الانتقــال إلى منــزل آخــر.

والفواتــر التــي مــن الممكــن أن تتفقــا عــى تقنــن طريقــة 
فيهــا. مبالغًــا  أو  باهظــة  كانــت  إذا  الاســتهلاك 

ثانيًا: قائمة الكماليات:
-ضعَا قائمة أخرى تحوي كماليات الأسرة

ــص الأسرة  ــا تخ ــه، وإن ــخص نفس ــص الش ــة لا تخ ــذه القائم ه
ــس …  ــى الملاب ــاف ع ــل الخ ــة مث ــر أهمي ــا أكث ــه يراه ــا، لكن أيضً

ــه … ــرون من ــذي تش ــكان ال ــا … الم نوعه
ــة … بعــض مســتلزمات المطبــخ، والتــي قــد  المفــارش … الأغطي

تصــل إلى حــد الهــوس لــدى بعــض الســيدات.
ــة أو  ــياء في القائم ــض الأش ــن بع ــاضي ع ــيتم التغ ــاش س - بالنق

ــت. ــع الوق ــياء م إدراج أش
- وماذا عن احتياجات كل طرف بمفرده؟

-إحم … وهل بقي شيء في الراتب بعد! 
إن كان قد بقي شيء فهو يندرج تحت القائمة الثالثة:

ثالثًا: قائمة احتياجاتي:
- سجل احتياجاتك واحتياجات شريكك

-في بعــض الأوقــات ســيقوم طــرف بالاســتغناء عــن شراء حاجة 
لــه مقابــل شراء حاجــة لشريكــه والعكس.
تلك القوائم التي ذكرناها ستقوم بالتالي:

- معرفة مفهوم كل طرف عن المصاريف والنقود
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- فتح مسارات للنقاش وفهم الطرف الآخر
- تجنب العراك المستمر الذي قد يحدث في بعض الأسر
-عدم إلقاء التهم واللوم من طرف تجاه الطرف الآخر

- معرفة الاهتمامات والاحتياجات الخاصة بكل شريك
-إعطــاء الفرصــة لأن يقــوم الشريــك بإســعاد شريكــه عــن 

ــه. ــة احتياجات ــن قائم ــة م ــرة بهدي ــه كل ف ــق مفاجأت طري
ــيكون  ــال س ــد أن الح ــد أعتق ــك القواع ــم وتل ــك القوائ ــد تل بع

ــابقًا … ــه س ــا كان علي ــل مم أفض
أتمنى ذلك من كل قلبي.

قالت:
ــا  ــه لم ــه هــو تعاطفــه معهــا وإنصات إن أول مــا لفــت انتباههــا إلي

ــام تقــول باهت
كانا زميلي عمل

لم يكن جذابًا أو وسيمً 
ولم يكن مفتول العضلات

ولم يكــن الشــاب الــذي تتهافــت عليــه الفتيــات مثــل غــره؛ لأنــه 
ــدل مظهــره الخارجــي عــى  ــة ولم يكــن ي ــل البقي لم يكــن يتســكع مث

شيء يجــذب
ــه  ــدت أن ــزة وج ــرة وجي ــد ف ــه بع ــل مع ــع التعام ــا م ــر أنه غ
ــا لم  ــودًا فيه ــون موج ــا، ويك ــر إليه ــي تح ــات الت ــال الاجتماع خ
ا كــي يلفــت الأنظــار، ولم تكــن كاريزميتــه  ــا جــدًّ يكــن حضــوره قويًّ

ــض. ــل البع ــبقه مث تس
إلا أنــه عنــد كل مشــكلة تعــرض تخــص الشركــة أو تخصهــا كان 

ينصــت جيــدًا للآخريــن قبــل أن يتحــدث.
وعندمــا واجهتهــا مشــكلة مــع مديرهــا في العمــل ولم يكــن هــو 
ــه  ــرب فوجدت ــن ق ــه ع ــت مع ــل، فتعامل ــر للتدخ ــا اضط ــا به طرفً
ــى  ــا أو حت ــا … وأبوه ــه أخواه ــا لم يفعل ــل م ــدة يفع ــة واح في جلس

ــابق. ــا الس خطيبه
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لقــد كان ينصــت لهــا باهتــام ويتفاعــل مــع مــا تقــول بهــزة رأســه 
ــدل  ــه ي ــه، كان كل شيء يفعل ــرات عيني ــه أو نظ ــرات بوجه أو تعب
عــى اهتمامــه وحرصــه عــى التواصــل معهــا بشــكل لائــق أكثــر مــن 
ــكلة لا  ــك المش ــت تل ــو كان ــى ول ــكلة، حت ــل للمش ــول إلى ح الوص
تخصــه أو تخــص الفــرع الــذي يعمــل بــه … وعندمــا حــدث خــاف 
بينهــا في العمــل لم يكــن جــل همــه إثبــات أن رأيــه هــو الأفضــل أو 
ــع  ــوم بجم ــم يق ــه أولً، ث ــن حول ــت إلى م ــل كان ينص ــح، ب الصحي
ــة  ــرح وجه ــدأ في ط ــا يب ــن بعده ــه وم ــف كل ــن الموق ــات ع المعلوم

نظــره.
ــر في  ــذا الأم ــع ه ــت تض ــا كان ــدم لخطبته ــا تق ــرة عندم ــد ف بع
ــه  ــه، ولدي ــه شــخص عــى اســتعداد أن يفهــم مــن حول اعتبارهــا أن
مــن المرونــة بمــكان أن يتقبــل الآخريــن ويتقبــل اختلافاتهــم، وهــذا 
ــم الأزواج  ــتطيع معظ ــم، ولا يس ــون عظي ــو تعلم ــزواج ل شيء في ال
إدراكــه وخاصــة الرجــال منهــم؛ لأن البعــض يفهــم القِوامــة بشــكل 

ــا عــا هــو مفــرض. مختلــف تمامً

أحمر أخضر
في الســطور القادمــة ســأعرض لبعــض الجمــل التــي تتكــرر بــن 

الزوجــن كثــرًا 
أطلقت على هذه الجمل اسم أحمر أخضر:

ــي  ــك وه ــل ذل ــف، ولا تفع ــب أن تتوق ــك يج ــاه أن ــر معن الأحم
ــلبية  ــل الس الجم

والأخضر هو إشارة الاستمرار وهي الجمل الإيجابية 
مثل نموذج قل ولا تقل 

الجملــة في الســطر الأول ســتكون هــي اللغــة الســلبية أو )أحمــر(، 
وهــي التــي يجــب أن تتوقــف عنهــا فــورًا 

ــب أن  ــي يج ــة الت ــي الجمل ــر(، وه ــا )أخ ــذي يليه ــطر ال  والس
ــا * تقوله

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــد لا  ــى ق ــة الفصح ــة؛ لأن العربي ــة المصري ــل بالعامي ــتكون الجم ــم س ــذر منك *أعت
توصــل الفكــرة كــا ينبغــي … أعلــم أنهــا لــن تكــون صعبــة عليكــم … وأرجــو أن 

ــوا الطريقــة التــي عرضــت بهــا. تحب
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- كل مــرة بتتأخــر فيهــا بتثبــت لي إني مــش مهمــة وفي آخــر 
أولوياتــك

- حبيبــي أنــا جاهــزة نخــرج ســوا … طمنــي عليــك الأول أنــت 
كويــس؟ 

- يعنــي أنــت بتســأل ع الغــدا ومــش شــايفني شــايله الهــم فــوق 
دماغــي طــول اليــوم 

- حبيبي أنا مرهقة أوي ممكن ناكل أي حاجة النهاردة 

- أنا الراجل ولي القوامة وكلامي هو اللي هيمشي
- احنا بنكمل بعض ورايك مهم بالنسبة لي 

ــك  ــن علي ــش هاي ــه م ــت تعبان ــش إني كن ــت متعرف ــي أن - يعن
ــه ــه ولا ميت ــت عايش ــيَّ إن كن ــأل ع تس

ــمع  ــي أس ــوم وكان نف ــول الي ــاك ط ــت محتاج ــا كن ــي أن - حبيب
ــك صوت

- للمرة الخمستلاف بقولك متعليش صوتك عليَّ 
- لما صوتك بيكون عالي مش بفهمك ومش بنعرف نتناقش

ــت  ــول الوق ــك ط ــغوله بعيال ــا مش ــا أن ــي م ــع نف ــي اقط - يعن
ــس ــادرة اتنف ــش ق ــه وم ــون خلصان ــوم بك ــر الي وآخ

- معلش يا حبيبي أنا تعبانة فممكن نأجل كلامنا لبكره 

- إيه ده انتي رحتي للحلاق النهاردة 
ــد  ــش واخ ــا م ــال وأن ــة جم ــوز ملك ــد متج ــوك جدي - واااو نيول

ــا نــاس  بــالي ي
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ــه مــا أنــت فتحــت مــروع قبــل  ــاع اي ــه وبت - شــغل خــاص اي
ــة  ــده وادي النتيج ك

- أنــت متميــز في المجــال ده وواثقــه انــك هتنجــح فيــه، كل الــي 
هتحتاجــه دراســة جــدوى للمــروع

ــه هــم  ــش حامل ــا اصلــك م ــي هن ــرفي ولا انت ــه ت ــي عمال - انت
حاجــه 

- حبيبتــي عاوزيــن نلــم إيدينــا شــويه في المصاريــف احنــا داخلين 
على موســم مــدارس

ــاش  ــات مله ــري حاج ــت تش ــوبر مارك ــروح الس ــرة ت - كل م
ــة  لازم

- ممكــن لمــا تيجــي تــروح الســوبر ماركــت تقــولي عشــان اقولــك 
أنــا محتاجــه ايــه 

ــك  ــت من ــا زهق ــة أن ــمع دوش ــام اس ــي ان ــا اج ــا كل م ــو أن - ه
ــك  ــن عيال وم

- قــد إيــه بتبســط لمــا بتاخــدي بالــك مــن راحتــي ووقــت نومــي 
محتــاج بــس انــام ســاعه عشــان عنــدي شــغل مهــم 

- طول اليوم زعيق ونكد وقرف
- انتي شكلك مضغوطة النهاردة فيه حاجة حصلت 

- كل مرة لازم اقولك أن الأكل ناقص ملح
- تسلم ايدك يا حبيبتي تعبتي اوي النهاردة 
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- يعنــي بــدل مــا أنــت قاعــد وفاتــح الــاب تــوب قــوم اعملنــا 
كبايتــن شــاي 

- يــا ســام بقــى عــى كبايتــن شــاي مــن ايــدك وقعــدة لطيفــه 
ســوا بعــد مذاكــرتي للــولاد

- لسه الغدا مش جاهز قاعدة بتعملي ايه طول اليوم 
- حبيبتي أنا جعان الغدا هيجهز امتى؟ 

- مفيــش أي إحســاس بالمســؤلية شــايفني تعبانــه مــع الــولاد في 
المذاكــرة ومــش بتحــاول تســاعد

ــا مــش قــادرة عــى مذاكــرة الــولاد لوحــدي ممكــن  - حبيبــي أن
نقســم المهــام بيننــا؟

- عمرك ما قلتلي بحبك ولا بتعرف تقولي أي كلام حلو
- كلمة بحبك منك ليها طعم تاني 

- ده منظر ايه البهدلة اللي انتي فيها دي 
- بحب الفستان الاحمر عليكي ..إيه رأيك تلبسيه النهاردة 

ــال  ــرت تس ــا فك ــرك م ــغل وعم ــوم في الش ــول الي ــت ط - أن
ــت  ــة في البي ــى مرمي ــة ال ــي ادم عالبن

- بحب اهتمامك بي رغم انشغالك

- هــو انتــي متقدريــش تســيبيني ارتــاح وبعدهــا تقوليــي مشــاكل 
د لا لو ا

- ممكن ارتاح شويه وبعدها تحكيلي عشان اقدر اسمعك 
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الجزء الرابع
استراتيجات حل المشكلات

لا حياة زوجية بلا مشاكل ومن يدعي غير ذلك فهو كاذب 
حتى وإن كان الطرفان يهيمان ببعضهما 

هذه سنة الحياة 
التحــدي الأكــر لا يكمــن حقيقــة في وجــود المشــكلات لكــن في 

إدارتهــا 
ليس في وجود خلاف بل هو كيفية إدارة هذا الخلاف

ــض  ــاك بع ــن هن ــن الزوج ــكلات ب ــض المش ــل بع ــام بح وللقي
ــرًا: ــرتاح كث ــا س ــي إن اتبعته ــية الت ــوات الأساس الخط

اســراتيجيات قصــرة المــدى في الموقــف الحــالي، وهــذا لا يعنــي 
ــن  ــا م ــف إن ــدوث الموق ــت ح ــراتيجيات وق ــك الاس ــوم بتل أن تق

ــاشرة: ــف مب ــد الموق الممكــن أن يكــون بع
1- سمِّ المشكلة:

أي حدد ما المشكلة على وجه التحديد
هــل هــو خــاف بســبب المصاريــف أم بســبب الاهتــام أم بســبب 

التواصل؟

2- تحديد سبب المشكلة:
ــاك شيء آخــر وراءه  ــه بســيط وهن هــل هــو ســبب حقيقــي أم أن

ــات؟ ــام أو تراك ــدم الاهت ــل ع مث
أو هل كانت المشكلة بسيطة وتفاقمت بسبب طريقة الحوار 
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وعدم التحكم بالغضب أو بسبب إنكارك لخطئك وعنادك؟

3- انسحب وقت الغضب:
وقت الغضب أنت لا تعرف ماذا ستقول

ــم نفســك في تلــك اللحظــة مــاذا ســتفعل؟  أنــت نفســك لا تعل
ــب  ــدت اللهي ــا وج ــم ســتتفوه؟ لذلــك يجــب أن تنســحب وقت أو ب
ــوار  ــن الح ــام م ــحاب الت ــس بالانس ــاؤه لي ــد، وإطف ــن بعي ــوح م يل
ــر  ــر وأكث ــا أكث ــيط غضبً ــك يستش ــل الشري ــك يجع ــإن ذل ــأة، ف فج
ه مــن مشــكلته أو معاناتــه.  ويشــعر أن مشــاعره لا تهــم أو أنــك تســفِّ

بل يجب أن يكون انسحابك مدروسًا 
عندما تبدأ المشادة ووجدت أن النقاش سيشعل الأمر أكثر

قم بما يلي:
حاول تهدئته بأن تقوم بإمساك يديه برفق

النظر في عينيه وإبداء التعاطف معه
ــذر  ــك اعت ــدت ذل ــا إن وج ــئ حقًّ ــت مخط ــل أن ــا ه ــر سريعً فك

ــورًا  ف
لن يُنقص ذلك من قدرك شيئًا

تحدث إليه بكلمات بسيطة وليس محاضرات 
كلمات بعيدة عن الموضوع الأصلي الهدف منها تهدئته قليلً 

بأن تنظر في عينيه وتخبره:
ــا مقــدر لمشــاعرك … هــل مــن الممكــن أن  معــك كل الحــق … أن

نؤجــل النقــاش قليــاً 
4- خذ هدنة:

ــرة  ــرة قص ــو لف ــض، ول ــا البع ــن بعضك ــدا ع ــب أن تبتع يج
ــع  ــاق م ــون بالاتف ــب أن يك ــك يج ــن، وذل ــوم أو يوم ــاعات أو ي س
ــأنه أن  ــن ش ــك م ــاً؛ لأن ذل ــك تجاه ــم أن ذل ــى لا يفه ــك، حت شري
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ــر. ــف أكث ــعل الموق يش

5- راقب لغتك جيدًا
من أهم أسباب الطلاق هي اللغة 

ــدأ المشــكلة صغــرة لكنهــا تتفاقــم بســبب كلــات يرمــي  قــد تب
ــاه في فصــل  بهــا الطرفــان بوجــه بعضهــا البعــض، وذلــك مــا ذكرن

اللغــة.

6- ركز على احتياجك دون إلقاء التهم
ركــز عــى نفســك … مشــاعرك … احتياجــك وتعلــم كيــف تطلبه 

بشــكل صحيــح دون أن تتهمه.

7- ضع قاعدة للتعامل مع الموقف إن تكرر
ــذر  ــذي يح ــة ال ــر المدرس ــم أو مدي ــل المعل ــا مث ــن تقله ــع ل بالطب

ــيعاقبوا ــيتكرر فس ــأ س ــن أي خط ــه م طلاب
لكــن طريقــة الحــوار ونــرة الصــوت ســتكون مختلفــة، والتــي لهــا 

نصيــب كبــر في التأثــر عــى شريــكك.

8- فكر خارج الصندوق:
في حــوارك مــع شريــكك مــن الممكــن أن تقــرح عليــه أن تفكرا 

خــارج الصنــدوق قليــاً خاصــة إن كنتــا مختلفــن عــى قــرار ما 
حسناً ماذا إن قلبنا الطاولة رأسًا على عقب

-ماذا تعني؟
بدلً من أن نقوم بدهان الشقة نقوم باستئجار شقة أخرى 

إن كنا نحتار في مدرستين ماذا عن المدرسة الثالثة 
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حــاول أن تضــع معــه حلــولً غــر تقليديــة للموقــف حتى يشــعر 
أنــك مهتــم بقضيتــه وحتــى تجذبــه لطرفك.

9- سبعة وثمانية
ضع نفسك مكانه )تبنَّ رأيه(

أنت تراها من مكانك رقم سبعة بالعربية وهو يراها ثمانية
ماذا لو بدلنا الأدوار وجلست مكاني وأخدت أنا مكانك

ــاًّ  ــذا ح ــك ه ــن يعطي ــر ل ــكان الآخ ــك م ــع نفس ــا تض  عندم
ــر ــكل أك ــج بش ــيجعلك تنض ــل س ــب ب ــف فحس للموق

حاول أن تقرأ مشاعره لا أن تركز على أنه يتهمك فقط
نعــم طريقتــه قــد تؤذيــك لكــن باســتطاعتك إزاحــة ذلــك جانبًــا 

ولــو قليــاً، وركــز عــى مشــاعر ألمــه.
اعلم أنه من الصعب أن تقوم بذلك

لكن يكفي أن تحاول ألا تقول أنك تحبه 
إذن فلتبدأ بالمحاولة الجادة 

 
إليك هذا التدريب قم به مع شريكك

احضرا ورقة وقلم
لكل منكما

تبنَّ فكرته واكتبها على الورقة عندك 
اكتب التالي:

ماذا لو:
قمنا بتطبيق ما يريده هو 
ماذا لو كان حلًّ مناسبًا؟

مــاذا لــو كان مــا أطرحــه غــر مناســب؟ عــى الأقــل في الوقــت 
الحــالي 
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ماذا لو كان رأيي غير صحيح؟
ما البدائل التي يجب أن نفكر بها؟

أي مــا الحــل الثالــث الــذي يختلــف عــن رأيكــا، ولم تتعرضــا لــه، 
وفي هــذه الحالــة بالمناســبة لــن تجــد حــاًّ واحــدًا بــل عــدة حلــول. 

الفكــرة أننــا نحــر أنفســنا في ركــن واحــد … هــذا الركــن قــد 
يحــوي فعــاً الحلــن  … فكرتــه وفكرتــك … لكننــا لا نعطــي أنفســنا 

الفرصــة؛ لأن نفكــر في حلــول أو بدائــل مختلفــة.
وكلما حصرنا الحلول وضيقنا على أنفسنا ضاقت الدنيا بنا 

بعــد أن تجيبَــا عــى جميــع الأســئلة أعــط الورقــة لشريــكك واقــرأ 
مــا كتبــه عــن الحلــول الأخــرى التــي تقترحهــا

كثير منا لم يتدرب على ذلك 
أن يكتب ما يفكر به 

فماذا عما يفكر به الآخر؟
ــا  نحــن لا نضــع أنفســنا مــكان الآخــر في أوقــات كثــرة مــع إنن
ــا بوجــه مختلــف. ــا الدني ــا بذلــك لقلــت المشــكلات، ولرأين لــو قمن

ــك أو  ــر مثل ــده أن يفك ــف تري ــة، فكي ــه بالكلي ــف عن ــت تختل أن
ــس العك

جميل هو الاختلاف يثري ويجعل للحياة طعمً آخر 
ــك، وكان  ــك وأم ــن أبي ــررة م ــخة مك ــت نس ــك كن ــو أن ــل ل تخي
ــان.  ــكك متطابق ــت وشري ــت أن ــك، وكن ــررة من ــخة مك ــاؤك نس أبن
ــة  ــك الكارث ــا تل ــالم، وم ــى الع ــيحل ع ــذي س ــل ال ــذا المل ــا ه م

ــا. ــنصبح فيه ــي س الت
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إستراتيجيات طويلة المدى 
1- التغيير 

كن أنت التغيير
ــك  ــو ذل ــرد ه ــا إذا لم ي ــره إطلاقً ــن تغ ــيتغير ول ــذي س ــت ال أن
مــن داخلــه، فــا تتعــب نفســك وتهــدر وقتــك وصحتــك النفســية 

ــك. ــدية في ذل والجس
ــا  ــكارك ورب ــض أف ــر بع ــة في تغي ــك الرغب ــون لدي ــب أن يك يج
ــض قناعاتــك تجــاه أمــور كثــرة في الحيــاة عمومًــا والعلاقــة  بع

ــاص. ــكل خ ــة بش الزوجي
لا أقــول أن تتنــازل عــن كل قيمــك وأفــكارك ولا أن تضحــي مــن 

أجــل شريــكك عــى طــول الخط.
بل أن تحاول أن تتغير قليلًا حتى لا تكسر

وتصبح حياتك الزوجية مليئة بالمشكلات التي لا تنتهي 
سيتغير لأجلي 

نعم سيتغير لأجلي 
يــا ســيدي الفاضــل ويــا عزيــزتي الجميلــة لا أحــد يتغــر لأجــل 
عيــون أحــد، حتــى ولــو كان يهيــم بــه عشــقًا، يجــب أن يكــون هــذا 

التغيــر نابــع مــن الداخــل لا مــن الخــارج.
وإلا ســيكون تغيــرًا وهميًّــا ووقتيًّــا فقــط، »ثــم تعــود ريــا لعادتها 

ــرة أخرى«  ــة م القديم

أتزوجه ثم أغيّه
كتبت ذات يوم:

»لا تخــر شريــكًا لا يناســبك وتحدثــك نفســك أنــك ســتغيره بعــد 
الزواج«.

جاءتنــي بعــض التعليقــات التــي ترفــض ذلــك ولهــا وجهــة نظــر 
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أخــرى تقــول إن الشريــك يســتطيع أن يغــر شريكــه بعــد الــزواج …
ــة،  ــك الطريق ــر بتل ــت تفك ــزواج وكن ــى ال ــاً ع ــت مقب إن كن

ــا: ــث له ــاران لا ثال ــك خي فأمام
إما أن تغير طريقة تفكيرك

أو تتحمل تبعات قرارك بعد الزواج وإنجاب الأطفال
صدقني … هذه أوهام يا صديقي …

لا يدفعنــك الحــب أو التعجــل بالــزواج؛ لأنهــا ســنة الحيــاة أو لأن 
قطــار الــزواج قــد فاتــك؛ لأن تقلــب حياتــك جحيــاً لا يطــاق ومــن 
ــة  ــه دون رغب ــن شريك ــة م ــد أنمل ــر قي ــتطيع أن يغ ــه يس ــي أن يدع
حقيقيــة مــن الشريــك، فهــو يعيــش أحــام يقظــة لــن يفيــق منهــا إلا 

عــى صدمــة حقيقيــة.
ــا  ــط، وإن ــاط أو التثبي ــس للإحب ــكلام لي ــذا ال ــدء ه ــادئ ذي ب ب
ــبب  ــرًا بس ــأذت كث ــد ت ــع أسر ق ــدث م ــا يح ــي لم ــرض منطق ــو ع ه

ــاة. ــك الحي ــيئ لشري ــار الس الاختي
دعونا نرى ما يحدث على أرض الواقع:

أولً:
استنادًا للشرع:

قال نبينا الكريم صلوات الله وسلامه عليه:
ــوه  ــوه، إلا تفعل ــه فزوج ــه وخلق ــون دين ــن ترض ــم م »إذا جاءك

ــذي[ ــر«. ]رواه الترم ــاد كب ــة في الأرض وفس ــن فتن تك
ــق أو  ــيئ الخلُ ــم س ــه إذا أتاك ــامه علي ــوات الله وس ــل صل ولم يق
ضعيــف الديــن أو مــن لا ديــن لــه فزوجــوه، فقــد يتغــر بعــد الزواج 

أو أن الزوجــة تســتطيع تغيــره بعــد الــزواج.
ثانيًا:

ــرب  ــي نج ــا ك ــل فيه ــباق ندخ ــة س ــة أو حلب ــس لعب ــزواج لي ال
عــدة أشــهر … ســنة أو ســنتين، وإن لم يعجبنــا الحــال، فإننــا ســنقوم 
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ــرة. ــة قص ــا في نزه ــاطة وكأنن ــى البس ــة بمنته ــك الشرك ــك تل بف
الــزواج هــو شراكــة بــن اثنــن … مســئولية … واجبــات … 
حقــوق… تواصــل ومشــاركة … تقديــر واحــرام … وفــوق كل ذلــك 
مــن أهــم أهدافهــا هــو إعــار الأرض بجيــل صالــح واع … فكيــف 
ــن  ــر ع ــل أو مدب ــا متخ ــراف أو كلاهم ــد الأط ــك وأح ــيتأتى ذل س

ــه. ــر لأبنائ ــه أو مدم مهمت
ثالثًا:

شريــكك هــذا الــذي التقيتــه اليــوم أو الأمــس هــو نتــاج لتربيــة 
ض  ــرَّ ــيئًا … تع ــا ش ــم عنه ــا ولا تعل ــت لا تعرفه ــة أن ــة … تربي طويل
للكثــر والكثــر مــن التجــارب والمواقــف الحياتيــة في طفولتــه 
ــد  ــكلات والعق ــاعر والمش ــكار والمش ــن الأف ــه م ــه … لدي ومراهقت

ــا … ــت تمامً ــك أن ــا ل ــا ك ــك عليه ــد لا يطلع ــي ق الت
ومــن غــر المنطقــي أن تغــر شــخصًا بالغًــا قــد تخطــى العشريــن 
أو الثلاثــن مــن العمــر بــن ليلــة وضحاهــا … هــذا الشــخص الــذي 
ــى وجُبِــلَ طــوال عمــره عــى أفــكار معينــة لــن يتغــر بكبســة زر  تربَّ

مثــل الآلــة إلا في حالــة واحــدة … وهــي أن يفقــد الذاكــرة تمامًــا.
رابعًا:

أي شــخص يعــاني مــن مــرض مــا وكانــت معاناتــه طفيفــة كانــت 
أم قاســية لــن يتماثــل للشــفاء وهــو لا يعــرف أصــاً بوجــود مرضــه، 

ولــن يُشــفَى أيضًــا وهــو مستســلم تمامًــا لحالــه.
كذلــك كل شــخص يــأتي بســلوك منفــر … لــن يتعــافى منــه إلا إذا 
اقتنــع تمامًــا أن ذلــك الســلوك يــر بــه وبعائلتــه … ومــن ثــم يقــرر 
ــا  ــه الدني ــت ل ــك وإن قلب ــر بيدي ــن يتغ ــل فل ــر … وإن لم يفع أن يتغ

وأقعدتهــا.
خامسًا:

تأتينــي الكثــر مــن الأسر التــي تعــاني في تربيــة ولدهــا البالــغ مــن 
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العمــر ســنتين أو ثــاث ســنوات.
ابني عنيد … ابني يصرخ كثيًرا … كيف أربيه؟

وتأتينــي أسر أخــرى تشــكو مــن ولدهــا المراهــق … لا يحترمنــي… 
يتلفــظ بألفــاظ بذيئــة …  يتطــاول علينــا … يــرب إخوتــه ... مــاذا 

أفعــل معــه؟
ــة أو  ــد الثالث ــطَّ بع ــذي لم يتخ ــدك ال ــة ول ــار في تربي ــت تح إذا كن
ــغ  ــدك البال ــات ول ــن تصرف ــن م ــكاد تج ــر … وت ــن العم ــة م الرابع
ــى  ــالله مــع شــخص تخطَّ ــا … فكيــف ب ــة عــر عامً مــن العمــر ثلاث

ــر؟ ــن العم ــن م ــن أو الثلاي العشري
سادسًا:

كُــمْ مَسْــؤول عَــنْ رَعِيَّتـِـهِ، الِإمَــامُ رَاعٍ ومَسْــؤولٌ  كُــمْ رَاعٍ وَكُلُّ »كُلُّ
ــهِ،  ــنْ رَعِيَّتِ ــؤولٌ عَ ــوَ مَسْ ــهِ وَهُ ــلُ رَاعٍ فِ أَهْلِ جُ ــهِ، وَالرَّ ــنْ رَعِيَّتِ عَ
ــادِمُ  ــا، وَالَْ ــنْ رَعِيَّتهَِ ــؤولَةٌ عَ ــا وَمَسْ ــتِ زَوْجِهَ ــةٌ فِ بَيْ ــرْأَةُ رَاعِيَ وَالَْ
ــدْ  ــالَ: وَحَسِــبْتُ أن قَ ــهِ، -قَ ــالِ سَــيِّدِهِ ومَسْــؤولٌ عَــنْ رَعِيَّتِ رَاعٍ فِ مَ
كُــمْ رَاعٍ  جُــلُ رَاعٍ فِ مَــالِ أَبيِــهِ وَمَسْــؤولٌ عَــنْ رَعِيَّتـِـهِ- وَكُلُّ قَــالَ: وَالرَّ
ــهِ«. ]أخرجــه البخــاري ومســلم في صحيحهــا  وَمَسْــؤولٌ عَــنْ رَعِيَّتِ

عــن ابــن عمــر[
ــا … حتى وإن  كل شيء يــراه الأبنــاء في آبائهــم يقلدونــه … لا إراديًّ
لم يكــن الآن؛ لأنــه ببســاطة قــد تــم تخزينــه في العقــل الباطــن؛ ليصبح 
ــاة بنفــس المواصفــات الرائعــة التــي اخــرت بهــا  ــا شــاب أو فت لدين
ــك  ــا تل ــق علين ــى تغل ــا … حت ــو أيضً ــزوج ه ــم يت ــكك … ث شري
ــكو  ــم نش ــن ث ــا، وم ــكاك منه ــي لا ف ــا الت ــم قبضته ــرة وتحك الدائ

. ــفٍّ ــام مس ــة أو إع ــة خاطئ ــا تربي ــا ضحاي ــه وأنن ــع وتربيت المجتم
عفوًا يا عزيزي أنت السبب في اختيارك منذ البداية.

سابعًا:
انزع عن رأسك تلك الأفكار البالية:
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سأغيره بعد الزواج
الحب يصنع المعجزات

بحضن دافئ وكلمات معسولة كل شيء سيتغير
سأتزوجها صغيرة حتى أربيها على يدي

سأقوم بتشكيلها كيفما أشاء
سأحتويه وأحتويه حتى يتغير

بالمعاملة الحسنة والنصيحة سيتغير
ــو أن  ــدة … »إذا أراد ه ــة واح ــن في حال ــك … لك ــا مع ــم أن نع

ــت« ــس أن ــر … ولي يتغ
لأنــك ســتنفق جميــع عمــرك … حتــى تهــرئ صحتــك الجســدية 

والنفســية كــي يصبــح شــخصًا آخــر  … لكــن هيهــات.
ثامناً:

ــة … أنــت غــر مجــر  ــة بحت ــة اختياري ــزواج هــي علاق ــة ال علاق
ــئت  ــة إن ش ــذ البداي ــار من ــك أن تخت ــه … ل ــار بعين ــى اختي ــا ع فيه
زوجًــا صالحـًـا … مربيًــا قــدوة … زوجًــا يعــرف معنــى الحيــاة 
ــره،  ــة أو تغ ــا لتربي ــار زوجً ــة أن تخت ــا حري ــك أيضً ــة … ول الزوجي

ه. ــوَّ ــد تش ــن ق ــت م ــك أن ــد نفس فتج
تاسعًا:

علاقــة الــزواج ليســت كعلاقــة البنــوة يــا عزيــزى … أنــت مجــر 
ــة …  ــة صالح ــه تربي ــه وتربيت ــر علي ــدك والص ــل ول ــى تحم ــا ع فيه

ــر. ــا آخ ــدة حين ــزم أو الش ــاذ الح ــا … واتخ ــواؤه حينً احت
زوجك ليس ولدك … وزوجتك ليست ابنتك …

زوجــك هــو شريــكك في كل شيء … مســؤل معــك عــن بيتكــا 
ــك  ــر ب ــيئًا ي ــكًا س ــار شري ــذر أن تخت ــا، فاح ــة أبنائك ــن تربي وع

ــن. ــوم الدي ــم إلى ي ــا بك ــيظل مرتبطً ــمهم س ــك … فاس وبأبنائ
عاشًرا:
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ــة إن  ــة أو الزمال ــة الصداق ــك علاق ــت كذل ــزواج ليس ــة ال علاق
ــت. ــا تأذي ــا إذا م ــئت تركته ــت، وإن ش ــا في أي وق ــئت بدأته ش

ــزواج  ــة ال ــخ علاق ــن فس ــاق، لك ــل الله الط ــد حل ــع لق بالطب
ــل  ــق أو زمي ــك بصدي ــا علاقت ــع به ــي تقط ــهولة الت ــون بالس ــن يك ل
ــات  ــا … وتبع ــت له ــتتعرض أن ــية س ــات نفس ــاك تبع ــل… فهن عم
ــيئ  ــار الس ــم الاختي ــا أولادك … فل ــرض له ــد يتع ــيمة ق ــية جس نفس

ــك. ــن يدي ــزال ب ــر لا ي ــة والأم ــذ البداي من
وأخيًرا

ترَوَّ يا صديقي …
توقف كثيًرا قبل أن تتزوج بهذه وقبل أن تقبلي بذاك … 

فالــزواج مســئولية ليســت بالقليلــة يقــع جــزء منهــا عــى 
عاتقــك…

ومَــن تعــب في الاختيــار في البدايــة حتــاً ســيجد الراحــة في 
ــك. ــد ذل ــه بع زواج

2- راجع أفكارك
أفكاره

هل تتلاقى الأفكار؟
لماذا لا تتلاقى؟

ا أن تتشابه أفكارنا؟ وهل يجب حقًّ
ماذا عن تقبلي له؟

لا أستطيع تقبل فكرته 
حسناً وهل يتقبل هو أفكارك؟

يجــب أن تســال نفســك هــذه الأســئلة، وتجــد إجابــات عنهــا بينك 
وبــن نفســك، ثــم تجلــس جلســة لطيفــة مــع شريــكك لتســأله أيهــا 
ــة  ــدر والمرون ــعة الص ــا بس ــب أن تتحليَ ــز، ويج ــلَّ اللغ ــد ح ــى تج حت
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ويفتــح كلاكــا قلبــه وعقلــه للآخــر حتــى تصــاَ إلى طريــق يــرضي 
كلا الطرفــن.

3- المرونة في التفكير وقابلية الاستماع للطرف الآخر
الصمت ولو قليلً للإنصات لخفقات قلب الآخر 

دون تحميل الأمور فوق طاقتها
دون محاولة الدفاع عن النفس دومًا 

4- نفس الطريقة
نفس الطريق
نفس النتيجة

ليــس مــن الــذكاء إطلاقًــا أن تنتهــج نفــس الطريقــة التــي لم تفلــح 
ــت  ــدة لأت ــت جي ــو كان ــا ل ــكلة؛ لأنه ــا المش ــدث فيه ــرة تح في كل م

ثمارهــا.
ــاك  ــد هن ــح فبالتأكي ــه ولم تنج ــة مع ــس الطريق ــت نف إذا انتهج

ــا.  ــت به ــي قم ــة الت ــا في الطريق ــل م خل
يجب أن تعلم ما هذا الخلل؟

ــك  ــاعر غضب ــك مش ــم في ــال وتتحك ــوم بالانفع ــرة تق في كل م
ــل إلى  ــا، ولا تص ــف م ــا موق ــدث بينك ــا يح ــك عندم ــع صوت وترف
ــل إن الأمــر  ــدِ معــه، ب ــك لم تج ــي أن طريقت ــك يعن ــإن ذل ــاك، ف مبتغ

ــوءًا.  ــزداد س ي
ــك  ــل علي ــم ينفع ــر ث ــا يتأخ ــه عندم ــي مع ــرة تُقق وفي كل م
ــا  ــر أيضً ــإن الأم ــدأ، ف ــى يه ــزل حت ــرك المن ــف وي ــتعل الموق ويش

ســيزداد ســوءًا إذا كــررت نفــس الطريقــة وســيصبح أســوأ.
يجب أن تعلم ما الخطأ في طريقتك.

وكيف تقوم بتغييرها؟
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ــرًا  ــا كث ــردك وتحادثه ــس بمف ــب أن تجل ــك يج ــر طريقت ولتغي
ــألها: وتس

ما الموقف؟
كيف تصرفت؟

ولماذا تصرفت هكذا؟
ــا هــو الســبب الرئيــي وراء ســلوكي الغاضــب، أم  هــل هــذا حقًّ

أن هنــاك تراكــات أخــرى؟
ما المشاعر الحقيقة التي تختبئ وراء هذا الموقف؟

حسناً أنا مخطئ الآن كيف أغير طريقتي
ولتغيــر طريقتــك يجــب أن تتغــر مشــاعرك وكــي تتغير مشــاعرك 
مــن مشــاعر ســلبية تجاهــه إلى مشــاعر إيجابية يجــب أن تتغــر فكرتك؛ 
ــا  ــم بعده ــو، ث ــه ه ــك عن ــا فكرت ــك وإم ــن نفس ــك ع ــا فكرت إم

تســتطيع التحكــم في طريقتــك وكلماتــك وتصرفاتــك معــه.

5-ضع قاعدة للتعامل مع مثل هذه المواقف:
ضعَــا معًــا قاعــدة للتعامــل مــع مثــل بعــض المواقــف التــي تتكرر 

ــا مثل: بينك
ا ومتكــرر في  إذا حــدث ذلــك مــرة أخــرى وهــذا أمــر وارد جــدًّ

الحيــاة اليوميــة بــن الزوجــن … مــاذا ســنفعل؟
هل ننسحب مؤقتًا حتى نهدأ؟

هل نواجه الموقف فورًا؟
هل نقوم بكتابة ما حدث ونتخير حلًّ يرضي الطرفين؟

ــنفعل ورأي  ــاذا س ــف، ف ــذا الموق ــل ه ــا في مث ــق إطلاقً إن لم نتف
ــا؟ ــدًا لن ــنجعله قائ ــذي س ــو ال ــا ه ــن فين مَ

6- ركز على الإيجابي في الشريك
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عنــد حــل أي مشــكلة مــع شريــكك كــا تنظــر لســلبياته يجــب أن 
تعــدد إيجابياتــه حتــى لا تظلمــه، هــذا في حالــة مــا إذا كانــت مشــكلة 
عاديــة مــن الممكــن تجاوزهــا أمــا إن كان قــد ســبب لــك إيــذاءً عــى 
ــل  ــا بح ــة إلى أن تقوم ــا بحاج ــدي فإنك ــي أو الجس ــتوى النف المس

تلــك المشــكلة أولً. 
 

7- التسامح
ــك  ــون تل ــل أن تك ــا قب ــك ولعلاقتك ــرى ل ــة أخ ــط فرص أع

الفرصــة للآخــر
قدرتك على التسامح والغفران إلى أي مدى؟

هل هذا له أم لك؟
ماذا يعني التسامح بالنسبة لك؟

ما مدى قدرتك عليه وإلى أي مدى ستتحمل؟
وماذا إن تسامحت وعاد الخطأ من الشريك مرة أخرى؟

ولماذا نتسامح من الأصل؟
بل لماذا يجب أن نتسامح ونغفر؟

نعم..كما قرأتها »يجب« …
ــا  ــة ك ــد العلاق ــى وإن لم تع ــامح حت ــف تتس ــم كي ــب أن تتعل يج
كانــت، حتــى ولــو أصبــح الــرخ كبــرًا، حتــى ولــو اســتمرت الحياة 

بينكــا بجــرح لم يندمــل بعــد، حتــى وإن قررتمــا الطــاق.
أنت تتسامح لأجلك

لأجل قلبك الذي يجب أن يحيا الحياة بجميع ألوانها المزدهرة 
لأجل قلبك

لأجل عقلك ولأجل صحتك النفسية 
ــأ  ــذا الخط ــر؛ لأن ه ــأ صغ ــران خط ــتطيع غف ــن لا يس ــاك م هن

ــه. ــه وقيم ــرب في معتقدات ي
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والبعــض الآخــر قــد يســامح عــى شيء كبــر مثــل الخيانــة؛ لأنــه 
يقرؤهــا بشــكل مختلــف.

قــد يقرؤهــا أن شريكــه بــر وأنــه مــن الممكــن أن يكــون مكانــه، 
ا لكنهــا موجــودة. وهــذه الحالــة بالطبــع نــادرة جــدًّ

ــرًا؛ لأن  ــة كث ــك الطريق ــر بتل ــن يفك ــد م ــب أن نج ــن الصع وم
ــر وأن  ــا كب ــب بينه ــد الح ا، أو أن رصي ــدًّ ــرًا ج ــون كب ــرح يك الج

ــرًا. ــى كث ــد أعط ــه ق شريك
ــه  ــروف تدفع ــرارًا« أي إن الظ ــامح »اضط ــر يس ــض الآخ والبع
دفعًــا؛ لأن يســامح شريكــه، لكــن في حقيقــة الأمــر أنــا لا أعــدُّ ذلــك 
ــباب  ــاة والأس ــتكمال الحي ــرارًا لاس ــميه اضط ــد نس ــل ق ــامحاً، ب تس

ــكك الأسرة. ــن تف ــوف م ــي الخ ــا ه ــة هن ــة والمعروف الواضح
الخــوف عــى الأبنــاء أو الخــوف مــن أن لا تجــد المــرأةُ مــن يعولهــا 
ــا  ــن قلبه ــامح م ــا لا تس ــل ولكنه ــر أن تكم ــاق، فتضط ــد الط بع

ــل.  بالفع
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تدريبات
الجزء الأول

أنا 
أنا أرى نفسي:

..........................................................................
 فخور بها في:

..........................................................................
أحب فيها:

..........................................................................
أكره فيها:

..........................................................................
هل أتقبلها كما هي وأحاول الإصلاح في نفس الوقت؟

..........................................................................
أكرهها؟

أبغض النظر للمرأة؟
..........................................................................

الناس يمدحونني لكنني لا أجد ذلك صحيحًا
لماذا؟

..........................................................................
نقاط قوتي:

..........................................................................
نقاط ضعفي:

لدي ثقة عالية في نفسي؟ 
..........................................................................

أثق في قدراتي ومهاراتي 
..........................................................................

أستغل مهاراتي كما ينبغي
..........................................................................

أستطيع السيطرة على مشاعري
..........................................................................
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مشاعر الغضب-الحزن -الألم-الإحباط، ماذا تعني لي؟
..........................................................................

هل تراها مشاعر ضارة أو سلبية؟
..........................................................................

هل أتعلم منها؟
..........................................................................

متى تعلمت منها؟
..........................................................................

ــا  ــعرت أنه ــل وش ــا للفش ــت فيه ــف تعرض ــة مواق ــر ثلاث اذك
ــرى. ــرة أخ ــك م ــى قدمي ــت ع ــك وقف ــة لكن النهاي

..........................................................................

..........................................................................

..........................................................................
ــت  ــة وأن ــذاءات التالي ــن الإي ــذاء م ــرض لأي إي ــت تتع ــل كن ه

ــر؟ صغ
إيذاء نفسي: 

مثــل التجاهــل )عائلتــك كانــت تتجاهلــك بالكليــة أو تتجاهــل 
وجــودك أو أفــكارك أو مشــاعرك(.

..........................................................................

عندما تتحدث يهاجمونك أو لا ينصتون إليك
..........................................................................

ــه  ــم: إن ــد قوله ــى ح ــدأ ع ــى ته ــك حت ــي يتركون ــا تبك عندم
ســيبكي قليــاً ومــع الوقــت ســيمل ويصمــت

..........................................................................
هل كان هناك من يفضل عنك من إخوتك؟

..........................................................................
أستُخدِمَت لغة السخرية أو المقارنة معك وأنت صغير؟

..........................................................................
ــلبية  ــاظ الس ــض الألف ــتخدمون بع ــك يس ــن حول ــل كان م ه

ــك؟ مع
..........................................................................

ألفاظًا تصف شخصيتك أو سلوكك أو شكل جسدك؟
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..........................................................................
إيذاء جسدي:

الإيــذاء الجســدي معــروف وهــو اســتخدام الــرب ســواء كان 
ــا.  ــا، في النهايــة يســمى ضربً ــا عاديًّ ــا مبرحًــا أو ضربً ضربً

..........................................................................

..........................................................................
الإيذاء الجنسي:

ــخص  ــب أو ش ــد غري ــن أي أح ــرش م ــرض للتح ــو التع وه
ــك ــه ذل ــد من ــع أح ــب لا يتوق قري

..........................................................................
هل أُخِذ حقك من هذا الشخص؟

..........................................................................

ا: اسأل نفسك سؤال مهمًّ جدًّ
ــة  ــكك بطريق ــع شري ــل م ــك تتعام ــذاءات تجعل ــذه الإي ــل ه ه

ــة؟ ــية … أو جاف ــة … قاس فظ
..........................................................................
..........................................................................

ــا  ــت به ــي تربي ــة الت ــبب، أم أن الطريق ــكك الس ــا شري ــل حقًّ ه
تلعــب عامــاً مهــاًّ في حياتــك وتؤثــر عــى علاقتــك الزوجيــة دون 

ــعر؟ أن تش
..........................................................................

أفكارك عن الزواج هل هي سلبية أم إيجابية؟
..........................................................................
..........................................................................

***
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الجزء الثاني
الاحتياجات

لماذا تزوجت؟
ا لم تزوجت أم لأن جميع الناس يتزوجون؟  هل تعلم حقًّ

..........................................................................
هل تعلم ما حقوقك وواجباتك في العلاقة؟

واجباتي
..........................................................................

حقوقي
..........................................................................

هل تطلبها؟
..........................................................................

كيف؟
..........................................................................

أولاً :الاحتياج الجسدي

هل يجب أن أجيب عن تلك الأسئلة؟
..........................................................................

هل هذه الأسئلة محرجة؟
..........................................................................

ما الذي سأستفيده إن أجبت عنها؟
..........................................................................

أعلــم أن هنــاك الكثــر الــذي قــد يــدور في رأســك خاصــة عنــد 
حــل تدريبــات هــذا الاحتيــاج.

..........................................................................
قد تستحي 

أو تخشــى مواجهــة الحقيقــة أن هنــاك بعــض الأشــياء التــي تريــد 
تعديلهــا أو الاحتياجــات في العلاقــة الخاصــة لا تحصــل عليهــا 

ــا  ــح به ــى التصري وتخش
..........................................................................

لكن لم لا؟
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لم لا نتعمق قليلً داخل أنفسنا ونتحرر كثيًرا من معتقداتنا 
..........................................................................

ونســتوعب أن نصــف العــاج يكمــن في التشــخيص والاعــراف 
لمشكلة  با

حسناً هيا بنا.
..........................................................................

هل تتوافق أنت وشريكك في الكم؟
..........................................................................

هل يرضيك الكم في العلاقة الخاصة 
..........................................................................

وإن لم يكــن يرضيــك هــل تطلــب منــه أكثــر »تلميحًــا أو 
تصريًحــا«؟

..........................................................................
ــذه  ــده به ــت لا تري ــر وأن ــاج أكث ــذي يحت ــو ال ــكك ه أو أن شري

ــرة؟ الكث
..........................................................................

هــل تــرى أن العلاقــة الخاصــة شيء مهــم للغايــة أم أنــك تراهــا 
عــى الهامــش؟

..........................................................................
حــدد شــكل العلاقــة عمومًــا في الــزواج؛ لأن التعامــل والتواصل 
ــة  ــدًا في العلاق ــبعت جي ــا أُش ــن إذا م ــكك يتحس ــع شري ــي م اليوم

الخاصــة 
)مُرضية لك-متوافقان-مختلفان دومًا(

..........................................................................
ــك  ــر ذل ــل يؤث ــاف ه ــا أي خ ــدث بينك ــان ويح ــا تختلف -عندم

ــة؟ ــا الخاص ــى علاقتك ع
..........................................................................

ــدوث  ــم ح ــة رغ ــة الخاص ــى العلاق ــكك ع ــل شري ــل يُقبِ وه
خــاف؟

..........................................................................
ماذا تفعل حينها؟

..........................................................................
هــل تقاومــي أم تتجــاوبي أم أنــك تفضــي أن تفاتحيــه فيــا حــدث 

بينكــا أولً حتــى تســتطيعين التفاعــل معــه في العلاقــة الخاصــة؟
..........................................................................
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هل أنت مبدع في العلاقة الخاصة؟
..........................................................................

ــة  ــى تجرب ــك تخش ــة أم أن ــدة في العلاق ــياء جدي ــأتي بأش ــل ت أي ه
مــا هــو جديــد؟

..........................................................................
سواء كانت بعض الأوضاع أو طريقتك في العلاقة عمومًا

..........................................................................
-لا يهــم مــا تقــوم بــه أنــت، بــل الأهــم مــا يقــوم بــه هــو وأنــت 
ــا دون أن تتفاعــل أو تضــع  ــه تمامً تســتجيب فقــط وتســلم نفســك ل

لمســاتك في العلاقــة. 
..........................................................................
..........................................................................

أي شعار ترفع في العلاقة الخاصة؟
..........................................................................

- وقت محدد ومقدس:
ــل  ــر مث ــب أن يتغ ــن لا يج ــت مع ــدك وق ــة عن ــة الخاص للعلاق
نهايــة الأســبوع، وإن فاجــأك شريــكك أنــه يحتاجــك الآن، فــإن ذلــك 

مــن شــأنه أن يربــكك ولا تســتطيع التــرف.
..........................................................................
..........................................................................

ــد  ــم التقي ــت ولا يه ــان في أي وق ــرى الطرف ــا ي ــب م ــا حس أم أنه
ــوم  ــال الي ــدد خ ــن مح ــبوع ولا زم ــن في الأس ــت مع بوق

..........................................................................

..........................................................................

ولا تجهيزات بعينها
..........................................................................
..........................................................................

التلقائية شعار 
دع مشاعرك تتحدث وجوارحك تنفذ 

أنت تبعًا لأي نوع 
..........................................................................
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..........................................................................

وشريكك من أي نوع
..........................................................................
..........................................................................

ــا تحــت نفــس الشــعار، فــاذا تفعــان في هــذا  وإن لم تكونــا تلتقيَ
الموقــف؟

..........................................................................

..........................................................................

كيف تتفقا؟
..........................................................................
..........................................................................

هل هناك مشكلات تقابلك في العلاقة الخاصة مع شريكك؟
..........................................................................

أو بعض الاحتياجات التي لا تُلبَّى؟
..........................................................................
..........................................................................

إن كان هناك، فقم بالتالي:
أولً: حددها بينك وبين نفسك:

-1
-2
-3

ثانيًا: اطلبها من شريكك
ثالثًا: وأنت تطلبها راعِ ما يلي:

لا تهاجم..
لا تتهم

فقط اطلب احتياجك هكذا:
أحب كذا

أستمتع أكثر بكذا 
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هل تشعر بالاشمئزاز من الجنس؟
..........................................................................

هل تقوم به تأدية واجب فقط؟
..........................................................................

هــل تؤديــه لأن شريــكك في العلاقــة يريــد ذلــك فقــط ولا يهــم 
ــك؟  احتياجات

..........................................................................
هل تؤديه فقط خوفًا من غضب الله لكنك لا ترغب فيه؟

..........................................................................
إن كان ذلك، فهل تستطيع تحديد السبب؟

..........................................................................
إن اســتطعت تحديــد الســبب، إن كان لــك تجربــة قديمــة في 
ــة  ــة، أو المراهقــة، أو تربيــت عــى ذلــك، أو صورتــك الذهني الطفول
عــن الجنــس أنــه شيء مقــزز ولا تســتطيع التجــاوب مــع شريــكك، 

ــورًا.  ــا ف ــع متخصصً ــب أن تراج فيج
ــكك  ــن شري ــك م ــن نفس ــة ع ــك الذاتي ــتمد صورت ــل تس -ه

ــة؟ ــة الخاص ــال العلاق ــة خ وخاص
..........................................................................

إذا كنــت كذلــك فمــن الأفضــل أن تقــوم ببعــض الأشــياء التــي 
تدعــم ثقتــك بنفســك، ويجــب أن تتعــرف عــى الســبب الحقيقــي في 

ذلــك.
هــل بســبب بعــض الرســائل الســلبية التــي تلقيتهــا في طفولتــك 

أم بســبب طريقــة شريــكك معــك؟
..........................................................................

إن كان بســبب هــذا أو ذاك فيجــب أن تغــر قناعاتــك وأفــكارك 
ــا  ــت عليه ــي تربي ــلبية الت ــكار الس ــتبدل الأف ــأن تس ــك ب ــن نفس ع

ــك.. ــن نفس ــة ع ــرى إيجابي ــكار أخ بأف
إنجازاتــك وإيجابياتــك ومواهبــك وهواياتــك حتــى تتغــر 
صورتــك الذهنيــة عــن نفســك بوجــه عــام ممــا ســيغير نظرتــك عــن 

ــة. ــة الخاص ــال العلاق ــك خ نفس
***
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 ثانيًا :الأمان المعنوي والمادي

ــا بعــدم الأمــان مــع شريــكك بســبب تهديــده  هــل شــعرت يومً
المســتمر لــك بالقــول أو بالفعــل ممــا أفقــدك الثقــة بــه؟

..........................................................................
هل يحدث بينكما تبادل أدوار؟

..........................................................................
تقوم أنت بدوره وهو يقوم بدورك؟

..........................................................................
المسئولية بينكما غير محددة أي شخص يقوم بأي شيء

..........................................................................
عندما يحدث أي خلاف بينكما هل:

تهدد بالرحيل؟ 
..........................................................................

بالذهاب إلى بيت أهلك؟
..........................................................................

الزواج من أخرى؟
..........................................................................

الطلاق؟
..........................................................................

ه�ـل يح�ـدث بينكام تب�ـادُل أدوار … أنــت تقــوم بــدوره وهــو يقــوم 
بــدورك، أو أن أحدكــا يقــوم بــدور الاثنــن؟

..........................................................................
ما شعورك وأنت تفعل ذلك؟

..........................................................................
هل أنت مستاءٌ قليلً أم أنك مضغوط من كثرة المهام؟

..........................................................................
هل يؤثر ذلك على علاقتك بشريكك وأبنائك؟

..........................................................................
ــد  هــل تناقشــت مــع شريــكك في هــذا الأمــر بوضــوح  … تحدي

ــا؟ دور كليك
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..........................................................................
ــة أم  ــة هجومي ــي طريق ــل ه ــا؟ ه ــت به ــي تحدث ــة الت ــا الطريق م
ــاً  ــاح قلي ــد أن ترت ــك تري ــك، وأن ــن احتياج ــا ع ــت فيه ــك تحدث أن

ــا؟ ــوارك دومً ــون بج ــاعدك ويك ــب أن يس وتح
..........................................................................

ثالثًا الحاجة للحب:
صف بنك العلاقة بينكما:

ممتلئ
..........................................................................

فارغ
..........................................................................

ممتلئ لكن بأشياء لا تطلبها لأنه:
لا يفهم احتياجك

..........................................................................
أو أنك لا تعبر عن احتياجك

..........................................................................
هل أنت من أنصار:
الاهتمام لا يطلب؟

..........................................................................
هل جربت أن تطلبه؟ كيف كنت تطلبه؟

..........................................................................
ــب  ــد طل ــتخدامها عن ــت باس ــي قم ــة الت ــة أو اللغ ــف الطريق ص

ــك: ــب احتياج ــد طل ــام أو عن الاهت
..........................................................................

ماذا كانت النتيجة؟ 
..........................................................................

حــاوِل أن تجــرب الطريقــة التــي أدرجناهــا في الكتــاب في فصــل 
اللغــة.

اذكر ثلاثة مواقف جربت فيها تلك الطريقة واكتب النتائج.
..........................................................................
..........................................................................
..........................................................................

قارنها بطريقتك القديمة 
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هل تلاحظ فرقًا؟
..........................................................................

ما هو؟
..........................................................................

علاقتك بشريكك حب مرضي:
تملُّك 

..........................................................................
حب بالملعقة

..........................................................................
التصاق

..........................................................................

حب أبوة أو أمومة
..........................................................................

كيف تعطي الحب لشريكك
..........................................................................

طريقتك في التعبير عن الحب )فعل-لمس-كلام(
..........................................................................

هل هذه طريقتك التي تفضلها أم أنها طريقة شريكك
..........................................................................

هل تعطيه الحب بطريقتك أم بطريقته؟
..........................................................................

ما طريقتك؟
..........................................................................

ما طريقته؟
..........................................................................

حددهما على الورق كي تتضح الصورة أكثر
متى أول مرة تحدثت عن احتياجك؟ 

..........................................................................
ا طلبًا للاحتياج أم ثورة عارمة؟ وهل كان حقًّ

..........................................................................
لتســتطيع أن تحــدد إن كان طلبًــا للاحتيــاج أم ثــورة عارمــة، اتبــع 

التــالي مــن فصــل اللغــة. 
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ماذا كانت لغتك وأنت تتحدث؟ هجومية أم طلب؟
نبرة صوتك

..........................................................................
لغة جسدك

..........................................................................

رابعَا التقدير والاحترام :
كيف تقدر مجهودات شريكك؟

..........................................................................
وكيف يحب هو أن تبدي له تقديرك؟

..........................................................................
ــم  ــن أه ــى وإن كان م ــه، حت ــوم ب ــى كل شيء يق ــكره ع ــل تش ه

ــئولياته؟ مس
..........................................................................

كيف تبدي احترامك لشريكك بينك وبينه.
..........................................................................

ــب  ــي لا يح ــاء الت ــارات أو الأس ــاظ والإش ــض الألف ــاك بع هن
اســتخدامها، هــل تحــرم ذلــك أم أنــك تأخذهــا عــى محمــل الهــزل، 
ــم أبنــاءك احــرام أبيهــم  وأنهــا نــوع مــن أنــواع الدعابــة، كيــف تعلِّ

وأمهــم.
..........................................................................

هل تبدي ذلك أمامهم؟
..........................................................................

هــل تــرى أن تقبيــل شريــكك واحتضانــه أمــام الأبنــاء يقلــل مــن 
احترامك؟

..........................................................................
هل تنادي لزوجتك باسمها أمام الغرباء أم أنك تستحي؟

..........................................................................
ا بالنسبة لها أم أن هذا يجرح مشاعرها؟ هل يعدُّ ذلك عاديًّ

..........................................................................
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الحاجة لإثبات الذات :
ــه  ــم تلبيت ــاج ت ــذا الاحتي ــل ه ــات ه ــلم الاحتياج ــة س في نهاي

ــك؟ ــبة ل بالنس
..........................................................................

سواء في الحياة عمومًا أو في العلاقة الزوجية؟
..........................................................................

هل أنت سعيد في حياتك الزوجية؟
..........................................................................

إن كان نعم فاذكر الأسباب
..........................................................................

وإن لم يكن فاذكر السبب أيضًا.
..........................................................................

وما الخلل برأيك الذي أدى إلى ذلك
..........................................................................

وكيف تقوم بالتعامل معه حاليًّا؟
..........................................................................

ومــا خطتــك المســتقبلية لتحســن العلاقــة مــع شريــكك وجعــل 
العلاقــة مصــدر ســعادة بالنســبة لكــا؟

..........................................................................
***

الجزء الثالث
لغات البناء والهدم

هل تعلم ما اهتمامات شريكك؟
..........................................................................

هل تراها تافهة؟
..........................................................................

كيف تتلاقيَا أو ما المشترك بينكما؟
..........................................................................

ــرك  ــو مش ــا ه ــق م ــف تخل ــرك، فكي ــاك شيء مش ــن هن إذا لم يك
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ــا؟ ــاه معً لتمارس
..........................................................................

كيف هي حواراتك مع شريكك؟
..........................................................................

اضرب خمــس أمثلــة بجمــل أو مواقــف حدثــت فعــاً وحــدد إن 
ــة، وإن كانــت ســلبية عدلهــا لتناســب  كانــت لغتــك ســلبية أم إيجابي

الموقــف لتتحــول مــن موقــف ســلبي إلى موقــف إيجــابي.
موقف 1: ................................................
بعد التعديل:.............................................
موقف 2: ...............................................
بعد التعديل:............................................
موقف 3:...............................................
بعد التعديل:............................................
موقف4................................................

بعد التعديل...........................................
موقف5:..............................................

بعد التعديل:...........................................
***

الجزء الرابع 
استراتيجيات لحل المشكلات

في العادة كيف تقوم بحل أي مشكلة أو خلاف بسيط بينكما؟
..........................................................................

هل رأيُك مُسيطِر؟
..........................................................................

هل تتمتع بقدر كبير من المرونة في الحوار؟
..........................................................................

عند أي مشكلة أي منهج تنتهج:
آخذ هدنة

..........................................................................
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مصارحة
..........................................................................

مواجهة وتصادم
..........................................................................

غضب عارم وانسحاب
..........................................................................

خصام لمدة عدة أيام 
..........................................................................

ــدَا مــا حــدث بصــر وبــال  عنــد المصارحــة هــل تجلســا معًــا تفنِّ
طويــل؟

..........................................................................
هل أنت مستمع … أو منصت جيد؟

..........................................................................
ماذا عن شريكك هل ينصت إليك؟

..........................................................................
هل ينصت إلى مشاعرك … هل يقدرها؟

..........................................................................
هل جربت أن تنصت إلى مشاعره وليس للكلمات فقط؟

..........................................................................

متى؟
..........................................................................

وماذا كانت النتيجة؟
..........................................................................

هل لعبتما لعبة سبعة وثمانية من قبل؟
..........................................................................

حــدد مشــكلة واجهتهــا مــع شريــكك وطبــق عليهــا الخطــوات 
المدرجــة تحــت عنــوان حلــول قصــرة المــدى.

قارن هذه الطريقة بالطريقة التي تتبعها في كل مرة 
حدد ما الأفضل بالنسبة لك … ولماذا؟

..........................................................................
طبــق مــا فعلتــه عــى مشــكلة فعليــة بينكــا وراقــب النتائــج عــى 

أرض الواقــع 
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هل تشعر بتحسن؟
..........................................................................

هل يشعر شريكك بأي تحسن؟
..........................................................................

لا تنس التالي وأنت تقوم بحل المشكلة:
الإنصات
التعاطف

المرآة

في النهاية:
هل تجد تلك التدريبات مفيدة لك ولعلاقتك بشريكك؟

..........................................................................
هل هي سهلة التطبيق على أرض الواقع؟

..........................................................................
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بعــد فــرة مــن تطبيــق مــا قمــت بقراءتــه والعــودة مــرة أخــرى 
ــد … هــل تشــعر بفــارق  ــة أشــهر أو يزي ــاب، ولنقــل بعــد ثلاث للكت

ــا؟ في علاقتك
..........................................................................
..........................................................................

ــطًا  ــا مبسَ ــاب رفيقً ــذا الكت ــون ه ــي أن يك ــن قلب ــك م ــى ذل أتمن
ــا. ــة زواجك ــال رحل ــكك خ ــك ولشري ل



خاتمة 
فى كل مــرة أقــوم فيهــا بمشــاركة حــرفى معكــم تخالجنــى مشــاعر عــدة خــال 

الكتابــة ..
من أول سطر أقوم بخطه فى الكتاب حتى آخر سطر

فى البداية تتنازع الأفكار وتتصارع وأقف حائرة أمام السطور الخاوية ..
ماذا أكتب ؟

ــزة فى  ــف عاج ــا .. إلا أنى أق ــكان م ــتقرة  فى رأسى فى م ــرة مس ــم أن الفك رغ
بعــض الأوقــات عــن رســمها كيفــا أتمنــى حتــى تتخــذ مكانهــا بــن قلوبكــم. 
فى كتــابّى الســابقين كبســولات تربويــة كانــت تحيطنــى مشــاعر الحــب 
ــل لأنى  ــب ب ــؤليتى ككات ــت مس ــؤلية ..ليس ــعورى بالمس ..الخوف..القلق..لش
ــك  ــه تل ــف تتنازع ــه وكي ــع أبنائ ــكلة م ــه مش ــكل أم أو أب لدي ــعر ب أم وأش

المشــاعر جميعــا فى آن واحــد.
ــى  ــد تخونن ــا وق ــاب فــا أســتطيع أن أصــف مشــاعرى حق أمــا فى هــذا الكت

ــات  الكل
ــاعر  ــى مش ــد تنتابن ــوم الواح ــا ..فى الي ــن يديه ــى ب ــاعر تتلقفن ــت المش كان

متناقضــة 
مشاعر الحب التى يكنّها كل شريك لشريكه

مشــاعر الســعادة الغامــرة عنــد تذكراللقــاء الاول ..نبضــات القلــب المضطربة..
ــن ورجفتهما   تعرقات اليدي

مشاعر الغضب..الألم ..الحزن عند حدوث خلاف بينهما 
مشاعر الحيرة والإحباط عندما يعجزا عن التواصل 

ــة  ــرى فى نقط ــرة أخ ــا م ــا يلتقي ــة عندم ــة العارم ــاعرالحماس و الفرح ومش
ــك.  ــا ذل ــرركلا منه ــا يق ــط عندم وس

ــت  ــل كان ــط ب ــه فق ــم تعلمت ــة أوعل ــدة دراس ــن ولي ــروف لم تك ــذه الح ه
خــرات حياتيــة عشــت بعضهــا ومــررت بــه والبعــض الآخــر كان نتاجــا لعمــى 

عــى مــدار ســنوات فى عــالم الــزواج 
هذا العالم المليئ بالحب والسعادة 

المودة والرحمة .
 عــى قــدر ســعادتى بالانتهــاء مــن ســطورى الأخــرة فى هــذا الكتــاب عــى قدر 
حــاسى وترقبــى النتيجــة بعــد أن يصــل إلى أيديكــم فقــد يجعلنــى اللــه ســببا 

فى حــل مشــكلة هنــا أو توضيــح ســوء تفاهــم هنــاك.
نحن لا نتمنى المدينة الفاضلة ولا نسعى إلى الكمال أو المثالية
لكننا فى نفس الوقت لا نتمنى شيئا مستحيلا أو صعب المنال

أن يتدثر كل حبيب بحبيبه وأن يكون كلا منهما قلبا نابضا لشريكه 
يضمه إلى صدره..يحبه ويحتويه.
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