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 إن الحمد لله نحمده ونستعينه ونستغفره ونتوب إليه، ونعوذ بالله من شرور أنفسنا 
 وم�ن س�يئات أعمالنا، من يهده الله فلا مض�ل له، ومن يضلل فلا هادي له، وأش�ـهد أن 

لا إله إلا الله وحده لا شريك له، وأشهد أن محمدًا عبده ورسوله. 

أما بعد: 
فإن الملل والجفاف العاطفي بين الزوجين، حالة شائعة، تنتشر في كثير من البيوت، 

ويكتوي بنارها كثير من الأسر. 

فمع تقادم الشهور والأعوام، وقدوم الذرية والأطفال، قد يأتي اليوم الذي تنضب 
في�ه المش�اعر المتبادلة بني الزوجين، فتص�اب العلاقة الزوجي�ة بشيء من المل�ل والفتور 

والجفاف والبرود العاطفي.. وكما قيل: تكثر الطفيليات في الماء الراكد.

ووج�ود الملل والجف�اف العاطفي في العلاق�ة الزوجية بين فترة وأخ�رى، لا يعني 
بالضرورة غي�اب الم�ودة بين الزوجني، وإنما يعك�س روتين الحي�اة اليومية واستسالم 
الأزواج له، وعدم تحريك المياه الراكدة بينهما لتجديد العلاقة وتنش�يطها، وإذا ما أُهملت 
هذه المشكلة، وتُركت بلا علاج، أصبحت هي العدو الأول للحياة الزوجية، ومع الوقت 

تدمر العلاقة وتجعل الشريكين معرضين دومًا للخلافات، وسائر أنواع المشكلات. 

وما آمله وأرجوه أن يجد المتزوجون في هذا الكتاب ما يعينهم على تجنب الوقوع في 
هذه المش�كلة، وأن يكون دليًال وهاديًا لمن يعاني منها، لتجديد حياتهم الزوجية، وتحسين 
علاقاتهم الأسرية، وتقوية روابطهم العائلية، وفتح صفحة جديدة لبداية علاقة س�عيدة 

راشدة ناضجة بإذن الله. 
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فأس�أل الله c أن ينف�ع بهذا الكتاب، وأن يكون س�ببًا في تجدي�د وإحياء وتقوية 
 علاق�ة كثري م�ن الأزواج؛ لينعم�وا بالمتع�ة والس�عادة، ويتحق�ق الهدف م�ن ارتباطهم 

وزواجهم. 
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الملل والجفاف العاطفي بين الزوجين
)مشكلة أُهملت فتفاقمت( 

أسبابه:

الملل والجفاف العاطفي بين الزوجين، لا ينزل علينا من السماء فجأة، بل له مقدمات 
ومؤشرات ومظاهر، ومتى ما أحسنا التعامل معها، أمكن تجنب الوقوع في هذه المصيدة، 

ومن هذه المؤشرات الأسباب التالية:

1- التع�ود عىل الآخر، فطول العشرة - دون تجديد - يجع�ل الحياة الزوجية تعتاد 
عىل روتني يومي متكرر، وعلى الرك�ون إلى أحداث المعيش�ة المعتادة، فيصبح 
نظ�ام ونمط ونوع وأس�لوب وطريقة حياتهما واح�دًا، وحتى العلاقة الحميمية 
لم تتغير ممارس�تها أو تتجدد أوضاعها، فكل منهما اعتاد الحياة مع الآخر بشكل 

روتيني ممل رتيب متكرر.

 2- غياب عنصر الإثارة والتجديد بينهما، فالحياة تحولت إلى وضع )التعوّد(، بحيث 
لم يتبق لدى أي طرف منهما ما يثير به الآخر. 

3- ع�دم الوع�ي بأهمي�ة المس�ألة الجنس�ية بني الزوجين، وأنه�ا ترمومرت العلاقة 
الزوجية، فإذا أُهمل التجديد فيها، أصبحت العملية الجنس�ية عبارة عن عملية 
 آلي�ة روتيني�ة، وإذا أصبح�ت كذلك تحول�ت العلاقة بين الزوجني إلى روتين 

لا طعم له ولا متعة.

4- عدم إشباع الحاجات الأساسية لكل منهما.

5- ضغوط الحياة وزيادة الأعباء والمسؤوليات.
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6- الرضا بالواقع وعدم قدرتهما أو رغبتهما في تحريك المياه الراكدة في حياتهما.

7- قلة الوسائل والفترات الترويحية بين الزوجين. 

8- مرض أحد الزوجين لفترة طويلة.

9- نق�ص المه�ارات الإيجابية بين الزوجين، وعدم قدرتهما أو أحدهما على الس�عي 
للتغيير والتجديد.

10- التنش�ئة الاجتماعي�ة الس�لبية الت�ي تح�ول دون الب�وح بالعواطف والمش�اعر 
الرومانسية بين الأزواج.

11- إحباطات الزوجين أو أحدهما، لكثرة سامعه عن العلاقة الرومانسية الجيدة 
 الت�ي ترب�ط أح�د أصدقائ�ه أو أقربائ�ه بزوج�ه، أو لع�دم قدرته عىل مجاراة 
م�ا يش�اهده ويتابعه عبر وس�ائل الإعالم المختلف�ة، وما تعرض�ه من صور 
ونامذج غير واقعية ع�ن العلاقات الزوجية وما يصاحبه�ا من الحب والهيام 
والرومانسية، أو شعور أحدهما بتزكية نفسه وأن الآخر مقصر لا يفهم الحياة 
الزوجي�ة، وأن�ه أبعد ما يك�ون عن العواطف والرومانس�ية.. إلخ، فيُس�قط 

 

م�ا وصلت إليه أوضاعهما من الجفاف والملل على صاحبه، ويبرئ نفس�ه من 
ذلك كله.

12- انصراف الزوجة الزائد إلى أطفالها ورعايتهم ومتابعة ش�ؤونهم..، ما يجعلها 
تهمل زوجها، بل وتهمل نفس�ها وتغفل عن العناية بجمالها وتقويم جس�مها 

بعد كل حمل وإنجاب ورضاعة.  

13- قد يكون سبب الملل والروتين الذي يعيشه الزوجان نتيجة إهمال عن حسن 
 نية، لش�عورهما أن العلاق�ة - أصبحت بوجود الأولاد - متين�ة وأبدية وأنه 



9

لا يمكن لأحدهما أن يفكر بالتخلي عن الآخر بسبب ذلك، ما يجعل الإهمال 
يتزايد مع مرور الوقت إلى حد التجاهل غير المتعمد، إلى أن يحصل الانفصال 

العاطفي والبحث عن التجديد خارج المنزل، كل فيما يفتقده.

14- غياب ثقافة الاحتساب والإحسان لبعضهما البعض.

15- قل�ة التواصل بني الزوجين، وإن حدث فهو مجرد تذمر متبادل من المش�اكل 
اليومية ومش�اكل الأبناء ونحو ذلك، والاس�تمرار على هذا الحال يخلق جوًا 
من الملل والتوتر في ظل ضغوط الحياة وصعوباتها، وقد يتحول التوتر والملل 

الذي يعيشانه إلى شعور دائم بالعصبية والنرفزة. 

16- غياب ثقافة حل المشكلات والتعامل مع المستجدات.

17- تقاعس المجتمع بكافة مؤسس�اته عن القيام بدوره في تأهيل الزوج والزوجة 
لمرحلة ما بعد الزواج، وإعدادهما إعدادًا كافيًا لتنش�يط علاقاتهما وإكس�ابهما 

الخبرات اللازمة للتغيير والتجديد في حياتهما.

18- اعتقاد المرأة أن ما تقدمه للرجل من إعداد الأكل ونظافة المنزل وترتيبه وغسيل 
الثياب وكيّها..، أنها بهذا قد استوفت جميع احتياجات الرجل وحقوقه. واعتقاد 
 الرجل كذلك أنه حينما يتكفل بمصاريف المنزل والتبضع له، ويقدم لزوجته 
م�ا تحتاجه م�ن الخدمات الحياتي�ة المختلف�ة ويتكفل بتنقلاته�ا..، أنه بهذا قد 
أدى م�ا عليه تجاه زوجته. وعلى أهمية مثل تل�ك الأمور الخدمية إلا إن هناك 
حاجات نفسية أخرى تفتقدها المرأة، ويفتقدها الرجل وهي بالنسبة لهما أهم 

من تلك الأمور الخدمية التي يقدمانها لبعض.
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مظاهره:

1- ضع�ف التواص�ل بينهام، واقتصاره�ا عىل الحدي�ث في المش�كلات المادي�ة، 
ومشكلات الأبناء، والطلبات الحياتية فحسب.

2- انعدام لغة الحوار، ما يؤدي إلى وقوع المشكلات، فيتجاهل أحدهما الآخر تجنبًا 
للمزيد من المشكلات. 

3- تجاهل المبادرات التي يُظهرها أحد الأطراف، وعدم الإش�ادة بأي عمل ينجزه 
الآخر.

4- كثرة النقد من الطرفين للآخر.

5- تكبير الأخطاء وتجسيمها.

6- إهمال الرجل لزوجته ورغبته أن تجلس أطول فترة ممكنة عند أهلها.

7- عدم احترام الزوجة والنظر إليها بدونية.

8- تجاهلها وعدم حرصه على الرد على اتصالاتها الهاتفية.

9- العزلة وتجنب الجلوس مع بعض.

10- الضيق من الجلوس في المنزل، والرغبة في الخروج منه.

11- كثرة خروج الزوجة لأهلها، وكثرة خروج الزوج لزملائه واستراحاته.

12- الحديث عن مشكلاتهما، وسوء علاقتهما ونقله للآخرين.

13- الصمت والعنف والعناد.

14- تبلد المشاعر؛ فلا عبارات ولا كلمات عاطفية متبادلة بين الشريكين.
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15- لجوء كل من الزوجين أو أحدهما إلى تصفح جهاز الجوال أو )الآي باد( عند 
الاستلقاء على السرير، وبشكل يومي حتى يخلدا إلى النوم.

16- نوم كل منهما منفردًا عن الآخر في غرفة مستقلة.

آثاره:

ضع�ف العلاق�ة أو الملل أو الجف�اف أو الفت�ور أو البرود العاطفي بني الزوجين، 
ش�عور يعتربه الزوجان نذير خطر، وقد يك�ون مفيدًا إذا أدرك الزوج�ان أنه طور عابر، 

يعني الحاجة الماسة إلى التغيير والتجديد في نمط حياتهما. 

وإذا لم يستيقظ الزوجان من غفوتهما -أو أحدهما- ويعيدا تصحيح مسار علاقتهما، 
واستمرا في تجاهل هذا الإنذار، فإنه يترتب عليه الأمور التالية:

1- توس�يع الهوة وزي�ادة الفجوة بين الزوجني، ما يضطرهم�ا إلى التباعد المعنوي 
والحسي، وإلى انصراف كل منهما إلى بناء ما تيسر له من العلاقات التي تملأ عليه 

حياته، بعد أن فقد العواطف الدافئة والمشاعر الحانية في بيته.

2- انرصاف الم�رأة إلى أهله�ا واسرتاحاتهم وتنقلاته�م، والرج�ل إلى أصدقائ�ه 
واستراحاته وسفرياته مع زملائه. 

3- الجفاف العاطفي والانفصال الروحي وغلبة الصمت فيما بينهما.

 4- تصب�ح الأسرة مهي�أة للانفجار عند أدنى مش�كلة، بحيث أنهما - أو أحدهما - 
لم يعد يحتمل أي خطأ يصدر من الآخر أو يتغافل عنه.

5- دخول مرحلة التعوّد، وهي من أخطر المراحل في الحياة الزوجية، وإذا لم يتدارك 
الزوجان خطورتها؛ فإن حياتهما تصبح عقيمة لا طعم فيها ولا متعة.

6- إهمال كل منهما الآخر، والتقصير في الحقوق والواجبات.
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7- ضعف الغيرة والاهتمام وعدم تقدير المسؤولية والالتزام بواجباته الزوجية.

8- افتق�اد الم�ودة والرحم�ة والس�كن م�ن الحي�اة الزوجي�ة، والش�عور بالتعاس�ة 
والحرمان.

9- عيش كل من الزوجين بمنأى عن شريكه معنويًا، فهما وإن كانا يعيش�ان تحت 
س�قف واحد؛ إلا إن كًال منهما مس�تقل عن الآخر بمشاعره وأسراره، ويصبح 
الغم�وض بينهما س�ائدًا، فلا أحد يعرف عن علاق�ات صاحبه ولا عن أسراره 

ولا من هم معارفه وأصدقائه..

 10- القيام بالمسؤوليات المناطة بكل منهما للآخر، بطريقة شكلية آلية لا روح فيها 
ولا حياة.

11- إخفاق الأبناء في دراستهم، وتشتتهم وقلقهم، وانشغال فكرهم بالجفوة التي 
بين والديهم، وربما أدى ذلك إلى انحراف بعضهم.

12- قد يتضجر الزوج مما وصلت إليه أوضاعه، والزوجة غير مبالية، فتفيق يومًا 
على نبأ زواجه الثاني.

13- ق�د يؤدي اس�تمرار الملل فيما بين الزوجين إلى الخيان�ة الزوجية، وبالذات مع 
ضعف الإيمان.

14- الطلاق.

لماذا تجديد العلاقة ؟:

؛ احتس�اب الأج�ر والثواب م�ن الله c لإدخال السرور والس�عادة في  1- أوًال
نفس الآخر، فعندما يجدد كل منهما في نفسه فإنه يضفي على زوجه وأسرته جوًا 

من البهجة والسعادة وراحة البال والطمأنينة الأسرية.
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2- تحقي�ق الس�عادة في الدني�ا والاس�تمتاع بالحي�اة عمومً�ا وبالعلاق�ة الزوجي�ة 
خصوصًا.

3- إع�ادة إحي�اء العلاقة من جديد وتحسني الأوضاع النفس�ية والمعيش�ية بينهما، 
واستمتاع كل منهما بالآخر، وإشباعه عاطفيًا وجنسيًا. 

4- إعادة اكتشاف إيجابيات الطرف الآخر.

5- تجاهل التجديد والاس�تمرار على هذه العلاقة الروتينية المملة ليست في صالح 
الطرفني، فس�يؤدي حتًام إلى مزيد م�ن التأزم بينهما، وحرمان نفس�يهما من أمر 

مشروع يجب أن يسعى إليه كل إنسان عاقل ناضج. 

6- حت�ى لا يلج�آ أو أحدهم�ا إلى البح�ث ع�ن التجديد خ�ارج المنزل، إم�ا بكثرة 
الخروج والس�هر وكثرة الرحلات والأس�فار، أو البحث عّام يش�بعه بعلاقات 

غير شرعية أو سلوك خاطئ. 

7- ع�دم قي�ام كل م�ن الزوجني ب�دوره ال�ذي ينبغ�ي أن يك�ون، نموذجً�ا طيبًا 
ت�ذي به الأولاد، س�يؤثر تأثيًرا س�لبيًا عليهم في مس�تقبل حياتهم، كونهم قد  يَح
نش�ؤوا في بيئةٍ روتينية مملة جافة، لم يروا أو يس�معوا م�ن والديهم أي عواطف 

 

أو أحاس�يس متبادلة، فيظنون أن كل واحد من الوالدين لا يملك أي مش�اعر 
تجاه الآخر، فيشبون وينشؤون على أن هذه هي طبيعة الحياة الزوجية، ويتبرمجون 
 على هذه الثقافة التي سيمارس�ونها في مس�تقبل حياتهم الخاصة حينما يصبحون 

أزواجًا!!. 

8- يوازي ذلك في الأهمية أيضًا، الخش�ية من أن يكون نمو الأبناء والبنات النفسي 
مش�وهًا، لافتقادهم للحب والحنان والعاطفة داخل أس�وار منزلهم، والخوف 

من أن يبحثوا عنه خارجه.
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9- حت�ى لا تصب�ح الأسرة كبيت العنكبوت، تحيط به المش�كلات من كل جانب، 
ويغلف�ه الروتين والملل والجف�اء، فتصبح الأسرة في حال�ة تأهب دائم وصدام 

متكرر ومواجهة مستمرة.
10- أن أصح�و متأخرًا خري من ألا أصحو أبدًا، فالعقل ينض�ج، والعمر يتقدم، 
والنظرة للأمور تختلف، والاس�تيعاب يتّس�ع، والفهم يقوى، فلماذا لا أتغّري 

وأجدد حياتي!!.
11- التجديد ليس ترفًا بل ضرورة من ضرورات الحياة.

12- التجديد استثمار لكل الإمكانات المتاحة.

هل الزواج الثاني يحل المشكلة؟!:

المل�ل والروتين والجف�اف العاطفي في العلاقة الزوجية؛ مرحل�ة طبيعية تمر به كثير 
من الأسر، إذا تُركت الأمور تمضي هكذا دون تحريك للمياه الراكدة.

وبع�ض الأزواج لديه حساس�ية مفرطة، فهو ملول بطبعه، فما إن يش�عر بشيء من 
الروتني أو الجف�اف في علاقت�ه بزوجه، حتى يُش�غل نفس�ه بهاجس التغيري والتجديد، 
، يلجأ إلى التفكير في الانفصال  وبدًال من أن يبحث في إمكانية تجديد علاقته بزوجه أوًال
عنه�ا، أو التجديد بالزواج الثاني!!، وهذا تفكير س�لبي عواقب�ه وآثاره غير حميدة، يقول 
 عم�رو ب�ن الع�اص I مبيناً قاعدة من أه�م قواعد التعامل مع المل�ل: »لا أمل ثوبي 
ما وس�عني، ولا أمل زوجتي ما أحس�نت عشرتي، ولا أمل دابتي ما حملتني. إن الـمُلال 
من سيئ الأخلاق«)1(. فالتذمر من الملل مع بقاء العشرة الطيبة، طبع سيئ وخلق رديء، 
فطالما أن الزوجة طيبة القلب، وحسنة العشرة، فلماذا المثالية الزائدة، ولماذا يخلق الإنسان 

في حياته ألوانًا من الشقاء والتعاسة.

)1( »تاريخ دمشق«، ابن عساكر )183/46(.



15

وحت�ى إذا وصل الملل إلى منتهاه، فلماذا يفك�ر الزوج بالانفصال، أو حتى بالزواج 
الثاني بحثًا عن تجديد حياته، مع إمكانية ذلك مع زوجته وأم أولاده. 

ولس�ت هنا ضد الزواج الثاني، لكن إذا كان سببه الملل والجفاف مع الأولى - دون 
أي بذل لتجديد العلاقة معها -، فسوف يتكرر مع الثانية بالضرورة.

متى يكون التجديد؟!:

إذا ش�عر ال�زوج أن علاقت�ه مع زوجته وصل�ت إلى حد الملل والجف�اف العاطفي، 
بحث أصبح فيها نمط حياتهما متكررًا لا يتغير، واعتاد كل منهما العيش مع الآخر بشكل 
روتين�ي لا يتج�دد، وأصبح نظام حياتهما في نس�ق واحد محدد ومج�دول تلقائيًا، وتحولت 
العلاقة الحميمية بينهما إلى مجرد شحنة من الهرمونات يتم التخلص منها آليًا، ثم يخلد كل 
منهام إلى الن�وم دون أن تؤثر فيهما عاطفيًا أو تقربهما نفس�يًا، وأصبح الزوج يُكثر من ترك 
البيت إلى أصدقائه واستراحاته، ويجعل منه مجرد مكان للنوم والأكل فحسب، والزوجة 
انصرف�ت إلى أهلها واسرتاحاتهم وتنقلاتهم، بحيث لم يتبق ل�دى أي طرف منهما ما يثير 

به الآخر.   

فهن�ا لابد من التفكير جديً�ا بالتغيير والتجديد، لأن العلاقة - حينئذ - تحولت إلى 
 وض�ع المل�ل والجفاف العاطفي المس�تمر، أي إن العلاقة بين الزوجني أصبحت روتينية 
لا طعم لها ولا متعة، وليس فيها أي نوع من أنواع الإثارة الجاذبة، كما هو حال وواقع كثير 
م�ن الأسر الي�وم، التي علا علاقاتها الصدأ، وغطّت أركانها الثلوج، واكتس�ت بالجفاف 
والملل. والحل ليس بالتفكير بالانفصال ولا في الزواج الثاني، وإنما في تجديد العلاقة أوًال 

وقبل كل شيء.
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معوقات وعقبات تحول دون التجديد 

1- الإيحاءات النفسية السلبية:

بع�ض الأزواج ق�د لا يوفّق بزوجة - أو زوج - جيد يحس�ن التعام�ل معه، فيكثر 
من التذمر وتكرار العبارات الإيحائية الس�لبية على نحو مس�تمر، فيتأفف من مش�كلات 
شريكه وتصرفاته، ويكثر التذمر من طبائعه وأخلاقه..، فتجد أحدهما يكرر مثًال عبارة: 
)الله يخلف علّي ما وفقت بالزوج اللي أتمناه( أو )حياتي ضاعت مع ش�خص ما يس�تاهل( 
أو )حياتي كلها ملل(.. إلخ، أو حينما يحدّث أحدهما نفس�ه أن )الحب الذي بينه وشريكه 
قد ذبل(، وأن )الاهتمام قد اختفى( أو أن )المشاعر قد جفّت من حياتهما(، فإن مثل تلك 
العبارات أو الإيحاءات الس�لبية إذا تكررت من صاحبها، اس�تقرت في عقله اللا واعي، 
حتى تصبح قناعة تؤثر في س�عادته دون أن يش�عر، )فس�عادتك وش�قاؤك هي في الواقع 

انعكاس لتفكيرك(. 

وعقب�ة أخرى، قد تزرعها الزوجة في طريق س�عادتها؛ حينما تفكر بتجديد علاقتها 
مع زوجها وتقرأ بعض الوسائل المعينة في ذلك، تبدأ بوضع العراقيل النفسية والإيحاءات 
الس�لبية لنفسها فتردد: )لا أس�تطيع.. ما تعودت.. أستحي(، فتلك الرسائل، هي أقصر 
الطرق للقضاء على ثقتها بذاتها، وإذا فقدت المرأة الثقة بنفسها، عاشت بقية حياتها محطّمة 

لا قيمة لها عند نفسها وزوجها.  

وعقبة ثالثة، قد تضعها المرأة أو الرجل في طريق سعادتهما، حينما يتصور أو تتصور 
هي أنه فات الأوان، )ولم يعد بالعمر مثل الذي مضى( ونحو ذلك من الإيحاءات السلبية 

التي تدمر الحياة الزوجية، وكأنه لا أمل في استعادة لذة البدايات الأولى للزواج.  
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ول�ذا لاب�د من تجنب تلك الرس�ائل الس�لبية والهواجس الش�يطانية وزرع الثقة في 
، بالش�عور بالفخر في ال�ذات والثقة بالميزات، وحدي�ث النفس بالقدرة على  النف�س أوًال
التجدي�د والع�زم عليه، وتك�رار ذلك في النفس باس�تمرار. )فتكرار الس�لوك وتعزيزه؛ 
، لتمضي في تحسني علاقتك  ي�ؤدي إلى ظه�وره والقناعة به(. فأزل الأوه�ام المعيقة أوًال

بزوجك.

2- التركيز على السلبيات دون الإيجابيات:

وه�ذا الأم�ر بحد ذاته عقبة كربى أمام أي تجدي�د للعلاقة بني أي زوجين، فمن 
يع�زم على التخل�ص من الملل والروتني في حياته، عليه أن يتخل�ص أوًال من التفكير في 
الس�لبيات التي يحملها عن صاحبه، وألا يسمح للماضي بفرض نفسه على المستقبل، وأن 
يتقب�ل شريك�ه كما هو، وأن يفتح صفح�ة جديدة عنوانها التس�امح، وأن يرضى بصاحبه 

رغم جوانب القصور عنده، فلا يوجد إنسان كامل. 

ا ألا يضع له نموذجً�ا خاصًا يقيس به شريكه، فإن ه�ذا يجعله دائًام غير  ومه�م ج�دًّ
راضٍ عنه، لأنه سريكز فقط على الأش�ياء الناقصة فيه مقارنة بالنموذج المثالي في عقله أو 

خياله. وأن يتناسى سلبيات شريكه ويركز على إيجابياته فحسب.

وقد وجهنا رسولنا الكريم 0 إلى تجنب ذلك التفكير السلبي بالتركيز على 
النقائص فقط، فقال: »لا يفرك مؤمن مؤمنة إن كره منها خلقًا رضي منها آخر«)1(، 
 وه�ي قاع�دة شرعي�ة في التواف�ق ودوام الس�عادة الزوجي�ة، ف�إذا كرهت م�ن زوجتك 
- أو زوجكِ - نقصًا في جانب، فابحث عن بقية الأمور الجميلة والرائعة الكثيرة، ليتضاءل 
ذل�ك النقص بجانب الأم�ور الإيجابية الأخرى. وأذكر في هذه المناس�بة أن أحد الزملاء 

)1( »صحيح مسلم« برقم )1469(.
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 اتصل�ت ب�ه امرأة تستشريه في ترك زوجها لس�وء عشرت�ه، فقال لها اكتب�ي في ورقة جميع 
ما تعرفينه عن إيجابياته واتصلي غدًا في مثل هذا الوقت لأعطيك رأيي، وحينما اتصلت به 

ت رأيها بعد أن أدركت أن لديه إيجابيات تفوق سلبياته!!.  من الغد وجدها قد غّري

وه�ذه القاع�دة هي بمثابة المنصّ�ة التي تنطلق منه�ا فكرة الب�دء بالخطوات الأولى 
لتجدي�د العلاق�ة وتنميتها، وبالعمل بها تع�ود المودة والمحبة إلى س�ابق عهدها، وتتجدد 
العلاقة وتنمو وتزدهر بينهما، إذ من غير المعقول أن يفكر الإنس�ان بتغيير وتجديد علاقته 

بشريكه، وهو مازال يحمل في رأسه الأوهام السلبية المتراكمة حول صاحبه.

3- العناد وادعاء عدم التقصير:  

العناد .. وتزكية النفس .. والمكابرة .. واتهام الآخر ولومه .. إلخ، تلك الادعاءات 
من أهم الحواجز التي تقف حائلة أمام مجرد محاولة التغيير والتجديد، فحينما يقيّم الإنسان 
نفس�ه فإنه يراها كاملة، والعاقل إذا أراد تقييم نفس�ه، عليه بنظرة الآخرين له، فهم المرآة 
العاكس�ة لأفعاله وس�لوكه وتصرفاته، أما الذي يزعم الكمال في علاقاته، ويرى أن غيره 

مقصر في كل أحواله، فهو بحاجة إلى علاج نفسي.

ولذا فإن من يريد تجديد علاقته بصاحبه فلا بد أن يس�تمع لشريكه أوًال في الأمور 
الت�ي يأخذه�ا كل منهما على الآخر، فم�ن غير المعقول أن يحص�ل التجديد والتغيير وكل 
منهما يرى أنه غير مقصر في حق الآخر، أو أن يعتقد أنه مُشبع لصاحبه في شكله ومظهره 
ولبس�ه وس�لوكه..، والآخر لا يس�تطيع مفاتحته بنقي�ض ذلك، لعلمه أنه أو أنها س�تثور 

وتنتفض إن هو انتقدها في لبسها أو سلوكها أو حتى شكلها ومظهرها. 
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4- رفع سقف الطموحات:

البع�ض من الأزواج يقيس مس�توى ودرج�ة علاقته العاطفية بزوجه، بما يس�معه 
ويقارن�ه م�ن العلاقات الإيجابي�ة بين زوجين من أقاربه أو بعض زملائ�ه، أو بما يتابعه في 
الأفلام والمسلسالت وما يقرؤه في الروايات الحالمة، وينسى أن البيوت أسرار، وأن كًال 
يشكو دهره وما ينغّص حياته، وأن ما يسمعه من غيره إنما هو ما يظهر من محاسن علاقتهما 
فحس�ب، وإلا ل�و اطلع على ما خفي علي�ه من حياتهما، لحمد ربه وأثن�ى على زوجه. كما 
ينسى أن المشاعر الرومانسية المطلوبة بين الزوجين، ليست كتلك التي يصورها الإعلام، 
م�ن الغ�زل الدائم والنظرات الجنس�ية المتبادلة طوال الوقت، فما يش�اهده تمثيل في تمثيل، 

هدفه الإثارة وتحريك الغرائز لجذب المشاهد وضمان المتابعة.

والمش�اعر الحقيقي�ة التي - تجدد الحي�اة وتذهب مللها - هي عب�ارة عن: الاحترام 
والتقدي�ر والإعج�اب والس�كن والم�ودة والرحم�ة والش�كر والثن�اء عن�د كل معروف، 
والاعتذار عند كل خطأ، واستبدال بعض العبارات الروتينية عند النداء بأخرى عاطفية، 
ونح�و ذلك من العبارات الجميل�ة والأفعال الحميدة المتبادلة التي تجمع القلوب وتؤلف 

الأفئدة، وتلك هي الرومانسية المطلوبة بين أي زوجين. 

أما المبالغة في طلب حياة زوجية قائمة على حب سيدوم لهيبه، ورومانسية سيستمر 
وهجه�ا، وعواط�ف حالمة، فهذا م�ن المثاليات التي لا يمكن أن توجد س�وى في الأفلام 

والمسلسلات.

 وبع�ض الأزواج - نتيج�ة لتراك�م مش�كلاته م�ع زوج�ه - ق�د ي�رى أن شريك�ه 
لا يستحق أن يبذل ويجدد الحياة من أجله، أو قد يرى صعوبة التغيير والتجديد. 
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لكن العاقل من يسعى إلى تقليل مشكلاته وتحسين وضعه، فليس صحيحًا ما يفكر 
به البعض؛ إما س�عادة كاملة أو أن أس�تمر في ما أنا عليه من الملل والروتين الممل!!، فإذا 
حصل تجديد بنس�بة 30%  أو 20%  أو حتى 10%، فالعاقل ينبغي أن يس�عى ويبذل من 
، إلا إنه سيتبعه لزامًا تغيير أكثر  أجل الوصول إلى ذلك، فما بالك أن التغيير وإن كان قليًال

وأكبر، فالتجديد يجر بعضه بعضًا.    

ول�ذا يج�ب القناع�ة أوًال بإمكاني�ة تغيري العلاق�ة وتجديده�ا، وعدم رفع س�قف 
الطم�وح، بحي�ث يظ�ن الش�خص أن تجدي�د الحي�اة وتغييره�ا، يعن�ي حي�اة خالي�ة من 
المش�كلات والمنغّصات، وإن حصل خلاف ذلك، توقف عند أدنى مش�كلة، فيرجع كما 

كان أو أشد!!.

وعلي�ه لاب�د من الإيمان أن الحياة الزوجية ش�أنها ش�أن الحياة الدني�ا؛ راحة يعتريها 
كبد، وسعادة لا تخلو من منغّصات، وفرح وترح، وعناء وهناء. 

كما أنه لا بد من القناعة أيضًا أن التجديد ليس شرطًا، بل ولا لازمًا أن يكون في كل 
شيء؛ بل يكفي أن يتجدد أمران أو ثلاثة في كل منهما.

كما أنه لا بد من القناعة كذلك أن الملل في العلاقات الزوجية حالة طبيعية وتصيب 
الجميع، فالمشاعر تتغير بتغير الظروف والنفسيات، ولا مشكلة من وجود المشاعر الباردة 
أحيانً�ا والملل أحيانًا أخرى، طالما أنها عارضة ومؤقتة، لكن في حال اس�تمرارها لفترات 
طويل�ة ومزمنة، فهنا لا بد م�ن التحرك وجلوس الزوجين لمناقش�ة الملل والروتين الذي 

أصاب حياتهما، وآلية التجديد فيه، وما لذي ينبغي أن يتم تجديده.
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5- اليأس من إمكانية التجديد:  

بعض الأزواج قد تعترضه مع شريكه مشكلات وعقبات وملل وجفاف، وأحيانًا 
تكون من السهولة بحيث لا تحتاج إلى كثير تأمل لحلها، لكنه يقف أمامها مشدوهًا حائرًا 
يقل�ب أوجاع�ه لا يعرف كيف يتعامل معه�ا، فيتجاهلها إما متغافًال لها، وإما يائسً�ا من 
 حله�ا.. ، فيتراك�م الملل ويزداد الجف�اف وقد يصل إلى مرحلة لا تحم�د عقباها، بينما هي 
- أو ه�و - تمتل�ك من الحلول والمهارات الفطرية ما يجعلها تتغلب على جميع مش�كلاتها، 
فيما لو فكرت أو بحثت أو نقّبت أو اس�تفسرت أو استش�ارت أهل الخبرة والحكمة عن 
الط�رق والوس�ائل التي يمكن أن تتعامل بها مع مش�كلتها وتتغل�ب على الملل المصاحب 

لعلاقتها بزوجها.

وليتبني لك الق�درات الت�ي يمتلكها -كل البرش- في إدارة مش�كلاته وتصريف 
أموره إذا دعته الحاجة لذلك، إليك القصة الرمزية التالية التي تبين ذلك:

يحك�ى أن زوج�ة أتت حكيًا�مً تظنه س�احرًا، وطلبت منه أن يعمل له�ا عمًال يجلب 
، ولا يمكنك ذلك  حب زوجها، بحيث لا يحب س�واها، فقال لها إنك تطلبين أمرًا عظيًام
إلا بإحضار ش�عرة من رقبة الأس�د في الغابة، لأعمل منها الس�حر، وهنا بلعت الزوجة 
ريقها، وقالت: وأنى لي الحصول على ش�عرة من أسد مفترس، ابحث لي عن طريقة أيسر 
وأكث�ر أمنً�ا، فذكر الحكيم أن الأمر متوقف على ذل�ك ولا بد، ومتى كنتِ مهتمة لحياتك 

الزوجية فستجدين طريقة مناسبة لتحقيق الهدف.

وبالفع�ل ذهب�ت المرأة وهي تفك�ر في كيفية الحص�ول على تلك الش�عرة المطلوبة، 
فاستش�ارت م�ن تث�ق بحكمته، فقيل لها: إن الأس�د لا يفرتس إلا إذا ج�اع، وعليها أن 
تُش�بعه وتدللـ�ه حتى تأم�ن شره، فأخذت بالنصيح�ة وذهبت إلى الغاب�ة، وبدأت ترمي 
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للأس�د قط�ع اللحم ث�م تبتعد عن�ه، واس�تمرت في إلقاء اللح�م، وصارت تقرتب منه 
بالتدري�ج، وم�ع الوقت كانت تقترب منه أكثر فأكثر، وتوفر له كل ما يحب، إلى أن أَلفَِتْ 
الأس�د وألفه�ا، حتى جاء الي�وم الذي تمدد الأس�د بجانبها، فوضعت يدها على رأس�ه، 
وأخذت تمسح على شعره ورقبته بكل حنان، وبينما الأسد في هذا الاستمتاع والاسترخاء 

لم يكن من الصعب أن تسحب المرأة الشعرة بكل هدوء. 

وما إن أحس�ت بتملك الش�عرة حتى أسرعت نحو الحكيم، لتعطيه إياها والفرحة 
لا تسعها، لحصولها على السر الذي سيجلب لها حب زوجها، وأنها ستكون الملاك الذي 

سيتربع على قلب زوجها إلى الأبد.

فلام رأى الحكيم الش�عرة س�ألها: ماذا فعلتِ حتى اس�تطعتِ أن تحصيل على هذه 
 الش�عرة؟!!. فشرح�ت له خطة ترويض الأس�د، وكي�ف عرفت المدخ�ل إلى قلبه بتوفير 

ما يحب، وكيف صبرت وتحملت إلى أن حان وقت قطف الثمرة.

وهنا قال الحكيم: يا أمة الله، زوجك لن يكون أكثر شراس�ة من الأس�د، افعلي مع 
زوجك مثل ما فعلت مع الأسد تملكيه)1(. 

  

)1( انظر: »50 قاعدة فقهية في بناء العلاقة الزوجية«، أ.د. محمد المبارك )ص: 82(.
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تجديد العلاقة مسؤولية من؟!

المتضرر  يبادر:

مسؤولية القضاء على الملل والجفاف في العلاقة الزوجية وإعادة إحيائها من جديد؛ 
مسؤولية مشتركة، ينبغي أن يبادر إلى ذلك كلا الطرفين، لأن ما حدث من تحول تدريجي 

في العلاقة بينهما، إنما هو نتاج معطيات الشريكين معًا.

والاس�تمرار في العن�اد وعدم الاهتامم بعملية التجديد ليس م�ن صالح الطرفين، 
وسيؤدي في النهاية إلى مزيد من التأزم والشقاء، فهما معًا بحاجة إلى الاستقرار والسعادة، 

ويمكنهما الحصول على ذلك بقليل من تغيير حياتهما وتجديد علاقتهما.

ولك�ن في ح�ال كان أحدهما غير مب�الٍ أو مهتم بالمبادرة في التجدي�د، فإن القاعدة 
الذهبية في ذلك تقول: )المتضرر يبادر(.

ولذا فعلى من يكتوي بنار الملل والجفاف العاطفي والنفسي أكثر من الآخر، أن يبادر 
إلى إصلاح الخلل وإعادة العلاقة إلى ما كانت عليه في سابق عهدها، بدًال من كثرة التبرم 

وإلقاء اللوم على الآخر، مع أن الأصل أن يحمّل كل منهما نفسه قدرًا من المسؤولية.

زمام المبادرة بالتجديد .. بين الرجل والمرأة:

لكن في حال كان الزوج منصرفًا غير مبال في المبادرة إلى التجديد - وهو الغالب-، 
فعىل الزوج�ة أن تأخذ بزمام المب�ادرة في ذل�ك، ولا يعني هذا ألاّ دور لل�زوج في عملية 
التجديد والتغيير، وإنما دوره يكمن في الاستجابة للمبادرات التي تطلقها الزوجة، كونها 
هي من يقود السفينة ويوجه الدفة ويتابع البوصلة حتى ترسو الأسرة على شاطئ الأمان 

والاستقرار.
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كام أن ه�ذا لا يعني أيضًا تحميلها وحدها مس�ؤولية الملل والجف�اف الذي أصاب 
حياتهام، كام أنني لا أن�زّه الزوج أو أُبرؤه م�ن تحمل جزء من المس�ؤولية أو حتى الجانب 
الأكبر منها. وإنما قلنا أن على الزوجة أن تأخذ بزمام المبادر في عملية التجديد، للأسباب 

الآتية:

1- أن الرجل في الغالب لا يبالي بذلك عادة، فبقاؤه في المنزل محدود، ولديه خارجه 
بدائ�ل أخرى متع�ددة، فهو يمضي غال�ب وقته في عمله ثم في اسرتاحاته بين 
زملائ�ه، وزيارات�ه لأقربائه.. بينما غالب الزوج�ات خياراتهن البديلة محدودة، 
بل ومعظمهن ليس لديهن أي خيارات أخرى، فالزوجة تمضي معظم أسبوعها 
في المن�زل ولا تغ�ادره إلا لمام�ا، م�ا يجعله�ا تكتوي بن�ار تبلد حياته�ا الزوجية 
وجفافه�ا. ولأنها الأكث�ر تضررًا من آثار جفاف العلاق�ة وبرودتها، فإن العقل 
والمنطق يوجب على  المتضرر الأول أن يكون له الدور الأكبر في عملية المبادرة 
في التجدي�د والتغيري، وبالذات إذا رأى أن الطرف الآخ�ر معرض غير مبال، 

و)السعادة صدى، فإذا أردت أن تَسعدَ فأَسعِد غيرك لينعكس عليك(. 

2- أن الم�رأة في الغال�ب هي الأكثر تضررًا من الزوج، إذا ما حصل ملل أو جفاف 
عاطفي بينهما.

3- أن الم�رأة في الغال�ب أسرع اس�تجابة للتضحية من الرج�ل، لطبيعتها العاطفية 
وتكوينها النفسي، ومن يتأمل أدبيات العرب القديمة الخاصة بوصايا الزواج، 
يج�د أنه�ا دائًام م�ا توجه م�ن قب�ل الأم لابنته�ا أو الأب لابنته، وحت�ى الكتب 
الأجنبي�ة الت�ي تُعنى بالعلاقات الزواجية لا تكاد تج�د كتابًا في هذا المجال؛ إلا 
وه�و يخاطب الم�رأة بالعناية بالزوج والحف�اظ على البي�ت، وكأن المرأة مُنحت 

. قدرة فطرية لا يملكها الرجل، وهو الواقع فعًال



27

4- كام أنها الأكثر حرصًا عىل الارتقاء بحياتها الزوجية والأكث�ر اهتمامًا بالحفاظ 
على بيتها، كما هو مشاهد ملموس ومجرب محسوس.

5- كما أثبتت الدراس�ات العلمية، أن المرأة هي صاحبة الإرادة المحركة في التدبير 
والتخطيط والتنفيذ، وأن لديها القدرة على التجديد والابتكار أكثر من الرجل، 
كونها تس�تخدم الجانب الأيمن من الدماغ، وهو المسؤول عن الخيال والإبداع 
والابتكار والتخيالت والألوان والتفكير العاطفي والتذوق والجمال .. الذي 
تتفوق فيه على الرجل، وهذه الأمور هي التي تقوم عليها وسائل تجديد العلاقة 

وتغيير نمطها.

أم�ا إذا قرر كل منهما العناد، وعدم المب�ادرة في التغيير والتجديد، والاكتفاء بتوجيه 
اللوم بالتقصير إلى الشريك وأنه من يجب أن يبادر أوًال إلى ذلك. أو أن نحكم عليه مسبقًا 
أنه لن يتجاوب أو يتفاعل مهما عمل الآخر له!!، فإن هذا سيؤدي إلى بقاء كل منهما على 
م�ا ه�و عليه حت�ى يفوق الهمّ الاحتامل. )فحاذر أن تغل�ق الباب إذا فتح�ه شريكك، أو 

تطفئ الشموع إذا أضاءها الآخر(.

  
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التهيئة والإعداد للتجديد

التخطيط وأثره:

حينام يه�م الم�رء مثًال بالقي�ام برحلة س�فر للنزهة أو الس�ياحة، فإنه يس�تعد لذلك 
نفسيًّا وذهنيًّا ويمضي الأيام وربما الأشهر للتخطيط لتلك الرحلة، فهو أوًال يحدد ميزانية 
الس�فر.. ث�م البل�د أو المنطقة الت�ي يرغب التوجه إليه�ا.. ثم يبدأ بجم�ع المعلومات عن 
 ذلك البلد )عملته وأماكن صرفها(.. ويتأكد من حالة الطقس لاختيار الملابس )صيفية، 
أم ش�توية، أم ربيعية(.. وهل يتطلب ذلك البلد تأشرية للدخول أم لا ؟، ثم يحدد المدن 
الت�ي س�ينتقل إليه�ا، ويجمع المعلومات ح�ول أماكن الس�كن )منتجع أو فندق أو ش�قة 
ويفاض�ل بينه�ا(.. ث�م يحدد الأماكن التي س�يزورها )آثار أو معالم س�ياحية أو مش�اهدة 
العادات الغريبة أو زيارة الأماكن الطبيعة(.. ويحدد أماكن التسوق. وأفضل الشواطئ.. 
وأش�هر المطاعم والمأك�ولات.. إلخ.. ثم يتأك�د من صلاحية الج�وازات.. وأي خطوط 
الس�فر يخت�ار.. وهن�اك هل )يس�تأجر س�يارة بس�ائقها أم يعتمد عىل وس�ائل النقل من 
القطارات أو س�يارات الأجرة(.. ويحدد برنامجه اليوم�ي.. وأوقات نومه.. ثم يتأكد من 
اللوازم الضرورية للسفر ويدوّن أهم احتياجاته.. إلى غير ذلك من التخطيط والاستعداد 

الذهني والنفسي والمالي.

وإذا كان السفر - ووقته قد لا يتجاوز الأسبوعين أو الثلاثة - لا ينجح ولا يستمتع 
به الإنس�ان؛ إلا بق�در النجاح في التخطيط له، فأين ذلك من أم�ر أهم منه وأعظم، وهو 
مرشوع تجدي�د العلاقة مع شري�ك العمر، ألا يحت�اج ذلك إلى عمل وتخطيط واس�تعداد 

ذهني ونفسي؟!.
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أساسيات عند وضع الخطة:

قبل أن تضع خطة التجديد لا بد من مراعاة أمور مهمة حتى يمكن الخروج بنقاط 
محددة ممكنة، وخطة زمنية متدرجة قابلة للتطبيق، من خلال اتباع النقاط التالية:

1- الحرص على اختيار الوقت والمكان المناسبين لفتح موضوع التجديد ومناقشته. 
وفيه�ا يتم عقد جلس�ة مصارحة م�ع الآخر، يبين ل�ه فيها حاجتهام إلى تجديد 

حياتهما وتنشيطها، وإعادة ما كانا عليه من استمتاع بعضهما ببعض..
2- أن يح�دد كل منهام الأم�ور التي يود تجديدها في الآخر، وأن يتحس�س مواطن 
المش�كلات المتكررة، ومحاولة حصره�ا ومعرفة آلية التعام�ل معها، والتعايش 
م�ع م�ا لا يمكن تغييره أو تعديله، وماذا يتوقع كل منكما من الآخر، دون إلقاء 

التهم أو اللوم على ما فات، وهذا شرط أساس. 
3- محاولة حصر أهم الأمور التي قد تكون السبب في الملل والجفاف الذي يعيشانه، 
وعلى كل منهما أن يشبع الآخر في الجانب الذي يفتقده منه شريكه، وأن يتكلفه 
حتى يتطبع به، ق�ال 0: »إنما العلمُ بالتَّعلُّمِ، وإنما الِحلمُ بالتّحلُّم، 

ومن يتحرَّ الخير يُعطه، ومن يتَّقِ الشرّ يُوَقّه«)1(.
4- الاتف�اق على مبادئ أساس�ية لا يمكن أن يتحقق التجدي�د بدونها، ومن أهمها 
الاحرتام والتقدي�ر المتب�ادل وتفه�م احتياجات الآخ�ر، والتن�ازل عن بعض 

الأمور التي لا يستطيع الآخر التجديد فيها.
5- تذكري كل منهام صاحبه أن ما حص�ل بينهما من الملل والجف�اف الذي أصاب 
علاقتهما، لا يعني أنهما أو أحدهما كان س�يئًا، وإنما طبيعة الحياة وتقادم الس�نين 

)1( »صحيح الجامع«، الألباني، رقم: )2328(.
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وق�دوم الأطف�ال وما يصاح�ب ذلك، أثّر على سري العلاقة وأصابه�ا بالبرود 
والروتين.

6- الاتفاق على أن يتقبل كل منهما ش�خصية الآخر بدون شروط، ويتفهم عيوبها 
قب�ل مزاياها، وعلي�ه ألا يتذمر أو يعي�ب على الطرف الآخر، أمرًا لا يس�تطيع 
تعديل�ه أو تهذيب�ه، فبع�ض ه�ذه العي�وب قد ت�ذوب تلقائيً�ا عندم�ا يندمجان 

ببعض.

7- أن يع�ي الزوجان جيدًا، أن عملي�ة التغيير والتجديد، لا تحتاج إلى مجرد عزيمة 
وإرادة فحس�ب، وإنام تحتاج إلى ما هو أهم من ذلك وأكرب، تحتاج إلى القناعة 
بأهمي�ة التجديد والفهم والنض�ج وإدراك أثر التغيري، وأن الحياة قصيرة يجب 
الاستمتاع فيها بكل دقائقها ولحظاتها، ومن الخطأ قضاؤها بمشاحنات وهموم 

يمكن تداركها وإنهاؤها. 

8- أن يح�رص كل منهام عىل تثقي�ف نفس�ه في هذا المج�ال، ودراس�ة الفروقات 
النفس�ية والس�لوكية والعاطفية والجنس�ية بني الرجل والم�رأة، والتعرف على 
الوس�ائل والآليات المعينة على التغيري والتجديد، من خلال القراءة والاطلاع 
في الكت�ب المتخصص�ة، وهي كثيرة ومتواف�رة، - ولعل قراءت�ك لهذا الكتاب 
أح�د الـمُعينات على ذلك -، وكذا البح�ث في المواقع الإلكترونية والمنتديات 
الجيدة التي تُعنى بالتغيير والتجديد، وكذا متابعة مقاطع )اليوتيوب والسناب 
وغيره�ا( لأه�ل الخربة في العلاق�ات الزوجية، فف�ي ذلك مراجع�ة للنفس، 
وإثراء للثقافة الزوجية، ومعرفة لاحتياجات الطرف الآخر وبالذات النفس�ية 

والعاطفية والجنسية، وإعادة إشباعها من جديد.
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9- الالتحاق بدورة عن العلاقات الزوجية أو حتى الاس�تفادة من دورات تأهيل 
المقبلين على الزواج، ونحو ذلك.

10- عىل كل منهام أن يخص�ص وقتً�ا ليتخيل م�ا يريد تنفي�ذه، ث�م يتخيل كيف 
س�تصبح حياته بعد ذلك، ولكن دون مبالغة، بحيث يظن أن التجديد يعني 
حياة خالية من المش�كلات والمنغّصات، أو أنه س�يعيش حياة رومانس�ية كما 

يشاهده في الأفلام والمسلسلات.

وإذا ت�م الاتف�اق على ذلك وتوف�رت القناعات بأهمية التجدي�د فقد اكتمل نصف 
مش�وار التغيير، ويتبقى اس�تعدادات ومجهودات الزوجين للقيام بأدوارهما لإنجاز مهمة 

تجديد حياتهما وإحياء سعادتهما من جديد. 

وفيما يلي بيان للمجالات التي ينبغي التجديد فيها والمهام التي على كل منهما القيام 
به�ا، لتكتمل عملية التجديد من الطرفين ويس�تعيدا لذة البداي�ات الأولى لزواجهما بإذن 

الله.

  
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خطة التجديد ومجالاتهـا 
)حتى تستعيدا لذة البدايات(

: دور الزوجة أولًا

تغيري ليتغير:

في ح�ال اقتناع الزوجة بالمبادرة بعملية التغيير والتجديد، فعليها أن تعلم جيدًا، أن 
مطالبة الرجل بالتجاوب معها في عملية التجديد، لا يأتي بالنصح أو التوجيه أو النقاش 
، فعليك أن تتغيري أوًال ليتغير  ورف�ع الص�وت، وإنما إذا أردتي من الرجل أن يتغير فعًا�لً
هو تبعًا، فالس�عادة صدى، وكما قيل: )من كان يريد المزيد من الحب في حياته فليكن هو 
مصدره(. ومجالات التجديد كثيرة ومتنوعة، أذكر منها على سبيل المثال، الأفكار الآتية:

1- تفقدي مظهرك:

المرأة - بالفطرة - تحب مظهرها وش�كلها وجس�دها وتعتني به منذ نشأتها، وتبرزه 
في أجمل صورة له، إلا إنه بعد مضي عدة سنوات من زواجها، ومواكبة للتجديد والتغيير 
ينبغ�ي عليه�ا أن تتفق�د ذلك كل�ه وتتابعه بمزيد م�ن العناية والاهتامم، وأن توجد حًال 
وعلاجً�ا -إن كان ثم�ة مش�كلة في أحد نواحي جس�مها-، لما في ذلك م�ن أهمية بالغة في 
زي�ادة روابط الألفة والمحبة وتجدي�د التجانس بينها وزوجها، ولما له من أثر بالغ أيضًا في 
نجاح اللقاءات الحميمية بينهما، حتى تصبح ممتعة متجددة على الدوام، ومن هذه الأمور 

التي ينبغي تفقدها ما يأتي: 

 بداي�ة لاب�د م�ن الالتف�ات إلى المظهر الخارج�ي، فإن كان ال�وزن زائ�دًا فإن من 
أولوي�ات التغيري، زيارة أخصائي�ة تغذية لوض�ع برنامج تدريب�ي وحمية غذائية 
 ، مناسبة. وتجديد مظهرك ليس لأجل الزوج فحسب؛ بل لذاتك وصحتك أوًال
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كام أن الس�عي إلى ذل�ك أيضًا اتب�اع لما يحب�ه الله ويرض�اه: »إن الله جميل يحب 
الجم���ال«)1(. واعلم�ي أن العمر الحقيقي للمرأة ليس في س�نهّا، وإنما في روحها 

وما يبدو عليه مظهرها. 

 جددي قصة شعرك وطريقة تسريحته ولونه، وأظهري كل ما يثير حواس الزوج، 
ويهيّج غرائزه، ويحرك س�عار ش�هوته، من لبس الثياب القصيرة، وقمصان النوم 
 المثرية،  )والبناطي�ل( الأنيقة، والملابس لها س�حرها وفتنتها، وتس�تطيع الزوجة 
- كل زوج�ة - أن تبدو جميلة وحس�ناء متجددة في نظر زوجها من خلال معرفة 
ذوق�ه في هيئته�ا وش�كلها وملابس�ها ونوعية عطره�ا. واحذري م�ن التبذل في 
ملبس�ك وش�كلك أمام زوجك فتقولي: »هذا أبو أولادي، فيرى ما لا يش�تهي، 

فينفر القلب وتبقى المعاشرة بغير المحبة«)2(. 

 تفق�دي رائح�ة فمك، فهي مش�كلة مؤرّقة لم�ن يعانيها، فطالم�ا فرّقت بين الزوج 
وزوج�ه، وبين الخالن والأحباب، وهي آف�ة مرَضية متى تم تش�خيصها أمكن 

إزالة أسبابها والتخلص منها.

وللأس�ف ف�إن تل�ك الرائح�ة قد يش�مّها من حولن�ا دون أن نش�عر به�ا، والناس 
يجاملون ويسكتون، وقد يكون الزوج أو الزوجة كذلك، فيستاء الآخر ويتباعد عنه دون 

أن يوضح له السبب؛ بل وقد ينفر من القرب منه والحياة معه)3(.

)1( صححه الألباني في »صحيح الترغيب والترهيب«، )2912(.
)2( »صيد الخاطر«، ابن الجوزي )ص: 491(.

)3( وقد مرّ علّي في الاستش�ارات أن زوجًا قبّل زوجته، في أول لقاء بينهما بعد الملكة، فكان هذا اللقاء 
ه�و الأول والأخري بينهام، إذ رفض�ت الفتاة الاس�تمرار معه، بعد أن اش�مأزت م�ن رائحة فمه 

الكريهة.
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وق�د أثبت�ت البحوث والدراس�ات التي أجري�ت أخرًيا أن ) 98 % ( من حالات 
رائحة الفم الكريهة س�ببها في الفم س�واء من: اللس�ان، أو اللثة، أو اللوزتين، أو ترس�ب 
الأطعمة، أو التس�وس، أو نخر الأس�نان، أو تركيبات أطقم الأسنان غير الصحيحة، أو 
نق�ص إف�راز اللعاب، أو عدم الاهتمام بصحة الفم، أو إهمال تنظيف اللس�ان، أو امتلاك 
طق�م الأس�نان المتحرك س�واء كان كامًا�لً أو جزئيًا، أو انغراز أجس�ام غريبة في أس�طح 
الف�م.. إل�خ)1(. ومن يعاني من تلك الآفة يجب عليه مراجعة طبيب الأس�نان أو الباطنية 
لتحديد مصدر الرائحة وعلاجها. والواجب على كل منهما أن يُش�عر صاحبه إذا شم منه 
أي رائحة كريهة من فمه أو جس�مه، فعلاجه متيسر ودواؤه متوفر. ولئلا يقع الإنسان في 
مثل تلك المش�كلة فإن عليه ألا يتوقف عن تفقد رائحة فمه، ولا يمل من تفريش أس�نانه 

ولسانه بالفرشاة، مع إكثاره من السواك في كل حين.

كام يج�ب تفق�د رائح�ة الجس�م فبع�ض الن�اس، يعاني م�ن ف�رط إف�راز العرق في 
نواحي معينة من جس�مه، ما يتطلب زيارة الطبيب لعالج ذلك، مع كثرة النظافة العامة                    
والاس�تحمام واس�تعمال الكريامت الطبية الخاص�ة والعطور الجيدة، حت�ى تصبح رائحة 
الجسد طيبة زكية، ولذلك أهمية كبيرة في العلاقة الزوجية، فالمرأة أو الرجل تزداد جاذبيته 

لدى الآخر، عندما تنبعث منه رائحة طيبة والعكس صحيح.

 الإفرازات العادية المهبلية التي ليس لها رائحة، وغير مصحوبة بحرقان أو حك 
مس�تمر، هي طبيعية وضرورية لتليين الم�كان، لكن إن وُجد أي تغير في تلك 
الإفرازات التي اعتدتِ عليها فاستشريي طبيبتك، لأخذ العلاج المناس�ب. 
وتذك�ري دائًا�مً أن الروائح غير الجي�دة تنفّر الزوج وربما تنه�ي العلاقة، ولذا 

 

)1( دكتور عميد خالد عبد الحميد، استشاري ومدير مركز الأسنان في مستشفى دلة، انظر موقع: 
twal3h.com/vb/showthread.php?t=2103
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لا ب�د م�ن الحرص عىل نظافة الم�كان جي�دًا، ولا ب�أس من اس�تعمال بعض 
المعطرات ونحوها مع الماء أثناء الاستحمام وبالذات قبيل اللقاءات الجنسية.

ونؤكد مرة بعد أخرى على ضرورة الاهتمام بالرائحة كثيًرا، لما فيها من زيادة روابط 
الألفة والاس�تمتاع بين الزوجين، وأقصد بالرائحة؛ كل ما يمكن ش�مه؛ كرائحة الجسد، 
ورائحة الفم، ورائحة الشعر، ورائحة الفرج.. ، كل هذه الأماكن وغيرها، يجب إزالة أي 
رائحة منفّرة تصدر منها، ثم إضافة روائح زكية جميلة تعّرب عن رقي الش�خص واحترامه 

لشريكه)1(.

2- جددي نمط حياتك:

 جددي في نظام وترتيب منزلك، وضعي اللمسات الرقيقة على الأثاث، وكذا 
تغيير أماكنه من وقت لآخر - حس�ب الإمكان -، ووضع المفارش والزهور 
واللمس�ات الأنيقة في المن�زل، وتجديدها من وقت لآخ�ر، يضفي على البيت 

جوًا من التغيير والبهجة والسرور.

 ج�ددي في نوعية الطعام وأش�كال تقديمه وأماكن تناول�ه؛ وتعلمي بين فترة 
وأخرى طبخة جديدة تنوعين بها طريقة الطعام الروتيني اليومي.

 أعي�دي النظ�ر في طريقة وداعك واس�تقبالك له كلما خ�رج أو عاد إلى المنزل، 
فعوّدي�ه عىل ألا يخرج من البيت إلا بضمة وقبلة، ومثلهما كلما عاد إلى المنزل، 
ولا تتن�ازلي عن ذلك حتى في حال حصول س�وء تفاهم بينكام. فحينما يعود 
الزوج إلى منزله، ويجد زوجته في اس�تقباله، مبتس�مة متعطرة، وتبادره بضمة 

وقبله، فإن لذلك أبلغ الأثر في سلوكه بقية يومه.

)1( انظر: »الإبداع في الحياة الزوجية«، عاطف الكنيدري، موقع الزواج في الإسلام: 
blog-post_3983.html/03/marriageinislame.blogspot.com/2013
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 كام أنه م�ن غير المعقول أن يخرج إلى عمله في الصباح الباكر وأنت في س�بات 
عميق، أو أن يعود إليه - حتى وإن كان آخر الليل - وأنت كذلك، وإذا كان 
زوجك قد اعتاد الاستيقاظ لوحده عند ذهابه إلى العمل، فعوّدي نفسك على 
الاس�تيقاظ معه صباحًا، وأعدي له الإفطار، وس�اعديه على اختيار ملابس�ه 

وتطيـيبه وإغلاق أزرار ثوبه. 

 اتفقي معه بين فترة وأخرى في أيام الإجازات، على الاس�تيقاظ مبكرًا لتناول 
الإفطار خارج المنزل، أو الخروج لتناول القهوة، فهي طريقة رائعة لبدء اليوم 

بطريقة مختلفة تمامًا.

 التفت�ي كذل�ك إلى الاهتمام بالرس�ائل الحميمية، واكتبي فيه�ا عبارات دافئة، 
وخاطبي�ه بأكث�ر الألفاظ حبًا إلى نفس�ه، وأكث�ر الصيغ قربًا م�ن قلبه. وتجنبي 
الرس�ائل ذات القوال�ب الجاهزة، الت�ي توجد في بعض الكت�ب والمواقع، أو 
المتك�ررة الت�ي تنتقل من جوال لآخر، فتلك لا طع�م فيها ولا رائحة، فجمال 
الرس�الة في صدقه�ا وتأثيرها في وجدان الشري�ك وخروجها من القلب مهما 

كان أسلوبها ركيكًا وأخطاؤها كثيرة.

 امتدحي أي بادرة ترينها من زوجك مهما كانت صغيرة واشكريه عليها فهذا 
السلوك يحثه ويشجعه للمزيد.

 اجعلي من بيتك مملكة تستمتعين فيه وتجذبين الزوج إليه، ولا تجعليه كالسجن 
تتأففين من كثرة الجلوس فيه، فينعكس على الزوج فيضجر منك ومنه ويبحث 

عن الأنس خارجه.
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 نظم�ي وقتك بأن تجعلي هناك س�اعات للمنزل، وس�اعات لألولاد، وهناك 
أيضًا وقتًا خاصًا لك أنت وزوجك فقط، تخرجان فيه سويّاً بين فترة وأخرى 

لتناول العشاء بالخارج وحدكما.

 حينام يس�افر زوجك أو يخ�رج في نزهة مع أصحاب�ه، - ويذهب بكِ إلى بيت 
- ج�ربي أن تكوني في البيت قبل عودته، ليجدك في اس�تقباله، والمنزل  أهل�ك
في أحس�ن حالات�ه، وطع�ام البيت - الذي هو في ش�وق إليه - ق�د تم تجهزه 
وإعداده. بدًال من الطريقة التقليدية المعتادة، التي يذهب فيها الزوج لإحضار 
ا غير  ً زوجه من عند أهلها بعد عودته من سفره مجهدًا جائعًا ليجد البيت مغّرب
مرتّب. فمثل تلك اللفتات - التي ربما كانت الزوجة غافلة عنها -، لها أثرها 

عند الزوج في مشاعره وأحاسيسه.

 ومثلها حينما تلد الزوجة فتتوجه إلى بيت أهلها، لتمضي عندهم فترة الأربعين 
كام ه�ي عادة بع�ض المناط�ق -، بينام ال�زوج في بيته يع�اني الوحدة  يومً�ا -
والفراغ. فلو اكتفت الزوجة بالمناس�ب من الأيام - التي تش�عر معها بقدرتها 
على العودة إلى بيتها وزوجها-، تقديرًا له ومراعاة لشخصه الكريم، لحفظ لها 

الزوج ذلك، وكان له صدى طيبًا في نفسه.  

 إذا أردت طلب شيء من زوجك، فاختاري الوقت المناسب، وأن يسبق ذلك 
عب�ارات الج�ذب كقولك: قلبي لو س�محت.. حبيبي أرج�و ألا أزعجك.. 

عيوني أنت.. نور بيتي )أبي( منك طلب.. وليكن ذلك بدلال ورقة.

 في ح�ال كان زوجك قليل المش�اعر، فال تتوقعي منه أن يعاملك برومانس�ية 
حالمة، فغالبًا لن يفعل، فقط حاولي أن تتأقلمي مع طباعه وتهذبي ما تستطيعين 

منها. 
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 الخط�أ وك�ذا التقصير أو ع�دم التفاعل من قب�ل الزوج أثناء عملي�ة التجديد 
 وارد، وإذا حصل شيء من ذلك، فلا تتوقفي عن مواصلة ما بدأت القيام به، 
ولا تقوم�ي بمعاتب�ة الزوج في الح�ال، لكن انتظري يومً�ا أو يومين ثم عاتبيه 

ليتفاعل معك ويقدّر جهدك وحرصك ولكن بهدوء.

 ج�ددي أس�لوب التعام�ل م�ع زوجك، وح�اولي دائًا�مً أن تزيلي الش�وك من 
طريقكما، وأقصد بذلك تغيير الممارس�ات الس�لبية التي كنتِ تقومين بها وقد 
تك�ون س�ببًا في تعكير صف�و س�عادتكما، كالج�دال العقيم، ومقارنت�ه بغيره، 
وتذكريه دائًام بمش�كلاته المعيش�ية.. إلخ. وحينما ينش�غل عن�ك مثًال بجهاز 
الحاس�ب أو التلف�از أو بالج�وال ونح�وه، فصراخ�ك عليه بأن�ك مللت من 
حياتك، لن يزيده إلا عنادًا، كما أن تجاهلك له سيؤدي لنفس النتيجة، ولكن 
تعلمي كيف تهزمي جهاز الحاسب أو التلفاز، بأسلوبك وطريقتك وحِيَلكِ، 
 وح�ذاري من محاولة هزيمته ه�و بذاته وتوجيه النقد لش�خصه، فهو الغنيمة 

لا الخصم.

3- جددي اللقاءات الحميمية: 

نس�مع وبكث�رة القص�ص والنكت الت�ي يتداولها كثير م�ن الرجال فيام بينهم عن 
الملل الجنسي الذي يش�عرون به ويعانون منه بعد مضي فترة من الزواج، وتمنيهم التجديد 
بال�زواج الثاني لتعود لهم المتعة والنش�اط والقوة مرة أخرى. وفي الواقع كثير من الرجال 
حينام يمن�ي النفس بزوجة ثانية، فإن ذلك ليس عائدًا إلى ملله من الزوجة نفس�ها، بقدر 

 

ما هو من الملل والروتين المتكرر في اللقاءات الجنسية بينه وزوجه.

والذي ينبغي أن تعيه الزوجة جيدًا أن الجنس بالنسبة للرجل حاجة أولوية وهدف 
من أهم أهداف حياته، وحينما يعتاد الرجل أس�لوبًا واحدًا وطريقة لا تتغير في الممارس�ة، 
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فإن�ه يصاب بالربود والفتور الذي ينعكس على حياته كلها، يقول استش�اري العلاقات 
الأسرية الأس�تاذ خليفه المحرزي: »من خلال تعاملي مع الكثير من المش�كلات الأسرية 
التي تجاوزت أكثر من )20.000( حالة، وجدت أن الكثير من العلاقات الزوجية التي 
انه�ارت وتهلهلت، كانت بداياتها فتور العلاقة السريري�ة، وطريقة تعاطي الشريكين مع 

الحياة الجنسية بصورة سلبية«)1(. 

ول�ذا فإن التغيري والتجديد في أس�لوب اللق�اءات الحميمية، ونقله�ا من الروتين 
الممل، إلى ممارس�ة جاذبة، من خلال تغيير الأوضاع، وطريقة الممارس�ة، وأسلوب تفاعل 
الزوجة.. إلخ، فإن في ذلك تجديدًا للعلاقة وحافزًا يدفع الرجل ليتجاوب مع شريكه في 
جميع مشاعره وأحاسيسه، فالعلاقة الحميمية هي ترمومتر العلاقة الزوجية، وإذا تجددت 

العلاقة الحميمية تجدد ما بعدها لزامًا.

والتجديد في ذلك ينبغي أن يش�مل المقدمات الجنسية والتهيئة النفسية، كالتشكيل 
في القمص�ان الداخلي�ة والعطورات، وكذا تغيير أماكن الأثاث في غرفة النوم واس�تعمال 
ال�ورود والش�موع وتغيري أل�وان الإضاءة وزي�ادة المراي�ا، إضاف�ة إلى التفن�ن بالرقص 

وغيرها.

وأم�ر مهم آخر وه�و الاتفاق على إخراج التلفاز من غرفة النوم - إن كان موجودًا 
فيه�ا - وكذا جهاز الحاس�ب ونحوه من )الآي باد( أو الج�وال، والاتفاق مع الزوج على 
قط�ع عاداته الليلية بتصفح الجوال بالذات عند الاس�تلقاء على سريره، فمثل هذه العادة 
إن وج�دت - ترسق انتب�اه الزوج وتجعله ينصرف وينش�غل عن الزوجة، واس�تمرار  -

ذلك يصبح إدمانًا يصعب الخلاص منه، ويحيل علاقتهما إلى علاقة روتينية رتيبة. 

)1( »146 طريقة للحب بين الزوجين« )ص: 6(.
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كما ينبغي أيضًا أن يكون هناك تنوع في مكان ممارسة العلاقة الحميمة، وعدم التقيد 
بأدائها في يوم أو وقت أو مكان بعينه، فالتنويع هو كالبهارات التي لا غنى عنها لتجديد 

العلاقة الجنسية.

تق�ول   ،]223  :2[  ].. ]ۅ   ۉ  ۉ  ې  ې  ې  ېى    :c قول�ه  وفي 
الدكتورة هبة قطب، في تدبرها لهذه الآية:

)أنّ���ى(: ه�ذه الكلمة صغرية في الحجم، عملاق�ة في المعنى والدلال�ة، وهي ظرف 
بلغ�ة النحو والقواعد اللغوية، ولكنه�ا تتمتع بمعان أكثر عمقًا بكثير مما قد نتخيل. فهذا 

الظرف لغويًا يفيد أكثر من معنى ومنها:

) أ (  )أنّ���ى بمعن���ى وقتم���ا(: وفي ذل�ك ح�ث على تنوي�ع توقيت ممارس�ة العملية 
الجنس�ية، فللـزوجني إقامة العلاق�ة في أي وقت من أوق�ات اليوم، والآن 
أصب�ح علماء النف�س الجنسي، ينادون به�ذا التنويع في توقي�ت أداء العلاقة 
الجنس�ية لم�ا في ذلك من مس�اهمة في كسر المل�ل الذي قد يؤثر عىل العلاقة 

الزوجية وخصوصًا بعد السنوات القلائل الأولى من الزواج.

)ب( )أنّ���ى بمعن���ى أينما(: أي في أي مكان، وفي ذلك حث على تغيير مكان إقامة 
العلاقة، ومكان العلاقة هنا ليس معناه المنزل أو البلد فقط، ولكن أيضًا على 
ح�دود أضيق بمعنى تغيير الغرفة أو حت�ى تغيير مكان الأداء داخل الغرفة 
نفس�ها، وق�د أثبت البحث في عل�م النفس الجنسي أيضً�ا؛ أن لذلك علاقة 
كبيرة ومساهمة جيدة في كسر حدة الملل التي تتسرب إلى نفس الزوجين من 
جرّاء القيام بالعلاقة دائًام في المكان نفس�ه وبالس�يناريو نفس�ه، ما يقلل من 

البهجة المصاحبة لها.
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)ج�ـ( )أنّى بمعن���ى كيفما(: فتلك الدلال�ة العظيمة لهذا المعن�ى الكامن، الذي 
يمثل فقط ثال�ث المعاني المتضمنة لكلمة )أنّى(، وهي دلالة تغيير الأوضاع 
الجنس�ية، تلك الأوضاع التي تس�هم في زيادة المتعة الجنسية وتحقيق التشبع 

النفسي والعاطفي وتأثيرها العظيم في نفس شركاء العلاقة الجنسية.

) د ( تأتي بعد ذلك كله؛ كلمة )شئتم(، لتصير الجملة )أنّى شئتم(: وفي هذا أيضًا 
دلالة، على حرية بحتة ومكفولة للزوجين، وهي حرية التغيير في طريقة أداء 
العلاقة، وهي تربو على العشرات وربما المئات مما يتنافى قطعًا مع الشعور بالملل 

 

الجنسي)1(.

وم�ادام الأمر كذلك، فلماذا نحدد العلاقة وبش�كل دائ�م بطريقة واحدة ومكررة، 
وباللي�ل والظالم فحس�ب، وبيوم مخص�ص، وبأوضاع ثابت�ة لا تتغير، حت�ى تصبح في 
النهاي�ة عملي�ة آلية ميكانيكية روتيني�ة ومجرد أداء واجب، لا طعم له�ا ولا أثر إيجابي على 

علاقتهما ببعض.

4- عوديه على جلسة أسرية يومية:

اتفقي معه على تحديد جلس�ة خاصة ودائمة بشكل يومي، تتناولان فيها مع الأبناء 
، ونوّعي في ذلك فمرة في الصالة وأخرى في  القهوة والش�اي بعد العصر أو المغرب مثًا�لً
الملح�ق، وثالثة في س�طح المن�زل، ورابعة في مقدمة البيت.. ، واحرصي ألا تفس�دي هذه 
الجلس�ات بمحاس�بته على تقصير ونحوه، بل بيني له وبش�كل يومي فرحك وس�عادتك 
الغامرة وتهليلك بجلوسه معكم. وإن حصل فيها بين فترة وأخرى قراءة من كتاب مفيد 

)1( انظ�ر: الجن�س في الإسالم، للدكت�ورة. هب�ه قطب، اس�تاذ الصحة الجنس�ية جامعة عين ش�مس 
forum.z4ar.com/f95/t29885.html  :القاهرة، انظر موقع
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لا يتجاوز الدقيقتين، أو تكليف أحد الأبناء بالبحث عن فائدة في المجال الذي يميل إليه 
ومس�اعدته في البداية على ذلك فحس�ن، فإن في ذلك زيادة في التقارب العاطفي والألفة 

بينكِ وزوجكِ وأفراد الأسرة عمومًا.

5- شاركيه ميوله واهتماماته: 

م�ن أهم مقومات التوافق والانس�جام بني أي زوجين، مش�اركة كل منهما الآخر 
ميوله واهتماماته، والتباعد فيها ربما يتس�بب في غياب مساحة مشتركة في التقارب بينهما، 
فكلام كانت المي�ول والاهتمامات مشرتكة، كلما كان التق�ارب أكثر وكلام قلت الفجوة 
بينهام. فل�دى الرجل حاج�ة إلى أن يش�عر أن هناك م�ن يوافقه في الاهتمام�ات والميول، 
وه�ذا الن�داء الخف�ي إذا لم يجده عند شريكته بح�ث عنه في عمله واسرتاحاته وزملائه.. 
 أو أي م�كان آخ�ر يش�بعه في ه�ذا الجان�ب، وم�ن ث�م يعطي�ه النصي�ب الأكبر م�ن وقته 

واهتمامه. 

6- عددي أدوارك علاقتك به:

حتى تكوني كل شيء في حياته، لا تجعلي من نفسك مجرد زوجة فحسب؛ بل عددي 

أدوارك معه، فمرة عاش�قة، ومرة صديقة، وم�رة أم، وأخرى عاقلة ناضجة، ومرة صبية 

لعوب.. 

فالزوج�ة الحصيفة تدرك احتياجات الرجل، وتع�رف بفطرتها أن الرجل جزء منه 

كالطف�ل يحت�اج إلى أم، وج�زء منه ناض�ج واعٍ منطقي يحتاج إلى ام�رأة ناضجة، وبه جزء 

أب�وي يحت�اج فيه أن يؤدي دور القائد الراعي المس�ؤول والقائد، وله�ذا فهي تعطيه حنان 

الأم وحب المرأة العاشقة وخضوع الابنة المتفهمة.  
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كام يحتاج أحيانًا إلى حن�ان الأم واحتوائها ورعايتها ومتابعت�ه في أكله والاطمئنان 
علي�ه أثناء غيابه، الرجل يحتاج إلى أن يُعّر�بّ عن الطفل الذي بداخله، والطفل بحاجة إلى 

أم وليس زوجة)1(. 

فتعاميل مع�ه أحيانًا، كام لو أنه طفل كبري، فإذا جلس لا تجلس�يه إلا في حضنك، 
وإذا تمدد ليرتاح لا يتمدد إلا على فخذك، وإذا اتكأ لا يتكئ إلا في حجرك، تقول عائشة 

I: »كان يتكئ في حجري وأنا حائض«)2(. 

وهكذا تتعامل الزوجة مع جميع احتياجات الرجل الفطرية، وتس�تحوذ على حياته 
وتجدد علاقتها به من خلال معرفتها لتلك الاحتياجات وإشباعها، بشرط أن تعرف متى 

يحتاج إلى هذا ومتى يحتاج إلى ذاك. 

7- أشبعي احتياجاته النفسية:

بعض الزوجات تظن أن مجرد القيام باحتياجات الرجل الخدمية، من إعداد الأكل 
ونظاف�ة المن�زل وترتيبه وغس�يل الثي�اب وكيّها ونحو ذل�ك، أنها بهذا قد اس�توفت جميع 

احتياجاته!!. 

وتنسى أن هناك احتياجات أخرى يفتقدها الزوج، وهي بالنسبة إليه أهم من تلك 
الأمور الخدمية التي تقوم بها الزوجة. 

ومن يتتبع مجالس بعض الرجال يجد أن كثيًرا منهم يمني النفس؛ بل ويبادر بعضهم 
إلى الزواج من خارج بلدانهم، لأنهم يرون أن للنساء الأجنبيات أسلوب مختلف بالعناية 

)1( انظر: »متاعب الزواج«، د. عادل صادق )ص: 264(.
)2( »صحيح البخاري« برقم )297(.
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بالزوج، ومعرفة احتياجاته النفسية فيشبعنه بها، بخلاف بعض بنات البلد اللاتي ينصبّ 
اهتمامهن على الزوج بالعناية الخدمية فحسب.

فلم لا تلتفت الزوجة إلى إش�باع الزوج بمثل تلك الاحتياجات النفس�ية، وتبحث 
ع�ن رغباته الأخرى وتس�عى إلى تجديد علاقتها معه من خلال تلبيتها وإش�باعها لتكون 

امرأة )لعوبًا( بين يديه.

ثانيًا: دور الزوج

دور ال�زوج مه�م في التج�اوب والتفاعل مع ما تقدمه الزوجة وم�ا تبذله من أجل 
إس�عاد شريكه�ا وتغيير نمط حياتهما وتجديده، ولا يكفي ذل�ك؛ بل لا بد أن يكون دوره 

متوازيًا مع دور الزوجة من خلال بذله ومبادرته بالمهام الآتية:

1- قدّ ر  ما تفعله من أجلك:   

ما تبذله الزوجة من أجلك شيء عظيم، فساندها في ذلك وارفع من روحها المعنوية 
وأش�عرها بقيمتهما ومكانتها في نفس�ك، وحاول أن تزيد من كلمات الحب والثناء، وأكثر 
من المجاملات فالزوجة تحب الرجل الذي يخبرها أنها جميلة بشكل مستمر، وأن ذوقها في 
اختيار ملابس�ها أكثر من رائع، وأنك تنبهر بأسلوبها في تربية الأطفال، وفي الطريقة التي 
تحّرض بها الطعام..، فمثل هذه العبارات الجميلة - وغيرها كثير- تعمل على تقليل الجهد 
ال�ذي يُلق�ى عليها من الأعب�اء اليومية، ويجعلها أكث�ر رغبة في تقديم المزيد من المش�اعر 

الفياضة والعناية بمنزلها وزوجها وأطفالها. 

فالإكثار من الكلام الرقيق له مفعول السحر على الزوجة، فهو يعمل على نقلها من 
عالم الإرهاق والتعب؛ إلى عالم الرومانسية والحب والحنان، فالعطاء هو طريقك للأخذ، 
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والإنسان يُظهر أفضل ما فيه عندما يشعر بالتقدير والثناء على ما يؤدّيه، فهو يجعل الزوجة 
أكثر إقباًال على الحياة، وبدورها تجعل من المنزل جنة تعيش فيه أنت وهي.

والس�عادة والراحة والاستقرار الذي تُشعر زوجتك به، وعبارات الشكر والتقدير 
التي تظهر منك لها، هو في النهاية صدى ينعكس عليك. 

2- عبّر لها عن امتنانك بأساليب مختلفة:

الرس�ائل - المكتوبة أو عبر الجوال - وس�يلة مهمة من وس�ائل التعبير عن المشاعر 
الت�ي يفتقدها الكثير م�ن الأزواج، بالرغم من أثرها الفع�ال في تغيير الروتين اليومي بل 
وفي تغيري نم�ط الحي�اة عمومًا، فبني الحين والآخر ق�م بكتابة ورقة صغرية فيها كلمات 
رقيق�ة واتركها في مكان مناس�ب لزوجتك، فمرة تعبر فيه�ا عن امتنانك لتحضيرها أكلة 
ش�هية بذلت جهدًا في إعدادها، ومرة لجهد بذلته في نظافة المنزل وإعادة ترتيبه، ورس�الة 
عبر الجوال تبدي فيها اشتياقك لرؤيتها وأنت في العمل أو الاستراحة، وشكرًا أكثر وثناء 

أكبر على قيامها بإعداد وجبة لمناسبة استضفت فيها ضيوفك.

فمثل هذه الرسائل بالرغم من بساطتها وسهولة القيام بها، إلا إن لها مفعول السحر 
في نفس الزوجة، فهي تؤثّر بها بشكل ينعكس على حياتك وسعادتك.

يقول الشاعر:

وال������غ������وان������ي ي����غ����ره����ن ال����ث����ن����اءخ����دع����وه����ا ب���ق���وله���م ح���س���ن���اء   
ف�����ال�����ع�����ذارى ق�����ل�����وب�����ه�����ن ه�������واءف���ات���ق���وا الله في ق���ل���وب ال���ع���ذارى

3- اعتن بنفسك وجسدك:

اح�رص على تفقد جس�مك، فبع�ض الرجال يهمل نفس�ه وتفقد جس�ده وتطييبه 
والعناية به، ويظن أن واجب العناية بالجسد خاص بالمرأة فحسب، فيهمل جسمه وحلاقة 
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م�ا ينبغي حلاقته، كما يهمل ما قد يفرزه جس�ده من روائ�ح العرق في بعض أنحائه، دون 
 أن يح�اول عالج ذل�ك - إن كان يحتاج لعالج - أو متابعة نظافته والعناي�ة به وتخليصه 
مم�ا يصدر منه من روائح منفّرة. ق�ال c: ]ڳ  ڳ  ڱ   ڱ  ڱ[ ]2: 228[. 

فكما تحب أن تتجمل لك وتلبس لك وتتطيب لك..، فالواجب عليك المعاملة بالمثل.

4- تفرغ لبيتك وأهلك:

الزوجة يؤرقها انش�غال زوجها عنها وعن أبنائ�ه وإهماله لمنزله، فمثل هذا الغياب 
يولّ�د لديه�ا الكثير من القلق والخ�وف، فضًال عن زيادة حجم المس�ؤوليات والواجبات 
المطلوبة منها، وربما كان س�ببًا رئيسً�ا لولادة فجوة وجفاء بين الزوجين، لتتوالى فيما بعد 
الكثري من المش�كلات والخلاف�ات التي قد تعص�ف بالحياة الزوجية، خاص�ةً وأن هناك 
الكثري م�ن الأزواج لا ي�رى بوضوح مس�احات الف�راغ الذي ي�أتي بعد غياب�ه ليحاول 
تعويضه بأي ش�كل كان، بل إن هناك من لا ينش�غل س�وى بالترويح عن نفس�ه بالتنقل 
بين الاسرتاحات والزيارات، وكثرة الأس�فار )والكشتات(، تاركًا خلفه زوجته وأبناءه 

يحلمون بسفرة أو نزهة برّية طال انتظارها.  

كما لا يخفى أيضًا أن بعض الأشخاص قد يكون في بيته ولكن جسًام بلا روح، فمن 
حني دخوله البيت يلجأ إلى جهازه الحاس�وبي أو متابعة التلف�از، وإن مل من هذا وذاك؛ 

لجأ إلى الجوال الذي يجلس يقلب فيه بالساعات!!.

والإدم�ان عىل مث�ل تلك الأجه�زة، من ش�أنه أن يزيد م�ن أوار مش�كلة الجفاف 
والتباعد العاطفي بين الزوج وزوجه، كما أنه لا يمكن أن يجدد حياة أو يغّري علاقة، فلابد 
أن يس�تيقظ الزوج من إدمانه ويصحو من غفوته، فالحياة أقصر من أن تضيع بممارس�ات 
غري مس�ؤولة، وتنظيم الوق�ت كفيل بالقضاء على هذه المش�كلة والالتف�ات إلى الزوجة 

وإعطائها النصيب الكافي والحق الوافي، اللازم لتنشيط العلاقة وتجديد روحها. 
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فه�ي تحتاج إلى زوج يكون له�ا وقت الحزن صديقًا، ووقت الحاج�ة حبيبًا، ووقت 
النصيحة أخًا، ووقت الشدة أبًا.

5- لا تكن رسميًا في بيتك:

شخصيتك في المنزل ينبغي أن تختلف عنه خارجه، فإذا كنت خارج منزلك رسميًا 
اسبًا على ألفاظك وتصرفاتك، فإنك في البيت ينبغي أن تكون بسيطًا، متبسطًا، ودودًا،  وُحم
تتعامل مع زوجتك وأبنائك كالصبي عند أهله بعيدًا عن المجاملات والرسميات، يقول 
عم�ر ب�ن الخط�اب I: )ينبغ�ي على الم�رء أن يكون صبيًا عن�د أهله، ف�إذا طلبوه في 

.) مواطن الرجولة وجدوه رجًال

فالبي�ت لي�س مكانً�ا للمبالغ�ة في الجدّي�ة ولا للرس�ميات المبالغ فيه�ا، يقول ابن 
مفل�ح V: »العاق�ل إذا خلا بزوجت�ه ترك العق�ل في زاوية كالش�يخ الموقر، وداعب 
 وم�ازح وه�ازل ليعط�ي الزوج�ة والنف�س حقهام، وإن خال بأطفال�ه خ�رج في صورة 

طفل..«)1(. 

6- اجعلها صديقتك ومستودع أسرارك وهمومك: 

الصديق مهما امتدت العلاقة به إلا إنها قد لا تدوم؛ بل وقد تنقطع عند أدنى مشكلة، 
وإذا كانت العلاقة معه متينة فعنده من المشكلات ما يشغله عنك، والزميل تبقى العلاقة 
ب�ه مجرد علاقة عمل، أما الأخ فقد يصعب اطلاعه على بعض الأسرار والهموم، فلم يبق 
س�وى الزوجة الحنون التي تش�اركك أحلامك وتش�كو إليها همومك، وتحب لك الخير 
كما تحبه لنفس�ها، وتقلق لمش�كلاتك أكثر من أعز أصدقائك، وتتفاعل معك دون ملل أو 
تذم�ر، وفرح�ك فرحها وحزنك حزنها، فلن تجد من يقاس�مك الوجع س�وى زوجتك، 

)1( »الآداب الشرعية«، )239/3(.
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ولن يتحمل عنك الألم س�وى زوجتك، ولن يسهر على مرضك سوى زوجتك، بل ولن 
تجد من يكتم سّرك ويسرت عَيبك، وينشر حس�ناتك، ويطوي س�يئاتك، سوى زوجتك، 
ولذا قيل من يس�تند - بعد الله - على زوجة تحبه لا يس�قط أبدًا. ولن تعرف تلك الحقائق 

حتى تمر بأوقات عصيبة، وحينها ستعرف الفرق بين زوجك وصديقك.

فالزوجة هي الجديرة - وحدها لا غيرها - بأن تكون مس�تودع أسرارك وهمومك 
وأش�جانك، وه�ي التي تفرح - وحدها لا غيرها - بمش�اركة زوجه�ا كل ما يمر به من 
ش�جون وهم�وم وأسرار، وهي - وحدها لا غيره�ا - التي لا تنته�ي العلاقة بها بمجرد 
حصول مشكلة بينها وزوجها، بينما الصديق أو القريب قد تنتهي العلاقة به عند حصول 

أدنى مشكلة. 

من أجل ذلك حاول أن تشرك زوجك في همومك وأفراحك، فذلك يُشعرها بمدى 
أهميتها وحبك لها، ويش�عرها أنها المفضلة إلى قلبك أكثر من أصدقائك وزملائك. وهذا 
بح�د ذاته يقوي علاقتكما ويزيد ارتباطكما، ويش�عرها أنه�ا في دائرة حياتك واهتماماتك، 

وهو من أهم الوسائل المعينة على تجديد العلاقة وعودتها إلى مجراها الطبيعي. 

فلا تفرّط في قلب أحبّكَ؛ لأنه من الصعب أن تجد قلبًا يمنحك السعادة، فالقلوب 
التي تعطي بلا مقابل بالكاد تعثر عليها.

وللأس�ف نعاي�ش بعض الأش�خاص الذين يجعل�ون من الغموض م�ع زوجاتهم 
منهجًا يسيرون عليه ويتعاملون به، فلا تعرف الزوجة الكثير عن حياة زوجها، أو أسماء 

أصدقائه، ولا حتى أين يذهب وأين يسهر، فضًال عن خواصه وأسراره!!.

وتأمل سيرة سماحة والدنا الشيخ عبد العزيز بن باز V، فقد كان إذا »سافر إلى 
مكة أو الطائف يتصل يوميًا بزوجتيه، - على كثرة مش�اغله -، ويتلطف معهن ويخبرهن 
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 بام فعل يومه ذل�ك«)1(. بينما بعض الأش�خاص، يظ�ن أن الاتصال بزوجت�ه وإخبارها 
بام عمله في س�فره أو رحلته م�ع أصدقائه، منقص�ة أو قدحًا في ش�خصيته!!. بل وحتى 
بع�ض أصدقائه ربما يس�خرون من�ه ويذمونه ويعيبون عليه إن فعل ذل�ك!!، بينما احترام 

الزوجة وتدليلها والرفق بها أعظم ألوان الرجولة للرجل الواثق من نفسه. 

ول�و طبق مثل ذلك الرجل المش�غول عن بيته بأعمال�ه أو ارتباطاته المختلفة، وقصّ 
عىل زوجت�ه بعد عودته أهم م�ا قام به طيلة يوم�ه، لذهب كثير من الأش�ياء التي تنقمها 

الزوجة على زوجها بسبب كثرة خروجه أو طول فترة غيابه عن المنزل.

7- فاجئها:

المفاجأة لها أثر كبير في نفس الشريك، ومهما كانت بساطتها وقيمتها، إلا إنها تبعث 
على تجديد روح العلاقة مع الزوجة، فتقديم الهدية مثًال لها وقع جميل، والأجمل منه حينما 
تكون الهدية مفاجأة، وحتى لا تفقد بريقها ووقعها من الاعتياد على تقديم الهدية مباشرة، 
جرّب أن يكون تقديمك لها بشكل غير مباشر، فإذا كانت ذهبًا مثًال اجعلها بين مقتنياتها 

بعلبتها المميزة مع بطاقة إهداء، لتكتشفها بنفسها فجأة.

وإذا كان قمي�ص ن�وم أو فس�تان فعلقها بين ملابس�ها في دولابها مع عب�ارة إهداء 
رقيقة.

كما يمكن وضع الهدية - قنيّنة طيب أو نحوها - في أحد أرفف المطبخ بين الصحون، 
ومعها إهداء لطيف يحمل عبارات الود والعرفان على جهدها وتعبها في مطبخها، وتخيل 
حينام تعثر علي�ه وأنت خارج البيت، ما مش�اعرها وهي تنتظر عودت�ك بفارغ الصبر؟، 

)1( »جوانب من سيرة الإمام عبد العزيز بن باز«، د. محمد الحمد )ص: 226(.
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وتذك�ر أنه ليس المه�م في الهدية قيمتها المادية؛ بل مناس�بتها وملاءمتها لذوقها، وتعبيرك 
عن شعورك بحبك وتقديرك لها. ومن المفاجآت السارة للزوجة:

 أن تفاجئها بإقامة حفلة مصغرة بعد إنجاز قامت به.

 أو بعد شفائها من مرض ألمّ بها.

 أو أن تقوم بعمل القهوة والشاي وشراء بعض الحلا، وأخذها لمشوار معين، ثم 
تُفاجئه�ا بالتوجه لإح�دى الحدائق وإنزال أغراضك أمامه�ا. )ولك أن تتصور 

مدى وقع ذلك على نفسيتها وشعورها تجاهك(.  

 ويمك�ن أيضً�ا، أن تقوم - إذا اس�تيقظت قبله�ا - بإعداد فنجان قه�وة وإفطار 
بسيط.

 أو أن تقوم يومًا ما، بإعداد وجبة الغداء أو العشاء بنفسك - خاصة إن كنت ممن 
يجيد ويهوى الطبخ -، فهناك شعور جيد وإحساس جميل في نفس الزوجة، حينما 
تقوم أنت بعمل اعتادت أن يكون من واجباتها، ولا تأنف من ذلك ولن ينقلب 

الكون لفعلك.. ولكن ستنقلب حياتك الزوجية إلى الأفضل. 

8- عزز سلوكياتها:

يدوم الحب وتس�تمر الإيجابيات بالتش�جيع والتحفيز والتعزيز، وينطفئ بالإهمال 
واللامب�الاة وع�دم التقدير، وقد يكون هناك بعض الإيجابي�ات التي ربما تكون قد خبت 

وانطفأت في نفس الزوجة بسبب إهمال تشجيعها وتحفيزها والثناء عليها.

وبدًال من مصارحتها بذلك يمكن حصر جميع الصفات الإيجابية عندها، وإرسالها 
برسالة رومانسية وتعنونها مثًال بـ )عشرون سببًا يدعوني لحبك(، وتذكر من ضمنها تلك 

الإيجابيات التي انطفأت، وستلحظ أن تلك الصفات قد عادت أفضل مما كانت. 
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ولا تن�س أن تحاف�ظ على جميع الإيجابيات التي تظهر منها، فجميعها تس�تمر وتنمو 
بالثناء والتقدير والتحفيز، وتنطفئ بالإهمال واللامبالاة.

  
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ثالثًا: أدوار مشتركة
) )مقترحات وأفكار

1- أعيدا النظر في أسلوب التواصل بينكما: 

النجاح في العلاقة الزوجية أو الإخفاق فيها، يعتمد وبشكل أساس على مدى قدرة 
الشريك على التواصل مع شريكه، وبقدر إجادة التواصل أو الإخفاق فيه، تكون سعادة 

الحياة الزوجية ومتعتها أو برودها وفتورها. 

 - ول�ذا ف�إن التجديد في العلاقة الزوجية لن يكتمل وينضبط - مهما بذل الزوجان
حتى يعيدا النظر في أسلوب التواصل بينهما، فإن كان قائًام على توجيه الاتهامات المتبادلة، 
وكثرة اللوم، والوقوف عند كل خطأ أو تقصير، ورفع الصوت عند كل طلب أو نقاش، 
ونح�و ذل�ك من المواق�ف والعبارات الخش�نة المنفّرة، فإن من ش�أن ذل�ك أن يغلق باب 

التواصل بينهما ويستمر ابتعادهما نفسيًا وجسديًا.

أما إن كان أس�لوب تواصلهما قائًام على التنازل والتغافل وعلى الكلمات التي تدفع 
نحو التحفيز والتشجيع، أو العبارات اللينة الرقيقة التي تجعل الآخر يتواصل بكل حب 
وتقدي�ر، ويعرتف بخطئه وقصوره إن حص�ل، أو الكلمات الجذاب�ة التي تجعل الشريك 
 يتعط�ش لاس�تماع المزيد.. ، فإن من ش�أن تلك الأس�اليب أن تجم�ع ولا تفرق، وتصلح 

ولا تفسد)1(.

وليتبني لك أهمية التواص�ل وأثره في العلاقات عمومًا، فقد أثبتت الدراس�ات أن 
85 % م�ن النج�اح الذي يحققه الإنس�ان في عمله وعلاقاته، يعتم�د بالدرجة الأولى على 

)1( انظر: »كيف تستعيدين زوجك قبل فوات الأوان«، جاري سولي ود. جريج سمولي )ص: 108 
وما بعدها(. 
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مدى براعته في التواصل مع الآخرين، أما الكفاءة والمهارة المهنية فلا تشكل سوى %15 

من النجاح الذي يحققه الإنسان في حياته عمومًا)1(.

بمعن�ى أن معظ�م الذي�ن يصل�ون إلى المناصب القيادي�ة وإلى التص�در في كثير من 

المج�الات، لا يصل�ون إليه�ا بقدراته�م العملي�ة ولا بكفاءاته�م المهني�ة ولا بش�هاداتهم 

الأكاديمي�ة، وإنما بقدراتهم على تكوين العلاقات الش�خصية، من خلال التواصل الجيد 

مع أصحاب القرارات!!. وإذا كان هذا يتحقق في عموم العلاقات الاجتماعية، فمن باب 

أولى أن يتحقق في العلاقة بين الزوجين، من خلال قدرتهما على التقارب والتواصل الجيد 

بنوعي�ه اللغوي والجس�دي، بغض النظ�ر عما يملكه كل منهما من إمكانات أو ش�هادات 

ونحوها. 

ولهذا لا تكاد توجد دراس�ة عن المش�كلات الزوجية إلا وتذكر أن من أهم أسبابه؛ 

انع�دام التواص�ل الجيد بين الزوجين، أو الأس�لوب الخاطئ في إدارة الح�وار بينهما. وقد 

أكدت إحدى الدراسات »أن 92 % من المشاكل الأسرية، سببها انعدام التواصل الناجح 

بين الزوجين«)2(.

والتواص�ل أو الح�وار فن وأس�لوب، ل�ه آداب وفنون ومهارات، يج�ب أن يتعلمه 

الزوجان، بدًال من أسلوب التواصل العقيم الذي يقوم على الأقوى صوتًا والأكثر حدةً، 

وعىل التناف�س لإثبات الفوز وفرض الرأي، ومثل هذا التواص�ل لا يمكن أن يبني بيتًا، 

ولا يثمر سعادةً، ولا توافقًا وانسجامًا. 

)1( انظر: »البرنامج المتكامل لإعداد وتأهيل المدرب والمستش�ار الأسري«، د. محمد بن على المحس�ن 
)ص: 53(.

)2( المرجع السابق )ص: 69(.
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مهارات التواصل الجيد بين الزوجين:

حت�ى يك�ون التواص�ل ناجحً�ا ومحققًا لأهداف�ه، فإن م�ن أهم الفن�ون والمهارات 
والآداب التي يجب مراعاتها عند الحوار ما يأتي:   

 أوًال وقبل كل شيء، اختيار الوقت المناسب للتواصل وفتح الحوار، فلا يتم فتحه 
في حال قدوم الزوج للتو من عمله، ولا ما إذا كان مريضًا، أو متوترًا ومتضايقًا، 

 

ولا أم�ام الأبن�اء، ولا أثن�اء أو بُعي�د وق�وع خالف أو مش�كلة م�ا، وحب�ذا 

 

ل�و طل�ب من يري�د الحوار تحدي�د الوقت والم�كان المناس�بين مس�بقًا. فقطعًا 
ستكونان مستعدين وفي حالة نفسية جيدة للاستماع والاستجابة لبعضكما.

 تذك�ر أن أفضل وق�ت للحوار هو ما كان في لحظ�ة ود وصفاء، فاقتنص مثل 
هذه الأوقات. 

 ح�اول أن تنظ�ر للموضوع من وجهة نظر الش�خص المح�اوَر، لا من وجهة 
نظرك أنت، فلعل له وجهة نظر صحيحة وأنت لا تعلم. 

 قب�ل أن يب�دأ المحاور حديثه يجب أن يؤكد للطرف الآخر مس�ألة حرصه على 
رض�اه، وأنه مهما اختلف رأيه عنه فلن يكون في الأخير إلا ما يرضيه. )ومثل 
هذه العبارات تقطع ظنون الآخر ووساوس الشيطان على قلبه فلا يعتقد أنك 

تريد فرض رأيك عليه، أو إلصاق المعايب والتهم به(. 
 عن�د ب�دء الحوار م�ن الأفضل أن يب�دأ المح�اور بذكر الإيجابي�ات والصفات 
الحسنة في شخصية الآخر وشكره وتشجعيه عليها، فهي طريقة رائعة ومجربة 
في التأثري علي�ه، كأن يقول له: أنت طيب القلب، وكريم اليد، ولم تقصر معنا 
في شيء ق�ط، وجمائلك علينا كبيرة ولا يوج�د في الدنيا مثلك.. لكن، هنالك 

مسألة أرجو أن يتسع صدرك لنتحدث فيها..
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 لا ترف�ع صوت�ك، فعلُوه دليل عىل ضعف موقف المحاور، وكلام كان رقيقًا 
وناعًام ومنخفضًا وهادئًا أكثر، كان أكثر وقعًا على قلب الآخر. 

 تجنب الإش�ارة بالي�د بانفعال أثن�اء الحديث، وكأنك في حلب�ة ملاكمة، وإنما 
ينبغي على المحاور أن يُشغل يديه بالقبض على يد الآخر والمسح على جسده، 

فالمسح على الجسد يهدئ النفسية ويهيئها للتقبل. 

 ح�اور ولا تج�ادل، وفي ح�ال غض�ب أحد الطرفني، فعلى الآخ�ر أن يقول: 
نع�م، معك حق، أبشر، كلامك صحيح وفوق رأسي - حتى ولو لم يكن يراه 
-، ولكن ما رأيك لو نجرب فكرة أخ�رى أو رأيًا آخر، واحكم أنت  كذل�ك

عليه فإن أعجبك وإلا فارفضه، ثم اطرح ما لديك.. 

 لا تُدخ�ل م�ع موضوع�ك، موضوعات أخ�رى مدفونة أو قديمة س�بق وأن 
أشبعت طرحًا ونقاشًا. 

 لا تح�اول تش�بيه الطرف الآخ�ر في أخطائه بأحد، كأن تق�ول: أنت مثل أبيك 
البخيل.. أو أخيك العصبي.. أو مثل أمك الباردة ونحو ذلك. 

�ا معجبً�ا بكلامه -  � اس�تمع للمتح�دث بإعج�اب، - حت�ى ول�و لم تكن حقًّ
ولا تقاطع�ه أب�دًا أثناء الحدي�ث - حتى ولو لم يعجبك حديث�ه -، وإنما انتظر 
حت�ى ينه�ي حديثه ثم ابدأ مداخلتك، فكلما بالغ�ت في احترامه أثناء الحديث 

بادلك احترامًا مثله. 

 لا بد من التحمل وس�عة الصدر وامتصاص غض�ب الأخر، فكثيًرا ما ينتهي 
الح�وار من نقطة البداية بالش�جار، أو انس�حاب أح�د الطرفين لخطأ وقع من 

الآخر.
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 يجب إغلاق الحوار إذا تطور إلى الأسوأ، وتأجيله إلى وقت لاحق)1(. 

 لا تتعامل مع الآخر بمبدأ )خاسر، وفائز( فالحوار ليس معركة لا بد أن ينتصر 
فيها طرف على حساب الآخر، أو أن تقنعه بوجهة نظرك، ويكفي أن تتوصلا 

إلى حل وسط.

 اح�ذر أن يتح�ول الح�وار إلى ج�دال، فف�رق بين الح�وار والجدال كما السامء 
والأرض، فالح�وار: نق�اش ه�ادئ ومت�زن، يهدف للوص�ول إلى حل يرضي 

الطرفين. 

أم�ا الج�دال فهو: »نقاش ح�اد مليء بالعبارات القاس�ية الجارح�ة، تغيب فيه  	
الحقائق وتختفي  من سمائه شمس الإنصاف، وغالبًا ما ينتهي بجفاء وقطيعة، 
وعين المجادل لا تبحث عن الحل وإنما عن عيوب الشخص الآخر، عن ثغرة 

في حديثه أو شخصيته تمكنه من إلقاء تبعة المشكلة عليه«)2(. 

 احذر من المنّ، على جميل فعلته فتقوم بتعداد أفضالك أو مواقفك الحس�نة مع 
شريكك، فهذا الفعل لا يليق بالكرام.

 لا تترك المكان الذي تتحاوران فيه والآخر مس�تمر في كلامه، حتى تتفقا على 
أن الحوار قد انتهى، أو أنكما قررتما تأجيله إلى وقت محدد آخر.

 احذري من التهديد أثناء اشتداد الحوار بترك البيت. 

 واح�ذر كذل�ك م�ن معاي�رة شريكك بعيوب�ه أو نق�اط ضعفه، أو اس�تخدام 
الكلمات الجارحة.

)1( انظر: »كيف تؤثرين على زوجك«، شيخة الدهمش )ص: 39(.
)2( »أسطورة الحب«، كريم الشاذلي )ص: 98(.
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في الرسالة غُنية:

قد يتعذر على أحد الطرفين، التعبير عّام في النفس، أو قد يخش�ى عواقب المواجهة، 
أو لمعرفت�ه مس�بقًا أن الآخ�ر عصبي حاد المزاج لا يصلح مع�ه التواصل، أو حتى يرفض 
مب�دأ الحوار، فيمكنه حينئذ اللجوء إلى الكتابة عبر رس�الة يُنقّحها ويراجعها حتى يأنس 
لها، أو عبر )الواتس ونحوه( ففيه إمكانية الحوار والأخذ والعطاء والتفكير مليًا قبل الرد 

بالمناسب.

2- لا زواج سعيد دون مشاعر:

الإش�باع العاطف�ي قد يغيب ع�ن أذهان بع�ض الأزواج بعد فترة م�ن الزواج، إذ 
يعت�ادان على نمطية رتيبة، وينصرف كل منهما لش�ؤونه، وتصب�ح علاقتهما جدباء قاحلة 

من كل عواطف، حتى في الأوقات الحميمية بينهما.

ولك�ن ينبغ�ي أن يلاحظ الزوج�ان أن الإش�باع العاطفي يختل�ف مفهومه وطرق 
التعبري عن�ه عن�د الأفراد حس�ب الوعي والثقاف�ة والبيئ�ة والإمكانات والطب�اع، وعلى 
الزوجني توضيح متطلبات كل منهما وحاجاتهما للشريك منذ بداية جلس�ة الاتفاق على 

تجديد العلاقة، وأن يتفهّم كلٌّ منهما الآخر ويسعى لإشباع حاجاته.

م�ع العل�م أن الرج�ال في خلقته�م وتكوينه�م، ليس�وا كالنس�اء في أحاسيس�هم 
ومش�اعرهم وعواطفه�م، - ولا يتوق�ع منهم أن يكونوا كذل�ك -، فالغالب أن الرجال 
ون عن مش�اعرهم )بالأفعال( من خالل البذل وعدم التقصير في احتياجات المنزل  يعّرب
وتوفير متطلبات المرأة، بينما النساء في الغالب تعّرب عن مشاعرها )بالأقوال( من الكلمات 
الفياض�ة والح�ب والحنان ال�ذي يحتاجه الرج�ل. وقد يكون�ان جميعًا يعربان عن حبهما 

بالأفعال فحسب. وهذا مادرجت عليه كثير من الأسر في مجتمعنا وبيئتنا المحلية.
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وم�ن الأمور الأساس�ية في العلاقة العاطفي�ة التي على الزوجين أن يعوّدا نفس�يهما 
عليها دائًام وأبدًا؛ الضم والقبلة بمناس�بة وبدون مناس�بة، وبالذات عند عودة الزوج إلى 
المنزل أو الخروج منه، تقول الطبيبة النفسية سُها عيد: »العناق والاحتضان بين الزوجين 
ا  يعم�ل على تفريغ ش�حنة الألم المكبوتة والطاقة الس�لبية، كما أنه مفي�د للقلب ومهم جدًّ
للتوازن والصحة النفسية، وقد أثبتت الدراسات أن الزوجات اللاتي ينعمن بالاحتضان 
من قبل الزوج، هنّ أكثر قدرة على تحمل الصدمات والأزمات النفسية، لما له من أثر بالغ 

في بعث الراحة والثقة«)1(. 

وتقول الدكتورة )كارمن غريفثز( الناطقة باس�م مؤسس�ة القلب البريطانية: »لقد 
بين�ت كل الدراس�ات الس�ابقة، - ولعل أش�هرها الدراس�ة التي قامت بها البروفس�ورة 
غروين-، أن المعانقة بين الأزواج تقلل من تأثيرات الإجهاد، حيث قامت الدكتور بفرز 
المشاركين إلى مجموعتين من الأزواج، وطلبت من كل فرد من المجموعتين التحدث عن 
حادث�ة أغضبته. وطلبت م�ن المجموعة الأولى التحدث وأيديهم متش�ابكة أو متعانقين. 

وطلبت من المجموعة الثانية أن يتحدث كل منهم وهو بعيد عن الآخر.

فوج�دت أن�ه ق�د ارتفع مس�توى ضغط ال�دم أكثر بني المجموعة الت�ي لم تتعانق، 
بالمقارنة مع المجموعة التي تلقت دعم الشريك.

كذل�ك وجدوا أنه ق�د ارتفع معدل نبض�ات القلب بين أولئك الذي�ن لم يتعانقوا، 
بنس�بة عشر ضرب�ات في الدقيقة، بالمقارنة مع خمس ضرب�ات في الدقيقة للمتعانقين«)2(. 
فتأم�ل ما مىض ثم أعد تأمله مرة بع�د أخرى لتقف على مدى تأثير العواطف والمش�اعر 

والأحاسيس على الزوجين. 

)1( مجلة الوسط، الأحد 18سبتمبر 2016م. 
)2( »146 طريقة للحب بين الزوجين«، خليفه المحرزي )ص: 198(.
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وله�ذا أؤك�د أن�ه لا زواج س�عيد دون مش�اعر وأحاس�يس وعواط�ف متبادلة بين 
الزوجني، فاحرص�ا على إش�باع هذه المش�اعر لا أق�ول أوًال فحس�ب؛ وإنام أوًال وثانيًا 

وثالثًا.

ولا أقصد بهذا الإفراط في ذلك، وإنما لا بد من التوازن بين الإقبال والتمنع، وهذا 
شرط مه�م، فال يُقبل على الآخر بدرجة مفرطة، ولا يتمن�ع وينصرف عن صاحبه كليًّا، 
ِ�يَ عن الميل الش�ديد في المودة، وكث�رة الإفراط في المحبة. ويحت�اج التمنع إلى فطنة  وق�د ُهن

وذكاء فلا إفراط ولا تفريط.

3- احصلا على إجازة بين وقت وآخر:

يعي�ش الزوج�ان في روتين يومي متكرر، فهما لا ي�كادان يفارقان بعضهما البعض، 
في الليل والنهار والشدة والرخاء، وهذا ليس مستحسناً ومحببًا، فبعض الأزواج يمل من 
ه�ذا الروتين، والرجل عادة لديه نزعة للعزوبية، ففيها تغيير وتجديد لحياته، يقول الإمام 
اب�ن الجوزي V: »ولا ينبغي للمرأة أن تق�رب من زوجها كثيًرا فتمل، ولا تبعد عنه 
فينس�اها«)1(. ولذا لا بد للزوجين أن يبتعدا ع�ن بعضهما البعض بين فترة وأخرى، كأن 
تس�افر الزوج�ة مع أهله�ا والزوج مع زملائ�ه، أو أن تمكث الزوجة عن�د أهلها فترة من 

الوقت بين حين وآخر، وفي تلك الإجازة تتحقق الإيجابيات التالية:

 الحد من مظاهر الس�لوك الس�لبي لاجتامع الزوجين دائًام وأب�دًا في مكان واحد 
ولوقت طويل.

 إشعال نار الشوق في قلبيهما.

 مراجعة حساباتهما وتصفية قلبيهما.

)1( »صيد الخاطر« )ص: 491(.
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 تجدد حيويتهما ونشاطهما.

 فرص�ة لالتقاط الأنفاس وتجدي�د دماء الحياة والتحرر من مس�ؤوليات بعضهما 
البعض. 

ولتثمر هذه الإجازة فإنه يشترط لها أربعة شروط:

 ألا تكون بعد خلاف أو مشكلة بينهما.
 ألا تكون خلال فترات متقاربة.

 ألا تطول مدتها بل تكون أيامًا قليلة.
 أن يفترق فيها الزوجان برغبتهما وباتفاق بينهما وبوعي ونُضج منهما.

وحينئذ فإنها ستعود عليهما بالتجديد والحنين وشوق كل منهما للآخر. أما الإجازة 
الت�ي يذه�ب فيه�ا كل واحد منهام بدافع الغضب أو بع�د خلاف، فمثل ه�ذا ينبغي ألا 
، وإن حصل ينبغ�ي عدم إطالت�ه، لأنها س�تكون فرصة لتدخل الش�يطان  يحص�ل أصًا�لً

لاستمرار المشكلة وإطالة أمدها.

4- اعملا على تنمية الأماني المشتركة: 

في بداي�ة العلاق�ة الزوجية كان الزوجان يخططان باس�تمرار ل�كل ما يخص حياتهما 
ومس�تقبلهما، من مشاريعهما وأحلامهما وأهدافهما وآمالهما.. ، لكن بمرور الوقت يسيطر 

عليهما روتين ورتابة العلاقة الزوجية، ثم يتوقفان ببطء عن ذلك.

ولذا من المهم إحياء واس�تمرار الأحلام والآمال المشرتكة بني الزوجين بالتفكير 
بشيء يخصهما ويسعيان إلى تحقيقه، ويقضيان الوقت الطويل في التفكير فيه والتخطيط له؛ 
كمناقش�ة وضع الأولاد وما يتعلق بحياتهم ومستقبلهم، أو التفكير في بناء بيت المستقبل 
 ونوعيت�ه وتصميم�ه وموقعه أو ترميم ما يحت�اج إليه، أو تغيير بع�ض الأثاث أو تجديده، 
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أو التفكري في رحلة س�فر والتخطي�ط لها.. إلخ، فعندم�ا يحدد الزوجان أهدافً�ا أو آماًال 
لحياتهما يفكران فيها ويس�عيان إلى تحقيقها ويكثران الحديث عنها، فإن من ش�أنه أن يوقد 
بينهما جذوة التعلق والولاء، ويذكي شعلة الحب، وينعش العلاقة، ويعطي لكلا الزوجين 
الإحس�اس بالأمان، فالعلاقة الجيدة بلا آمال أو أهداف أو مش�اريع لا تلبث أن تضعف 

ويصيبها الملل والوهن.

5- استثمرا مواسم الخيرات: 

شرع الله n لعباده عبادات متنوعة، وجعل هناك مواس�م تعبدية مختلفة، فما إن 
ينتهي موس�م عبادة، حتى يبدأ آخر له عمل ونمط وأس�لوب تعبدي يختلف عن س�ابقه، 

وذلك لتجديد نشاط العبد واستمرار عبوديته لله n بكل همة ونشاط.

ويمك�ن الاس�تفادة م�ن ذلك ب�أن يكون للزوجني وأبنائهام وقفة قب�ل بداية كل 
 موس�م، والتشاور فيما بينهم حول كيفية اس�تثماره والتخطيط لآلية عمل مناسب يتعدى 

نفعه:

 كأن يت�م شراء بع�ض الملاب�س الش�توية وتوزيعه�ا عىل العامل في بداي�ة فصل 
الشتاء.

 أو توزيع المياه على العمال في الشوارع وقت عملهم في الصيف.

 أو عمل قهوة مع التمر والذهاب به إلى المس�جد أحيانًا ليتناوله العمال بكل لهفة 
. بعد صلوات العصر أو المغرب مثًال

 وتكرار ذلك بين وقت وآخر، سيجد الزوجان أثر ذلك سعادة وبركة في حياتهما، 
ولن يجدا معه مكانًا للملل في حياتهما. 
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6- أودعا في رصيدكما ما يسندكما وقت الحاجة:

بعيدًا عن المثاليات الرومانسية حول تعريف الحب ومفهومه، إلا إنه ببساطة مرتبط 
ارتباطًا وثيقًا بالارتياح النفسي وبحسن المعاملة فحسب، فحينما تسأل شخصًا لماذا تحب 
شري�كك؟ فس�يجيبك مباشرة: لأنه يعاملن�ي بلطف، أو لأنه طيب مع�ي، أو لأنني لم أر 
من�ه إلا كل خري.. ، ولو حصل غير ذلك فإن الح�ب يزول أو يضعف، وقد يزول بزوال 

ذلك. 

ولتوضي�ح ذلك فإننا نش�بّه الح�ب بالنظام المرصفي، فكما هو معروف ف�إن النظام 
المصرفي يقوم على نشاطين رئيسين؛ )سحب و إيداع(، والمشاعر الإنسانية تتشابه إلى حد 

كبير مع هذا النظام.

وحت�ى ل�و كان هناك تض�اد مبدئيًا بني النظام المالي بجموده والمش�اعر الإنس�انية 
برقته�ا، إلا إن كليهام - الرصيد البنك�ي والعلاقة الزوجية - يزي�دان بالإيداع، ويقلان 
بالس�حب، بمعن�ى أن العلاقة بني الزوجين، تزيد كلام وضعنا في رصيدها س�لوكيات 
عاطفية ومشاعر طيبة وتعامًال حسناً..، وينقصان كلما حدث بينهما سلوكًا سيئًا أو شجارًا 

 

غير مقبول.

ومت�ى كان رصي�دك في بنك العلاقة كبيًرا، أمكنك أن تُغطّي أي س�حوبات طارئة 
ت حانيات،  ق�د تحدث، أي إن الرصيد الذي به كلمات طيب�ات، وقبلات دافئات، وضّام
وإقال�ة عثرات، وتضحيات، ومس�اعدة الآخ�ر في عمله، وتقديره، وش�كره، والاعتذار 
عند الخطأ.. إلخ، مثل هذا الرصيد الممتلئ بمثل تلك المشاعر لن يتأثر كثيًرا إذا ما سُحب 
منه ما يخالف ذلك؛ من التفوه بكلمة في حال غضب، أو تجاهل طلب، أو تقصير في حق 

من حقوق الشريك.. إلخ، فما أودع في رصيد العلاقة يُغطّي ويزيد.
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، فل�ن تجد فيه  وفي المقاب�ل حينام يك�ون رصي�دك م�ن العلاقة م�ع الشري�ك قليًال

 

ما يعينك إذا ما حدث طارئ من لحظة غضب أو كلمة قاسية.. ونحو ذلك.

وهك�ذا كلام كان رصيدك مليئً�ا بالجميل من المش�اعر والعواط�ف والتضحيات، 
أمكن�ك التغل�ب على صعوب�ات الحياة والعيش م�ع شريكك بطمأنين�ة وراحة بال، لأن 

الرصيد مليء ولن يتأثر بالسحب القليل)1(. 

7- تدربا على عمل )المساج(:

يعتبر التدليك أو ما يس�مى بـ )المس�اج( م�ن أهم الطرق الطبيعي�ة التي تعمل على 
كسر الروتين، وتجديد العلاقة بين الزوجين. 

كما أنه من أهم أنواع الطرق العلاجية لمعظم المش�اكل الجنس�ية الناتجة عن الروتين 
والمل�ل، لأن�ه يعزز الطاقة الجنس�ية لدى الزوجين، ويحد من مش�اعر الإحب�اط واليأس، 

ويحفز من زيادة قدرة التواصل بين الطرفين، مما يجلب لهما المزيد من مشاعر السعادة. 

: والفوائد الصحية والنفسية للتدليك كثيرة ومتعددة منها مثًال
 أنه يخفف التوترات النفس�ية والاضطراب�ات العصبية والضغوطات الحياتية 

التي يتعرض لها كلا الطرفين. 
 يعمل على تهدئة الأعصاب واسترخاء العضلات.

 يؤدي إلى زيادة الشعور بالرغبة الجنسية، ويزيد من قوة العلاقة والترابط بين 
الزوجين.

 يعال�ج الضع�ف الجنيس، بل ه�و من أه�م العلاج�ات الطبيعي�ة الفعالة في 
التخلص من حالات الضعف الذي يعاني منه الرجال والنس�اء، حيث يقوم 

بتعزيز الإثارة الجنسية لدى الطرفين.

)1( انظر: »أسطورة الحب«، كريم الشاذلي )ص: 76(.
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ا أن يتع�رف الزوجان ويتدرب�ا - عن طريق مواق�ع اليوتيوب  ول�ذا م�ن المهم ج�دًّ
وغيرها - على عملية التدليك ليمارسانه معًا بالتبادل، فهو ليس مجرد تدليك للعضلات، 
وإضفاء ش�عور بالراحة والاسترخاء فحسب، بل هو بالنسبة للزوجين تعبير عن الحب، 
يؤدي إلى مرحلة جديدة من النشاط الجسماني، إضافة إلى أنه وسيلة جديدة لكسر الروتين، 

وإضفاء روح البهجة على الحياة الزوجية.

8- روّحا عن نفسيكما: 

الترويح عن النفس وتنشيط العلاقة، أمر مطلوب؛ بل ضرورة لا بد منها، وبالذات 
في هذا الزمن الصعب الذي أصبحت فيه النفوس محمّلة بضغوط الحياة المختلفة.

والترويح عن النفس لقتل الروتين وتنشيط العلاقة له صور متعددة منها على سبيل 
المثال:

 الاستفادة من بعض الإجازات بالسفر، وليس شرطًا أن يكون مكلفًا، فيمكن 
أن يكون إلى قرية أو مدينة قريبة في إجازة نهاية الأس�بوع فحس�ب، كما يمكن 

أن يكون إلى فندق أو شقّة في المدينة نفسها التي يقطنها الزوجان.

 تخصي�ص يوم معين في الأس�بوع للخ�روج للترفيه عن النف�س والابتعاد عن 
الروتين المنزلي لتناول وجبة العشاء إما في أحد المطاعم، أو في نزهة برية.

 خ�روج ال�زوج والزوجة فقط دون الأبناء، وحبذا ل�و كان الذهاب إلى مكان 
ش�اعري ]محل كف�ي[ مثًال أو مكان له ذكريات جميل�ة في حياة الزوجين، ولو 

خُتمت النزهة بهدية رقيقة من أحد الزوجين لكان أفضل وأروع.

 محاول�ة إع�ادة الذكريات الجميلة بني الزوجين، كذكرى ليلة ال�زواج بإعادة 
تمثيلها ولبس ملابس�ها، وذكريات شهر العس�ل بالسفر إلى المكان نفسه - إن 
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أمك�ن - وتجدي�د الذكريات الجميل�ة هناك، والتحدث ع�ن ذكريات الماضي 
الجميلة؛ فإن الحديث عنها يجددها كما لو كانت وقعت بالأمس، ويضفي على 
الحي�اة الزوجية متعة وحيوي�ة، فإعادة الذكريات الجميل�ة بين الزوجين تجدد 

العلاقة الزوجية وتنعشها.

� تحاورا عن الحاضر بإيجابياته وسلبياته، وكيف تستطيعان التغلب على مشكلاته،
فذل�ك يعطي الزوجين فرصة لحل الخلافات التي قد تنش�أ بينهما بما يؤدي في 

النهاية الى التقليل من الأثر السلبي لهذه الخلافات.

:  إعادة الحيوية للمناسبات العائلية ومن ذلك مثًال
� استقبال الزوجة أثناء قدومها من مشفى الولادة. 

� إقامة حفلة بمناسبة المولود الجديد.
� الاحتفال بالتفوق بالنجاح لأحد أفراد الأسرة.

� الاحتفال بشفاء أحد الأبناء من مرض.
� حصول الزوج على علاوة في عمله.

� قدوم عيد الفطر المبارك، مع تبادل الهدايا البسيطة أثناءها.
� وكل ذل�ك يظه�ر الاهتامم بشري�ك العمر ويس�عد الأسرة ويج�دد حياتها 

ويضفي عليها المتعة والحيوية.

9- مارسا بعض الألعاب:

للألع�اب بكل أنواعها، دور مهم في تنش�يط الحي�اة الزوجية، حيث تكسر الروتين 
المتكرر، وتجدد المزاج، وتضفي جوًا من المداعبة والمرح، وتحقق المودة وتزيد المحبة، وهي 
فرص�ة للتغيري والتجديد وقضاء وقت ممتع مع الحبي�ب في شيء يدخل الفرح والسرور، 
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إضافة إلى أن المشاركة والتنافس بين الزوجين تعطي قابلية للتضحية وصدرًا أوسع لتقبل 
الهزيمة بعض الأحيان، أو إدخال البهجة على الطرف الآخر ومجاراته ليُحقق النصر.

وأث�ر اللع�ب على الزوجة نفس�يًّا أكرب منه عىل الزوج، بحك�م العاطفة الجياش�ة 
الت�ي تمتلكه�ا فيزداد الحب لديها ويرضيها ذلك وتزداد قربًا منه، مما يس�تلزم اقتناء بعض 
الألع�اب الذكية أو الحركية أو الإلكترونية المناس�بة للطرفين، وهي كثيرة ومتعددة وفيها 
ما يناس�ب جميع الأعمار والأذواق، ما يتطلب تخصيص وقت كافٍ، وبش�كل أس�بوعي 

 

أو نحوه.

حتى تستمر مسيرة التجديد

1- ماذا يريد كل منهما من الآخر؟:

لتستمر مسيرة التجديد، لابد لكل منهما أن يعلم حدود هذه العلاقة واحتياجاتها، 
وإذا علم طرفا العلاقة ما لهما وما عليهما في عملية التغيير والتجديد، وتفهّم كل منهما ماذا 
يريد الآخر وماهي احتياجاته، فإن الطرفين قد ملكا مفاتيح الراحة والطمأنينة والسكينة 
لحياتهما، وتحقيق تلك الاحتياجات بينهما؛ ينظم حياتهما الزوجية، ويؤكد حسن عشرتهما، 

ويجعل ما بينهما من سالف الأيام الجميلة تعود من جديد بكل عطاءاتها وتضحياتها. 

ويج�ب عىل كل منهما أن يعط�ي قب�ل أن يأخذ، ويف�ي بحقوق شريك�ه باختياره، 
وطواعي�ة دون إجبار. وعلى الآخر أن يقابل هذا الإحس�ان بإحس�ان أفضل منه، فيسرع 
بالوفاء باحتياجات شريكه كاملة من غير نقصان. عندها - وعندها فقط - يصبح للحياة 
الزوجي�ة طعم مختلف، وتعود من جديد أكثر س�عادة ومتعة، بع�د أن كاد الإهمال يُغيّب 

استمتاع بعضهما ببعض.
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ماذا تريد الزوجة؟:

 تريد من زوجها أن يتماهى مع التغييرات التي تحدثها في نفسها وبيتها وأسلوب 
تواصلها.

 وتريد منه أن يقدّر مبادراتها لتجديد حياته، وحرصها وسعيها من أجله، وأن 
يبادلها ذلك بمثله، فيغير من تعامله معها وسلوكه تجاهها. 

 وتريد منه أن يتجنب إهمالها جس�ديًا ونفس�يًا وعاطفيًا، مهما كانت مشاغله أو 
مشاكله أو مشاعره، وأن تكون محور حياته، ومحط تفكيره واهتمامه ووجدانه، 
فالإهم�ال يقتل كل جميل في العلاقة الزوجي�ة، ويئد أي عملية تجديد أو تغيير 

فيها.
 وتري�د من�ه أن يتفاع�ل معها في مبادراته�ا، فإذا وجد أن المل�ل بدأ يتسرب إلى 
 حيات�ه والمياه تمي�ل إلى الركود، بادر إلى تحريك ذلك بس�فرة أو رحلة أو نزهة 
أو عش�اء خاص أو حتى مس�اعدتها في بعض أعمال البيت، وهذا خُلق س�يد 
البرش 0، ففي صحيح البخاري عن الأس�ود I قال: س�ألت 
عائشة ما كان النبي 0 يصنع في بيته؟ قالت: كان يكون في مهنة أهله 

- تعني في خدمة أهله - فإذا حضرت الصلاة خرج إلى الصلاة«)1(. 
 وتري�د من�ه أن يفه�م طبيع�ة ش�خصيتها، فلكل ام�رأة ش�خصية تختلف عن 
الأخ�رى، ولكل ش�خصية مفاتيحه�ا، فعلي�ه أن يفهمها ويع�رف مفاتيحها 

ليحسن التعامل معها.
 وتري�د من�ه عدم مقارنتها بغيرها، كونه لا يس�مع عن غيرها س�وى الجوانب 

الإيجابية، ولا يعرف دواخلهن السلبية، ولو عرف ذلك لنبذهن.

)1( البخاري برقم )5692(.
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 وتريد منه كذلك أن يتفهم شخصيتها وطبيعتها، فلا يطالبها بما لا تستطيع.

 وتري�د من�ه أن يحبها كما ه�ي، ذلك الحب غير المشروط ال�ذي يتجاوز عيوب 
الزمن وتفاصيل الشكل، أي أن يحبها بكل كيانها وبكل جمالها وبكل نقصانها 

وبكل قوتها وبكل ضعفها. 

 وتري�د منه أن يعرف تقلباته�ا البيولوجية )الدورة الش�هرية والحمل والوحم 
والولادة( ويقدّر حالتها النفسية أثناءها.

 وتري�د من�ه أن يهت�م بالأش�ياء الصغرية في العلاقة بينهام، فيتذكّر مناس�باتها 
السعيدة، ويقدر اهتماماتها وهواياتها مهما كانت متواضعة في نظره. 

 تريد منه أن يمتدح كل شيء جميل فيها، وأن يخرجا في نزهة منفردين ويمارسا 
فيه�ا عب�ارات الح�ب وتب�ادل المش�اعر، وأن يذهب�ا في إج�ازة معً�ا لم�دة يوم 

 

أو يومين، وأن يس�تمتع بكلامها ويتفهم أفكارها جيدًا حتى وإن كانت دون 
أفكاره أو مختلفة عنه.

 وتريد منه أن يسيطر على مشاعره السلبية نحوها، خاصة في لحظات الغضب، 
ويحاول أن يجد لها عذرًا وتبريرًا، وإذا لم يجد فيكفي أن يعلم أنه لا يوجد إنسان 

بلا أخطاء أو عيوب، ويكفي أنها تبذل طاقتها لإسعاده وتجديد حياته.

 وأن يجعلها تش�عر بمسؤوليته عنها ورعايته لها واهتمامه بها، فهذا يجعله رجًال 
حقيقيًّ�ا في عينيه�ا، فالم�رأة الس�وية دائًام بحاجة إلى الإحس�اس بم�ن يرعاها 
ويكون مسؤوًال عنها، لأن الرعاية والمسؤولية هي العلامات الحقيقية للحب 

والرضا. 

 وتري�د من�ه أن يتزين لها كما يحب أن تتزين له، ويتودد لها كما يحب أن تتودد له، 
ويتجدد لها كما تتجدد له.
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� وأن يحاف�ظ على اس�تمرار الحوار بينهما ب�كل اللغات اللفظية وغري اللفظية، 
فلا يبخل بكلمة حب، ونظرة إعجاب، ولمسة ود، وضمة حنان.  

 وتريد منه ألا يجمع زلاتها بصمت، ثم ينفجر بلا مقدمات.

 وأن يهت�م ب�أن تكون العلاقة الجنس�ية في أحس�ن صورها وأكم�ل فنونها كي 
يسعدا معًا 

وينعك�س عىل باق�ي نواحي حياتهام، فه�ذه العلاقة ه�ي ترمومرت العلاقة  	
الزوجي�ة، فالس�عادة الزوجي�ة تبدأ من الف�راش، وكذلك الطالق في معظم 

حالاته يبدأ من الفراش. 

 وأن يكرمه�ا إذا أحبه�ا، وإذا كرهه�ا فال يظلمها، فهذه ه�ي صفات الزوج 
النبيل الكريم العظيم. )فهي لا تريد منك سوى القليل لتعطيك الكثير(.

ماذا يريد الزوج؟:

 يريد من زوجته أن تستمر في تغيير نمط حياتها السابق لتكون متجددة على الدوام، 
فهذا يجعلها تشعر بالسعادة لذاتها، ويجعل زوجها في حالة فرح واحتفاء بها؛ لأنه 
 يراها امرأة جديدة في تعاملها ونفسيتها وجسمها وشكلها ولبسها.. ، فلا يمل 

ولا يبحث عن شيء جديد خارج البيت.

 ويريد منها إذا وجدت أن الملل بدأ يتسرب إلى حياتهما والمياه تميل إلى الركود، 
أن تح�اول تحري�ك ذلك بحثه على رحلة أو نزهة أو عش�اء خاص أو أي شيء 

تراه مناسبًا.

 ويري�د منه�ا أن تفه�م طبيعة ش�خصيته، فلكل ش�خصية مفاتي�ح ومداخل، 
والزوج�ة الذكي�ة هي من يعرف ه�ذه المفاتيح والمداخل، فتكيّف نفس�ها مع 
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طبيعته بمرونة وفاعلية، وتعرف الأشياء التي يهتم بها ويحرص عليها، فتسعى 
إلى التجديد والتغيير فيها. 

 ويريد منها أن تفهم ظروف بيئته ونش�أته، وتتفهم عاداته وتقاليده، فهي تؤثر 
كثيًرا في تصوراته ومش�اعره وس�لوكه وعلاقاته بها، وفهمها لظروف نش�أته 
وعادات�ه وتقالي�ده لي�س للمعايرة أو الس�ب وق�ت الغضب، ولك�ن لتقدير 
الظ�روف والتامس الأعذار حت�ى لا تؤثر على علاقتهما ومن ثم تتأثر مسرية 

التجديد والتغيير.

 وأن تحبه كما هو بحس�ناته وأخطائه، ولا تقارنه بغيره أو تضع نموذجًا خاصًا 
بها تقيس�ه عليه، وعلى المرأة أن تعل�م أن كل رجل - وليس زوجها فقط - له 

مزايا وعيوب لأنه أوًال وأخيًرا إنسان.

 وأن ترضى به رغم جوانب القصور لديه، فلا يوجد إنسان كامل، وأن الرضا 
في الحي�اة الزوجية سر عظيم لنجاحه�ا، وأن تعلم أن ما فاتها أو ما ينقصها في 

زوجها، سيعوضها الله عنه في الدنيا أو الآخرة.

 وأّال تكث�ر م�ن لومه وانتق�اده، فإن هذا يكرس تقديره لذات�ه وتقدير الزوجة 
 ل�ه، ويقتل الحب بينهام إذ لا يوجد أحد يحب من يلومه وينتقده طول الوقت 
أو معظم الوق�ت، وبالإضافة إلى ذلك فإنه يؤثر على عملية التجديد والتغيير 

وقد يصيبه في مقتل ويرجع الزوجان إلى ما كانا عليه في المربع الأول.

 ويري�د منه�ا كذلك أن تحترم قدراته ومواهبه مهما كانت يسرية، ولا تتردد في 
الثن�اء عليهام فهذا يدفع�ه للنمو ويزيد من ثقته بنفس�ه وتفاعل�ه مع التجديد 

والتغيير.
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 وأن تحرص على تجديد ما كان بينهما في س�الف الأيام من إمتاعه والاس�تمتاع 
معه وبه، بكل الوس�ائل الحس�ية والمعنوية والروحية، فالله خلقهما ليُسعد كل 
منهما الآخر، كأقصى ما تكون الس�عادة، وس�يكافئهما الله n على ذلك في 

الجنة، بحياة أخرى خالدة وخالية من كل المنغصات التي أتعبتهما في الدنيا.

 وأن تح�رص عىل ثقافتها العام�ة والمتنوعة حتى تكون هن�اك خطوط اتصال 
بينه�ا وزوجه�ا - إن كان مثقفًا ويهتم بذلك -، وإلا فإن المرأة المثقفة لها طعم 

خاص وبريق يميزها، وهي تُغري بالحديث الجذاب المتنوع.

ته وأخطائه فلا يوجد رجل بلا خطأ، فالرجل   ويريد منها أن تس�امحه على زّال
إنس�ان، والإنس�ان كثيًرا ما يخطئ، فلا تسمح لخطأ مهما كان كبيًرا، أن ينغّص 

عليها حياتها وأن يجفف ما تبذله من أجل تجديد علاقتها بزوجها.

 وأن يكون محور حياتها، ومحط تفكيرها واهتمامها ووجدانها، وتتحدد حركاتها 
وس�كناتها طبقً�ا لعلاقته�ا به، وتكيّ�ف جلوس�ها وانتقالاتها طبقً�ا لوجوده، 
وترت�ب صحوها ونومها على برنامجه اليومي أو تجعل برنامجها اليومي يتوافق 

معه كما تتوافق أرواحهما.

 وأن تتجنب إهماله من جديد مهما كانت مش�اغلها أو مش�اكلها أو مشاعرها، 
فالإهم�ال يقتل كل جمي�ل في العلاق�ة الزوجية، وربما يفت�ح الباب لاتجاهات 

خطرة بحثًا عن احتياجات لم تشبع)1(. 

  

)1( انظر: »تحسين نمط الاتصال في العلاقات الأسرية«، عبد الله العلاف )ص: 5(.
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في حال تعثر عملية التجديد
)العاقل يجب أن يتدخل وقت الحاجة(

في ح�ال حص�ول فت�ور أو عدم تفاع�ل من الطرف الآخ�ر، فإن عىل العاقل منهما 
ألا ي�دع الأم�ور تزيد عن حدها ويتعامل هو الآخر بس�لبية أو يقوم بتهميش شريكه من 
ب�اب المعاملة بالمثل أو العناد، بل يجب عليه أن يكون واعيًا، وأن يعلم خصائص وطبيعة 
صاحبه ويحرص على مداراته والتنازل من أجل بقاء الحياة الزوجية واس�تمرار توهجها، 
وأن يب�ادر لتحريك المياه الراكدة، واتخاذ خطوات عملية لتنش�يط التجديد واس�تمراره، 

والملام هنا ليس المقصر أو غير المتفاعل وإنما الأعقل منهما.

والتخطيط لتجديد العلاقة الزوجية ينبغي أن يكون هدفًا يسعى إليه كل من يعاني 
الملل والجفاف في علاقته بزوجه، لتصحيح مسار أُهمل ولم يعالج، وإذا ما تم تنفيذ القليل 
م�ن تلك الوس�ائل الس�الفة، فقد خط�ا الزوجان خط�وات جبارة نحو تجديد س�عادتهما 

واستمتاعهما بحياتهما.   

  
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قبل الختام:

ملحوظات لابد منها

حينام نتحدث عن تجديد الحياة الزوجية، ونذك�ر مجالاتها والمهام التي ينبغي القيام 
به�ا من قبل الزوجين، فإن هذا لا يعني الانش�غال الدائم بذلك والاقتصار عليه، بحيث 
تصب�ح عملية التجديد هي اله�مّ الوحيد والهاجس الأكيد، فإن الانش�غال المبالغ فيه من 
يل ذلك إلى مش�كلة أخرى،  قب�ل الزوجين وبحثهام الدائم عن التجديد فيما بينهما، قد ُحي
فإذا توقف ولا بد، شعرا - أو أحدهما - بتوقف حياتهما العاطفية، وتلك مشكلة أكبر من 

سابقتها، وخلق لمشكلة لم تكن في الحسبان.

ول�ذا ينبغي أن يكون الاس�تقرار هو المطلب الأول والهدف الأس�اس، وأن يكون 
ه�و القاع�دة الت�ي منها ينطل�ق التجديد مع ع�دم المبالغ�ة في ذلك، فلي�س المطلوب من 
الزوجني أن يع�ودا كأيام ش�هر العس�ل ولا حتى ما بع�ده، ولا أن تك�ون حياتهما تنبض 
بالحب والمشاعر في كل حين، فتلك مثالية غير واقعية، وإنما الهدف الأول هو الاستقرار، 

مع شيء من تحريك المياه الراكدة بتغيير السلوك المتكرر من كلا الزوجين فحسب.

وأم�ر آخ�ر لا يقل أهمية عن س�ابقة، وهو ألا يك�ون التجديد منحرًصا فيما بينهما، 
ب�ل لا ب�د من البحث عن تجديد حياة كل منهام بمنأى عن الآخر، بحيث يمنح كل منهما 
صاحبه مساحة من الخصوصية، فيجدد حياته داخل المنزل بالانشغال بهواياته واهتماماته 
وميوله، وخارجه بالزيارات واللقاءات والمشاركة بدور التحفيظ ومراكز اللياقة الرياضية 

والرحلات البرية ونحو ذلك. 

كما أن على الزوجة بالذات أن تعلم أن الزواج ليس مجرد مشاعر متبادلة، وأحاديث 
دائمة، فلابد أن تكوني واقعية ومنطقية في نظرتك وتفكيرك، فلا تطلبي المثالية في علاقتك 
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بزوجك، ولا تتوقعين منه أن يكون متفرغًا للجلوس معك والتغزل بك بشكل مستمر، 
فحي�اة الرج�ل جمل�ة مس�ؤوليات وأعب�اء وعمل وك�دح وتعب في س�بيل تأمني الرزق 
ووس�ائل الحياة المختلفة، يتخلل ذلك مش�كلات وديون وضغوط مع نفس�ه وخلافات 

في عمله وعلاقاته.. إلخ. 

  
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A

الحم�د الله الذي بنعمته تتم الصالحات، وأش�ـهد أن لا إله إلا الله وحده لا شريك 
له، وأشهد أن محمدًا عبده ورسوله عليه وعلى آله أفضل الصلاة وأتم التسليم. 

أما بعد: 
استمرار الملل والجفاف العاطفي بين الزوجين مشكلة تواجه الكثيرين، والاعتراف 
بوجود المش�كلة والقناعة بضرورة حلها، أولى خطوات العالج، وحينما يقرر الزوجان 
ذل�ك ف�إني أرج�و أن يكون ه�ذا الكتاب خير معين لهام للتغلب على هذه المش�كلة، وأن 
يكون ما س�طرته ودونته دليًال وهاديًا لهما لفتح صفحة جديدة وبداية علاقة سعيدة بإذن 

الله.

فأس�أل الله F أن ينف�ع به�ذا الكت�اب، وأن يع�م نفعه، ويرزقن�ي أجره، وفي 
الآخرة بره وذخره، وأن يكون خالصًا لوجهه الكريم، وأن يجعل ثوابه لوالديّ إنه سميع 

مجيب.

وأصلي وأسلم على خيرة خلقه نبينا محمد وعلى آله وصحبه ومن اتبع نهجه إلى يوم 
الدين وسلم تسليًام كثيًرا.
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