
 

 

 ملخص كتاب النساء 

 

 بدر شاشا  

لثقة والجنس  سيكولوجية المرأة والحب وا

 والزواج والخيانة 

 مقدمة 

من أكثر المجالات التي تنتشر حولها الأساطير ما يتعلق بالمرأة  

والحب والجنس والزواج والخيانة والمال. تنتشر عبارات مثل: 

»النساء كلهن يفكرن بالطريقة نفسها«، أو »هناك سر واحد  

يجعل أي امرأة تحبك«، أو »يمكن معرفة الخيانة من حركة  

«. هذه العبارات تبدو بسيطة،  العين«، أو »المرأة لا تحب إلا المال 

 لكنها لا تمثل علم النفس الحديث.

 الحقيقة أكثر تعقيدًا وأكثر فائدة في الوقت نفسه. 

المرأة إنسان له شخصية وتجارب وقيم واحتياجات وذكريات  

ومخاوف وطموحات، ولذلك لا توجد »شفرة سرية للمرأة« يمكن  

تطبيقها على الجميع. ما يمكن فهمه علمياً هو مجموعة من  

الآليات التي تؤثر في السلوك الإنساني عمومًا، مع وجود فروق  

 فردية ومتوسطات إحصائية بين الأشخاص. 
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فهم العلاقات الحقيقي لا يبدأ بالسؤال: »كيف أسيطر على  

المرأة؟«، وإنما بالسؤال: »كيف تعمل الجاذبية والثقة والتعلق  

والرغبة والتواصل والالتزام؟ وكيف أميز العلاقة الصحية من  

 العلاقة المؤذية؟« 

 هذه هي نقطة البداية لفهم الحب والزواج والجنس والخيانة. 

 المرأة ليست لغزًا واحدًا 

أكبر خطأ يمكن ارتكابه هو تحويل نصف البشر إلى شخصية  

 واحدة.

هناك نساء مختلفات في الشخصية والقيم والثقافة والتعليم  

والتجارب السابقة والاستقلالية والاحتياجات العاطفية والرغبة  

الجنسية وأهداف الحياة. ولذلك فإن ما يجعل امرأة تشعر بالأمان  

 قد لا يكون العامل نفسه بالنسبة إلى امرأة أخرى.

 علم النفس لا يقول إن كل النساء يفكرن بالطريقة نفسها. 

الأدق هو دراسة العوامل التي يمكن أن تؤثر في السلوك، ثم فهم  

 الفرد الموجود أمامنا بدل وضعه داخل قالب جاهز. 

 وهذا المبدأ ينطبق أيضًا على الرجال. 

 الجاذبية 

الجاذبية ليست مجرد جمال جسدي، كما أنها ليست مجرد مال أو  

 شخصية أو ذكاء. إنها نتيجة تفاعل مجموعة من العوامل. 

المظهر والعناية الشخصية قد يؤثران في الانطباع الأول.  

الشخصية وطريقة التواصل والفكاهة والثقة بالنفس والكفاءة 
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الاجتماعية والقيم المشتركة والتوافق العاطفي يمكن أن تؤثر  

 أيضًا. 

 لكن الجاذبية الأولية ليست ضماناً لعلاقة ناجحة. 

قد ينجذب شخص إلى آخر بشدة ثم يكتشف أن القيم والأهداف  

مختلفة تمامًا. وقد يبدأ الانجذاب متوسطًا ثم يزداد مع المعرفة  

 والاحترام والتجارب المشتركة. 

 ولهذا يجب الفصل بين الانجذاب والحب والالتزام. 

 الثقة بالنفس ليست الغرور 

الثقة بالنفس تعني أن الشخص يستطيع تقدير نفسه والتعامل مع  

 نقاط قوته وضعفه دون الحاجة المستمرة إلى إثبات تفوقه. 

 أما الغرور فيقوم غالبًا على تضخيم الذات أو التقليل من الآخرين. 

في العلاقات، الشخص الواثق يستطيع التعبير عن رأيه دون إهانة  

 الطرف الآخر، ويستطيع تقبل الرفض دون تحويله إلى عداء. 

 الثقة الحقيقية لا تحتاج إلى السيطرة.

 الحب

 الحب ليس إحساسًا واحدًا بسيطًا. 

يمكن أن يجمع بين الانجذاب والحميمية والالتزام، لكن هذه 

 العناصر قد تتغير مع الزمن. 
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في بداية العلاقة قد تكون الإثارة والانجذاب قويين جدًا. ومع  

مرور الوقت قد يصبح الشعور أكثر هدوءًا، لكنه يمكن أن يصبح 

 أكثر ارتباطًا بالألفة والثقة والالتزام. 

 انخفاض الإثارة الأولى لا يعني بالضرورة انتهاء الحب. 

كما أن شدة المشاعر في البداية لا تعني أن العلاقة مناسبة  

 للزواج. 

 الحب لا يكفي وحده

قد يحب شخصان بعضهما بشدة ومع ذلك يفشلان في الحياة 

 المشتركة. 

 السبب أن الزواج يحتاج إلى أكثر من الحب.

يحتاج إلى توافق في بعض القيم الأساسية، وقدرة على حل  

الخلافات، وتعاون في المسؤوليات، واتفاق حول المال والأطفال  

 والسكن والعمل والأسرة والحدود. 

الحب يمكن أن يكون بداية العلاقة، لكنه ليس نظام تشغيل كاملًا  

 للحياة الزوجية. 

 الأمان العاطفي 

الأمان العاطفي يعني أن الشخص يستطيع التعبير عن مشاعره  

 واحتياجاته دون خوف دائم من الإهانة أو الانتقام أو التهديد. 

 عندما يشعر الإنسان بالأمان يصبح التواصل أكثر سهولة. 

أما عندما يعيش في حالة خوف مستمر، فقد يبدأ بإخفاء مشاعره 

 أو تجنب النقاش أو الدفاع عن نفسه باستمرار.
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 الأمان لا يعني غياب الخلاف. 

العلاقة الصحية يمكن أن تحتوي على خلافات، لكن الخلاف لا  

 يتحول إلى تهديد أو إذلال أو عنف. 

 الثقة 

 الثقة تبُنى تدريجيًا. 

تتكون من الصدق والاتساق والوفاء بالوعود وتحمل المسؤولية  

 واحترام الحدود. 

 إذا قال الشخص شيئاً وفعل عكسه باستمرار، فإن الثقة تتضرر. 

وإذا أخطأ ثم اعترف بالخطأ وحاول إصلاحه وغيرّ سلوكه، فقد  

 يبدأ بناء الثقة من جديد.

 الكلام مهم، لكن السلوك المتكرر أكثر أهمية. 

 الخصوصية والثقة 

 الثقة لا تعني أن يصبح الشريكان شخصًا واحدًا.

لكل إنسان مساحة شخصية، وقد تكون له محادثات أو اهتمامات  

 أو وقت خاص. 

 لكن الخصوصية تختلف عن الخداع. 

إخفاء معلومات جوهرية تؤثر في العلاقة يختلف عن امتلاك  

 مساحة شخصية طبيعية. 

المشكلة ليست وجود الخصوصية، وإنما استخدام السرية لإخفاء 

 سلوك يخالف الاتفاقات الأساسية للعلاقة. 
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 التواصل 

كثير من المشاكل لا تبدأ من اختلاف الرغبات، وإنما من سوء 

 طريقة التعبير عنها. 

 قول:

 »أنت لا تهتم بي أبدًا« 

 يختلف عن:

»أشعر بالإهمال عندما لا نتحدث لفترة طويلة، وأحتاج إلى وقت  

 منتظم نتواصل فيه.« 

الصيغة الثانية لا تضمن حل المشكلة، لكنها تقلل الهجوم وتوضح 

 الاحتياج. 

 التواصل الجيد لا يعني أن يتفق الطرفان دائمًا. 

يعني أن يستطيع كل طرف التعبير عن نفسه والاستماع إلى الآخر  

 ومحاولة الوصول إلى حل. 

 لغة الجسد 

لغة الجسد يمكن أن تقدم إشارات، لكنها ليست جهاز كشف للكذب  

 أو الحب.

 ابتسامة واحدة لا تثبت الانجذاب. 

 النظر في العين لا يثبت الصدق.

 تجنب النظر لا يثبت الكذب. 
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 الاقتراب الجسدي لا يعني تلقائياً الموافقة الجنسية. 

 الإشارة المنفردة لا تكفي. 

 الأكثر أهمية هو السياق والنمط المتكرر والتواصل المباشر. 

 الرغبة الجنسية 

 الرغبة الجنسية تختلف بدرجة كبيرة بين الأشخاص. 

قد تتأثر بالنوم والتوتر والصحة والأدوية والهرمونات والحمل  

وما بعد الولادة والمشاكل العاطفية وصورة الجسد والقلق  

 والاكتئاب والظروف المحيطة. 

ولهذا فإن انخفاض الرغبة في فترة معينة لا يعني تلقائيًا انخفاض  

 الحب أو وجود خيانة. 

 كما أن ارتفاع الرغبة لا يعني تلقائياً وجود حب عميق. 

 الرغبة التلقائية والرغبة الاستجابية 

 ليست الرغبة عند الجميع متشابهة. 

قد يشعر بعض الأشخاص بالرغبة قبل بدء التقارب، بينما قد  

 تظهر الرغبة لدى آخرين بعد وجود الحميمية والراحة والتقارب. 

 وهذا ما يجعل الضغط أو الاستعجال غير مفيد. 

العلاقة الحميمة الصحية لا تقوم على إجبار الطرف الآخر على  

الوصول إلى حالة نفسية معينة، وإنما على وجود رغبة وموافقة  

 متبادلة. 
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 الجنس والراحة 

 الجنس ليس اختبارًا للأداء.

عندما يتحول الشخص إلى مراقبة نفسه باستمرار، قد يزيد القلق  

 ويقل الاستمتاع. 

 الحميمية تحتاج إلى التواصل والراحة والثقة. 

إذا كان هناك ألم متكرر أو مشكلة مستمرة في الوظيفة الجنسية،  

 فمن الأفضل التعامل معها طبياً بدل تفسيرها نفسيًا فقط. 

 الموافقة 

 الموافقة ليست مجرد عدم الرفض. 

الموافقة الصحية تكون حرة وواضحة ويمكن سحبها في أي  

 وقت.

 الخوف أو الضغط أو الابتزاز لا يصنع موافقة حقيقية. 

 الموافقة على شيء لا تعني الموافقة على كل شيء آخر. 

 وهذا المبدأ يحمي الطرفين. 

 الغيرة

 الغيرة شعور إنساني، لكنها ليست دليلًا تلقائيًا على الحب.

قد تنشأ بسبب الخوف من فقدان العلاقة أو التجارب السابقة أو  

 انعدام الثقة أو وجود سلوك حقيقي يثير الشك. 
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لكن الغيرة لا تمنح الشخص حق تفتيش الهاتف أو التحكم في  

 الملابس أو الأصدقاء أو مكان العمل أو استخدام التهديد. 

 الحب لا يعني امتلاك الإنسان الآخر. 

 المال والحب 

 المال عنصر مهم في الحياة الزوجية، لكنه ليس مرادفًا للحب. 

قد يؤثر الاستقرار المالي في مستوى الضغط داخل الأسرة، وقد  

 تسبب الديون أو الإنفاق غير المتفق عليه نزاعات كبيرة. 

كما أن اختلاف طريقة التعامل مع المال قد يؤدي إلى صراع حتى  

 بين شخصين يحبان بعضهما. 

لهذا ينبغي الحديث قبل الزواج عن الدخل والديون والادخار  

 والمصاريف والأهداف المالية. 

 هل النساء يحببن المال؟ 

 هذه العبارة تعميم غير علمي. 

 الأشخاص يختلفون في أهمية المال بالنسبة إليهم. 

قد يبحث بعض الناس عن الاستقرار المالي، وقد يهتم آخرون  

أكثر بالتوافق أو الشخصية أو الدين أو الأسرة أو الطموح أو  

 الاستقلالية. 

 ومن غير الصحيح اختزال المرأة في المال. 
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وفي الوقت نفسه، من الطبيعي أن يهتم الإنسان بالاستقرار 

الاقتصادي عند اختيار شريك الحياة، لأن الزواج له تبعات مالية  

 حقيقية. 

 التلاعب 

التلاعب هو محاولة التأثير في شخص بطريقة تستغل معلوماته  

أو نقاط ضعفه أو مشاعره لتحقيق هدف دون احترام اختياره  

 الحر.

قد يظهر في صورة ابتزاز بالذنب أو تهديد أو تضليل أو تشكيك  

 مستمر في الإدراك أو استغلال الخوف.

 التلاعب ليس صفة نسائية أو رجالية.

 إنه سلوك يمكن أن يصدر من أي شخص.

 التشكيك في الواقع 

من أخطر أنماط التلاعب جعل الشخص يشك باستمرار في ذاكرته  

 أو إدراكه للأحداث. 

 لكن يجب الحذر من استخدام المصطلح على كل خلاف. 

 اختلاف الذاكرة بين شخصين لا يعني بالضرورة تلاعبًا. 

المشكلة تكون في نمط متكرر ومتعمد من الإنكار والتشويه  

 والسيطرة. 

 العقاب بالصمت 

 هناك فرق بين شخص يقول:
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 »أنا غاضب وأحتاج إلى ساعتين حتى أهدأ، وبعدها نتحدث.«

وبين شخص يستخدم الصمت عمدًا لإذلال الطرف الآخر أو  

 إخضاعه. 

 الأول يمكن أن يكون تنظيمًا صحيًا للانفعال. 

 الثاني قد يصبح أداة للسيطرة. 

 الخيانة 

الخيانة يمكن أن تكون جنسية أو عاطفية أو رقمية، ويختلف  

 تعريفها التفصيلي من علاقة إلى أخرى.

لكن العامل الأساسي هو خرق الحدود والاتفاقات التي تحكم  

 العلاقة. 

 الخيانة ليست دليلًا بسيطًا على أن الشخص لم يحب شريكه أبدًا. 

قد تكون وراءها عوامل متعددة، لكنها تظل مسؤولية الشخص  

 الذي اتخذ قرار الخيانة. 

 وجود مشاكل في الزواج لا يجعل الخيانة أمرًا حتميًا. 

 كيف تكُتشف الخيانة؟ 

لا توجد حركة عين أو علامة هاتفية أو طريقة كلام تستطيع  

 وحدها إثبات الخيانة. 

التغير المفاجئ في السلوك قد يستحق الحوار، لكنه ليس دليلًا  

 نهائيًا. 

11



 

12 

التحليل الصحيح يحتاج إلى النظر إلى مجموعة من الوقائع  

 والسياق والسلوك المتكرر. 

 اتهام شخص بالخيانة دون دليل قد يدمر علاقة سليمة. 

 الزواج 

 الزواج شراكة طويلة الأمد تتقاطع فيها المشاعر مع الواقع.

قبل الزواج ينبغي مناقشة الأطفال، والعمل، والسكن، والمال،  

والديون، والعلاقة مع العائلتين، والحدود، والخصوصية، 

 والمسؤوليات المنزلية، والقيم الأساسية. 

 المشكلة ليست أن يختلف الطرفان. 

 المشكلة عندما لا يستطيعان إدارة الاختلاف. 

 المسؤوليات المنزلية 

الأعمال المنزلية غير المرئية يمكن أن تصبح مصدرًا كبيرًا  

 للاستياء. 

الطبخ والتنظيف والتخطيط والتسوق ورعاية الأطفال والمواعيد 

 والمسؤوليات الإدارية كلها عمل. 

 من الأفضل تحويل التوقعات الغامضة إلى اتفاق واضح. 

 الزواج والجنس 

العلاقة الجنسية جزء من الزواج عند الأزواج الذين يختارون  

 ذلك، لكنها ليست كل الزواج. 
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قد تتغير الرغبة بسبب الصحة والضغط والأطفال والعمل  

 والهرمونات والمشاكل العاطفية. 

ولهذا فإن الحديث عن الجنس ينبغي أن يكون جزءًا من التواصل  

 الزوجي، لا موضوعًا محظورًا. 

 الطلاق 

 الطلاق لا يحدث دائمًا بسبب حدث واحد.

قد يكون نتيجة سنوات من الخلاف أو الخيانة أو العنف أو  

المشكلات المالية أو اختلاف القيم أو عدم التوافق أو عوامل  

 أخرى.

 كما أن وجود مشكلة كبيرة لا يعني حتمًا أن الطلاق هو النتيجة. 

 كل حالة لها سياقها. 

وفي حالات العنف أو التهديد، تصبح السلامة والحماية أولوية  

 قبل أي محاولة لإصلاح العلاقة. 

 عدم الزواج 

 عدم الزواج ليس مرضًا ولا دليلًا تلقائيًا على وجود مشكلة. 

قد يكون اختيارًا شخصيًا، أو نتيجة ظروف، أو أولوية للدراسة  

والعمل، أو نتيجة عدم العثور على شريك مناسب، أو لأسباب  

 ثقافية واقتصادية وعائلية. 

لذلك لا ينبغي تحويل الحالة الاجتماعية إلى حكم على قيمة  

 الإنسان. 
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 اختيار الشريك 

 اختيار الشريك لا ينبغي أن يقوم فقط على:

 »هل أحببته؟«

 بل أيضًا:

 »كيف يتصرف عندما يغضب؟«

 »كيف يعامل الأشخاص الذين لا يحتاج إليهم؟« 

 »كيف يتعامل مع المال؟« 

 »هل يحترم كلمة لا؟« 

 »هل يعترف بخطئه؟« 

 »هل يفي بوعوده؟«

 »هل يتحمل المسؤولية؟«

 »هل أستطيع أن أختلف معه دون خوف؟«

هذه الأسئلة تكشف جوانب من الشخصية قد لا تظهر أثناء مرحلة  

 الانجذاب الأولى. 

 العلامات الصحية 

العلاقة الصحية تتميز غالبًا بالاحترام المتبادل، والقدرة على  

الحوار، والحدود الواضحة، والحرية الشخصية، والصدق،  

 وتحمل المسؤولية، والقدرة على الاعتذار والإصلاح. 

 لا تعني العلاقة الصحية أن الطرفين مثاليان. 
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 تعني أن الأخطاء يمكن التعامل معها دون تدمير كرامة الإنسان. 

 العلامات الخطرة 

 من العلامات التي تستحق الانتباه:

العنف، التهديد، الإكراه، السيطرة الشديدة، العزل عن الأصدقاء  

والأسرة، الإهانة المستمرة، الابتزاز المالي، المراقبة القهرية،  

الخيانة المتكررة مع رفض تحمل المسؤولية، أو استخدام الخوف  

 لإدارة العلاقة. 

 هذه ليست مجرد »مشاكل حب«. 

 قد تكون أنماطًا مؤذية تحتاج إلى حدود واضحة ودعم مناسب. 

 الحقيقة النهائية 

 .لا يوجد سر واحدأكبر سر في علم العلاقات هو أنه 

 لا توجد كلمة تجعل أي امرأة تحبك. 

 لا توجد حركة تكشف الخيانة بنسبة مئة في المئة. 

 لا توجد تقنية تجعل شخصًا مخلصًا إذا لم يكن يريد الالتزام. 

 لا يوجد مال يضمن الحب. 

 ولا يوجد جمال يضمن الزواج الناجح.

 العلاقة القوية تبُنى عبر سلوك متكرر:

احترام، صدق، ثقة، تواصل، توافق، مسؤولية، حدود، حميمية،  

 والتزام. 
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أما العلاقة التي تعتمد على الخوف والتلاعب والسيطرة والشك  

 المستمر، فقد تبدو قوية من الخارج، لكنها لا تقوم على الثقة. 

وفي النهاية، أفضل طريقة لفهم امرأة ليست أن تحفظ »أسرار  

النساء«، وإنما أن تفهم الإنسان، ثم تتعرف إلى المرأة التي أمامك  

باعتبارها شخصًا مستقلًا له تاريخ وشخصية وقيم واحتياجات  

 وحدود.

وهنا يتحول علم النفس من مجموعة حيل إلى أداة حقيقية لفهم  

 العلاقات واتخاذ قرارات أكثر وعيًا. 

 اختيار شريك الحياة والتوافق والخيانة والطلاق 

 مقدمة 

اختيار الزوج أو الزوجة ليس قرارًا عاطفياً فقط، بل من أكثر  

 القرارات تأثيرًا في حياة الإنسان. 

الشريك الذي يدخل معك في الزواج لا يشاركك لحظات الحب فقط،  

بل يشاركك المال، والسكن، والأزمات، والمرض، والعمل،  

والأطفال، والعلاقات العائلية، والقرارات اليومية، والسنوات التي  

 لا تكون فيها الحياة سهلة. 

 ولهذا فإن السؤال الحقيقي قبل الزواج ليس:

 »هل أحب هذا الشخص؟«

 فقط. 

 بل:

 »هل أستطيع أن أبني معه حياة واقعية؟«
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الحب مهم، والانجذاب مهم، لكنهما يحتاجان إلى أساس من  

 الشخصية والتوافق والاحترام والمسؤولية. 

الشخص الذي يبدو رائعاً أثناء فترة الإعجاب قد يظهر بصورة 

مختلفة تمامًا عندما يواجه الضغط أو المال أو الغضب أو  

 المسؤولية. 

ولهذا فإن اختيار شريك الحياة يحتاج إلى النظر إلى الإنسان في  

الظروف المختلفة، وليس فقط إلى أفضل نسخة منه أثناء فترة  

 التعارف. 

 

 الفرق بين الشخص الذي يعجبك والشخص الذي يناسبك 

قد تنجذب إلى شخص لأن حضوره قوي، أو لأنه جميل، أو لأنه  

 ذكي، أو لأنه يملك شخصية جذابة. 

 لكن الجاذبية تجيب عن سؤال:

 »هل أشعر بالانجذاب إليه؟« 

 أما التوافق فيجيب عن سؤال:

 »هل نستطيع أن نعيش معًا؟« 

 قد يكون الشخص جذابًا جدًا لكنه غير مسؤول. 

 وقد يكون محبوباً لكنه لا يحترم الحدود.

 وقد يكون ناجحًا مالياً لكنه عدواني أثناء الخلاف. 
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وقد تكون المرأة جميلة وحنونة لكنها لا تريد الأطفال بينما يريد  

 الرجل أسرة كبيرة. 

 هنا لا تكفي المشاعر.

 الحياة المشتركة تحتاج توافقاً في الأشياء الجوهرية. 

 

 الشخصية أهم من الصورة 

في مرحلة التعارف، يرى الإنسان غالبًا أفضل نسخة من الطرف  

 الآخر.

 الملابس مرتبة. 

 الكلام جميل. 

 المواعيد ممتعة. 

 الرسائل كثيرة. 

 المشاعر قوية. 

 لكن الزواج يكشف شيئاً آخر:

 كيف يتصرف الشخص عندما يغضب؟

 كيف يتصرف عندما يخسر؟ 

 كيف يتعامل مع المال؟ 

 كيف يتعامل مع شخص أضعف منه؟ 
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 كيف يعامل العامل أو الموظف أو أفراد أسرته؟

 هل يعترف بالخطأ؟ 

 هل يستطيع الاعتذار؟

 هل يحترم كلمة »لا«؟ 

 هل يستطيع تأجيل رغباته؟

 هل يتحمل مسؤولياته؟ 

 هذه السلوكيات تكشف الشخصية أكثر من الكلام الرومانسي. 

 

 كيف تختار الزوجة؟ 

 اختيار الزوجة لا ينبغي أن يكون قائمًا على الجمال فقط. 

الجمال عامل في الانجذاب، لكنه يتغير مع الزمن، بينما الشخصية  

 تظهر يومياً. 

 ينبغي النظر إلى:

 الصدق.

 الاحترام.

 النضج.

 تحمل المسؤولية. 

 طريقة التعامل مع المال. 
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 العلاقة مع الأسرة. 

 القدرة على الحوار. 

 القدرة على الاعتذار. 

 التعامل مع الغضب. 

 الموقف من الأطفال. 

 الموقف من العمل. 

 الموقف من الحدود. 

 القيم الأساسية. 

 القدرة على التعاون. 

 الاستقرار النفسي والسلوكي. 

 ولا يعني هذا البحث عن امرأة مثالية؛ فلا يوجد إنسان كامل. 

 المطلوب هو البحث عن شخص يمكن بناء علاقة ناضجة معه. 

 

 كيف تختار الزوج؟ 

 المبدأ نفسه ينطبق على المرأة. 

لا ينبغي أن يكون الاختيار قائمًا على المال أو الشكل أو الكلام  

 الجميل وحده. 

 الرجل الذي يستحق الثقة يظهر في سلوكه:

20



 

21 

 هل يحترم المرأة عندما تختلف معه؟ 

 هل يحترم الحدود؟

 هل يتحمل المسؤولية؟

 هل يستطيع ضبط غضبه؟

 هل يفي بوعوده؟

 هل يتعامل مع المال بعقلانية؟ 

 هل يعمل ويجتهد؟

 هل يعتذر عندما يخطئ؟

 هل يرى الزواج شراكة أم سلطة؟

الرجل الذي يستخدم المال أو القوة أو الخوف لإخضاع شريكته لا  

 يقدم أساسًا صحياً للزواج. 

 

 الاختلاف ليس عدم توافق 

 لا توجد علاقة بين شخصين متطابقة تمامًا. 

 قد تختلفان في:

 الشخصية. 

 الهوايات. 

 طريقة التفكير. 
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 الأصدقاء.

 طريقة قضاء وقت الفراغ. 

 بعض العادات.

 الاختلاف بحد ذاته ليس مشكلة. 

المشكلة تظهر عندما تكون الاختلافات في أمور أساسية لا  

 يستطيع الطرفان التفاوض حولها. 

 

 التوافق الحقيقي 

 التوافق الحقيقي لا يعني أن تحبوا كل الأشياء نفسها. 

 بل يعني القدرة على بناء حياة مشتركة رغم الاختلاف. 

 قد يحب أحدهما الهدوء والآخر النشاط.

 يمكن حل ذلك. 

لكن إذا كان أحدهما يريد الأطفال والآخر يرفضهم بشكل قاطع، 

 فهذه مسألة جوهرية. 

إذا كان أحدهما يريد حياة دينية معينة والآخر يريد نمطًا مختلفًا  

 جذريًا، فقد يصبح الأمر مشكلة. 

إذا كان أحدهما يريد الاستقرار المالي والآخر يعيش بلا تخطيط  

ويعتبر الديون أمرًا عاديًا، فالمشكلة ليست مجرد اختلاف في  

 الذوق. 
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 ولهذا ينبغي التمييز بين:

 الاختلاف القابل للتفاوض. 

 والاختلاف الذي يمس أساس الحياة. 

 

 المال قبل الزواج 

 المال من أهم الموضوعات التي يجب الحديث عنها بوضوح. 

 ينبغي معرفة:

 مصادر الدخل. 

 الديون. 

 الالتزامات العائلية. 

 طريقة الإنفاق. 

 الادخار.

 الأهداف المستقبلية. 

 السكن. 

 تكلفة الأطفال. 

 العمل بعد الزواج. 

 طريقة إدارة الحسابات. 

 ليس المطلوب أن يكون الطرفان غنيين.
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المطلوب ألا يدخل أحدهما الزواج وهو يجهل الواقع المالي  

 للطرف الآخر. 

 

 الأطفال 

موضوع الأطفال لا ينبغي تأجيله إلى ما بعد الزواج وكأنه تفصيل  

 صغير.

 يجب مناقشة:

 هل تريدان الأطفال؟

 متى؟

 كم عددهم تقريباً؟

 كيف ستكون تربيتهم؟ 

 من سيعتني بهم؟

 كيف ستقسم المسؤوليات؟ 

 ماذا عن التعليم؟

 ماذا عن تدخل الأجداد؟

 الخلاف الجوهري في هذه المسألة قد يصبح مشكلة كبيرة لاحقاً. 
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 الأسرة الممتدة

الزواج لا يجمع شخصين فقط في كثير من المجتمعات؛ بل  

 يضعهما أيضًا أمام عائلتين وعلاقات اجتماعية واسعة. 

 وهنا تظهر أهمية الحدود. 

 احترام أهل الزوج أو الزوجة لا يعني السماح لهم بإدارة الزواج. 

 الزوجان يحتاجان إلى مساحة لاتخاذ قراراتهما بأنفسهما. 

التدخل المستمر من الأسرة يمكن أن يزيد الصراع، خصوصًا إذا  

 لم تكن هناك حدود واضحة. 

 

 الأصدقاء

أصدقاء الشخص يمكن أن يؤثروا في سلوكه، لكن لا ينبغي  

 اختزال الشخصية في الأصدقاء وحدهم.

المشكلة تظهر عندما يصبح الشخص مستعدًا لتدمير زواجه  

 لإرضاء مجموعة من الأصدقاء. 

الصديق الجيد لا يدفعك إلى الخيانة أو الإدمان أو العنف أو تدمير  

 حياتك. 

الرفقة طويلة الأمد يمكن أن تؤثر في العادات والقيم وطريقة  

 التفكير. 

 ولهذا يجب أن تعرف البيئة التي يعيش فيها شريكك. 
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 كيف يتصرف الشخص أثناء الغضب؟ 

 هذه من أهم المعلومات التي يمكن معرفتها قبل الزواج. 

 ليس السؤال:

 »هل يغضب؟«

 الجميع يغضب. 

 السؤال:

 »ماذا يفعل عندما يغضب؟« 

 هل يصرخ؟

 هل يهين؟ 

 هل يهدد؟

 هل يكسر الأشياء؟

 هل يستخدم العنف؟

 هل ينسحب لفترة قصيرة حتى يهدأ ثم يعود للحوار؟

 الغضب شعور طبيعي. 

 العنف والإهانة والسيطرة ليست وسائل صحية لإدارة الغضب. 
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 الخلافات الزوجية 

 الخلاف ليس علامة تلقائية على فشل الزواج. 

 الزوجان شخصان مختلفان، ولذلك سيختلفان. 

 العامل الحاسم هو طريقة إدارة الخلاف.

 هناك فرق كبير بين:

 »أنا أختلف معك، دعنا نفهم المشكلة.«

 وبين:

 »أنت غبي، أنت دائمًا السبب، سأهدم حياتك.« 

الاحتقار والإهانة المستمرة يمكن أن يدمرَا العلاقة أكثر من مجرد 

 اختلاف الرأي. 

 

 الاعتذار

 الاعتذار الحقيقي ليس:

 »آسف لأنك زعلت.« 

 بل الاعتراف بالسلوك:

»أنا أخطأت عندما فعلت كذا، وأفهم لماذا سبب لك الأذى،  

 وسأعمل على ألا أكرر ذلك.« 

 لكن الاعتذار يصبح بلا قيمة إذا تكرر الخطأ دون تغيير. 
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 الثقة تبُنى بالأفعال بعد الاعتذار.

 

 الخيانة الزوجية 

 الخيانة من أكثر الأحداث قدرة على تدمير الثقة. 

 لكن من الخطأ تفسير كل خيانة بالطريقة نفسها. 

 قد تدخل فيها عوامل متعددة:

 مشكلات العلاقة. 

 ضعف الحدود. 

 البحث عن الإثارة.

 الاندفاع. 

 الفرص المتاحة. 

 عدم الرضا. 

 المشكلات الشخصية. 

 السلوكيات القهرية. 

 أو عوامل أخرى. 

 لكن وجود مشكلة في الزواج لا يجعل الخيانة نتيجة حتمية. 

 والشخص الذي يختار الخيانة يتحمل مسؤولية قراره.
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 هل الخيانة تعني أن الحب كان كذبًا؟ 

 ليس بالضرورة.

الإنسان يستطيع أن يحب شخصًا وفي الوقت نفسه يتخذ قرارًا 

 مؤذيًا. 

 الحب ليس ضماناً للأخلاق. 

كما أن الخيانة لا تعني بالضرورة أن كل لحظة في العلاقة كانت  

 كذبة. 

 لكنها تظل خرقًا خطيرًا للثقة والاتفاق.

 

 الخيانة العاطفية 

 قد تكون الخيانة عاطفية حتى دون علاقة جنسية. 

عندما يبدأ شخص ببناء علاقة سرية شديدة الحميمية مع شخص  

آخر، ويخفيها عن شريكه، فقد تتجاوز العلاقة حدود الصداقة  

 بالنسبة إلى بعض الأزواج. 

 لكن الحدود تختلف من علاقة إلى أخرى.

لذلك من الأفضل أن يكون الزوجان واضحين بشأن معنى الخيانة  

 بالنسبة إليهما. 
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 وسائل التواصل والخيانة 

الهواتف ووسائل التواصل جعلت تكوين العلاقات السرية أسهل  

 في بعض الحالات. 

 رسالة خاصة قد تتحول إلى علاقة عاطفية. 

 الإعجاب قد يتحول إلى تواصل. 

 التواصل المستمر قد يتحول إلى تعلق.

لكن وجود تواصل إلكتروني مع شخص آخر لا يعني تلقائيًا وجود  

 خيانة. 

 السياق والنية والسرية والحدود المتفق عليها هي ما يهم. 

 

 كيف تعرف أن الثقة تضررت؟ 

 قد تظهر بعد الخيانة:

 الشك. 

 القلق. 

 الحاجة المستمرة إلى التأكد. 

 الغضب. 

 الحزن. 

 صعوبة تصديق الكلام. 
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 هذه الاستجابات يمكن أن تكون مفهومة بعد خرق الثقة. 

 لكن إعادة بناء الثقة تحتاج إلى أكثر من مراقبة الطرف الآخر. 

 تحتاج إلى:

 صدق.

 شفافية مناسبة. 

 تحمل المسؤولية. 

 قطع السلوك المؤذي. 

 اتساق طويل الأمد. 

 

 هل يمكن إنقاذ الزواج بعد الخيانة؟ 

 في بعض الحالات نعم. 

 وفي حالات أخرى لا. 

 لا توجد إجابة واحدة لكل الأزواج. 

 تزداد فرص الإصلاح عندما:

 يعترف الشخص بما حدث. 

 يتوقف عن الكذب. 

 يتحمل المسؤولية. 

 لا يلوم الضحية على قراره. 
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 يضع حدودًا واضحة مع الطرف الثالث.

 يقبل أن إعادة الثقة تحتاج وقتاً. 

 يكون الطرفان راغبين في العمل على العلاقة. 

 وقد تكون الاستعانة بمعالج زوجي مؤهل مفيدة. 

 لكن لا يجب افتراض أن المصالحة واجبة. 

 

 متى يصبح الانفصال أكثر تعقيدًا؟

 عندما يوجد:

 عنف. 

 تهديد.

 إكراه.

 إدمان غير معالج. 

 خيانة متكررة. 

 سيطرة مالية. 

 إساءة للأطفال. 

 رفض كامل لتحمل المسؤولية. 

 في هذه الحالات، لا يكفي أن نقول:

 »حاولا أن تتحدثا.« 
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 السلامة أولًا. 

 

 الطلاق 

 الطلاق ليس مجرد نهاية ورقة قانونية.

 إنه تغيير كبير في:

 الحياة اليومية. 

 السكن. 

 المال. 

 علاقة الأطفال بالوالدين. 

 العلاقات العائلية. 

 الحالة النفسية. 

 الهوية الاجتماعية. 

ولهذا يحتاج القرار إلى التفكير الهادئ، وخصوصًا عندما توجد  

 مسؤوليات أو أطفال. 

 

 الأطفال والطلاق 

 الأطفال لا يحتاجون إلى أن يعيشوا وسط حرب بين الوالدين. 

33



 

34 

في كثير من الحالات، ما يضر الطفل ليس مجرد وجود انفصال،  

بل الصراع المستمر والإهانة واستخدام الطفل كسلاح ضد الطرف  

 الآخر.

 من أخطر السلوكيات:

 جعل الطفل رسولًا بين الوالدين. 

 إجباره على اختيار أحدهما. 

 إهانة الطرف الآخر أمامه. 

 استخدام المال لمعاقبة الطرف الآخر بطريقة تضر الطفل. 

 إخفاء المعلومات الضرورية المتعلقة بالطفل. 

الأطفال يحتاجون إلى الأمان والاستقرار والعلاقة الصحية مع  

 والديهم عندما يكون ذلك ممكناً وآمنًا.

 

 بعد الطلاق 

 الطلاق لا يعني أن حياة الإنسان انتهت.

 قد تكون هناك مرحلة من الحزن والغضب وإعادة تنظيم الحياة. 

 من المفيد إعادة بناء:

 الروتين. 

 الدخل.

 العلاقات الاجتماعية الصحية. 
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 النوم. 

 الصحة. 

 الأهداف المهنية. 

 العلاقة مع الأطفال. 

 الصورة الذاتية. 

القرار المهم هو ألا يتحول الألم إلى تدمير طويل الأمد للذات أو  

 للآخرين.

 

 لا تختار شريكك تحت ضغط المجتمع 

 قد يشعر الإنسان أن الجميع تزوجوا وأن عليه أن يتزوج بسرعة. 

لكن الزواج من شخص غير مناسب فقط للهروب من الوحدة أو  

 كلام الناس قد يؤدي إلى مشكلة أكبر. 

 الوحدة مؤلمة أحيانًا. 

 لكن الزواج الخاطئ يمكن أن ينتج وحدة داخل الزواج نفسه. 

 القرار الأفضل ليس:

 »متى أتزوج لأن الناس يتحدثون؟« 

 بل:

 »هل وجدت شخصًا مناسباً؟ وهل أنا مستعد لحياة مشتركة؟«
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 لا تبحث عن الإنسان المثالي 

 البحث عن الشريك المثالي قد يتحول إلى استحالة. 

 كل إنسان لديه عيوب. 

 السؤال الصحيح ليس:

 »هل هذا الشخص بلا عيوب؟« 

 بل:

»هل عيوبه قابلة للتعايش؟ وهل يعترف بها؟ وهل يعمل على  

 إصلاح ما يمكن إصلاحه؟«

هناك فرق بين عيب بسيط وبين نمط من العنف أو الكذب أو  

 السيطرة. 

 

 الاختبار الحقيقي للشريك 

 يمكن تلخيص الاختيار في مراقبة الشخص عبر مواقف مختلفة:

 عندما يكون سعيدًا. 

 عندما يكون غاضباً. 

 عندما يخسر المال. 

 عندما يختلف معك. 
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 عندما ترفض طلبه. 

 عندما لا يحتاج إليك. 

 عندما يحتاج شخص آخر إلى مساعدته. 

 عندما يواجه مشكلة. 

 عندما ينُتقد. 

 عندما يعتذر.

 هذه المواقف تكشف الشخصية أكثر من الكلمات الجميلة. 

 

 الخلاصة 

اختيار الزوج أو الزوجة ليس اختيار أجمل شخص، ولا أغنى  

 شخص، ولا أكثر شخص إثارة. 

 إنه اختيار إنسان ستبني معه نظام حياة كامل. 

 الجاذبية تفتح الباب. 

 الحب يجعل الإنسان يريد الدخول. 

لكن الشخصية والتوافق والثقة والمسؤولية هي التي تحدد قدرة 

 العلاقة على الاستمرار. 

 والخيانة تكسر الثقة، لكنها لا يمكن تفسيرها بعامل واحد. 

والطلاق ليس دائمًا فشلًا أخلاقيًا أو شخصيًا؛ أحياناً يكون نتيجة  

 تراكمات، وأحيانًا يصبح وسيلة للخروج من علاقة مؤذية. 
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 الحكمة في العلاقات ليست أن تعرف كيف تتحكم في الآخر. 

الحكمة أن تعرف كيف تختار، وكيف تتواصل، وكيف تضع  

الحدود، وكيف تحافظ على كرامتك، وكيف تتحمل مسؤوليتك،  

وكيف تميز بين الحب الحقيقي والوهم، وبين الخلاف الطبيعي  

والإساءة، وبين الخصوصية والخداع، وبين الغيرة والثقة، وبين  

 ا للأذى. الزواج الصحي والزواج الذي أصبح مصدرًا مستمرً 

وفي النهاية، أفضل شريك ليس الشخص الذي يجعلك تعيش أجمل  

لحظاتك فقط، بل الشخص الذي تستطيع معه مواجهة أصعب  

 لحظات الحياة دون أن يتحول أحدكما إلى عدو للآخر. 

أنواع الشخصيات والصراعات والمال   —عندما يتغير الإنسان 

 والجنس والتلاعب بالمشاعر 

 مقدمة 

 لا يبقى الإنسان كما هو طوال حياته. 

قد يتغير بسبب العمر، والعمل، والمال، والزواج، والأطفال،  

والمرض، والنجاح، والفشل، والصدمة، والضغط، والبيئة،  

 والتجارب الجديدة. 

 وقد يتغير الرجل. 

 وقد تتغير المرأة.

 وقد تتغير العلاقة نفسها. 

لكن من الأخطاء الخطيرة أن نفسر كل تغير على أنه خيانة، أو أن  

 نعتبر كل امرأة نوعًا واحدًا وكل رجل نوعًا واحدًا. 
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 الإنسان أكثر تعقيدًا من ذلك. 

 السؤال الصحيح ليس:

 »لماذا تغيرت النساء؟«

 أو:

 »لماذا تغير الرجال؟« 

 بل:

»ما الذي تغير في هذا الشخص؟ ولماذا؟ وكيف يؤثر هذا التغير 

 في العلاقة؟« 

 

 عندما يتغير الإنسان 

 قد يكون التغير إيجابياً. 

 شخص كان متهورًا أصبح أكثر مسؤولية. 

 شخص كان فقيرًا أصبح مستقرًا. 

 شخص كان خجولًا أصبح أكثر ثقة. 

 شخص كان غاضبًا تعلم تنظيم انفعالاته. 

 لكن التغير قد يكون سلبيًا أيضًا. 

 زيادة الكذب.

 العدوان. 
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 الإهمال. 

 السرية. 

 الخيانة. 

 الإدمان. 

 اللامبالاة. 

 التحكم. 

 الاستغلال. 

 ولهذا لا يكفي أن نقول:

 »لقد تغير.« 

 بل يجب أن نسأل:

 كيف تغير؟ 

 

 تغير المشاعر 

 المشاعر ليست ثابتة. 

 قد تنخفض شدة الانجذاب مع الوقت. 

 قد يصبح الحب أكثر هدوءًا.

 قد يتغير الاهتمام بسبب الضغط أو المشاكل. 

 وقد يعود التقارب بعد حل المشكلات. 
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 لذلك لا ينبغي تفسير كل تغير في المشاعر باعتباره خيانة. 

لكن إذا أصبح التغير مصحوباً بالكذب والسرية والازدراء وخرق  

 الاتفاقات، فهنا توجد مشكلة تستحق التعامل معها بجدية. 

 

 أنواع الشخصيات 

لا توجد قائمة علمية بسيطة تقول إن الرجال والنساء ينقسمون  

 إلى عدد محدد من الأنواع. 

 لكن يمكن وصف أنماط سلوكية مختلفة. 

 هناك الشخص المسؤول. 

 يخطئ لكنه يتحمل المسؤولية. 

 وهناك الشخص المتجنب للمسؤولية. 

 يلقي أخطاءه دائمًا على الآخرين. 

 هناك الشخص المتعاون. 

 وهناك الشخص شديد التنافس. 

 هناك الشخص المستقر. 

 وهناك الشخص شديد الاندفاع. 

 هناك الشخص الصريح. 

 وهناك الشخص الذي يستخدم الغموض والخداع. 
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 هذه الأنماط يمكن أن تظهر عند الرجال والنساء. 

 

 الشخص الناضج 

 الشخص الناضج لا يعني أنه لا يغضب أو لا يخطئ.

 بل يعني أنه يستطيع:

 الاعتراف بالخطأ. 

 تأجيل بعض رغباته. 

 احترام الحدود.

 التحدث عن مشاعره.

 تحمل نتائج قراراته. 

 الاعتذار.

 تغيير السلوك عندما يكتشف خطأه. 

 هذه صفات مهمة في الزواج والعمل والصداقة. 

 

 الشخص المسيطر

 السيطرة قد تظهر في:

 اختيار الأصدقاء. 
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 الملابس. 

 الهاتف. 

 المال. 

 الخروج. 

 العمل. 

 العلاقات الاجتماعية. 

قد تبدأ السيطرة في صورة »غيرة وحب«، ثم تتحول إلى مراقبة  

 وإجبار. 

 الحب لا يعطي أحد الطرفين ملكية للطرف الآخر.

 

 الشخص المتجنب 

 قد يتجنب بعض الأشخاص المواجهة باستمرار.

 عندما تحدث مشكلة:

 يصمت. 

 يختفي. 

 يؤجل الحوار. 

 يرفض النقاش. 

 وقد يشعر الطرف الآخر بأنه يتحدث مع جدار.

43



 

44 

لكن التجنب ليس دائمًا تلاعباً؛ بعض الأشخاص يحتاجون فعلًا إلى  

 وقت لتهدئة أنفسهم. 

 الفرق هو:

 هل يعود الشخص بعد أن يهدأ لمناقشة المشكلة؟

 أم يستخدم الانسحاب للهروب من كل مسؤولية؟ 

 

 الشخص الاندفاعي 

 قد يتخذ قرارات تحت تأثير اللحظة:

 شراء كبير.

 علاقة عاطفية. 

 خيانة. 

 غضب.

 إنفاق. 

 استقالة. 

 مواجهة. 

الاندفاع لا يعني أن الشخص شرير، لكنه يمكن أن يسبب أضرارًا  

 كبيرة إذا لم يتعلم التحكم فيه. 
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 الشخص الذي يحتاج إلى الاهتمام المستمر 

بعض الأشخاص يحتاجون باستمرار إلى تأكيد أنهم محبوبون أو  

 مرغوبون. 

 قد يظهر ذلك في:

 الحاجة المستمرة للرسائل. 

 الغيرة.

 طلب التأكيد. 

 الخوف من الهجر. 

 أو البحث عن إعجاب الآخرين. 

 لكن هذا لا يعني تلقائيًا وجود اضطراب نفسي. 

 الاحتياجات العاطفية تختلف بين البشر.

 

 المال داخل العلاقات 

 المال ليس مجرد أوراق. 

المال يرتبط عند كثير من الناس بالأمان والاستقلال والقوة  

 والحرية والمكانة. 

 ولهذا يمكن أن يصبح المال ساحة صراع.

 قد يقول أحد الطرفين:
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 »أنا أدفع، إذن أنا صاحب القرار.«

 وقد يقول الآخر:

 »أنا أعمل أيضًا، إذن يجب أن تكون لي استقلاليتي.« 

 المشكلة ليست في اختلاف الدخل. 

 المشكلة في تحويل المال إلى أداة سيطرة.

 

 السيطرة المالية 

 السيطرة المالية قد تشمل:

 منع الشريك من امتلاك المال. 

 إجباره على طلب المال لكل مصروف.

 إخفاء المعلومات المالية. 

 استخدام المال للعقاب. 

 منعه من العمل دون اتفاق أو سبب مشروع. 

 إخفاء الديون الكبيرة. 

 استخدام الدخل لإجبار الطرف الآخر على قبول سلوك معين. 

هذه ليست مجرد خلافات مالية؛ قد تصبح شكلًا من أشكال  

 السيطرة. 
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 المال والحب 

 شراء الهدايا لا يثبت الحب وحده.

 والفقر لا يعني عدم الحب. 

 والغنى لا يعني الخيانة. 

 لكن الاستقرار الاقتصادي يمكن أن يؤثر في الضغط داخل العلاقة. 

ولهذا يحتاج الزوجان إلى حديث واضح حول المال بدل ترك  

 الموضوع غامضًا. 

 

 الجنس داخل العلاقة 

الجنس يمكن أن يكون جزءًا من الحب والزواج، لكنه ليس مرادفًا  

 للحب. 

 قد تختلف الرغبة بين الطرفين. 

 وقد تتغير الرغبة مع الزمن. 

 التوتر. 

 النوم. 

 الصحة. 

 الأدوية. 

 الحمل. 
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 ما بعد الولادة. 

 المشاكل الزوجية. 

 صورة الجسد. 

 كلها قد تؤثر في التجربة الجنسية. 

 

 الاختلاف في الرغبة الجنسية 

 من الطبيعي ألا تكون الرغبة متطابقة دائمًا. 

 المشكلة ليست وجود اختلاف. 

 المشكلة عندما يتحول الاختلاف إلى:

 ضغط.

 إهانة. 

 ابتزاز.

 تهديد.

 إجبار.

 أو شعور دائم بالرفض دون محاولة للحوار.

 الحل يبدأ بالتواصل وفهم الأسباب والبحث عن توافق واقعي. 
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 الجنس كوسيلة للتلاعب 

 الجنس يمكن أن يتحول إلى أداة تلاعب إذا استخدم شخص:

 الحرمان المتعمد للعقاب. 

 أو الضغط للحصول على المال. 

 أو التهديد بالخيانة. 

 أو إجبار الطرف الآخر. 

 أو استخدام العلاقة الحميمة كوسيلة لإذلاله. 

العلاقة الجنسية الصحية تقوم على الرغبة والموافقة والاحترام،  

 وليس على الإكراه. 

 

 التلاعب بالمشاعر 

التلاعب بالمشاعر هو محاولة دفع شخص إلى قرار أو سلوك من  

 خلال استغلال مشاعره بطريقة غير عادلة. 

 قد يستخدم شخص:

 الخوف. 

 الذنب.

 الغيرة.

 الحب.
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 التهديد بالفقد. 

 الحاجة إلى القبول. 

 

 الابتزاز العاطفي 

 قد يقول شخص:

 »إذا كنت تحبني، ستفعل هذا.«

 أو:

 »إذا تركتني فسأدمر حياتك.« 

 أو:

 »بعد كل ما فعلته من أجلك، كيف ترفض؟«

 المشكلة ليست في التعبير عن المشاعر.

 المشكلة عندما تصبح المشاعر سلاحًا لإجبار الطرف الآخر. 

 

 الحب المشروط

 هناك فرق بين:

 »أحتاج إلى الاحترام حتى أستمر في العلاقة.« 

 وهذا حد صحي.
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 وبين:

 »إذا لم تفعل كل ما أطلبه، سأحرمك من الحب.« 

 وهذا يمكن أن يتحول إلى سيطرة. 

 

 الغيرة كسلاح 

 الغيرة يمكن أن تكون شعورًا طبيعيًا. 

 لكن يمكن استخدامها للتلاعب. 

 مثل تعمد إثارة غيرة الشريك حتى يزداد تعلقه. 

 هذه ليست طريقة صحية لبناء الحب. 

العلاقة التي تحتاج باستمرار إلى إثارة الخوف من فقدان الآخر  

 تصبح علاقة غير مستقرة.

 

 التهديد بالانفصال 

التهديد بالانفصال أثناء كل خلاف يمكن أن يجعل الطرف الآخر  

 يعيش في خوف دائم. 

 الانفصال قرار حقيقي وليس سلاحًا تفاوضياً. 

إذا أراد شخص مناقشة مستقبل العلاقة، يمكنه أن يقول ذلك  

 بوضوح. 

51



 

52 

 أما استخدام الخوف من الهجر للسيطرة فهو شيء مختلف. 

 

 الخيانة والانتقام 

 أحيانًا يقول شخص:

 »خانني، لذلك سأخونه.« 

 الانتقام لا يعالج الخيانة. 

 بل يخلق خيانة ثانية ومشكلة جديدة.

 إذا انهارت الثقة، توجد خيارات:

 الحوار.

 العلاج الزوجي عند مناسبته. 

 إعادة بناء الثقة. 

 أو الانفصال. 

 لكن الانتقام عادة يزيد الضرر. 

 

 لماذا يدخل الناس في علاقات مؤذية؟

 ليس هناك سبب واحد.

 قد تدخل عوامل مثل:
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 التعلق. 

 الخوف من الوحدة. 

 الاعتماد المالي. 

 الأطفال. 

 الضغط الاجتماعي. 

 الأمل في التغيير. 

 انخفاض تقدير الذات. 

 التعود. 

 الخوف من المستقبل. 

 وأحيانًا الحب نفسه. 

 لكن فهم السبب لا يعني تبرير الإساءة.

 

 لماذا يبقى شخص مع شريك يؤذيه؟

 هذا السؤال يجب طرحه بحذر. 

 الناس لا يتخذون قراراتهم في فراغ. 

قد تكون هناك مخاطر حقيقية عند الانفصال، خصوصًا مع وجود  

 أطفال أو اعتماد اقتصادي أو عنف. 

 ولهذا لا ينبغي اختزال المسألة في:
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 »لو كان قوياً لتركه.« 

 الواقع قد يكون أكثر تعقيدًا. 

 

 عندما ينجح أحد الطرفين 

 أحيانًا يتغير أحد الزوجين عندما تتحسن ظروفه الاقتصادية. 

 قد يصبح أكثر ثقة. 

 وقد يصبح أكثر استقلالًا. 

 وقد تتغير شبكة أصدقائه. 

 وقد تظهر مشاكل كانت غير واضحة سابقاً. 

لكن النجاح لا يجعل الخيانة حتمية، كما أن الفقر لا يجعل الإنسان  

 مخلصًا تلقائيًا. 

 الأخلاق والسلوك قرارات شخصية. 

 

 عندما يتغير الجسم 

 مع العمر تتغير أجساد الرجال والنساء.

 وقد تتغير الرغبة الجنسية والصحة والطاقة. 

 لا ينبغي أن تتحول التغيرات الطبيعية إلى إهانة. 

 العلاقة طويلة الأمد تحتاج إلى التكيف مع مراحل الحياة. 
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 بعد الأطفال 

 قد يتغير الزواج بعد إنجاب الأطفال. 

 يقل الوقت. 

 يزداد التعب.

 تزداد المسؤوليات. 

 قد تتغير الحياة الجنسية. 

 قد يصبح المال أكثر ضغطًا. 

 وقد يشعر أحد الطرفين بأنه يتحمل عبئاً أكبر. 

هذه المرحلة تحتاج إلى إعادة تنظيم العلاقة بدل توقع استمرار  

 الحياة كما كانت قبل الأطفال. 

 

 الصراعات 

 يمكن تقسيم الصراع عمليًا إلى:

 مشكلة قابلة للحل. 

 ومشكلة تحتاج إلى إدارة مستمرة.

 بعض الاختلافات لن تختفي تمامًا. 

 الهدف ليس الفوز بكل نقاش. 
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 الهدف بناء طريقة للتعايش دون تدمير العلاقة. 

 

 الفوز في الزواج 

 الزواج ليس مباراة. 

 إذا خرج أحد الطرفين منتصرًا والآخر محطمًا، فقد خسر الاثنان. 

 المشكلة ينبغي أن تكون:

 أنا وأنت ضد المشكلة. 

 وليس:

 أنا ضدك. 

 

 عندما تصبح العلاقة سامة 

مصطلح »سام« يستخدم كثيرًا، لكنه لا ينبغي أن يصبح تشخيصًا  

 لكل خلاف. 

 العلاقة تصبح مقلقة عندما تتكرر فيها أنماط مثل:

 الإهانة. 

 الخوف. 

 السيطرة. 

 الإكراه.
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 العنف. 

 الابتزاز.

 الخيانة المتكررة. 

 التحقير. 

 العزل. 

 الاستغلال المالي. 

 في هذه الحالة لا تكفي نصائح رومانسية بسيطة. 

 

 الحدود

 الحد الصحي يقول:

 »أنا لا أقبل أن يتم إهانتي.« 

 أما السيطرة فتقول:

 »أنا سأمنعك من فعل ما أريد.« 

 الحدود تتعلق بما ستفعله أنت لحماية نفسك. 

 السيطرة تتعلق بإجبار الآخر. 

 هذا الفرق أساسي. 
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 عندما تتغير العلاقة 

 عندما تلاحظ تغيرًا كبيرًا، لا تبدأ مباشرة بالاتهام. 

 ابدأ بالملاحظة:

 »ألاحظ أننا أصبحنا أقل تواصلًا.« 

 ثم السؤال:

 »هل هناك شيء تغير؟«

 ثم الاستماع. 

 ثم تحديد المشكلة. 

 ثم الاتفاق على ما يمكن تغييره. 

إذا رفض أحد الطرفين أي حوار أو استمر السلوك المؤذي،  

 تصبح الصورة مختلفة. 

 

 الحقيقة عن الرجال والنساء 

 لا يوجد نوع واحد من الرجال. 

 ولا يوجد نوع واحد من النساء.

 هناك رجل مخلص ورجل خائن. 

 امرأة مخلصة وامرأة خائنة. 

 رجل مسؤول وامرأة مسؤولة. 
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 رجل متلاعب وامرأة متلاعبة. 

 رجل كريم وامرأة كريمة. 

 رجل مسيطر وامرأة مسيطرة.

 هذه السلوكيات لا تنتمي إلى جنس واحد.

  السلوك والشخصيةولهذا فإن الحكم الصحيح يجب أن يكون على 

 وليس على الجنس. 

 

 الخلاصة 

 العلاقات الإنسانية ليست معركة بين الرجال والنساء. 

إنها علاقة بين أفراد لديهم احتياجات ومخاوف وطموحات ونقاط  

 ضعف. 

 المال يمكن أن يكون مصدر أمان أو أداة سيطرة.

 الجنس يمكن أن يكون مصدر قرب أو يصبح ساحة ضغط. 

 الغيرة يمكن أن تكون شعورًا طبيعيًا أو تتحول إلى سيطرة. 

 الحب يمكن أن يكون مصدر دعم أو يتحول إلى تعلق مؤلم. 

 الخلاف يمكن أن يؤدي إلى فهم أعمق أو إلى تدمير العلاقة. 

 والتغيير يمكن أن يكون نموًا أو تدهورًا.

لذلك فإن أقوى مهارة ليست معرفة »حيل النساء« أو »حيل  

 الرجال«. 
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، وفهم الدوافع دون تبرير  السلوك المتكررإنها القدرة على قراءة 

الأذى، ووضع الحدود، واختيار الشريك بعناية، والتعامل مع المال  

والجنس والخلافات بوضوح، والاعتراف عندما تصبح العلاقة  

 مؤذية. 

 الحب الصحي لا يحتاج إلى تلاعب حتى يستمر. 

 والثقة لا تحتاج إلى مراقبة مستمرة. 

 والجنس لا يحتاج إلى ضغط. 

 والمال لا ينبغي أن يكون سلاحًا. 

 والزواج لا ينبغي أن يكون سجنًا. 

والشخص القوي في العلاقة ليس من يستطيع السيطرة على  

الطرف الآخر، بل من يستطيع أن يحب دون أن يفقد كرامته،  

ويثق دون أن يفقد عقله، ويضع حدودًا دون أن يتحول إلى ظالم،  

ويترك العلاقة عندما يصبح استمرارها تدميرًا له أو للطرف  

 الآخر.

صدمة ما بعد الزواج: لماذا تتغير العلاقة وكيف نختار شريك  

 الحياة بوعي 

 عندما يتغير كل شيء 

 قد يعيش شخصان قبل الزواج فترة جميلة جدًا. 

 رسائل طويلة. 

 مكالمات. 
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 خروج.

 هدايا.

 اهتمام. 

 ضحك.

 كلام عن المستقبل. 

 انجذاب جنسي.

 شعور بأن الطرف الآخر هو الشخص المثالي. 

 ثم يأتي الزواج. 

 فجأة تظهر الفواتير. 

 والعمل. 

 والتعب. 

 والأعمال المنزلية. 

 والأهل.

 والأطفال. 

 والديون. 

 والاختلاف في العادات.

 والنوم. 

 والمرض. 
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 والضغط. 

 وتصبح العلاقة أقل رومانسية وأكثر ارتباطًا بالواقع. 

 هنا يشعر أحد الطرفين:

 »هذا ليس الشخص الذي عرفته.« 

 وهذه قد تكون صدمة حقيقية. 

لكن في كثير من الحالات لا يكون الزواج هو الذي »غيرّ«  

كشف جوانب لم تكن الظروف  الشخص بالكامل؛ بل الزواج  

 .السابقة تختبرها

 

 لماذا تكون فترة ما قبل الزواج مختلفة؟

 المواعدة غالباً تحتوي على قدر كبير من الاختيار.

 تلتقي عندما تكون مستعدًا. 

 تختار مكان الخروج. 

 تعود إلى منزلك. 

 يمكنك أن ترتب مظهرك. 

 تخطط للموعد. 

 وتظهر غالبًا في ظروف أفضل. 

 أما الزواج فيضع الشخص أمام الطرف الآخر في الأيام العادية:
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 عندما يكون متعباً. 

 مريضًا. 

 غاضبًا. 

 مضغوطًا. 

 مفلسًا. 

 مشغولًا. 

 أو غير راضٍ. 

 وهنا تظهر الشخصية اليومية. 

 

 تأثير الجِدّة 

 في بداية العلاقة يوجد عنصر الجِدّة.

 كل شيء جديد:

 أول رسالة. 

 أول موعد. 

 أول رحلة. 

 أول قبلة. 

 أول تجربة مشتركة. 

 الجِدّة يمكن أن تجعل الانتباه والانفعال قويين. 
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 لكن الإنسان يتكيف مع الأشياء المتكررة.

 ما كان حدثاً استثنائياً يصبح جزءًا من الحياة اليومية. 

 وهذا لا يعني أن الحب انتهى. 

قد تنتقل العلاقة من مرحلة الإثارة الجديدة إلى مرحلة أكثر هدوءًا 

 وألفة. 

 

 لماذا تختفي الخرجات؟ 

 قبل الزواج قد يكون الخروج هو النشاط الأساسي للعلاقة. 

 بعد الزواج قد يصبح:

 العمل. 

 الطبخ.

 التنظيف. 

 المصاريف. 

 التسوق. 

 رعاية الأطفال. 

 النوم. 

 كلها تأخذ مساحة كبيرة. 
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إذا لم يحمِ الزوجان وقتاً للعلاقة، يمكن أن يتحول الزواج إلى  

 إدارة منزل فقط. 

 وهنا تبدأ المسافة العاطفية. 

 الحل ليس أن يعيش الزوجان كما كانا في أول شهر. 

 .نسخة جديدة من القرب تناسب الحياة الجديدةبل أن يصنعا 

 

 لماذا يتغير التعامل؟ 

 قبل الزواج قد يقول الشخص:

 »ماذا تريد أن نفعل اليوم؟« 

 بعد سنوات قد يتحول التواصل إلى:

 »من سيدفع الفاتورة؟«

 »من سيأخذ الطفل؟«

 »لماذا لم تنظف؟« 

 »متى ستعود؟«

 أي أن التواصل يصبح إداريًا. 

إذا اختفى تمامًا التواصل العاطفي، يبدأ الطرفان بالشعور بأنهما  

 زميلان في المنزل وليس شريكين. 
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 مشكلة التوقعات

 بعض الناس يدخل الزواج وهو يحمل صورة غير واقعية:

 »بعد الزواج سأكون سعيدًا دائمًا.« 

 »ستفهمني دون أن أتكلم.« 

 »لن نختلف.« 

 »الجنس سيكون دائمًا رائعًا.« 

 »سيبقى يهتم بي كما في البداية.« 

 لكن الزواج ليس فيلمًا رومانسياً مستمرًا.

 الحياة تحتوي على أيام عادية جدًا. 

 وأحيانًا صعبة جدًا. 

 الشريك الجيد لا يمنع المشاكل. 

 بل يساعدك على مواجهتها. 

 

 الحب قبل الزواج والحب بعد الزواج 

 قبل الزواج قد يكون الحب مبنياً بدرجة كبيرة على:

 الانجذاب.

 الاشتياق. 
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 الخيال. 

 الجِدّة.

 المواعيد. 

 الرسائل. 

 بعد الزواج تظهر طبقات أخرى:

 الالتزام. 

 المسؤولية. 

 الصبر.

 التعاون. 

 الرحمة. 

 التفاوض. 

 إدارة الخلاف.

 وهذا يعني أن الحب قد يتغير شكله بدل أن يختفي. 

 

 الجنس قبل الزواج وبعد الزواج 

قد تكون الرغبة الجنسية قوية في بداية العلاقة بسبب الجِدّة  

 والانجذاب والتوقع. 

 بعد الزواج يمكن أن تتغير بسبب:
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 التعب. 

 العمل. 

 الأطفال. 

 الضغط المالي. 

 مشاكل العلاقة. 

 النوم. 

 الصحة. 

 الأدوية. 

 التغيرات الهرمونية. 

 صورة الجسد. 

 وهذا يمكن أن يحدث للرجال والنساء.

 لذلك لا ينبغي تفسير كل انخفاض في الجنس على أنه:

 »لم يعد يحبني.« 

 أو:

 »وجد شخصًا آخر.« 

 قد يكون السبب أبسط أو مختلفًا تمامًا.
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 مشكلة الجنس عندما يصبح واجبًا 

 عندما يتحول الجنس إلى اختبار للحب، قد ينشأ ضغط. 

 »إذا كنت تحبني يجب أن ترغب بي.«

 أو:

 »إذا كنت تحبني يجب أن توافق.« 

 هذا غير صحي.

 الرغبة الجنسية ليست واجبًا يمكن انتزاعه. 

 والجنس الصحي يحتاج إلى رغبة وموافقة وراحة واحترام. 

 

 المال يغير الزواج 

 قد يكون الشخصان سعيدين عندما تكون المصاريف بسيطة. 

 ثم تأتي:

 إيجار.

 قرض. 

 سيارة. 

 طفل. 

 مصاريف طبية. 
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 التزامات عائلية. 

 فجأة يصبح المال موضوعًا يوميًا. 

 ولهذا يجب مناقشة المال قبل الزواج، لا بعد ظهور المشكلة. 

 

 الأطفال يغيرون العلاقة 

إنجاب الأطفال قد يكون من أجمل تجارب الحياة، لكنه يضيف  

 مسؤوليات ضخمة. 

 قد يقل النوم. 

 قد يقل الوقت الخاص. 

 تزداد المصاريف. 

 تتغير الأولويات. 

 وقد يشعر أحد الطرفين أنه يقوم بمعظم العمل. 

لذلك يجب ألا يفترض الزوجان أن الحب وحده سيحل هذه 

 المشاكل. 

 يحتاجان إلى توزيع واضح للمسؤوليات.

 

 العائلة بعد الزواج 

 قد تظهر بعد الزواج مشكلة لم تكن واضحة أثناء التعارف:
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 تدخل الأهل.

 قد يكون أحد الطرفين غير قادر على وضع حدود مع أسرته. 

وقد يشعر الطرف الآخر بأنه متزوج من عائلة كاملة بدل شخص  

 واحد.

 الاحترام للعائلة مهم. 

 لكن الزواج يحتاج أيضًا إلى استقلالية وحدود. 

 

 العلامة الخطيرة: الشخصية المزدوجة

هناك فرق بين أن يكون الإنسان أكثر رومانسية في بداية العلاقة  

 .شخصًا مختلفًا تمامًاوبين أن يكون  

 إذا كان الشخص قبل الزواج:

 محترمًا. 

 هادئاً.

 متعاونًا. 

 ثم بعد الزواج أصبح:

 مسيطرًا. 

 مهينًا. 

 عنيفًا. 
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 مخادعًا. 

 معاقباً بالصمت. 

 متحكمًا بالمال. 

 فهنا لا نتحدث عن اختفاء الرومانسية فقط. 

 هناك مشكلة سلوكية حقيقية. 

 

 كيف تختار جيدًا؟ 

 لا تختبر الشريك فقط في أفضل الظروف. 

 حاول أن تراه في الحياة الواقعية. 

 راقب كيف يتصرف عندما يغضب. 

 كيف يتعامل مع المال. 

 كيف يتعامل مع الأشخاص الذين لا يحتاج إليهم. 

 كيف يتعامل مع الخلاف. 

 كيف يتعامل مع كلمة »لا«. 

 كيف يتحدث عن شركائه السابقين. 

 كيف يعامل أسرته. 

 كيف يعامل العاملين والموظفين. 

 هل يعتذر؟
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 هل يعترف بخطئه؟ 

 هل يحافظ على وعوده؟

 هل يتحمل المسؤولية؟

 هذه المعلومات أهم من مئات الرسائل الرومانسية. 

 

 لا تتزوج فقط لأنك تحب 

 الحب مهم. 

 لكن اسأل أيضًا:

 هل أثق به؟

 هل يحترمني؟ 

 هل نستطيع الحوار؟ 

 هل نتفق على الأطفال؟ 

 هل نتفق على القيم الأساسية؟ 

 هل نستطيع إدارة المال؟ 

 هل أحترم شخصيته فعلًا؟ 

 هل أشعر بالأمان معه؟

 هل يستطيع التعامل مع الغضب؟ 

 هل أستطيع أن أكون نفسي معه؟ 
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 هل أستطيع تخيل الحياة معه عندما يصبح كل شيء عاديًا؟ 

 السؤال الأخير مهم جدًا. 

 لا تختبر فقط:

 »هل أستمتع معه في السفر؟«

 اختبر أيضًا:

 »هل أستطيع تحمل الحياة اليومية معه؟«

 

 لا تختبر الشريك بالغيرة 

 تعمد إثارة الغيرة لمعرفة الحب ليس اختبارًا جيدًا.

 ولا تحاول اختباره بالخيانة الوهمية. 

 ولا تستعمل الكذب لمعرفة هل سيكتشف الكذب. 

 هذه الألعاب تضر الثقة. 

 الأفضل هو الحوار والملاحظة عبر الزمن. 

 

 لا تتعجل بسبب العمر أو المجتمع 

 قد يشعر الشخص أن الوقت يمر.

 وقد يقول الناس:
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 »متى ستتزوج؟« 

 »لماذا ترفض؟«

 »هذه فرصتك.«

لكن الزواج من شخص غير مناسب بسبب الخوف من التأخر قد  

 يصنع مشكلة أكبر. 

القرار يجب أن يكون مبنيًا على الاستعداد والتوافق، لا على ضغط  

 المجتمع وحده. 

 

 لا تتزوج مشروع إصلاح 

 من أخطر الجمل:

 »بعد الزواج سيتغير.« 

إذا كان الشخص الآن كاذباً، مسيطرًا، مدمنًا، عنيفاً أو غير  

مسؤول، فلا تبنِ قرار الزواج على افتراض أنه سيصبح شخصًا  

 آخر.

 الإنسان يمكن أن يتغير، نعم. 

، وليس  قبل الزواج وفي السلوك الفعليلكن التغيير يجب أن يظهر  

 مجرد وعد. 
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 اختبر التوافق قبل الالتزام 

 من المفيد أن يعرف الطرفان موقف كل منهما من:

 الأطفال. 

 المال. 

 العمل. 

 السكن. 

 الدين والقيم. 

 العائلة. 

 الخصوصية. 

 الأصدقاء.

 الجنس.

 .تقسيم الأعمال المنزلية

 التربية. 

 المستقبل. 

هذه ليست محادثات رومانسية، لكنها محادثات تحمي الزواج من  

 المفاجآت.
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 ماذا تفعل إذا بدأت العلاقة تتغير بعد الزواج؟

 لا تبدأ مباشرة بالاتهام. 

 قل:

 »أشعر أن علاقتنا تغيرت.« 

 ثم حدد التغيير:

 »لم نعد نقضي وقتاً معًا.« 

 أو:

 »أصبح معظم كلامنا عن المسؤوليات.«

 ثم اسأل:

 »ما الذي حدث؟« 

 بعد ذلك ابحث عن حل محدد. 

 مثلاً:

 وقت أسبوعي للزوجين. 

 توزيع المسؤوليات. 

 تنظيم مالي. 

 تقليل تدخل الآخرين. 

 حل مشكلة جنسية أو صحية. 
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وإذا كانت المشكلة عميقة، يمكن أن تساعد الاستشارة الزوجية  

 المتخصصة. 

 

 متى لا يكفي الحوار؟

 إذا كان هناك:

 عنف. 

 تهديد.

 إكراه جنسي. 

 سيطرة مالية شديدة.

 خوف مستمر. 

 إساءة للأطفال. 

 أو خطر مباشر. 

 فهنا لا ينبغي التعامل مع الأمر كأنه مجرد »سوء تفاهم زوجي«. 

السلامة تأتي أولًا، وقد يحتاج الشخص إلى دعم من أشخاص  

 موثوقين أو مختصين وخدمات محلية مناسبة. 

 

 الاختيار الذكي 

 يمكن تلخيص اختيار شريك الحياة في أربعة أسئلة كبيرة:
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 هل أحبه؟

 هذا يتعلق بالمشاعر. 

 هل أنجذب إليه؟

 هذا يتعلق بالجاذبية. 

 هل أتوافق معه؟

 هذا يتعلق بالحياة المشتركة. 

 هل هو شخص آمن ومحترم ومسؤول؟

 هذا يتعلق بجودة العلاقة. 

إذا كانت الإجابة عن السؤالين الأولين نعم، والثالث والرابع لا،  

 فالحب وحده لا يحل المشكلة. 

 

 الحقيقة التي يجب ألا تنساها 

 لا يوجد زواج يبقى في مرحلة شهر العسل إلى الأبد. 

 المطلوب ليس منع التغير. 

 المطلوب أن يكون التغير طبيعيًا:

 من الإثارة إلى الألفة. 

 من المواعيد إلى الحياة المشتركة. 

 من الكلام عن المستقبل إلى بناء المستقبل. 
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 من »أنا وأنت« إلى »نحن« دون أن يفقد أي طرف نفسه. 

 الصدمة الحقيقية ليست أن العلاقة تغيرت.

الصدمة هي أن تكتشف بعد الزواج أن الشخص الذي اخترته لا  

يحترمك، أو لا يتحمل المسؤولية، أو يستخدم السيطرة والخوف،  

 أو أنكما مختلفان جذريًا في الأمور التي لم تناقشاها. 

 ولهذا فإن أفضل حماية ليست البحث عن »شخص لا يتغير«. 

إذا تغيرت الظروف، استطاع أن يتغير معك لا  بل اختيار شخص 

 .ضدك

اختيار شخص تستطيع معه أن تمر من أيام الحب القوي إلى أيام  

الضغط والعمل والأطفال والمرض والمشاكل المالية، ثم تعودان  

 إلى بعضكما بدل أن يتحول كل خلاف إلى حرب.

  الحب الذي يعيش في الظروف المثاليةهذا هو الفرق بين 

 .الشراكة التي تستطيع العيش في الواقعو

 الخاتمة 

 قبل الزواج، لا تسأل فقط:

 »هل يجعلني سعيدًا؟«

 اسأل:

 »كيف يجعلني أشعر عندما نختلف؟« 

 »هل أحترمه عندما أراه في موقف صعب؟«

 »هل يحترمني عندما أرفض شيئاً؟«
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 »هل أستطيع الوثوق به عندما لا أراقبه؟«

»هل نستطيع الحديث عن المال والجنس والأطفال والعائلة دون  

 خوف؟«

 »هل أرى أفعاله متوافقة مع كلامه؟«

»هل أريد أن أعيش معه في يوم عادي، وليس فقط في رحلة أو  

 موعد رومانسي؟«

 »هل نعرف كيف نصلح المشاكل؟« 

هذه الأسئلة لا تضمن زواجًا بلا مشاكل، لأن لا أحد يستطيع 

 ضمان ذلك. 

اختيار الشريك بناءً على  لكنها تساعد الإنسان على الانتقال من 

المشاعر والواقع  إلى اختيار شريك بناءً على  الانفعال وحده

 .والشخصية والتوافق والمسؤولية

 وهنا تبدأ الحكمة الحقيقية في العلاقات.

 أنواع الصدمات النفسية والعاطفية وكيفية التعافي منها 

 عندما يتعرض الإنسان للصدمة 

 الصدمة ليست مجرد حزن. 

قد تحدث عندما يمر الإنسان بتجربة شديدة أو متكررة تجعله  

يشعر بالخوف أو العجز أو فقدان الأمان. وقد تكون نتيجة حادث،  

 عنف، فقدان، خيانة، علاقة مؤذية، أو أحداث أخرى شديدة.
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وفي العلاقات تحديدًا، يمكن أن يكون الألم قوياً جدًا حتى عندما لا  

 تنطبق عليه المعايير الطبية لاضطراب ما بعد الصدمة. 

المهم ألا يحاول الإنسان تشخيص نفسه من خلال الأعراض  

 وحدها.

 

 صدمة الخيانة 

 الخيانة قد تضرب عدة أشياء في الوقت نفسه:

 الثقة. 

 صورة العلاقة. 

 الإحساس بالأمان. 

 تقدير الذات.

 المستقبل الذي كان الشخص يتخيله. 

 وقد يبدأ الشخص في التفكير:

 »كيف لم أعرف؟« 

 »هل كان كل شيء كذباً؟«

؟«  »هل المشكلة فيَّ

هذه الأسئلة طبيعية بعد الخيانة، لكنها لا تعني أن الشخص الخائن  

كان بالضرورة يخفي كل شيء أو أن الضحية مسؤولة عن  

 الخيانة. 
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 طريق التعافي 

 أول خطوة هي إيقاف الفوضى قدر الإمكان. 

لا تتخذ قرارات ضخمة وأنت في ذروة الانفعال إذا لم تكن هناك  

 ضرورة عاجلة. 

ثم حاول معرفة الحقائق الأساسية بدل الدخول في مراقبة لا  

 تنتهي. 

 بعد ذلك تأتي الحدود:

 ما الذي أحتاجه حتى أستطيع الاستمرار؟ 

 هل توجد شفافية؟ 

 هل توقف السلوك المؤذي؟ 

 هل يتحمل الطرف الآخر المسؤولية؟ 

 هل توجد رغبة حقيقية في إصلاح العلاقة؟ 

إعادة بناء الثقة لا تحدث بالكلام وحده؛ تحتاج إلى سلوك متكرر  

 ومتسق عبر الزمن. 

 

 صدمة الانفصال 

 بعد الانفصال يمكن أن يشعر الإنسان كأنه فقد جزءًا من حياته. 

 ليس الشخص فقط هو الذي فقُد. 

 قد يفقد الإنسان:
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 الروتين. 

 الخطط.

 الهوية المشتركة. 

 الأصدقاء.

 الأماكن. 

 الإحساس بالمستقبل. 

 لذلك قد يكون الحزن شديدًا. 

 التعافي 

 لا تحاول إجبار نفسك على »النسيان« بسرعة. 

اسمح بالحزن، لكن لا تجعل حياتك كلها تدور حول الشخص  

 السابق. 

حافظ على النوم والطعام والحركة والتواصل الاجتماعي والعمل  

 أو الدراسة. 

قلل الأشياء التي تعيد فتح الجرح باستمرار، خصوصًا المراقبة  

 القهرية لحسابات الطرف الآخر. 

 التعافي لا يعني أنك لم تعد تتذكر. 

 يعني أن الذكرى لم تعد تتحكم في حياتك.
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 صدمة الرفض 

 الرفض العاطفي قد يجعل الإنسان يقول:

 »أنا غير كافٍ.« 

 لكن رفض شخص لك لا يساوي حكمًا موضوعيًا على قيمتك. 

 التوافق بين شخصين أكثر تعقيدًا من الجاذبية وحدها. 

 العلاج العملي 

 افصل بين:

 »هذا الشخص لم يخترني« 

 و

 »لا أحد يستطيع أن يحبني«. 

 الجملة الأولى حدث.

 الثانية استنتاج. 

 لا تجعل حدثاً واحدًا يتحول إلى هوية. 

 

 صدمة الزواج المختلف عن التوقعات 

 قد يدخل الإنسان الزواج وهو يتوقع:

 الحب الدائم. 
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 الاهتمام المستمر. 

 الجنس المستمر. 

 الخرجـات.

 الحياة الرومانسية. 

 ثم يكتشف ضغط العمل والمال والأطفال والعائلة. 

 هنا قد تظهر »صدمة الواقع«. 

 ليست كل تغيرات الزواج مرضًا أو خيانة. 

 أحيانًا تحتاج العلاقة إلى إعادة تنظيم. 

 العلاج 

 التحدث عن المشكلة المحددة بدل قول:

 »أنت تغيرت.«

 مثلاً:

 »لم نعد نقضي وقتاً معًا.« 

 ثم البحث عن حل قابل للتنفيذ. 

 

 صدمة التلاعب العاطفي 

 قد يتعرض الشخص للضغط من خلال:
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 الذنب.

 التهديد بالانفصال. 

 الغيرة المتعمدة. 

 العقاب بالصمت. 

 الابتزاز.

 التخويف. 

 استعمال المال للسيطرة.

 أو جعل الشخص يشك باستمرار في إدراكه للأحداث. 

 التعافي 

 ابدأ بالتمييز بين الحب والسيطرة. 

 الحب لا يحتاج إلى إلغاء حرية الطرف الآخر.

 ضع حدودًا واضحة.

 لا تدخل في لعبة إثبات نفسك طوال الوقت.

وسجل الوقائع إذا أصبحت الأحداث متكررة ومربكة، خصوصًا إذا  

 كنت تجد نفسك تشك في ذاكرتك أو قراراتك باستمرار. 

إذا كان هناك تهديد أو عنف، فالأولوية للسلامة والدعم  

 المتخصص، وليس لإقناع المعتدي بالحوار.
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 صدمة فقدان الثقة 

 بعد تجربة مؤلمة قد يبدأ الإنسان في الشك في الجميع. 

 »كل النساء خائنات.« 

 »كل الرجال كاذبون.« 

 »لا يمكن الوثوق بأحد.« 

 هذه طريقة يحاول بها الدماغ حماية نفسه من تكرار الألم. 

لكن المشكلة أن تجربة شخص واحد يمكن أن تتحول إلى قاعدة 

 عن ملايين الأشخاص. 

 التعافي 

 لا تحتاج إلى الثقة بالناس بشكل أعمى.

 .الثقة التدريجيةاستخدم 

 راقب السلوك. 

 اترك الوقت يكشف الاتساق. 

 أعطِ قدرًا من الثقة يتناسب مع الأدلة.

 

 صدمة فقدان شخص عزيز 

 الموت من أصعب التجارب الإنسانية. 

 الحزن قد يأتي على شكل:
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 بكاء. 

 غضب.

 فراغ.

 عدم تصديق. 

 اشتياق. 

 تعب.

 تغير في النوم والشهية. 

 ولا يسير الحزن وفق جدول زمني ثابت.

 التعافي 

 لا يوجد زر يمحو الفقد. 

 التعافي يعني تعلم كيفية الاستمرار مع وجود الغياب. 

 التحدث مع أشخاص موثوقين. 

 الحفاظ على الروتين الأساسي. 

 ممارسة النشاط البدني. 

 السماح بالمشاعر. 

وطلب مساعدة مختص إذا أصبح الحزن يعطل الحياة لفترة طويلة  

 أو ظهرت أفكار بإيذاء النفس. 
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 الصدمة الناتجة عن العنف 

 العنف الجسدي أو الجنسي أو النفسي قد يترك آثارًا عميقة. 

 قد تظهر:

 حالة تأهب مستمرة. 

 كوابيس. 

 تجنب أماكن أو أشخاص. 

 خوف شديد. 

 نوبات هلع. 

 صعوبة في الثقة. 

 أو ذكريات اقتحامية. 

في هذه الحالة لا ينبغي اختزال المشكلة في »كن قويًا وانسَ  

 الماضي«. 

 العلاج النفسي المتخصص يمكن أن يكون مهمًا جدًا.

ومن العلاجات المستخدمة في الصدمات، بحسب الحالة والتقييم  

المهني، علاجات نفسية موجهة للصدمة مثل العلاج المعرفي  

 .EMDRالسلوكي المتمحور حول الصدمة و 
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 صدمة الطفولة 

التجارب المؤذية في الطفولة قد تؤثر في الطريقة التي يتعامل بها  

 الإنسان مع:

 الثقة. 

 الحدود.

 الخلاف. 

 الخوف من الهجر. 

 العلاقات.

 صورة الذات.

لكن وجود تجربة صعبة في الطفولة لا يعني أن المستقبل محدد  

 مسبقًا. 

 الإنسان يستطيع التعلم وإعادة بناء أنماط جديدة.

 التعافي 

 فهم الماضي مهم، لكن الهدف ليس العيش داخله. 

 السؤال الأفضل هو:

 »ما النمط الذي أكرره اليوم؟« 

 ثم:

 »كيف أتعلم استجابة مختلفة؟« 
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 لماذا نكرر العلاقات المؤذية أحيانًا؟ 

 ليس لأن الإنسان »يحب الألم«. 

 قد توجد أسباب متعددة:

 المألوف يبدو آمنًا حتى عندما يكون مؤذيًا. 

 الخوف من الوحدة. 

 انخفاض تقدير الذات. 

 التعلق الشديد. 

 الضغط الاجتماعي. 

 الأمل في أن يتغير الطرف الآخر. 

 الاعتماد المالي. 

 أو عدم معرفة شكل العلاقة الصحية أصلًا.

 ولهذا فإن الخروج من علاقة مؤذية ليس دائمًا مجرد قرار بسيط.

 

 الإسعاف النفسي الأولي بعد الصدمة 

 بعد حدث مؤلم، ابدأ بالأساسيات. 

 الأمان أولًا. 
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 النوم قدر الإمكان. 

 الغذاء والماء.

 الحركة. 

 التواصل مع شخص موثوق. 

 تقليل الكحول والمخدرات.

 تقليل العزلة. 

تأجيل القرارات الكبيرة عندما تكون في حالة انفعال شديد، إذا لم  

 تكن هناك ضرورة فورية. 

 ثم أعطِ الدماغ وقتاً لاستيعاب ما حدث.

 

 متى يجب طلب مساعدة مختص؟ 

من المهم طلب تقييم مهني عندما تكون الأعراض شديدة أو  

 مستمرة أو تعطل الحياة اليومية، مثل:

 ذكريات أو كوابيس متكررة مرتبطة بالحدث.

 تجنب شديد للأماكن أو الأشخاص. 

 خوف أو يقظة مفرطة. 

 نوبات هلع متكررة. 

 اكتئاب شديد. 
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 عدم القدرة على العمل أو الدراسة. 

 اضطرابات نوم مستمرة. 

 استخدام مواد للهروب من الألم. 

 أفكار بإيذاء النفس أو الانتحار. 

في حالة وجود خطر فوري على النفس أو الآخرين، يجب  

التواصل فورًا مع خدمات الطوارئ المحلية أو الذهاب إلى أقرب  

 قسم طوارئ، وعدم البقاء وحيدًا. 

 

 أهم قاعدة في التعافي 

 لا تحاول علاج الصدمة بإنكارها. 

 ولا تجعلها هويتك. 

 قل:

 »حدث لي شيء مؤلم.« 

 بدل:

 »أنا إنسان محطم.« 

 الأولى تصف تجربة. 

 الثانية تجعل التجربة تعريفًا للشخص.
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 من الصدمة إلى القوة

 التعافي ليس أن تصبح شخصًا لا يشعر.

 بل أن تستعيد قدرتك على:

 الثقة دون سذاجة. 

 الحب دون فقدان نفسك. 

 وضع الحدود دون عدوان. 

 الانفصال دون تدمير الذات.

 التسامح دون العودة إلى الخطر. 

 والبدء من جديد دون إنكار ما حدث.

 الإنسان المتعافي لا يحتاج إلى أن يقول:

 »لن أتعرض للألم مرة أخرى.« 

 بل يستطيع أن يقول:

»أعرف الآن كيف أحمي نفسي، وكيف أطلب المساعدة، وكيف  

 أختار علاقاتي بصورة أكثر وعياً.« 

 وهذه هي الفكرة الأساسية:

 الصدمة قد تغيرّ الإنسان، لكنها لا يجب أن تحدد بقية حياته. 
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 فصل: شهوة الليل والحب والجنس والإدمان 

 عندما تختلط الرغبة بالهروب 

 هناك عالم كامل يظهر في الليل. 

 الحانات والنوادي. 

 الموسيقى والرقص. 

 الكحول والسجائر. 

 المخدرات.

 العلاقات العابرة. 

 المواعدة. 

 الجنس.

 البحث عن المال. 

 البحث عن الاهتمام. 

 الهروب من الوحدة. 

والبحث عن لحظة يشعر فيها الإنسان بأنه مرغوب أو حر أو بعيد  

 عن مشاكله. 

لكن الخطأ الكبير هو أن ننظر إلى كل هذه السلوكيات وكأن لها  

 سببًا واحدًا. 

 الإنسان لا يشرب دائمًا للسبب نفسه. 
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 ولا يدخن دائمًا للسبب نفسه. 

 ولا يمارس الجنس للسبب نفسه. 

 ولا يذهب إلى أماكن الليل للسبب نفسه.

 وقد يفعل شخصان السلوك نفسه بدوافع مختلفة تمامًا. 

السلوك والدافع  ولهذا فإن فهم الإنسان يحتاج إلى النظر إلى 

 ، وليس إلى السلوك وحده.والظروف والنتائج

 

 الشهوة ليست حبًا 

 الشهوة والرغبة الجنسية جزء طبيعي من الإنسان. 

 لكن الرغبة الجنسية لا تعني بالضرورة الحب.

 يمكن أن توجد شهوة بدون حب. 

 ويمكن أن يوجد حب مع رغبة جنسية.

ويمكن أن يوجد حب عاطفي تكون فيه الرغبة الجنسية منخفضة  

 أو متغيرة. 

 لذلك فإن الخلط بين:

 »أرغب بك« 

 و

 »أحبك«
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 و

 »أريد أن أبني حياتي معك« 

 قد يؤدي إلى قرارات مؤلمة. 

 كل جملة تعبر عن شيء مختلف. 

 

 لماذا تكون الرغبة قوية أحيانًا؟ 

 الرغبة الجنسية تتأثر بعدة عوامل:

 الهرمونات. 

 الجِدّة.

 الانجذاب.

 الحالة النفسية. 

 النوم. 

 التوتر. 

 العلاقة بين الطرفين. 

 الصحة. 

 الأدوية. 

 البيئة. 

 والتجارب السابقة. 
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 لذلك لا يوجد مستوى واحد طبيعي للرغبة يصلح لكل البشر. 

 وقد تختلف الرغبة عند الشخص نفسه من مرحلة إلى أخرى. 

 

 الحب شيء أكبر من الشهوة 

 الحب المستقر يحتاج إلى أكثر من الانجذاب.

 يحتاج إلى:

 الثقة. 

 الاحترام.

 الأمان. 

 التواصل. 

 المسؤولية. 

 القدرة على حل الخلاف. 

 والرغبة في بناء حياة مشتركة. 

قد يكون شخص شديد الجاذبية، لكن ذلك لا يجعله تلقائيًا شريكًا  

 جيدًا.

 والعكس صحيح أيضًا. 
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 لماذا يبحث بعض الناس عن الجنس خارج علاقة مستقرة؟ 

 الأسباب متعددة.

 قد يكون هناك بحث عن المتعة. 

 أو الجِدّة.

 أو الهروب من الوحدة. 

 أو محاولة إثبات الجاذبية. 

 أو ضغط الأصدقاء. 

 أو مشاكل داخل العلاقة. 

 أو اندفاعية. 

 أو استخدام الجنس كوسيلة للحصول على المال أو الموارد.

 أو البحث عن الاهتمام. 

وفي بعض الحالات توجد مشكلات نفسية أو إدمانية تحتاج إلى  

 تقييم متخصص. 

لكن لا يجوز تحويل هذه الاحتمالات إلى حكم على جميع 

 الأشخاص. 

 

 لماذا ينجذب الإنسان إلى الليل؟ 

 الليل يختلف اجتماعياً عن النهار. 
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 هناك:

 إضاءة منخفضة. 

 موسيقى. 

 تجمعات اجتماعية. 

 رقص. 

 كحول في بعض الأماكن. 

 تأخر في النوم. 

 انخفاض في الرقابة الاجتماعية في بعض البيئات. 

 وتفاعل اجتماعي مكثف. 

هذه البيئة قد تجعل بعض الناس أكثر استعدادًا للمخاطرة أو  

 التجربة أو السلوك الاندفاعي. 

لكن ليس كل شخص يذهب إلى مكان ليلي يبحث عن الجنس أو  

 المخدرات.

 قد يذهب شخص فقط للموسيقى. 

 أو الرقص. 

 أو الأصدقاء. 

 أو العمل. 

 أو الترفيه. 
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 الكحول 

 الكحول مادة تؤثر في الجهاز العصبي.

وقد تقلل الحكم على الأمور وتزيد السلوك الاندفاعي لدى بعض  

 الأشخاص. 

 وهنا تحدث مشكلة مهمة:

الشخص قد يتخذ قرارًا تحت تأثير الكحول ثم يواجه نتائجه وهو  

 في حالة وعي كاملة في اليوم التالي. 

 لذلك فإن استخدام الكحول داخل العلاقات قد يزيد احتمال:

 الخلاف. 

 السلوك الجنسي غير المخطط. 

 الحوادث.

 العنف. 

 والمشاكل الصحية والاجتماعية. 

 ولا يعني ذلك أن كل من يشرب سيتصرف بهذه الطريقة. 

 لكن مستوى الخطر يتأثر بكمية الاستخدام والسياق والشخص. 

 

 المخدرات

 المخدرات ليست نوعًا واحدًا.
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 وتختلف آثارها بشدة حسب المادة والجرعة وطريقة الاستخدام. 

 لكن بعض المواد قد تؤثر في:

 الحكم على الأمور. 

 الاندفاع. 

 الذاكرة.

 المزاج. 

 النوم. 

 القلق. 

 والقدرة على اتخاذ قرارات آمنة. 

وقد يؤدي الاستخدام المتكرر إلى اضطراب استخدام المادة  

 والإدمان. 

 وهنا يصبح الموضوع أكبر من »اختيار سيئ«. 

 قد يحتاج الشخص إلى علاج طبي ونفسي متخصص. 

 

 لماذا يبدأ بعض الناس التدخين؟ 

 التدخين قد يبدأ من:

 التجربة. 

 الأصدقاء.
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 التقليد. 

 الرغبة في الانتماء. 

 الضغط النفسي. 

 أو الفضول. 

 لكن النيكوتين مادة شديدة الإدمان. 

 وهكذا قد يبدأ الأمر بقرار صغير:

 »سأجرب سيجارة.« 

 ثم يتحول مع الوقت إلى اعتماد يجعل التوقف أصعب بكثير. 

لذلك لا ينبغي تفسير استمرار التدخين على أنه مجرد ضعف  

 إرادة. 

 الإدمان عملية بيولوجية وسلوكية معقدة.

 

 الرقص 

 الرقص ليس فسادًا في حد ذاته. 

 إنه شكل من أشكال التعبير الجسدي والترفيه والثقافة. 

المشكلة تظهر عندما نستخدم كلمة »الرقص« وكأنها دليل على  

 شخصية الإنسان أو أخلاقه. 

 شخص يرقص قد يكون:
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 سعيدًا. 

 اجتماعياً. 

 محترفًا. 

 يعمل في مجال الترفيه. 

 أو يبحث عن المتعة. 

 ولا يمكن معرفة شخصيته كاملة من هذا السلوك وحده.

 

 ماذا يعني تعبير »نساء الليل«؟

 التعبير يمكن أن يستخدم بطرق مختلفة، ولذلك يجب التفريق. 

إذا كان المقصود النساء اللواتي يعملن ليلًا في الترفيه أو في  

الجنس التجاري، فهذه فئات متنوعة جدًا، ولا يمكن اختزالها في  

 شخصية واحدة. 

 قد تدخل بعض النساء هذا المجال بسبب:

 الحاجة الاقتصادية. 

 الديون. 

 قلة فرص العمل. 

 الضغط أو الاستغلال. 

 الاتجار بالبشر في بعض الحالات. 
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 ظروف اجتماعية صعبة. 

 أو اختيار شخصي في حالات أخرى. 

 والأسباب تختلف من شخص إلى آخر.

 

 لا تجعل المظهر دليلًا على القصة 

 امرأة ترتدي ملابس معينة ليست بالضرورة عاهرة.

 امرأة تعمل ليلًا ليست بالضرورة تبحث عن الجنس. 

 امرأة ترقص ليست بالضرورة فاسدة.

 امرأة تشرب ليست بالضرورة مدمنة. 

 رجل يذهب إلى نادٍ ليلي ليس بالضرورة خائنًا. 

 هذه استنتاجات لا يمكن إثباتها من المظهر وحده. 

 السلوك الحقيقي يحتاج إلى معلومات حقيقية. 

 

 العمل الجنسي 

 عند الحديث عن العمل الجنسي، يجب الفصل بين عدة قضايا:

 الاختيار. 

 الضغط الاقتصادي. 
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 الإكراه.

 الاستغلال. 

 الاتجار بالبشر. 

 والقوانين المحلية. 

 هذه ليست حالات متطابقة. 

الشخص الذي يتعرض للاتجار أو الإكراه ليس في الوضع نفسه  

 كشخص يتخذ قرارًا تحت ظروف مختلفة. 

 ومن الخطأ تحميل الضحية مسؤولية الاستغلال الذي تعرضت له. 

 

 لماذا يدخل بعض الناس في علاقات مؤذية؟ 

 أحيانًا لا يبقى الإنسان في علاقة سيئة لأنه يحب الألم. 

 قد تكون هناك:

 حاجة مالية. 

 خوف من الوحدة. 

 اعتماد عاطفي. 

 أطفال. 

 تهديد.

 عنف. 
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 ضغط اجتماعي. 

 أو أمل في تغير الطرف الآخر.

وفي العلاقات المؤذية، قد يصبح الخروج أكثر تعقيدًا مما يبدو  

 لمن ينظر من الخارج. 

 

 المال والجنس 

 عندما يدخل المال في العلاقة، تصبح الحدود أكثر تعقيدًا. 

 قد يكون المال:

 أجرًا.

 هدية.

 مساعدة.

 نفقة. 

 استثمارًا في العلاقة. 

 أو وسيلة للسيطرة. 

 وهنا يجب الانتباه. 

 إذا أصبح أحد الطرفين يقول:

 »سأعطيك المال إذا فعلت ما أريد« 

 فلم تعد المسألة مجرد رومانسية. 
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 قد تتحول إلى ضغط أو استغلال. 

 

 الجنس كوسيلة للتلاعب 

 الجنس يمكن أن يتحول إلى أداة تلاعب عندما يستخدم شخص:

 التهديد.

 الابتزاز.

 العقاب. 

 الضغط. 

 المال. 

 الخوف من الهجر. 

 أو استغلال حالة سُكر أو ضعف. 

 العلاقة الجنسية الصحية لا تقوم على إجبار الطرف الآخر. 

الموافقة يجب أن تكون حرة وواضحة، ويمكن سحبها في أي  

 وقت.

 

 الحب لا يعني امتلاك الإنسان 

 من أخطر الأفكار:

 »إذا كنت تحبني، يجب أن تفعل كل ما أطلبه.« 
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 الحب ليس ملكية. 

ولا يعطي أحدًا حق السيطرة على جسم الطرف الآخر أو أمواله أو  

 أصدقائه أو حياته. 

 يمكن أن تحب شخصًا وتحترم استقلاله في الوقت نفسه. 

 

 لماذا يبحث بعض الناس عن الاهتمام باستمرار؟

 قد يكون الإنسان معتادًا على الحصول على قيمته من الخارج. 

 يحتاج دائمًا إلى:

 إعجاب.

 رسائل. 

 مدح. 

 انتباه.

 إثبات أنه مرغوب. 

 وعندما يقل الاهتمام يشعر بالفراغ. 

وهنا يمكن أن يصبح البحث عن العلاقات المتكررة وسيلة لتنظيم  

 تقدير الذات.

 المشكلة ليست في الرغبة في أن يحبك الناس. 

 المشكلة عندما تصبح قيمتك كلها متوقفة على إعجاب الآخرين. 
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 الوحدة خلف بعض سلوكيات الليل 

أحيانًا يخرج الإنسان إلى مكان مزدحم لأنه لا يريد أن يشعر بأنه  

 وحيد.

 وهذه مفارقة مهمة. 

يمكن أن يكون المكان مليئاً بالناس، بينما يشعر الشخص داخلياً  

 بالوحدة. 

 لهذا قد يبحث عن:

 شخص يتحدث معه. 

 شخص يلمسه. 

 شخص يعجب به. 

 أو شخص يجعله يشعر بأنه مهم. 

 لكن الاهتمام المؤقت لا يعالج دائمًا الوحدة العميقة. 

 

 المتعة والهروب 

 هناك فرق بين:

 »أخرج لأستمتع« 

 و
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 »أخرج كي لا أفكر في حياتي.« 

 الأول ترفيه. 

 الثاني قد يكون هروباً. 

إذا أصبح الشخص يحتاج إلى الكحول أو المخدرات أو الجنس أو  

السهر المستمر حتى لا يشعر بالحزن، فالمشكلة الأساسية قد  

 تكون في مكان آخر. 

 السلوك أصبح مسكناً. 

 وليس علاجًا. 

 

 عندما تتحول المتعة إلى إدمان 

 الإدمان لا يعني ببساطة:

 »أنا أحب هذا الشيء.«

الإدمان يصبح أكثر خطورة عندما يفقد الشخص السيطرة ويستمر 

 في السلوك رغم نتائجه المؤذية. 

 قد تظهر:

 محاولات فاشلة للتوقف. 

 استمرار الاستخدام رغم مشاكل العمل أو الأسرة. 

 إنفاق كبير. 

 إهمال المسؤوليات.
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 الحاجة إلى كميات أكبر من بعض المواد.

 أو أعراض انسحاب مع بعض المواد.

عندها يصبح طلب المساعدة المتخصصة أكثر أهمية من الاعتماد  

 على الإرادة وحدها. 

 

 كيف نحمي أنفسنا؟ 

 الحماية تبدأ من فهم الحدود.

 لا تستخدم المخدرات أو الكحول لاتخاذ قرارات مهمة. 

 لا تدخل علاقة تحت ضغط. 

 لا تعتبر الجنس دليلًا تلقائياً على الحب.

 لا تعطي المال تحت الابتزاز العاطفي. 

 لا تجعل الغيرة وسيلة لإثبات الحب. 

 ولا تحاول إنقاذ شخص بالقوة إذا كان لا يريد المساعدة.

عندما يكون هناك عنف أو إكراه أو اتجار بالبشر، يجب إعطاء  

 الأولوية للسلامة وطلب الدعم المناسب.

 

 كيف يختار الإنسان علاقة صحية؟

 انظر إلى السلوك مع الوقت. 
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 ليس إلى الكلام في ليلة واحدة. 

 راقب:

 هل يحترم »لا«؟

 هل يحترم الحدود؟

 هل يقول الحقيقة؟ 

 هل يتحمل المسؤولية؟

 هل يتعامل مع الغضب دون عنف؟

 هل يحترم المال؟

 هل يحترم الخصوصية؟

 هل يستطيع الاعتذار؟

 هل يستطيع الحوار؟ 

 هل يحترمك حتى عندما يختلف معك؟ 

 هذه المؤشرات أهم من الكلام الرومانسي وحده. 

 

 لا تختار الإنسان من لحظة الشهوة 

 الشهوة يمكن أن تكون قوية جدًا. 

 لكن قرار الزواج أو بناء علاقة طويلة يحتاج إلى شيء أكبر. 

 اسأل:
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 هل نملك قيمًا متقاربة؟ 

 هل نعرف حل الخلاف؟

 هل نحترم بعضنا؟ 

 هل نتفق حول المال؟

 هل نتفق حول الأطفال؟

 هل توجد ثقة؟ 

 هل أشعر بالأمان؟

 هل أستطيع أن أكون نفسي؟

 .اختيار شريك الحياةو الانجذابهذه الأسئلة تفصل بين 

 

 الحقيقة عن »الفساد« 

 ليس من العلمي تقسيم البشر ببساطة إلى:

 نساء صالحات ونساء فاسدات.

 رجال صالحين ورجال فاسدين. 

 الحياة أكثر تعقيدًا. 

 الإنسان قد يرتكب خطأ ثم يتغير. 

 وقد يبدو محترمًا ثم يتصرف بشكل مؤذٍ.
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وقد يعمل في بيئة ليلية دون أن تكون حياته الشخصية كما يتخيل  

 الآخرون. 

 الحكم الأفضل يكون على:

 السلوك. 

 الصدق.

 الاحترام.

 المسؤولية. 

 الحدود.

 والأفعال المتكررة.

 

 الحكمة الأخيرة

 الجنس ليس حبًا بالضرورة. 

 والحب ليس زواجًا بالضرورة. 

 والمال ليس سعادة. 

 والليل ليس فسادًا.

 والرقص ليس دليلًا على الأخلاق. 

 والشرب ليس مجرد ترفيه دائمًا. 

 والمخدرات ليست حلًا للمشاكل. 
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 والعمل الليلي لا يكشف وحده شخصية الإنسان. 

 والمرأة ليست »لغزًا« واحدًا، كما أن الرجل ليس نوعًا واحدًا. 

 وراء كل سلوك قصة وظروف ودوافع مختلفة. 

 لكن الإنسان الحكيم لا يبرر كل شيء أيضًا. 

إذا كان السلوك يؤذي الإنسان أو الآخرين، أو يتحول إلى إدمان  

 أو استغلال أو إكراه أو عنف، فيجب التعامل معه بجدية. 

 القوة الحقيقية ليست أن تجرب كل شيء.

ماذا تريد، ولماذا تفعله، وما الثمن الذي  القوة هي أن تعرف 

 .تدفعه، ومتى تتوقف، ومتى تطلب المساعدة

 وفي العلاقات، أفضل قاعدة هي:

لا تبحث فقط عن شخص يشعل شهوتك؛ ابحث عن شخص  

 تستطيع معه أن تبني ثقة واحترامًا وحياة مستقرة. 

لأن الشهوة قد تبدأ العلاقة، لكن الشخصية والاحترام والحدود  

 والمسؤولية هي التي تحدد إلى أين يمكن أن تصل. 

 ما بعد العلاقة الجنسية: الشهوة والمشاعر وتغير السلوك 

 اللحظة التي يبدأ فيها الشك 

 قد تعيش المرأة علاقة قبل الزواج فيها اهتمام كبير:

 رسائل مستمرة.

 اتصالات. 
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 مواعيد. 

 كلام عن المستقبل. 

 اهتمام عاطفي. 

 إعجاب.

 ثم تحدث العلاقة الجنسية. 

 بعدها يبدأ الرجل في التغير. 

 الرسائل تقل. 

 المكالمات تصبح أقل. 

 الاهتمام ينخفض. 

 الوعود تصبح غامضة. 

 وتبدأ المرأة في السؤال:

 »هل كان يريدني فعلًا أم كان يريد الوصول إلى الجنس؟«

هذا السؤال مؤلم، لكنه لا يمكن الإجابة عنه من خلال تغير واحد 

 فقط. 

 لأن الإنسان قد يتغير بعد العلاقة الجنسية لأسباب كثيرة.

الهدف  لكن في بعض الحالات يكون التغير فعلًا دليلًا على أن 

الأساسي من العلاقة كان الحصول على الجنس وليس بناء علاقة  

 .طويلة الأمد
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المفتاح هو النظر إلى السلوك قبل العلاقة وبعدها، وليس إلى  

 الجنس وحده.

 

 الشهوة لا تساوي الالتزام 

 قد يكون الرجل شديد الانجذاب إلى امرأة.

 وقد يرغب فيها جنسياً بشدة. 

 لكن ذلك لا يعني تلقائيًا أنه يريد الزواج منها. 

 وهذا ينطبق على النساء أيضًا. 

 هناك فرق بين:

 »أريدك.«

 و

 »أحبك.«

 و

 »أريد علاقة معك.« 

 و

 »أريد بناء حياتي معك.« 

 هذه مستويات مختلفة. 

 والخطأ يحدث عندما يفُهم أحدها على أنه الآخر. 
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 لماذا قد يقل الاهتمام بعد العلاقة؟ 

 هناك عدة احتمالات. 

 قد يكون الانجذاب الأولي قد انخفض بعد انتهاء مرحلة الجِدّة. 

 قد يكتشف الشخص أن التوافق العاطفي ضعيف. 

 قد يكون خائفًا من الالتزام. 

 قد يشعر بالقلق بعد التقارب. 

 قد تكون لديه مشكلات شخصية. 

 وقد يكون ببساطة كان يبحث عن علاقة جنسية قصيرة المدى. 

لذلك لا توجد قاعدة علمية تقول إن كل رجل يتغير بعد الجنس كان  

 يخدع المرأة. 

يستحق   التغير المفاجئ والمتكرر مع غياب الالتزام والوضوحلكن 

 الانتباه. 

 

 لماذا تبدو الشهوة أحيانًا قوية جدًا قبل العلاقة؟ 

 الرغبة تتأثر بالجِدّة والتوقع والانجذاب والخيال. 

 قبل حدوث العلاقة، يكون هناك:

 انتظار.
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 فضول. 

 تخيل.

 توتر.

 إثارة.

 وعندما تتحقق الرغبة قد تنخفض شدة الإثارة.

هذا جزء من طبيعة الدافع الجنسي عند البشر، وليس خاصًا  

 بالرجال. 

 لكن انخفاض الإثارة الجنسية لا يعني بالضرورة انخفاض الحب.

 العلاقة الطويلة تحتاج إلى أكثر من الإثارة.

 

 هل الرجل يتعلق بالمرأة بعد الجنس؟ 

 قد يحدث ذلك.

 وقد لا يحدث.

لا توجد قاعدة بيولوجية بسيطة تقول إن الرجل سيحب المرأة بعد  

 العلاقة الجنسية أو سيتوقف عن حبها.

التعلق يتأثر بالشخصية، والتجارب السابقة، ونوعية العلاقة،  

 والأمان العاطفي، والتوقعات، والالتزام.

 وكذلك المرأة ليست مضمونة التعلق بعد الجنس.
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 ماذا يحدث لمشاعر المرأة؟

 المرأة أيضًا تختلف من شخص إلى آخر.

 قد تشعر بعد العلاقة:

 بالقرب. 

 بالسعادة. 

 بالأمان. 

 بالقلق. 

 بالندم. 

 بالارتباك. 

 أو لا تشعر بتغير عاطفي كبير. 

 ولا يمكن تحديد مشاعرها فقط لأنها امرأة.

لكن إذا كانت قد ربطت العلاقة الجنسية بالحب والالتزام والزواج،  

فقد يكون تغير الرجل بعدها مؤلمًا جدًا لأنها لا تشعر أنها خسرت  

 .المعنى الذي أعطته للعلاقةعلاقة جسدية فقط، بل خسرت 

 

 لماذا تكون الخيانة أو الانسحاب بعد الجنس مؤلمة جدًا؟ 

 لأن الدماغ لا يتعامل مع العلاقات كمجرد أحداث منفصلة. 

 قد تكون المرأة قد بنت توقعات:
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 »سنكمل معاً.« 

 »سنتزوج.« 

 »هو يحبني.« 

 ثم يظهر سلوك معاكس.

 فتحدث فجوة بين:

 التوقع 

 والواقع. 

 وهذه الفجوة هي التي تسبب جزءًا كبيرًا من الألم. 

 

 كيف تعرف أن الشخص كان جادًا؟ 

 لا تبحث عن علامة سحرية. 

 انظر إلى مجموعة من السلوكيات.

 الرجل الجاد عادة لا يجعل العلاقة كلها تدور حول الجنس. 

 يهتم بحياتك خارج الجنس.

 يتحدث معك في الأوقات العادية. 

 يحترم حدودك. 

 لا يضغط عليك. 

 يستطيع الحديث عن المستقبل بصورة واقعية. 
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 يظهر اتساقاً بين كلامه وأفعاله. 

 ويظل محترمًا حتى عندما ترفضين العلاقة الجنسية. 

 هذه النقطة مهمة جدًا. 

طريقة تعامل الشخص مع كلمة »لا« تكشف الكثير عن طبيعة  

 العلاقة. 

 

 الاختبار الحقيقي 

إذا أردت معرفة هل شخص ما يريدك أنت أم يريد الجنس فقط، فلا  

 تجعل العلاقة الجنسية هي الاختبار. 

 راقبي سلوكه عندما لا يحصل على ما يريد.

 هل يبقى محترمًا؟ 

 هل يستمر في التواصل؟

 هل يهتم بحياتك؟ 

 هل يحترم الحدود؟

هل يستطيع قضاء وقت معك دون تحويل كل لقاء إلى ضغط  

 جنسي؟

 هل يستطيع الانتظار؟ 

 هل يتحدث عن المسؤولية والالتزام؟

 هذه المعلومات أكثر قيمة من كثرة الكلام الرومانسي. 
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 الإقناع ليس هو الحب 

 قد يكون شخص ممتازًا في الكلام. 

 يعرف كيف:

 يمدح. 

 يغازل. 

 يعد.

 يقول الكلام الذي تريد سماعه. 

 لكن الكلام وحده لا يكفي. 

 هناك فرق بين:

 الإقناع الصحي 

 حيث يناقش شخصان رغباتهما ويحترمان حرية القرار، 

 وبين:

 الضغط والتلاعب 

حيث يستخدم شخص الحب أو الخوف أو الذنب للحصول على ما  

 يريد.

 مثلاً:

 »إذا كنت تحبينني فافعلي ذلك.« 
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 هذه ليست حجة للحب. 

 إنها ضغط عاطفي. 

 

 لماذا يستخدم بعض الأشخاص الوعود للوصول إلى الجنس؟ 

لأن بعض الأشخاص يتعلمون أن الكلام الرومانسي وسيلة فعالة  

 للتأثير في الآخرين. 

وقد يكون الوعد بالزواج أو الحب مجرد أداة للحصول على ما  

 يريد الشخص. 

 لكن لا يمكن معرفة النية بمجرد جملة.

 لذلك الأفضل هو مقارنة الكلام بالسلوك عبر الزمن. 

 إذا قال:

 »أريد علاقة جدية« 

ثم تصرف باستمرار وكأن العلاقة كلها هدفها الجنس، فهناك  

 تناقض واضح.

 

 أهم اختبار: ماذا يحدث عندما تضع المرأة حدودًا؟

 يمكن للمرأة أن تقول:

 »لا أريد العلاقة الجنسية الآن.« 
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 رد الفعل مهم. 

إذا احترم الرجل قرارها واستمر في التعامل معها باحترام، فهذا  

 سلوك صحي. 

 إذا بدأ:

 بالغضب. 

 الإهانة. 

 الضغط. 

 التهديد بالانفصال. 

 الابتزاز.

 أو الاختفاء بهدف العقاب، 

فهذه إشارات مهمة إلى أن المشكلة ليست في الجنس نفسه، بل  

 في احترام الحدود. 

 

 ماذا عن المرأة التي تغيرت بعد الجنس؟ 

 ينطبق الأمر نفسه عليها. 

 قد تكون المرأة هي التي كانت تبحث عن علاقة قصيرة.

 وقد تكون هي التي فقدت الاهتمام. 

 وقد تكون اكتشفت عدم التوافق. 
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 الجنس لا يجعل الرجال والنساء نسخة واحدة.

 لذلك لا ينبغي بناء نظرية تقول:

 »الرجال يفعلون كذا والنساء يفعلن كذا.«

 الأدق هو دراسة الفرد وسلوكه. 

 

 هل الانسحاب بعد الجنس يعني الخيانة؟

 ليس بالضرورة.

 قد يكون الانسحاب بسبب:

 الخوف. 

 الارتباك. 

 عدم التوافق. 

 الندم. 

 مشكلات شخصية. 

 أو ببساطة تغير المشاعر. 

الخيانة تحتاج إلى دليل على وجود خيانة، وليس مجرد تغير في  

 التواصل. 
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 ماذا تفعل المرأة إذا تغير الرجل؟

 لا تبدأ بمطاردته. 

 ولا تحاول زيادة الجنس لاستعادة اهتمامه. 

 ولا تدخل في منافسة مع نساء أخريات.

 ولا تحاول إثبات قيمتها. 

 الأفضل هو الحوار المباشر:

»ألاحظ أن تواصلك تغير بعد العلاقة، وأريد أن أفهم كيف ترى  

 علاقتنا الآن.« 

 .وإلى السلوك بعدهاثم انظري إلى الإجابة 

 إذا قال كلامًا جميلًا ولم يتغير شيء، فالسلوك أكثر أهمية. 

 

 لا تجعل الجنس وسيلة لشراء الحب

 من أخطر الأخطاء أن يشعر الإنسان:

 »إذا أعطيته ما يريد، فسوف يحبني أكثر.«

 الحب الحقيقي لا يشُترى بالجنس.

وإذا كان شخص لا يريد الالتزام، فلن تضمن العلاقة الجنسية أنه  

 سيلتزم بعدها. 

لذلك يجب أن يكون القرار الجنسي نابعًا من رغبة ووعي  

 وموافقة، لا من الخوف من فقدان شخص.
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 الحب الصحي 

 العلاقة الصحية لا تقوم على:

 الجنس مقابل الحب. 

 المال مقابل الاهتمام. 

 الغيرة مقابل الأمان. 

 الخوف مقابل الالتزام. 

 بل تقوم على:

 الاحترام.

 الوضوح. 

 الحدود.

 الثقة. 

 الموافقة. 

 المسؤولية. 

 والتواصل. 
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 كيف تختار المرأة رجلًا مناسباً؟

 لا تختاريه فقط عندما يكون عاشقًا ومتحمسًا. 

 شاهديه عندما يكون:

 غاضبًا. 

 متعبًا. 

 مختلفاً معك. 

 محرومًا من الشيء الذي يريده.

 تحت ضغط مالي. 

 أمام الآخرين. 

 مع عائلته. 

 ومع الأشخاص الذين لا يحتاج إليهم. 

 هناك تظهر الشخصية. 

الرجل الذي يحترمك عندما لا يحصل على ما يريد يعطيك  

 معلومات أكثر من الرجل الذي يمدحك عندما يحصل على ما يريد. 

 

 الخلاصة 

بعد العلاقة الجنسية قد تتغير المشاعر أو السلوك، لكن السبب  

 ليس واحدًا.
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 لا توجد قاعدة علمية تقول:

 »كل رجل يحصل على الجنس ثم يترك المرأة.« 

 كما لا توجد قاعدة تقول:

 »الجنس يجعل الرجل يحب المرأة.« 

 الحقيقة أكثر تعقيدًا. 

 الشهوة شيء. 

 والحب شيء. 

 والالتزام شيء آخر.

ولهذا فإن أفضل حماية عاطفية ليست محاولة قراءة عقل الطرف  

مراقبة الاتساق بين كلامه وأفعاله، واحترام الحدود، الآخر، بل 

ووضوح التوقعات، وعدم استخدام الجنس كوسيلة للحصول على  

 .الالتزام

 وأهم قاعدة:

لا تقيس حب الإنسان بمدى رغبته في جسدك، بل انظر إلى طريقة  

تعامله مع عقلك ومشاعرك وحدودك وحياتك عندما لا يحصل على  

 ما يريد. 

هناك يظهر الفرق بين شخص يريد علاقة مع إنسان كامل،  

 وشخص يريد فقط إشباع رغبة مؤقتة.
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 فصل: الزواج والطلاق وعدم الإنجاب ونظرة المجتمع 

 كلمة يجب أن تتغير 

كلمة »العنوسة« تسُتخدم في مجتمعات كثيرة لوصف المرأة أو  

 الرجل الذي لم يتزوج في سن يعتبره المجتمع متأخرًا. 

 لكن من الناحية الإنسانية، الأدق أن نقول:

 عدم الزواج، أو التأخر في الزواج. 

لأن عدم الزواج ليس تشخيصًا طبياً، وليس مرضًا نفسيًا، وليس  

 دليلًا تلقائياً على فشل الإنسان. 

 هناك شخص لم يتزوج لأنه لم يجد الشريك المناسب.

 وهناك من اختار عدم الزواج. 

 وهناك من يريد الزواج لكنه لم يجد الظروف المناسبة. 

 وهناك من مر بتجربة عاطفية مؤلمة.

 وهناك من يركز على الدراسة والعمل.

 وهناك من يعيش ظروفاً اقتصادية صعبة. 

وهناك من يريد الزواج والإنجاب لكنه يعاني من ظروف صحية أو  

 اجتماعية. 

 لذلك لا يمكن وضع الجميع في خانة واحدة.
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 الموظف والموظفة والزواج 

العمل والاستقلال المالي قد يؤثران في توقيت الزواج، لكنه لا  

 يعني أن الموظف أو الموظفة لا يريدان الزواج. 

 العمل قد يوفر:

 الاستقلال. 

 الدخل.

 الثقة بالنفس. 

 الخبرة.

 والقدرة على بناء حياة مستقرة. 

وفي الوقت نفسه قد يجعل ساعات العمل الطويلة والتوتر وقلة  

الوقت الاجتماعي التعارف والزواج أكثر صعوبة بالنسبة لبعض  

 الأشخاص. 

 لذلك المشكلة ليست:

 »المرأة تعمل، إذن لن تتزوج.« 

 ولا:

 »الرجل يعمل، إذن سيكون زوجًا جيدًا.«

 العمل عامل واحد فقط ضمن مجموعة كبيرة من العوامل. 
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 المال والزواج 

من أكبر مصادر تأخير الزواج ارتفاع تكلفة تكوين الأسرة في  

 بعض البيئات. 

 السكن. 

 الزفاف. 

 الأثاث.

 المصاريف اليومية. 

 رعاية الأطفال. 

 التعليم. 

 الصحة. 

هذه الضغوط يمكن أن تجعل بعض الشباب يؤجلون الزواج حتى  

 يشعروا بقدرة مالية أكبر. 

 لكن هناك خطأ مقابل:

 انتظار الظروف المثالية. 

 لا توجد حياة بلا مخاطر أو مصاريف.

المطلوب ليس أن يصبح الإنسان غنياً جدًا قبل الزواج، بل أن  

 يفهم الواقع المالي ويتفق مع شريكه على طريقة إدارة المال. 
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 لماذا يتأخر الزواج؟ 

 الأسباب تختلف بين الأشخاص والمجتمعات. 

 منها:

 ارتفاع تكاليف الزواج. 

 صعوبة السكن. 

 الدراسة. 

 العمل. 

 الهجرة.

 تغير معايير اختيار الشريك. 

 الخوف من الطلاق. 

 تجارب عاطفية سابقة. 

 قلة فرص التعارف المناسبة. 

 تدخل الأسرة. 

 الخوف من المسؤولية. 

 أو ببساطة عدم العثور على الشخص المناسب. 

 لذلك لا يصح أن نقول لشخص:

 »أنت لم تتزوج لأن فيك مشكلة.« 
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قد يكون السبب اقتصاديًا أو اجتماعياً أو شخصيًا أو مجموعة  

 عوامل معاً. 

 

 نظرة المجتمع 

 قد يبدأ الضغط بطريقة تبدو بسيطة:

 »متى ستتزوج؟« 

 ثم:

 »لماذا لم تجد شخصًا؟« 

 ثم:

 »الوقت يمر.« 

 ثم:

 »ماذا تنتظر؟«

 وقد تتحول هذه الأسئلة إلى شعور بالعار. 

 المشكلة هنا ليست السؤال وحده. 

المشكلة عندما يبدأ الإنسان في بناء قيمته الذاتية على رأي  

 الآخرين. 
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 لا تجعل الزواج مقياسًا لقيمة الإنسان 

 الزواج تجربة مهمة بالنسبة إلى كثير من الناس.

 لكنه ليس المقياس الوحيد للنجاح. 

 هناك:

 العمل. 

 العائلة. 

 الصداقة. 

 التعلم. 

 الصحة. 

 المساهمة في المجتمع. 

 الإبداع.

 الاستقلال. 

 والأهداف الشخصية. 

 يمكن لشخص متزوج أن يكون غير سعيد. 

 ويمكن لشخص غير متزوج أن يعيش حياة مليئة بالمعنى. 

 كما يمكن لشخص غير متزوج أن يرغب بشدة في الزواج. 

 لا يوجد تناقض. 
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 الطلاق ليس نهاية الإنسان 

 الطلاق قد يكون مؤلمًا جدًا. 

 خصوصًا عندما توجد:

 ذكريات.

 أطفال. 

 مشاكل مالية. 

 تدخلات عائلية. 

 خوف من المستقبل. 

 أو شعور بالفشل. 

 لكن الطلاق لا يعني أن الإنسان أصبح بلا قيمة. 

 قد يكون أحيانًا نتيجة علاقة لم تعد آمنة أو صحية. 

 وقد يكون أحيانًا نتيجة أخطاء من الطرفين. 

وفي جميع الحالات، يحتاج الإنسان بعد الطلاق إلى إعادة بناء  

 حياته بدل تحويل الطلاق إلى هوية دائمة. 

 

 لماذا يخاف الناس من المطلقة أو المطلق؟

 في بعض المجتمعات توجد أحكام مسبقة:

 »لماذا تطلقت؟«
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 »لا بد أن هناك مشكلة.« 

 »هل يمكن الوثوق بها؟« 

 »هل يمكن الوثوق به؟« 

 لكن وجود زواج سابق لا يخبرنا وحده عن شخصية الإنسان. 

 المعلومة الأهم هي:

 ماذا حدث؟

 كيف تعامل الشخص مع التجربة؟

 هل يتحمل مسؤوليته؟

 هل تعلم؟ 

 هل يعيد نفس الأنماط؟

 هل أصبح قادرًا على بناء علاقة أكثر نضجًا؟

 

 الزواج بعد الطلاق 

 الشخص المطلق ليس بالضرورة أقل قدرة على الحب. 

وأحيانًا تكون لديه معرفة أكبر بالحياة الزوجية من شخص لم يمر  

 بها. 

 لكن التجربة السابقة تحتاج إلى فهم. 
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لا ينبغي الدخول في زواج جديد فقط للهروب من ألم الزواج  

 السابق. 

 ولا لإثبات شيء للطرف السابق. 

 ولا لإسكات المجتمع. 

 الزواج الجديد يجب أن يكون قرارًا مستقلًا. 

 

 الحياة بدون أطفال 

 عدم الإنجاب له حالات كثيرة.

 قد يكون اختيارًا.

 وقد يكون تأخرًا في الإنجاب.

 وقد يكون بسبب عوامل صحية لدى أحد الزوجين. 

 وقد يكون بسبب ظروف اقتصادية أو اجتماعية. 

 لذلك لا ينبغي افتراض سبب واحد. 

 كما أن قيمة الإنسان لا تتحدد بقدرته على الإنجاب.

إذا كان هناك تأخر في الحمل ويرغب الزوجان في الإنجاب، يمكن  

طلب تقييم طبي مناسب بدل الاعتماد على كلام الناس والوصفات  

 غير العلمية. 
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 لماذا يضغط المجتمع على المرأة أكثر أحيانًا؟

 في بعض البيئات ترُبط قيمة المرأة بقوة بالزواج والأمومة. 

 فتصبح المرأة أمام رسائل مثل:

 »يجب أن تتزوجي.« 

 »يجب أن تنجبي.« 

 »الوقت يمر.« 

هذا الضغط يمكن أن يجعل بعض النساء يدخلن علاقات غير  

 مناسبة خوفاً من البقاء دون زواج. 

 وهنا يحدث خطر كبير:

الخوف من عدم الزواج قد يدفع الإنسان إلى زواج أسوأ من عدم  

 الزواج. 

 

 الزواج ليس علاجًا للوحدة دائمًا 

 يمكن أن يكون الإنسان متزوجًا ويشعر بالوحدة. 

 لأن الوحدة ليست فقط غياب الأشخاص.

 يمكن أن تكون غياب:

 الفهم. 

 القرب. 
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 الحوار.

 الأمان. 

 والعلاقة العاطفية. 

 لذلك لا ينبغي اختيار الزواج فقط للهروب من الوحدة.

 

 كيف يتعامل الشخص مع ضغط المجتمع؟

 تعلم جملة بسيطة:

»هذا موضوع شخصي، وعندما يكون هناك شيء مهم  

 سأخبركم.« 

 لا تحتاج إلى شرح حياتك لكل شخص.

 ولا تحتاج إلى الدفاع عن نفسك أمام كل سؤال. 

 وإذا كان الشخص يكرر الضغط، يمكن وضع حدود واضحة:

»أحترم اهتمامك، لكن الحديث المتكرر عن زواجي يسبب لي  

 ضغطًا، لذلك أفضل ألا نتحدث عنه.« 

 الحدود ليست عداءً. 

 إنها حماية للخصوصية. 
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 إذا كان الشخص يريد الزواج، ماذا يفعل؟

 لا يكفي الانتظار. 

 يمكن بناء حياة اجتماعية صحية. 

 توسيع دائرة المعارف بطريقة محترمة.

 التعرف إلى أشخاص لديهم قيم متقاربة. 

 توضيح نية الزواج عندما تصبح العلاقة جدية. 

 التعلم من العلاقات السابقة. 

 تحسين التواصل. 

 إدارة المال. 

 والاستعداد النفسي للمسؤولية. 

 لكن يجب أيضًا تجنب تحويل البحث عن الزواج إلى هوس. 

 

 لا تختار شريكًا فقط لأنه متاح 

 الخوف من العمر أو المجتمع قد يجعل الشخص يقول:

 »المهم أن أتزوج.« 

 لكن الزواج من شخص غير مناسب يمكن أن ينتج:

 توترًا.
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 خيانة. 

 عنفًا. 

 طلاقًا. 

 مشاكل مالية. 

 وأطفالًا يعيشون وسط صراع مستمر.

 لذلك يجب أن يكون السؤال:

 »هل هذا الشخص مناسب لي؟«

 وليس فقط:

 »هل سيقبل الزواج بي؟« 

 

 ماذا عن الأطفال؟

 قبل الزواج ينبغي الحديث بوضوح عن:

 الرغبة في الإنجاب. 

 عدد الأطفال المرغوب فيه إن أمكن. 

 توقيت الإنجاب. 

 طريقة التربية. 

 المسؤوليات. 

 العمل. 
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 السكن. 

 دور العائلة. 

 المال. 

 هذه ليست محادثات رومانسية، لكنها تمنع الكثير من الصدمات. 

 

 عندما يصبح العمل بديلًا عن الحياة

 هناك شخص قد ينجح مهنيًا جدًا لكنه يهمل:

 الصداقة. 

 العائلة. 

 الصحة. 

 الراحة. 

 العلاقات.

ثم يكتشف بعد سنوات أن لديه مالًا ومكانة، لكنه يفتقد شبكة  

 اجتماعية قريبة. 

 العمل مهم. 

 لكن لا ينبغي أن يصبح كل الحياة. 
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 الاستقلال المالي ليس عدو الزواج 

الاستقلال المالي للمرأة أو الرجل يمكن أن يكون عنصرًا إيجابيًا  

 إذا أدُير بطريقة صحية. 

 المشكلة ليست أن أحد الزوجين يعمل.

 المشكلة تظهر عندما يصبح المال وسيلة:

 للسيطرة. 

 الإهانة. 

 الابتزاز.

 أو إخفاء المعلومات. 

الزواج الصحي يحتاج إلى وضوح مالي واتفاق حول  

 المسؤوليات. 

 

 كيف يتعافى الإنسان من تجربة طلاق مؤلمة؟ 

 يحتاج أولًا إلى الاعتراف بالخسارة. 

 ثم إعادة بناء الروتين. 

 النوم. 

 العمل. 

 الصحة. 
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 العلاقات الاجتماعية. 

 الاهتمام بالأطفال إذا كانوا موجودين. 

 وتجنب جعل الشخص السابق محور الحياة بالكامل. 

وقد يكون العلاج النفسي مفيدًا إذا استمر الحزن الشديد أو القلق  

 أو الغضب أو ظهرت أعراض تعطل الحياة. 

 

 متى يصبح الأمر مشكلة نفسية؟ 

 عدم الزواج بحد ذاته ليس مرضًا. 

 والطلاق بحد ذاته ليس مرضًا. 

 لكن الإنسان قد يعاني بعدهما من:

 اكتئاب. 

 قلق. 

 عزلة. 

 فقدان الأمل. 

 اضطرابات النوم. 

 أو أفكار بإيذاء النفس. 

هنا المشكلة ليست »العزوبية« نفسها، بل الأعراض النفسية التي  

 تحتاج إلى اهتمام مهني. 
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 العلاج الحقيقي ليس الزواج بأي ثمن 

 إذا كان الإنسان يعاني من الوحدة، فالحل قد يشمل:

 بناء صداقات. 

 الانضمام إلى نشاطات اجتماعية. 

 الرياضة. 

 التعلم. 

 التطوع. 

 تقوية العلاقات العائلية الصحية. 

 العلاج النفسي عند الحاجة. 

 وبناء حياة لها معنى. 

 ثم إذا أراد الزواج، يبحث عنه من موقع أكثر استقرارًا. 

 

 لا تجعل المجتمع يختار شريكك 

 المجتمع يمكن أن يقدم نصيحة. 

 العائلة يمكن أن تقدم رأياً. 

 الأصدقاء يمكن أن يساعدوا. 
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 لكن الشخص الذي سيعيش الزواج هو أنت.

 لذلك يجب ألا يكون القرار:

 »ماذا سيقول الناس؟« 

 بل:

 »هل هذا الشخص مناسب؟ وهل أستطيع بناء حياة معه؟«

 

 الحقيقة عن الحياة بدون زواج 

 يمكن أن يعيش الإنسان دون زواج. 

 لكن إذا كان يريد الزواج، فمن حقه أن يبحث عنه. 

 ولا يوجد تعارض بين الأمرين. 

 يمكن أن تقول:

»أنا سعيد بحياتي الآن، وأرغب أيضًا في الزواج عندما أجد  

 الشخص المناسب.« 

 هذه ليست هزيمة. 

 إنها موقف ناضج.

 

 الخلاصة 

 لا يوجد عمر سحري يجعل الإنسان »متأخرًا« كإنسان. 
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 ولا الزواج علاجًا لكل المشاكل. 

 ولا الطلاق دليلًا على الفشل. 

 ولا عدم الإنجاب دليلًا على نقص قيمة الإنسان. 

 ولا العمل عدوًا للزواج. 

 ولا الزواج ضماناً للسعادة. 

 الحياة الصحية تقوم على بناء الإنسان أولًا:

 استقرار نفسي. 

 صحة. 

 عمل. 

 استقلال نسبي. 

 علاقات اجتماعية. 

 قيم واضحة. 

 ثم اختيار شريك على أساس التوافق والاحترام والمسؤولية. 

 وأهم قاعدة:

لا تتزوج فقط لأن المجتمع يخاف من بقائك بلا زواج، ولا ترفض  

الزواج فقط لأنك تخاف من الطلاق. اختر بناءً على الواقع،  

 والشخصية، والتوافق، والاحترام، والاستعداد. 

 والهدف ليس أن يعيش الإنسان وفق جدول المجتمع.
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الهدف أن يبني حياة لها معنى، سواء كان متزوجًا أو غير  

متزوج، مع أو بدون أطفال، ثم يتخذ قراراته العاطفية والعائلية  

 بوعي ومسؤولية. 

 الرغبات، الحب، الخيانة والكذب داخل الزواج  —فهم الزوج 

 الرجل الذي تراه الزوجة ليس دائمًا الرجل الذي تفهمه 

قد تعيش المرأة مع زوجها سنوات، ومع ذلك تشعر أحياناً أنها لا  

 تفهمه. 

 تقول:

 لماذا تغير؟ 

 لماذا أصبح قليل الكلام؟ 

 لماذا يريد الجنس أكثر في فترة وأقل في فترة أخرى؟

 لماذا يخفي بعض الأمور؟

 لماذا يكذب؟ 

 هل ما زال يحبني؟

 هل توجد امرأة أخرى؟

 هذه الأسئلة لا تملك إجابة واحدة.

 فالزوج ليس »رجلًا نموذجيًا« يمثل جميع الرجال. 
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هناك رجل عاطفي، ورجل قليل التعبير، ورجل شديد التواصل،  

ورجل يحتاج إلى مساحة شخصية، ورجل يعاني من ضغوط ولا  

 يعرف كيف يتحدث عنها. 

بدل بناء نظرية عن جميع   السلوك الفرديولهذا يجب فهم 

 الرجال. 

 

 ماذا يريد الزوج من الزواج؟

 غالباً لا يريد الرجل شيئاً واحدًا فقط. 

 قد يبحث عن:

 الحب.

 الاحترام.

 الراحة النفسية. 

 الحميمية. 

 الانتماء. 

 التقدير. 

 الصداقة. 

 الجنس.

 الاستقرار. 

 والشعور بأن لديه شريكًا يقف معه. 
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 لكن أهمية هذه الأمور تختلف من شخص إلى آخر. 

 وقد تتغير مع العمر والعمل والأطفال والظروف الصحية والمالية. 

 

 الاحترام عند كثير من الأزواج 

بعض الرجال حساسون جدًا تجاه الشعور بالإهانة أو التقليل من  

 القيمة. 

 وقد لا يقول:

 »لقد جرحتني.« 

 بل يصبح صامتاً أو غاضباً أو ينسحب.

 لكن هذا لا يعني أن الصمت أو الغضب العدواني مقبول. 

 التعبير الصحي هو أن يستطيع الشخص أن يقول:

 »هذا الكلام آذاني.« 

 بدل تحويل الألم إلى إهانة أو تهديد.

 

 لماذا لا يتحدث بعض الرجال عن مشاعرهم؟

التربية الاجتماعية قد تعلم بعض الرجال منذ الصغر أن إظهار  

 الخوف أو الحزن ضعف. 

 فيتعلم:
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 اكتم. 

 تحمل. 

 لا تشتكِ. 

 كن قوياً. 

والنتيجة أن بعض الرجال يصبحون أفضل في إخفاء المشاعر من  

 التعبير عنها. 

 لكن إخفاء المشاعر لا يعني عدم وجودها.

 وقد تظهر المشاعر بطريقة غير مباشرة:

 العصبية. 

 الانسحاب. 

 الإرهاق.

 الصمت. 

 أو الإفراط في العمل. 

 

 الرغبة الجنسية لدى الزوج 

 الرغبة الجنسية ليست ثابتة طوال الحياة.

 يمكن أن تتأثر بـ:

 العمر. 
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 النوم. 

 الضغط النفسي. 

 الصحة. 

 الأدوية. 

 الهرمونات. 

 العلاقة العاطفية. 

 المشاكل الزوجية. 

 والظروف اليومية. 

 لذلك انخفاض الرغبة لا يعني تلقائيًا وجود خيانة. 

 وزيادتها لا تعني تلقائيًا أن الرجل غير مخلص. 

 الجنس جزء من العلاقة، لكنه ليس جهاز كشف للخيانة. 

 

 ماذا يريد الرجل جنسيًا؟ 

 لا يوجد »سر واحد« لجميع الرجال. 

 الرغبات تختلف في:

 التكرار.

 الطريقة. 

 الاهتمام. 
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 الحميمية. 

 والحاجة إلى القرب العاطفي. 

 الأهم هو أن تكون العلاقة الجنسية قائمة على:

 الموافقة. 

 الاحترام.

 الراحة. 

 التواصل. 

 وعدم الضغط.

 ولا ينبغي استخدام الجنس كعقاب أو مكافأة أو وسيلة ابتزاز.

 

 عندما يصبح الجنس مشكلة 

 قد تظهر المشكلة عندما يقول أحد الطرفين:

 »إذا كنت تحبني يجب أن توافق.« 

 أو:

 »إذا رفضتِ، سأبحث عن امرأة أخرى.«

 هذا ليس تواصلًا صحيًا. 

 الرغبة الجنسية لا تمنح أحد الطرفين حق إجبار الآخر. 
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وفي المقابل، تجاهل احتياجات الشريك باستمرار دون محاولة  

 الحوار قد يؤدي أيضًا إلى مسافة عاطفية. 

 الحل هو الحديث الصريح عن الاحتياجات والحدود. 

 

 لماذا تحدث الخيانة؟ 

 الخيانة ليست لها علة واحدة.

 قد ترتبط لدى بعض الأشخاص بـ:

 البحث عن الجِدّة. 

 الاندفاع. 

 مشاكل العلاقة. 

 ضعف الحدود. 

 فرصة متاحة مع شخص آخر. 

 الرغبة في الاهتمام. 

 أو أسباب شخصية أخرى. 

 .لا يبرر الخيانةلكن وجود مشاكل في الزواج  

يمكن للشخص أن يطلب الحوار أو العلاج الزوجي أو الانفصال  

 بدل الخيانة. 
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 هل الخيانة تعني أن الزوج لم يعد يحب زوجته؟

 ليس بالضرورة.

 الخيانة والسلوك العاطفي معقدان. 

 قد يخون شخص شريكه رغم وجود مشاعر تجاهه. 

 وقد تكون الخيانة نتيجة انفصال عاطفي طويل. 

 وقد تكون العلاقة الخارجية نفسها قصيرة وغير عاطفية. 

لذلك لا يمكن استنتاج طبيعة الحب بالكامل من واقعة الخيانة  

 وحدها.

لكن الخيانة تكسر اتفاق الثقة داخل الزواج، وهذا أثر حقيقي يجب  

 التعامل معه. 

 

 الخيانة العاطفية 

 ليست كل الخيانة جنسية. 

 قد تبدأ العلاقة الخارجية برسائل:

 »أنت الشخص الوحيد الذي يفهمني.«

 ثم تصبح:

 محادثات سرية. 

 مشاركة أسرار الزواج. 
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 انتظار الرسائل. 

 إخفاء التواصل. 

 مقارنة الزوجة بالشخص الآخر. 

 والارتباط العاطفي المتزايد. 

عندما يصبح التواصل السري مع شخص آخر أهم من حدود  

الزواج، يمكن أن يتحول الأمر إلى مشكلة كبيرة حتى قبل حدوث  

 علاقة جنسية. 

 

 الكذب داخل الزواج 

 الكذب ليس مستوى واحدًا.

 هناك فرق بين:

 إخفاء شيء بسيط.

 كذب متكرر. 

 كذب مالي. 

 إخفاء علاقة. 

 تزوير معلومات. 

 أو بناء حياة سرية كاملة. 

 كلما كان الكذب أكبر وأكثر تكرارًا، أصبح إصلاح الثقة أصعب. 
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 لماذا يكذب الزوج؟

 قد يكذب الإنسان خوفًا من العواقب. 

 أو لتجنب الخلاف. 

 أو لحماية صورته. 

 أو لإخفاء خطأ. 

 أو للحصول على منفعة. 

 أو لأنه اعتاد الكذب. 

 أو لأنه يعيش حياة مزدوجة. 

 لكن فهم سبب الكذب لا يعني تبريره.

 

 كيف تكتشف الكذب؟

 لا توجد علامة جسدية واحدة تثبت أن الإنسان يكذب. 

تجنب النظر في العين، أو لمس الوجه، أو التوتر لا تثبت وحدها  

 الكذب.

 الأفضل النظر إلى:

 التناقضات.

 تغير الرواية. 
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 الأدلة الواقعية. 

 السرية غير المعتادة. 

 والتناقض المستمر بين الكلام والسلوك. 

 لكن حتى هذه المؤشرات لا تعني تلقائيًا الخيانة. 

 

 لا تحول الزواج إلى تحقيق بوليسي 

 عندما تفقد الزوجة الثقة قد تبدأ:

 تفتيش الهاتف. 

 مراقبة الموقع. 

 قراءة الرسائل. 

 متابعة كل حركة. 

 الاستجواب. 

 وهذا قد يعطي شعورًا مؤقتاً بالسيطرة، لكنه لا يبني الثقة. 

إذا أصبحت العلاقة تحتاج إلى مراقبة مستمرة حتى تستمر، فهناك  

 مشكلة أعمق تحتاج إلى معالجة. 

 

 ماذا تفعل الزوجة إذا شكّت بالخيانة؟

 ابدئي بالحقائق، لا بالاتهام. 

162



 

163 

 بدل:

 »أنت تخونني.« 

 يمكن القول:

»لاحظت تغيرًا في سلوكك وإخفاءً متكررًا لهاتفك، وأشعر أن  

 الثقة بيننا أصبحت ضعيفة. أريد أن نتحدث بوضوح عن ذلك.« 

 ثم لاحظي:

 هل يتحدث بصدق؟

 هل يقدم تفسيرًا متماسكًا؟ 

 هل يعترف بما فعله إن وُجد خطأ؟

 هل يتحمل المسؤولية؟

 هل يحاول إصلاح الثقة؟ 

 

 إذا اعترف بالخيانة 

 القرار بعد الخيانة ليس واحدًا للجميع.

 بعض الأزواج يقررون محاولة إصلاح الزواج. 

 وبعضهم يقررون الانفصال. 

 لا توجد إجابة واحدة تصلح لكل حالة.

 لكن إصلاح العلاقة يحتاج عادة إلى أكثر من:
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 »آسف.« 

 يحتاج إلى:

 وقف العلاقة الخارجية. 

 الصدق.

 تحمل المسؤولية. 

 عدم إلقاء اللوم على الطرف المخدوع.

 الشفافية المتفق عليها. 

 فهم أسباب انهيار الحدود.

 وبناء سلوك مختلف مع الوقت. 

 

 الاعتذار الحقيقي 

 الاعتذار الحقيقي لا يقول:

 »خنتك لأنك أهملتني.« 

 بل يستطيع الشخص أن يقول:

 »ما فعلته كان اختياري ومسؤوليتي، وأفهم أنه دمر الثقة.« 

يمكن مناقشة مشاكل الزواج لاحقًا، لكن المشاكل لا تجعل الخيانة  

 مسؤولية الطرف الآخر. 
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 هل يمكن استعادة الثقة؟ 

 نعم، يمكن لبعض الأزواج إعادة بناء العلاقة بعد الخيانة. 

 لكنها ليست عملية سريعة. 

 الثقة لا تعود بمجرد الوعد. 

 تعود عندما يرى الطرف الآخر:

 اتساقًا. 

 صدقًا. 

 شفافية. 

 وقتاً. 

 وتغيرًا حقيقيًا في السلوك. 

 وقد تحتاج بعض الحالات إلى علاج زوجي متخصص. 

 

 ماذا لو استمر الكذب؟

 إذا أصبح الكذب نمطًا دائمًا، فالمشكلة لم تعد حادثة واحدة. 

 قد تصبح الحياة الزوجية مبنية على الشك. 

 وفي هذه الحالة يجب تقييم العلاقة بجدية.

 خصوصًا إذا ترافق الكذب مع:
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 عنف. 

 تهديد.

 استغلال مالي. 

 إكراه جنسي. 

 أو حياة سرية مستمرة. 

الأولوية عند وجود خطر هي السلامة وطلب دعم موثوق  

 ومتخصص. 

 

 لا تفسري كل تغير بالخيانة 

 قد يعود الزوج من العمل متعباً. 

 قد تقل رسائله بسبب الضغط. 

 قد تقل رغبته الجنسية بسبب مشكلة صحية. 

 قد يصبح أقل كلامًا بسبب الاكتئاب أو القلق أو مشاكل العمل. 

 هذه الاحتمالات لا تثبت شيئاً وحدها. 

 لهذا فإن الحكمة هي:

لا تتجاهلي العلامات المهمة، ولا تحولي كل علامة إلى حكم  

 نهائي. 
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 كيف تحافظ الزوجة على نفسها داخل الزواج؟

 الحب لا يعني فقدان الذات. 

 احتفظي بعلاقات صحية. 

 اهتمي بعملك أو تعليمك. 

 احمي استقلالك المالي قدر الإمكان. 

 اعتني بصحتك. 

 ضعي حدودًا.

 ولا تجعلي حياتك كلها مرتبطة بمزاج الزوج. 

 والأمر نفسه ينطبق على الزوج. 

العلاقة الصحية تجمع شخصين كاملين، لا شخصًا يعتمد بالكامل  

 على الآخر. 

 

 كيف يفهم الزوج زوجته؟ 

 الفهم متبادل. 

كما يحتاج الرجل إلى أن تتفهمه زوجته، تحتاج الزوجة إلى أن  

 يفهمها زوجها. 

 قد تحتاج إلى:

 الأمان. 
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 الاهتمام. 

 الاستماع. 

 التقدير. 

 المساعدة. 

 الحميمية. 

 والاحترام. 

 لكن لا ينبغي افتراض أن جميع النساء يردن الشيء نفسه. 

 السؤال المباشر أفضل من التخمين. 

 

 الزواج الناجح ليس غياب الخلاف 

 لا يوجد زوجان يتفقان دائمًا. 

الفرق بين الزواج الصحي والزواج المدمر ليس عدد الخلافات  

 فقط. 

 بل طريقة التعامل معها. 

 في الزواج الصحي يمكن أن يقول الطرفان:

 »لدينا مشكلة، ونحن ضد المشكلة.« 

 بدل:

 »أنت عدوي.« 
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الخلاف يصبح مسألة تحتاج إلى حل، لا حربًا لإذلال الطرف  

 الآخر.

 

 الخلاصة 

 فهم الزوج لا يعني معرفة »أسرار الرجال«. 

 وفهم الزوجة لا يعني معرفة »أسرار النساء«. 

 كل إنسان له شخصية وتجارب واحتياجات مختلفة. 

 الرغبة الجنسية لا تعني الخيانة. 

 قلة الجنس لا تعني الخيانة. 

 الخلاف لا يعني نهاية الحب.

 والكذب لا يمكن اكتشافه من حركة واحدة.

لكن الكذب المتكرر، والسرية المستمرة، والخيانة، والتلاعب،  

 والعنف، كلها مشكلات حقيقية لا ينبغي تجاهلها. 

 والقاعدة الأهم في الزواج:

لا تحاول السيطرة على شريكك حتى تشعر بالأمان؛ ابنِ الأمان من  

 خلال الصراحة والحدود والاحترام والسلوك المتسق. 

فالزوج الصالح ليس الرجل الذي لا يشعر بالرغبة أو الغضب أو  

 الضعف. 
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بل الرجل الذي يستطيع إدارة رغباته وغضبه ومسؤوليته دون أن  

 يحولها إلى خيانة أو كذب أو أذى. 

 والزوجة الصالحة ليست المرأة التي توافق على كل شيء. 

بل المرأة التي تستطيع التعبير عن رغباتها وحدودها بوضوح  

 وتحافظ على احترامها واحترام شريكها. 

 في النهاية، الزواج ليس معركة بين الرجل والمرأة.

إنه شراكة بين شخصين يحاولان بناء حياة مشتركة دون أن يفقد 

 أي منهما كرامته وحريته ومسؤوليته.
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