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وفـي احـد الأيـام منـذ زمـن بعيـد ... الرجال من المريخ والنساء من الزھرة أنتخيل 
 . أھل الزھرةاكتشفوارھم المقربة  المريخ ينظرون من خلال مناظي أھلبينما كان

 الزھرة مشاعر لم يكن لأھل المريخ بھـا عھـد، لقـد وقعـوا فـي الحـب أھلوبلمحة خاطفة أيقظ 
 . واخترعوا بسرعة سفنا فضائية وطاروا بھا إلى الزھرة

ذرعتھم ورحبوا بأھل المريخ، كانوا بفطـرتھم يعرفـون أن ھـذا اليـوم سـيأتي  أفتح أھل الزھرة
 .وبھم على مصراعيھا لحب لم يشعروا به قط من قبلوتفتحت قل

لقد كانوا مسـرورين للغايـة لوجـودھم مـع . المريخ وأھل الزھرة سحرياأھللقد كان الحب بين 
 مـن أنھـموعلى الـرغم مـن .  مع بعض ومشاركتھم لبعضھم البعضأشياءبعض، وقيامھم بعمل 

 لقد قضوا شـھورا يتعلمـون عـن بعضـھم ...عوالم مختلفة فقد وجدوا متعة بالغة في اختلافاتھم 
ويستكشفون حاجاتھم المختلفة وتفضيلاتھم وأنماطھم السلوكية ويقدرونھا حـق قـدرھا وعاشـوا 

 .سنوات مع بعضھم في حب وانسجام
يلا ولكـن تـأثير جـو مـ مدھشـا وجءرض كـان كـل شـيثم بعد ذلك قرروا أن يسـافروا إلـى الأ

 وكل واحد منھم يعاني من نـوع معـين مـن استيقظوا الأرض غلب عليھم وفي صباح أحد الأيام
  ...!!!اختياريفقدان ذاكرة ...فقدان الذاكرة

 

 ...تذكر اختلافاتنا
 
 

 نكـون مختلفـين سـيكون الرجـال والنسـاء علـى أنوبغير الوعي بأننا من المفترض 
نـا خلاف مع بعضھم البعض فنحن في العادة نصبح غضبانين أو محبطين مع الجنس الآخـر لأن

ونرغـب مـنھم ...  يكون الجنس الآخر شبھنا تقريباأن؟ إننا نتوقع ...!ننسى ھذه الحقيقة المھمة 
 "يشعروا كما نشعر" وأن " يريدوا ما نريد"أن 
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 – معـين بأسلوبفنحن نفترض مخطئين أنه إذا كان آباؤنا يحبوننا فسيكون رد فعلھم وتصرفھم 
وھذا الموقف يھيئنـا لخيبـة الأمـل مـرة تلـو .  ماذا كنا نحب شخصاإأسلوب رد فعلنا وتصرفنا 

 . ويحرمنا من استغلال الوقت الضروري للتواصل بحب عن اختلافاتناالأخرى
والرجال يتوقعون خطأ أن تفكر النساء وتتواصل وتستجيب بالأسلوب الذي يتبعه الرجال 

 .تبعه النساءسلوب الذي تويستجيبون بالأ...والنساء يتوقعن أن يشعر الرجال ويتواصلون
 يكـون الرجـال والنسـاء مختلفـين ونتيجـة لـذلك تكـون علاقاتنـا مليئـة أنلقد نسينا أنه يفترض 

 . باحتكاكات وصراعات غير ضرورية
ومن الواضح إن إدراك واحترام ھذه الاختلافات يؤدي إلى تناقض الارتبـاك حـين تتعامـل مـع 

من المريخ والنساء من الزھرة فكل شـئ الجنس الآخر بدرجة مذھلة، وحينما تتذكر أن الرجال 
 .يمكن فھمه

 
 

 لمحة عن اختلافاتنا
 
 

ـا  ـأناقش اختلافاتنـ ـلالسـ ـل فصــل خـ ـك كـ ـيقدم إليـ ـق، سـ ـاب بتفصــيل دقيـ ـذا الكتـ  ھـ
ـاني . أستبصــارات حرجــة وھــذه ھــي الاختلافــات الرئيســية التــي  سنكتشــفھا فــي الفصــل الثـ

 نفھم أعظم خطأين نرتكبھما أنا ونحاول سنكتشف كيف أن قيم الرجال والنساء مختلفة بطبيعتھ
 .الآخرعند التواصل مع الجنس 

بينمـا النسـاء يقـدمن نصـحا وتوجيهـا دون       الرجال يقدمون خطأ حلولا ويبرهنون علـى مشـاعر   
  .طلب مسبق

الزھرية يصبح واضحا لماذا يرتكـب الرجـال والنسـاء دون / وعن طريق فھم خلفيتنا المريخية
ذكر ھـذه الاختلافـات نسـتطيع أن نصـحح أخطاءنـا ونسـتجيب لبعضـنا وبتـ. علم ھذه الأخطـاء

 .مباشرة بطرق أكثر إنتاجية
 
 

 ...النیة الحسنة لا تكفي
 
 

إننـا ...تشعر كأنه أبـدي وكأنـه سـيدوم للأبـد...إن الوقوع في الحب شئ سحري دائما
 . من المشكلات التي واجھھا آباؤنا وأمھاتنامستثنوننعتقد بسذاجة أننا 

 بأن الحب قد يموت ومطمئنـون إلـى انـه وجـد ليبقـى وأنـه مقـدر لنـا أن احتماليوجد لدينا ولا 
 ...!!!ولكن السحر يتقھقر وتكون الغلبة للحياة اليومية...!!! نعيش سعداء إلى الأبد
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و يظھر للعيان أن الرجال يتوقعون من النساء أن يفكرن وأن تكون ردود أفعالھن مثل الرجـال 
 ودون وعـي صـريح باختلافاتنـا  . أن يشـعر الرجـال ويتصـرفون مثـل النسـاءوالنساء يتوقعن

و ونصـبح كثيـري المطالـب قاسـين .. .فنحن لا نأخذ الوقت الكافي لنفھم ونحترم بعضنا البعض
 . ونصدر الأحكام وغير قادرين على التحملمستائين

ــا الحــب يظــل الحــب يمــوت      ت بطريقــة مــا تتســلل المشــكلا   ...ومــع أفضــل وأعظــم نواي
وينــتج الجفــاء ...و تــزداد عــدم الثقــة...تتعطــل الاتصــالات ...يتــراكم الاســتياء ...

 .والكبت ويضيع سحر الحب

 :نسأل أنفسنا •
 كيف حدث ھذا؟ .١
 لماذا حدث ھذا؟ .٢
 لماذا يحدث لنا؟ .٣

وللإجابة على ھذه الأسئلة طورت أعظم عقولنا نماذج فلسفية ونفسية رائعة ومعقـدة ومـع ھـذا 
 ...يحدث ھذا تقريبا لكل الناس. ويموت الحب ...!!! ديمة القالأنماطتعود 

والملايـين ... ملايين الأفراد يبحثون كل يوم عن شريك لمعايشة ذلك الشـعور الجـذاب المتميـز
من الأزواج يرتبطون كل سنة بالحب وبعد ذلك ينفصلون بشكل مؤلم لأنھم فقدوا ذلـك الشـعور 

 و ...فقط متزوجون% ٥٠يبقى ... على الحبالإبقاء من ومن بين أؤلئك الذين تمكنوا.. .الجذاب 
أخرى مـنھم غيـر مشـبعين لكـنھم % ٥٠من بين الذين يبقون مع بعضھم ھناك احتمال أن نسبة 

 .يبقون مع بعضھم نتيجة للولاء والالتزام أو نتيجة الخوف من البدء من جديد
ك فھو يحدث حقا عندما يكون القليل جدا من الناس حقا قادرون على أن يكبروا في حب ومع ذل

 تكـون الفرصـة سـانحة عنـد إذ يحترمـوا ويقبلـوا اختلافـاتھم علـى أنالرجال والنساء قـادرين 
 .ليزھر الحب

عن طريق فھم الاختلافات الخفية للجنس الآخر نكون قادرين على بذل وقبول الحب الـذي فـي 
 أن نكتشف حلـول أبداعيـة نسـتطيع قلوبنا بنجاح أكبر وبالمصادقة على اختلافاتنا وتقبلھا يمكن

 نحصل على ما نريد والأكثر أھمية نستطيع أن نتعلم كيف نحب الأشخاص الـذين أنبواسطتھا 
 .نھتم بھم ونساندھم بشكل أفضل

 .الحب سحري ويمكن أن يدوم إذا تذكرنا الفروق بيننا
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  ...!!!مفادها أن الرجال لا يستمعونعنھا النساء من الرجال أكثر شكوى تعبر 
ويقـيم مـا يزعجھـا ثـم ... يتجاھلھا الرجل كليا عندما تتكلم أو ينصت إليھا لثوان معـدودةأنفإما 

إنـه يضـطرب عنـدما لا تقـدر  ...يضع بتفاخر قبعة الخبير ويقدم لھا حلا ليجعلھا تشعر بتحسن 
ھما كررت إخباره بأنه لا ينصت فإنه لا يستوعب ذلك ويسـتمر إيماءة الحب ھذه حق قدرھا وم

  ...!!!إا تريد التعاطف وهو يظن أا تريد حلولا ...في القيام بنفس الفعل 
 . وأكثر شكوى يعبر عنھا الرجال من النساء ھي أن النساء يحاولن دائما أن يغيرونھم

 وتحـاول مسـاعدته لتحسـين ليتطورتشعر أنها مسئولة عن معاونته عندما تحب امرأة رجلا 

؟ ويصبح شـغلھا الشـاغل ومھمـا ...!طريقة عمله للأشياء فھي تقوم بتشكيل لجنة تحسين البيت
إـا تعتقـد    ...قاوم مساعدتھا فإنھا تصبر منتظرة أي فرصة لمسـاعدته أو لإخبـاره مـا يفعـل 

 مـن ذلـك أن   ويريد منهـا بـدلا   ...!!!أا تنميه بينما هو يشعر هو أنـه مـتحكم فيـه         
 ...تتقبله

ھذان النوعان من المشكلات يمكـن فـي النھايـة أن يحـلا بـدء بفھـم لمـاذا يقـدم الرجـال حلـولا 
دعونـا نتظـاھر بـالعودة إلـى الـوراء فـي الـزمن بحيـث ...وتبحث النساء عن إدخال تحسـينات 

كوكبين تشف أھل ال قبل أن يك-نستطيع عن طريق ملاحظة الحياة فوق سطح المريخ والزھرة 
 . عن الرجال والنساءستبصاراتإ نحصل على أن - للأرضيءبعضھما أو المج
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 الحیاة على سطح المریخ
 
 

 أشـياءإنھـم دائمـا يعملـون ...يمجد أھل المريخ القوة والكفاءة والفاعلية والانجـاز 
طة قـدرتھم ويحدد مفھوم الذات لديھم بواس. ا مھارات القوة لديھم وليبرھنوا عن أنفسھم ويطور

 .  إنھم يشعرون بالإشباع عن طريق النجاح والانجاز بصورة رئيسية .على تحقيق نتائج
 علــى المـريخ يعتبــر انعكاســا لھـذه القــيم حتــى ملابسـھم صــممت لعكــس مھــاراتھم يءكـل شــ

، وسـائقوا سـيارات الأجـرة،  ، والعلماء ، ورجال الأعمال رجال شرطة ،والجنود...ومقدرتھم 
 . كلھم يلبسون بدلات أو على الأقل قبعات لتعكس مقدرتھم وقوتھموالطباخون، 

 مشـغولون بالأنشـطة كمـا أن النـاس مجلات مثل  علـم الـنفس اليـومن الـذات، يقرؤونأنھم لا 
الخارجية، مثـل الصـيد ، صـيد السـمك، وسـباق السـيارات، أنھـم مھتمـون بالأخبـار والطقـس 

 . لعشق وكتب المساعدة الذاتية لروايات ااھتماموالرياضة ولا يعيرون أي 
والأشياء بدلا من الناس والمشاعر حتـى فـي الوقـت الـراھن "بالمدركات الحسية"إنھم يھتمون 

يحلم الرجال بالسيارات الفارھة والكمبيـوترات الأكثـر  . على الأرض بينما تحلم النساء بالحب
ون بالأشياء التـي تمكـنھم مـن الرجال مشغول . والتكنولوجيا الحديثة الأكثر قوةسرعة والآلات 

 . أھدافھموتحقيق صناعة النتائج طريقالتعبير عن القوة عن 
تحقيق الأھداف مھم جدا بالنسبة للمريخي لأنه وسيلته للبرھنة علـى مقدرتـه وبالتـالي للشـعور 
 .بالرضا عن نفسه وبالنسبة له يجب أن يحقق تلك الأھداف بنفسه لكي يشعر بالرضا عن نفسه

إن أهل المريخ يفتخرون بعمل الأشياء بأنفسهم .  طيع شخص آخر أن يحققھا لهولا يست
 .فالاستقلال رمز الفاعلية والقوة والمقدرة

وفھم ھذا الصفة المريخية يمكن أن يساعد النساء على إدراك لماذا يقاوم الرجال بشدة محاولـة 
تماس يعني أن تفترض أنه أن تقدم للرجل نصيحة دون ال  .التصحيح أو أخبارھم ماذا يفعلون

 والرجال حساسون لھذا الأمـر، لأن  .لا يعرف ماذا يفعل أو أنه لا يستطيع القيام به بنفسـه    
 .مسألة المقدرة مھمة جدا بالنسبة لھم

أھل المـريخ عـن مشـكلاته إلا إذا احتـاج من لأنه يعالج مشكلاته بنفسه نادرا ما يتحدث أحد  و
لماذا أشرك شخصا آخر بينما أنـا قـادر علـى القيـام بـذلك :" لاإلى نصيحة خبير ويعلل ذلك قائ

 بنفسي؟
.   آخـر للوصـول إلـى حـلمسـاعدة شـخصلـى إإنه يحتفظ بمشكلاته لنفسه إلا إذا كان يحتاج 

 . فطلب المعونة وأنت قادر على القيام بذلك بنفسك تفھم على أنھا علامة ضعف
 عليھا دلالة الحكمة وفـي ھـذه الحالـة سـيجد لكن إذا كان حقا يحتاج إلى المساعدة فالحصول و

 . شخصا يحترمه ليتحدث إليه عن مشكلته
ويشعر الفرد الآخر من  .  والحديث عن مشكلة على سطح المريخ يعتبر دعوة للنصح

وبصورة آلية يضع قبعة الخبير ويستمع برهة مـن  أھل المريخ بالتبجيل بھذه المناسبة 
 . الزمن ثم يقدم دررا من النصح
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بـالفطرة إلى تقـديم حلـول    ھذا العرف عند أھل المريخ ھو احـد الأسـباب التـي تـدعو الرجـل 
 وعندما تبوح المرأة ببراءة بمشاعر ضـيق أو تفكـر فـي  .عندما تتحدث المرأة عن مشـكلات     

 مـن نصـح خبيـر يءالرجل خطـأ أنھـا تبحـث عـن شـمشكلاتھا اليومية بصوت مرتفع يفترض 
 حبـه ومحاولتـه   إظهـار هـذا هـو أسـلوبه في      بـدأ بإسـداء النصـائح ويقوم بوضع قبعة الخبيـر وي

 . المساعدة
إنه يريد أن يكـون ذا نفـع بالنسـبة . إنه يريد مساعدتھا لتشعر بتحسن عن طريق حل مشكلاتھا 

إليھا إنه يشعر بأنه سيقدر حق قدره وبالتالي يكون مستحقا لحبھا عندما تستعمل مقدراتـه لحـل 
 . مشكلاتھا

 أكثـر صـعوبة لأن حلـه قـد اسـتماعه أن يقدم حلا وتستمر ھـي فـي ضـيقھا يصـبح لكن بمجرد
إنه ليس لديه فكرة عن أنه باستماعه بتعاطف  .  غير ذا نفعبأنهرفض ويشعر باضطراد 

 أنه لا يعلم أن الحديث عـن المشـكلات فـوق سـطح  .واهتمام فقط يمكنه أن يكون تدعيميا     

 . لا يعني دعوة إلى تقديم حلالزھرة 
 
 

 الحیاة على سطح الزھرة
 
 

للزھريات قيم مختلفة إنھن يقدرن الحب والاتصال والجمال والعلاقات إنھن يقضـين 
 إن فكـرتھن عـن أنفسـھن تحـدد عـن  .وقتا طويلا في مساندة ومساعدة ورعاية بعضھن بعضا

 .  بالمشاركة والتواصلبالإشباعطريق مشاعرھن ونوعية علاقاتھن إنھن يشعرون 
من بناء الطرق السريعة والبنايات الشـاھقة  على سطح الزھرة يعكس ھذه القيم فبدلا يءكل ش

فالعلاقـات .  ويحبـبن التعـاون  ،تھتم الزھريات أكثر بالعيش مع بعضھن فـي انسـجام واجتمـاع
 . أكثر أھمية من العمل والتكنولوجيا وفي معظم النواحي فإن عالمھن عكس عالم المريخ

على العكس من ذلك إنھـن يسـتمتعن ) لإظھار مقدرتھن( مثل أھل المريخ إنھن لا يلبسن بدلات
بلبس ملبس مختلف كل يوم وفقا لكيفية مشاعرھن والتعبير عن الـذات خاصـة عـن مشـاعرھن 

 . مھم جدا وربما يغيرن ملابسھن عدة مرات في اليوم كلما تغير مزاجھن
 الأھــداف والنجــاح والحــديث الاتصــال ذو أھميــة بالغــة والبــوح بمشــاعرھن أھــم مــن تحقيــق

 ھذا الأمر يستعصي على الرجل فھمه إنه  .والتواصل مع بعضھن يعتبر مصدرا ھائلا للإشباع
يستطيع الاقتراب من فھم تجربة المرأة في البوح والتواصل بمقارنته بالرضـا الـذي يشـعر بـه 

 . عندما يربح سباقا أو يحقق ھدفا أو يحل مشكلة
نحو الھدف تكون وجھة النساء نحـو العلاقـات إنھـن مھتمـات بـالتعبير بدلا من كون وجھتھم  و

عن طبيعتھن وحبھن ورعايتھن يذھب اثنان من أھل المريخ للغذاء ليناقشا مشـروعا أو مسـألة 
 لذلك ينظر أھل المريخ للذھاب إلى مطعم كطريقة بالإضافة . عمل أو أن لديھما مشكلة يحلانھا
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أمــا بالنسـبة للزهريــات  ق ، لا طــبخ، ولا غســيل صـحون، فعالـة لمباشــرة الطعــام لا تســو
 . فالذهاب لغداء يعتبر فرصة لتنمية علاقة

 يكون صـريحا أنوحديث النساء في المطعم يمكن .  أو من أجل بذل وتقبل المساندة من صديقة
 . جدا مفعما بالمودة يشبه تقريبا الحوار الذي يجري بين معالج ومسترشد

 الإرشـادرة يدرس علم النفس ولديه علـى الأقـل درجـة ماجسـتير فـي كل فرد على سطح الزھ
 يمكـن أن يمـد بالحيـاة يء شـوأيحانيـة و إنھن يستغرقن جـدا فـي النمـو الـذاتي والر .النفسي

 . والشفاء والنمو
الزھريـات .  سطح الزھرة مغطى بالمتنزھات والحـدائق الفطريـة ومراكـز التسـوق والمطـاعم

 . ه القدرة عبر قرون من استباق حاجات الآخرينعفويات جدا لقد طورن ھذ
ومن دلائل الحب العظيم أن تقدم مساعدة . أنھن يتفاخرن بمراعاة حاجات الآخرين ومشاعرھم 

 . أو عونا لزھرية أخرى دون أن يطلب منھا ذلك
ولأن أثبــات مقــدرة الشــخص لــيس ذا أھميــة بالنســبة للزھريــة فتقــديم المســاعدة لــيس تھجمــا 

نه حـين تقـدم لـه  يشعر بالضيق لأأن المساعدة ليس علامة ضعف ولكن الرجل يمكن .واحتياج
 .المرأة النصح لا يشعر ھو بأنھا تثق في قدرته على القيام بذلك بنفسه

 تصور عن حساسية الرجل ھذه لأنـه بالنسـبة لھـا مفخـرة إذا تقـدم أحـد أيوالمرأة ليس لديھا 
  تجعلهولكن تقديم المساعدة لرجلأنھا محبوبة ومعززة إن ذلك يؤدي إلى شعورھا ب . لمساعدتھا

 . يشعر بالعجز والضعف وربما عدم الحب
والزهريـات يـؤمن     .إن تقديم النصح والاقتراحات دليـل علـى الاھتمـام علـى سـطح الزھـرة

  بعمق بأن الأمر إذا كان يسير بصورة حسنة فبالإمكان دائما أن يكون سيره أفضل

فإن يشرن غبن في تحسين الأشياء وعندما يكن مھتمات بشخص ما إن من طبيعتھن أن ير
 . دون تحفظ إلى ما يمكن تحسينه ويقترحن الطريقة للقيام بذلك

 مـا يعمـل فشـعارھم لا يء لديھم توجه للحل إذا كان ھنـاك شـأھل المريخ...جداالمريخ مختلف 
"  بإصلاحه إلا إذا كان قد تعطـللا تقم"ذا كان يعمل إإن من طبيعتھم أن يدعوه وشأنه ....تغيره

 .تعبير شائع ھناك
إنـه يسـتقبل رسـالة     فإنه يشعر بأنها تحـاول إصـلاحه   وعندما تحاول امرأة تحسين رجل 

أنھـا تعتقـد  ...يمكـن أن ينـه   إنھا لا تدرك أن محاولات العناية به مفادها أنه قد تعطل   

  ..خطأ أنھا تساعده على النمو فقط
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 لنصح اإسداءكفي عن 
 
 

دون ھذا التبصر في طبيعة الرجل فإن من السھل جدا على المرأة دون علم أو قصد 
علـى سـبيل المثـال كـان تـوم ...!!! أن تنتھك وتجرح مشاعر الرجل الذي تكـن لـه أكبـر الحـب

وماري ذاھبان إلى حفلة كان توم يقود السيارة وبعد نحو عشرين دقيقة من الـدوران فـي نفـس 
حا لماري أن توم قد تاه واقترحت في النھاية أن يتصل طلبا للمساعدة أصبح المنطقة كان واض

توم صامتا جدا لقد وصلوا أخيرا إلى الحفلة ولكن منذ تلك اللحظة استمر التوتر طـول المسـاء 
 !!! فكرة لماذا كان متضايقا؟؟؟أدنىلم يكن لدى ماري 

 " هذه المساعدةأنا أحبك وأهتم بك لذا فأنا أقدم"من ناحيتها كانت تقول
لى هناك أنت إ بأنك ستوصلنا قلا أث" والذي سمعه كان أنه مجروحفهو يشعر أما من ناحيته 

 ".عاجز
 مدى أھمية تحقيـق ريخ لم تكن ماري قادرة على تقديردون أن تعرف عن الحياة على سطح الم

 المـريخ أھـلم  وكما استكشفنا لا يقـدإھانةتوم ھدفه دون مساعدة وتقديم المساعدة كان أقصى 
أن تفتـرض دائمـا   وطريقة تبجيل شـخص آخـر مـن المـريخ .  نصيحة إلا إذا طلب منھم ذلك

  .طيع حل مشكلته إلا إذا طلب العونانه يست
 كانـت إنھـالم يكن لدى ماري أي فكرة عندما أصبح توم تائھا وأخذ يـدور حـول نفـس المنطقـة 

لحظة خاصة شديد التأثر ويحتاج إلى مزيد من مناسبة لتشعره بالحب والتأييد لقد كان في تلك ال
 يكون ھدية توازي شراءه لھا باقة جميلة مـن أنالحب واحترامه بعدم بذل النصح له كان يمكن 

 . الزھور أو كتابة بطاقة حب إليھا
وبعد أن عرفت عن أھل المـريخ وأھـل الزھـرة تعلمـت مـاري كيـف تـدعم تـوم فـي مثـل تلـك 

أحجمت عن تقديم أي " العون"رة التالية عندما تاه توم بدلا من تقديم  وفي الم .الأوقات الحرجة
نصيحة وأخذت نفسا عميقا وقدرت في قلبھا ما يحاول توم القيام به من اجلھا وكان تـوم عظـيم 

 . الامتنان لھا لتقبلھا الحار وثقتھا
 فإنھـا لا رجـل" مسـاعدة"عموما حينما تقدم امرأة نصيحة دون أن يطلب منھا ذلـك أو تحـاول 

 نيتھـا ھـي التعبيـر عـن الحـب إلا أن وعلى الرغم من أن  وغير ودودةانتقاديهكم تبدو  تدري 
ذا كـان ينتقـد فـي طفولتـه أو إورد فعله يمكن أن يكون عنيفا خاصة .اقتراحھا يضايقه ويجرحه

 .مر بخبرة كان فيھا أباه يتعرض للنقد من أمه
لـى ھـدفھم حتـى إ يثبتوا أنھم قادرون على الوصول نأمن المھم جدا بالنسبة لكثير من الرجال 

ومن العجب أنه ربما كان أكثر حساسـية ...  لو كان شيئا صغيرا كالوصول إلى مطعم أو حفلة 
 جديرا بالثقـة في القيـام   أكنإذا لم :"في الأشياء الصغيرة منه في الكبيرة وتكون مشاعره ھكذا

 "ف يمكـن أن تثـق بي في القيـام بأشـياء أكـبر؟؟؟     لى حفلـة فكي ـ  إبالأشياء الصغيرة مثـل الوصـول       
والرجال مثل أسلافھم من أھل المريخ يتفاخرون بكونھم خبراء خاصـة حينمـا تقتضـي الأمـور 

أو حل مشكلات ھذه ھي الأوقات التـي تشـتد فيھـا ... إصلاح أشياء آلية أو الوصول إلى أماكن
 . ھاحاجته إلى أن تتقبله بحب لا إلى نصائحھا أو انتقادات
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 ...الإنصاتتعلم 
 
 

ذا كان الرجل لا يفھم أن المـرأة مختلفـة فـيمكن أن يجعـل الأمـور إوبطريقة مماثلة 
ـدما يحــاول المســاعدة يحتــاج الرجــال إلــى  أن النســاء يتحــدثن عــن  يتــذكروا أنتســوء عنـ

 .  وليس للحصول على حلولأكثر قرباالمشكلات ليصبحن 
 وزوجھـا الـذي في أن تبوح بمشـاعرها عـن يومهـا   في كثير من الأحيان ترغب المرأة فقط 

يظن أنه يساعدھا يقاطعھا مقدما لھا سيلا متواصلا مـن الحلـول لمشـكلاتھا إنـه لـيس لديـه أي 
 . فكرة عن عدم رضاھا
 ...ھنا تضع ما ترجمته سابقا...على سبيل المثال تعود

 : ولتلخيص أكثر خطأين شائعين نرتكبھما في علاقاتنا
 يغير مشاعر المرأة عندما تكون متضايقة بأن يصبح ھو السيد الخبيـر ويقـدم نأيحاول الرجل 

 . حلولا لمشكلاتھا تؤدي إلى إبطال مشاعرھا
تحاول المرأة أن تغير سلوك الرجل عندما يرتكب أخطاء بأن تصـبح ھـي لجنـة تحسـين البيـت 

 . وتقدم نصحا وانتقادا دون سابق طلب
 
 

 تحسین البیتالدفاع عن السید الخبیر ولجنة 
 
 

 يء ھنـاك خلـلا فـي كـل شـأن إلى ھـذين الخطـأين الكبيـرين لسـت أعنـي بالإشارة
بالنسبة للسيد الخبير ولجنة تحسين البيت ھذه صفات إيجابية جدا في أھل المريخ وأھل الزھرة 

 . والخطأ يكمن في التوقيت والطريقة
تحدثن عن تون متضايقة ولمرأة تقدر السيد الخبير حق قدره مادام لا يبرز عندما تكا

إليها الإنصاتبحاجة إلى  فالوقت ليس مناسبا لتقديم حلول فھي عوضا عن ذلك امشكلا 
والرجـل يكـون عظـيم  . إنھا لا تحتاج إلـى إصـلاح.  وستشعر تدريجيا بالتحسن بمفردها   

 . الامتنان للجنة تحسين البيت ما دامت مطلوبة
 -ذا كان قد أرتكب خطأإخصوصا – أو النقد تحتاج النساء إلى أن يتذكرن أن النصح

 من نصحها لكي أكثرلى تقبلها إ أنه محكوم إنه يحتاج أويجعله يشعر انه غير محبوب 
 عندما يشعر الرجل بأن المرأة تحاول تحسـينه فالاحتمـال كبيـر فـي انـه  .يتعلم من أخطائه  

 . سيطلب مراجعتھا ونصحھا
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 أن نحترم حساسـية شـريكنا وأن نكـون أكثـر مسـاندة وفھم ھذه الفروق يجعل من السھل علينا
 قـد إننـاوزيادة على ذلك فنحن ندرك أنه عنـدما يقاومنـا شـريكنا فـيمكن أن يكـون ذلـك بسـبب 

 .ارتكبنا خطأ في التوقيت أو الطريقة دعونا نستكشف ھذا بتفصيل أكبر
 
 

 عندما تقاوم المرأة الرجل
 
 

 مقدرته تتعرض للشك ونتيجة لھـذا يشـعر عندما تقاوم المرأة حلول الرجل يشعر أن
 .  بتدبر تقلالإنصاتانه ليس محلا للثقة ولا يقدر حق قدره ويتوقف عن الاھتمام ورغبته في 

يمكنـه . بتذكر أن النساء من الزھرة يستطيع الرجل في مثل ھذه الأوقات أن يفھم لمـاذا تقاومـه
لـى إ فـي الوقـت الـذي كانـت بحاجـة  يتفكر ويكتشف كيف من المحتمل أنه كان يقـدم حلـولاأن

 . التعاطف والرعاية
ھذه بعض الأمثلة الموجزة للطرق التي يمكن للرجل خطأ أن يبطل فيھـا المشـاعر والإفھـام أو 

 :حاول أن تعرف لماذا يمكن أن تقاومهيقدم حلولا غير مرغوبة 
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 لا تھتمي كثيرا •

 ولكن ليس ھذا ما قلته •

 ولكن ليس مھما للغاية •

 .سف والآن ھل نستطيع أن ننسى ذلكحسنا أنا آ •

 .لماذا لا تقومين بذلك فقط •

 ولكننا فعلا نتحدث •

 .ما كان ينبغي أن تشعري أنك مجروحة ليس ھذا ما قصدته •

 لذي تحاولين قوله احسنا ما •

 ولكن لا ينبغي أن تشعري ھكذا  •

عا كيف تقولين ھذا لقد قضيت اليوم كله معك في الأسبوع الماضي لقد قضينا وقتا ممت •
 للغاية

 حسنا أنسي الأمر  •

  بتنظيف الحديقة الخلفية ھل يجعلك ھذا سعيدةسأقومحسنا  •

 .فھمت ھذا ما يجب عليك القيام به •

  يمكننا عمله بشأنه شيء لا يوجد أنظري •

 إذا كنت ستتذمرين من القيام به فلا تقومي به إذا •

 لماذا تدعين الآخرين يعاملونك بھذه الطريقة تناسيھم •

  يجب فقط أن نطلب الطلاقفعندئذر سعيدة إذا كنت غي •

 حسنا تستطيعين القيام بھذا من الآن فصاعدا  •

 من الآن فصاعدا سأتولى الأمر •

 بالطبع أنا أھتم بك ھذا سخف •

 ھل يمكن أن تدخلي في الموضوع •

 كل ما علينا القيام به ھو  •
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 ھذا ليس أبدا ما حدث •
 

أن تشرح مشاعر ضيق أو تقدم حـلا صـمم كل عبارة من ھذه العبارات إما أن تبطل أو تحاول 
 .فجأة لتغيير مشاعرھا السلبية إلى مشاعر إيجابية 

التوقـف عـن   الخطوة الأولى التي يستطيع الرجل القيام بھا لتغيير ھـذا الـنمط ھـي ببسـاطة 
 دون تقديم أي تعليقات مبطلة أو حلول الإنصات لكن التدريب على  بالتعليقات الآنفةالإدلاء

 . ة حاسمةيعتبر خطو
 أن يسـتطيع الرجـل  ، قـد رفضـت ولـيس حلولـهوإرسـاليتهوعندما يـدرك بوضـوح أن توقيتـه 

.  فھـو لا يأخـذ الأمـر بحساسـية شخصـية جـدا  .يتعامل بشكل أفضل بكثير مـع رفـض المـرأة
 . تدريجيا أنھا ممتنة له أكثر حتى ولو كانت متضايقة منه في البدايةى سيرالإنصاتوبتعلم 

 
 

 اوم الرجل لجنة تحسین البیتعندما یق
 
 

 مكتـرث فھـي تشـعر بـأن غيرعندما يقاوم الرجل مقترحات المرأة تشعر كما لو انه 
 .حاجاتھا غير مقدرة ونتيجة لذلك يمكن فھم شعورھا بفقد المساندة وتتوقف عن الثقة به
تفھـم بدقـة في مثل ھذه الأحوال بتذكرھا أن الرجل من المريخ تستطيع المرأة بدلا من ذلـك أن 

لماذا يقاومھا وتستطيع التفكر واكتشاف كيف انه من المحتمل أنھا كانت تقدم له نصحا أو نقـدا 
ھنا بعض الأمثلـة  .  تقديم التماسأودون طلب بدلا من مجرد البوح بحاجاتھا أو تقديم معلومات 

نـه نقـد غيـر  ما يبـدو أأوالموجزة للطرق التي يمكن للمرأة خطأ أن تزعج الرجل بتقديم نصح 
 تتـراكم  أن هـذه الأشـياء الصـغيرة يمكـن     أنضار وبينما تستكشـفين ھـذه القائمـة تـذكري 

 في بعض ھذه العبارات يكون النصح أو النقد غيـر لتخلق جدارا من المقاومة والاسـتياء   

 .واضح 
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 :  محكومبأنه تعرفي لماذا يمكن أن يشعر أنأنظري إذا كنت تستطيعين  •

 شراء ھذا عندك غيرهكيف يمكن أن تفكر في  •

 ھذه الأطباق لا زالت مبتلة ستنشف وفيھا بقع •

  كذلك؟؟؟أليسشعرك اخذ يطول نوعا ما  •

 ھناك موضع للوقوف أستدر بالسيارة •

 تريد قضاء بعض الوقت مع أصدقائك وماذا عني ؟؟؟ •

 يجب أن لا تعمل بھذه الدرجة من المثابرة خذ يوما راحة  •

 لا تضع ذلك الشئ ھناك إنه سيضيع •

  تتصل بالسباك إنه سيعرف ماذا يفعل؟؟؟أنعليك  •

 لماذا ننتظر طاولة ألم تقم بالحجز؟؟؟ •

 يجب أن تقضي بعض الوقت مع الأطفال إنھم يفتقدونك •

 مكتبك لا يزال غير مرتب كيف تستطيع التفكير ھنا؟؟؟ متى ستقوم بتنظيفه؟؟؟ •

مكان مميز بحيث لقد نسيت إحضاره إلى البيت مرة أخرى ربما تستطيع أن تضعه في  •
 تتمكن من تذكره

 إنك تقود السيارة بسرعة شديدة خفف السرعة أو انك ستحصل على مخالفة •

  الأفلاماستعراض تقرأ أنيجب في المرة المقبلة  •

 ) تتصلأنكان عليك (لم أكن أعلم أين كنت  •

 لقد شرب شخص ما من زجاجة العصير •

  إنك تضرب مثلا سيئالا تأكل بأصابعك •

 ي شرائح البطاطس ھذه إنھا غير صحية لقلبكالدھن كثير ف •

 إنك لا تترك لنفسك وقتا كافيا •

  وأذھب معك للغداءيءإنني لا أستطيع أن أترك كل ش) قامسب(يجب أن تعلمني  •

 قميصك لا يتناسب مع بنطلونك •
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 اتصل بل للمرة الثالثة متى سترد مكالمته •

 يجب عليك أن تنظمهصندوق أدواتك في حال من الفوضى لا أستطيع أن أجد شيئا  •

 أو تشاركه في اختلاف عندما لا تعرف المرأة كيف تطلب الدعم مباشرة من الرجل •
 بطريقة بناءة يمكن أن تشعر بالعجز في الحصول على ما تحتاج دون أن تدلي رأي

بنصح أو انتقاد لكن التدريب على بذل التقبل وعدم تقديم نصيحة أو نقد يعتبر خطوة 
 .حاسمة

ليـه تسـتطيع أن إواضح أنه لا يرفض حاجاتھا ولكنه يرفض الطريقة التـي تتقـدم بھـا وبالفھم ال
 تـدعيما للتعبيـر عـن حاجاتھـا أكثـرتقبل رفضه بحساسية شخصـية أقـل وأن تستكشـف طرقـا 

ليه على أنه إ ينظر أن الرجل يرغب في أن يتحسن عندما يشعر انهستدرك تدريجيا 
االحل لمشكلة لا على أنه المشكلة ذا. 

 نصيحة أي عن بذل الأحجامإذا كنت امرأة فإني أقترح عليكي للأسبوع المقبل أن تتدربي على 
 . أو نقد دون أن يطلب منك ذلك

 . لن يكون الرجل الذي في حياتك ممتنا لذلك فقط بل سيكون أكثر انتباھا وتجاوبا معك
 كلما الإنصاتإذا كنت رجلا فإني أقترح عليك للأسبوع المقبل أن تمارس 

 تفهم باحترام ما تمر هي به مارس عض أنتتحدث امرأة بنية فريدة في 
ا  طبيعة شعوره تقدم حلا أو تغييرأنلسانك كلما أتتك الرغبة في 

 . ستندهش حين تشعر كم هي ممتنة لك
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ريقـة تعايشـھم مـع الضـغوط يصـبح إن أحد أعظم الفروق بين الرجال والنساء ھي ط
 .الرجال أكثر تركيزا وانسحابا بينما تصبح النساء مثقلات مشوشات عاطفيا

في ھذه الأوقات تكون حاجات الرجال للشعور بتحسن مختلفة عن حاجـات النسـاء فھـو يشـعر 
بتحسن عن طريق حل المشكلات بينما تشعر ھي بتحسن عن طريـق التحـدث عـن المشـكلات 

وقبول الاختلافات يخلق احتكاكات غير ضرورية في علاقاتنا دعونا ننظر إلـى حالـة وعدم فھم 
 :شائعة

عندما يعود توم إلى المنزل فإنه يريد أن يستريح ويسترخي بقراءة الأخبـار بھـدوء، إنـه مجھـد 
بمشكلات يومه التي لم تحل ويجد الراحة عن طريق نسيانھا، أما زوجته ماري فھي تريد أيضا 

يح من يوم متعب لكنھا تريد أن ترتاح بالحديث عن مشكلات يومھا وينشأ التوتر بينھما أن تستر
 .ببطء ويصبح بالتدريج استياء

توم يفكر سرا أن ماري تتكلم كثيرا بينما تشعر ماري بأنه يتجاھلھـا ودون فھـم الفـروق بينھمـا 
 .ن بعدا أيضااسيزداد

 واحـدة مـن أمثلـة كثيـرة يكـون فيھـا الرجـال ربما تستطيع التعرف على ھذه الحالة لأنھا فقـط
 .والنساء على خلاف ھذه ليست مشكلة توم وماري فقط بل تقريبا موجودة في كل علاقة

وحل ھذه المشكلة لتوم وماري يعتمد لا على مـدى حبھمـا لبعضـھما ولكـن علـى مـدى فھمھمـا 
 .للجنس الآخر

 تـوم لات ليشعرن بالتحسن سيسـتمرفدون معرفة أن النساء حقا بحاجة إلى التحدث عن المشك
يفكر أن ماري كانت تتحدث كثيـرا ويقاومھـا ودون معرفـة أن تـوم كـان يقـرأ الأخبـار ليشـعر 
بالتحسن ستستمر ماري بأنھا متجاھلة ومھملة وستستمر في محاولاتھا أن تجعله يتحـدث إليھـا 

 .بينما ھو لا يريد
يلا لكيفية تعايش الرجال والنساء مع الضغط ھذه الاختلافات يمكن أن تحل أولا بفھم أكثر تفص

النفسي دعونا نراقب الحياة علـى سـطح المـريخ والزھـرة ونجمـع بعـض الاستبصـارات عـن 
 .الرجال والنساء

 التعايش مع الضغط النفسي في المريخ والزھرة
مـن عندما يتضايق الفرد من أھل المريخ لا يتكلم أبدا عما يضايقه فھو لن يثقل كاھل فرد آخـر 

أھل المريخ بمشكلته إلا إذا كانت مساعدة صديقة ضرورية لحل المشكلة وبدلا من ذلك يصـبح 
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ھادئا جدا ويدخل إلى كھفه الخاص ليفكر في مشكلته يقلبھا ليجد حلا وعنـدما يجـد حـلا يشـعر 
 .بتحسن ويخرج من كھفه

 قراءة الأخبـار أو ذا لم يكن قادرا على الوصول إلى حل فإنه يقوم بشئ لينسى مشكلاته مثلوإ
وبتحرير عقله من مشكلات يومه يستطيع تدريجيا أن يسترخي وإذا كان الضغط . ممارسة لعبة

 تحديا مثل التسابق بسيارته أو التنـافس فـي مسـابقة أكثرعظيما حقا فيلزمه أن ينخرط في شئ 
 . تسلق جبلأو

ص مـا تثـق بـه عندما تصبح زھرية منزعجة أو تحت ضغط من أحداث يومھا تبحـث عـن شـخ
ليه بتفصيل دقيق عن مشكلات يومھا لكي تشعر بتحسـن وعنـدما تشـارك الزھريـات إوتتحدث 

 .ھذا ھو أسلوب الزھريات...!!! شعورھن بالانسحاق يشعرن فجأة بتحسن
المشاركة في مشكلاتك مع شخص آخر تعتبر على سطح الزھرة في الحقيقة علامة حـب وثقـة 

ت بالخجل من أن لـديھن مشـكلات والأنـا لـديھن معتمـد لا علـى ولا تشعر الزھريا. وليس عبئا
بل بالأحرى على كونھن في علاقـات حميمـة إنھـن يشـاركن بصـراحة "الكفؤ"الظھور بمظھر 

 .والإنھاكمشاعرھن بالانسحاق والارتباك وفقدان الأمل 
تشـعر الزھريــة برضـا عــن نفسـھا عنــدما يكــون لھـا صــديقات محبـات تشــاطرھن مشــاعرھا 

وأسـرار ھـذا . لاتھا ويشعر المريخي بالرضا عندما يـتمكن مـن حـل مشـكلاته فـي كھفـهومشك
 ...!!!الشعور بالرضا لا تزال قابلة للتطبيق

عندما يكون الرجل تحت ضـغط نفسـي سينسـحب إلـى كھـف عقلـه ويكـز علـى حـل المشـكلة 
ز علـى حـل  المشكلات إلحاحا أو أكثرھا صعوبة ويصبح شـديد التركيـأكثرويختار في الغالب 

ھذه المشكلة الوحيدة إلى درجة أنه يفقد الوعي بكل شـئ آخـر بصـورة مؤقتـة أمـا المشـكلات 
 .الأخرى والمسئوليات فتتلاشى إلى الخلف

في مثل ھذه الأوقات يصبح الرجل باضطراد متباعد وكثير النسـيان وغيـر متجـاوب ومنشـغلا 
فقـط مـن عقلـه متـاح للعلاقـة %٥كأن يبدو في علاقاته فمثلا حين يدور حديث معه في المنزل 

 .الأخرى لا تزال في شغل% ٩٥بينما 
 أكثـر كلمـاإن وعيه الكامل غير حاضر لأنه يقلب مشكلته آملا أن يجد حلا وكلما كان مجھـودا 

 المشكلة عليه أكبر إنه في مثل ھذه الأوقات غيـر مؤھـل لإعطـاء المـرأة الانتبـاه استحواذكان 
ادة والتي تستحقھا بكل تأكيد إن عقله مشغول وھو عاجز عن تحريـره والمشاعر التي تتلقاھا ع

فجأة يكـون متـوفرا  ولكن إذا استطاع أن يعثر على حل سيشعر فورا بتحسن ويخرج من كھفه
 ...!!!ليكون طرفا في علاقة مرة أخرى

ه يجـر نه يبقى عالقا بكھفه وليتحرر فإنـإولكن إذا لم يكن قادرا على العثور على حل لمشكلته ف
إلى حل مشكلات صغيرة مثل قراءة الأخبار مشاھدة التليفزيـون قيـادة سـيارته القيـام بتمـارين 

صـل وأي نشاط تنافسي يتطلب فـي الأ... ة كرة قدم لعب كرة سلة وھكذاارياضية مشاھدة مبار
من عقله يمكن أن يعينه على نسيان مشكلاته ويصبح متحررا ثم في اليوم التـالي يسـتطيع % ٥

 .يعيد توجيه تركيزه على مشكلته بنجاح أعظمأن 
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 :نستكشف بتفصيل أكبر بعض الأمثلة دعونا 
 
 

يلجأ جيم عادة لقراءة الصحف لينسى مشكلاته عندما يقرأ الصـحيفة فإنـه لا يعـود فـي  •
مركـزة علـى مـن عقلـه التـي لا تكـون % ٥مواجھة مع مشكلاته اليوميـة وبمـا نسـبته 

شكيل آراء وإيجاد حلول لمشكلات العالم وبالتدريج يصبح عقله مشاكل العمل يبدأ في ت
باضطراد مشغولا بالمشكلات الموجودة فـي الأخبـار وينسـى مشـكلاته بھـذه الطريقـة 

للتركيـز علـى مشـكلات العـالم يحقق التحول من كونه مركزا على مشكلاته في العمل 
تحـرر عقلـه مـن اسـتحواذ ھـذه العمليـة ) التي ليس ھو مسئولا عنھا مباشرة (الكثيرة 

 .مشكلات العمل وبالتالي يستطيع أن يركز على زوجته وعائلته مرة أخرى
ة كرة قدم لينعتق من الضغط ويسترخي يحرر عقلـه مـن محاولـة حـل ايشاھد توم مبار •

مشكلاته الشخصية عـن طريـق حـل مشـكلات فريقـه المفضـل وعـن طريـق مشـاھدة 
، عندما يسـجل فريقـه . بالنيابة مع كل مباراة يشعر أنه حل مشكلةأنالرياضة يستطيع 

ارتھم وخسـارته فوز وإذا خسر فريقه فإنه يعـاني خسـأھدافا أو يربح يستمتع بشعور ال
 .اكله الحقيقية في كلا الحالينولكن عقله قد تحرر من استحواذ مش

أي حـدث وبالنسبة لتوم وكثير من الرجال الانعتاق الحتمي من التوتر الذي يحـدث عنـد انتھـاء 
 .رياضي أو حدث أخباري أو فيلم يوفر تحررا من التوتر الذي يشعر به في حياته

 كيف تتفاعل النساء مع الكھف؟؟؟
نه يكون عاجزا عن منح شـريكته الانتبـاه الجيـد الـذي تسـتحقه ومـن إعندما يعلق رجل بكھفه ف

مجھد فلو انه كان يـأتي  تكون متقبلة له في ھذه الأوقات لأنھا لا تدري كم ھو أنالصعب عليھا 
 وبـدلا مـن ذلـك يحجـم عـن أكثـرلى البيت ليتكلم عن مشكلاته عندھا يمكن أن تكون متعاطفة إ

التحدث عن مشكلاته وتشعر أنه يتجاھلھا إنھا لا تستطيع أن تقرر بأنه منـزعج ولكـن تفتـرض 
 ...!!!ليھاإخطأ أنه لا يھتم بھا لأنه لا يتحدث 

 يتعايش أھل المـريخ مـع الضـغط إنھـن يتـوقعن أن يفـتح الرجـال والنساء عادة لا يفھمن كيف
مـن صدورھم ويتحدثون عن كل مشكلاتھم كما تفعل الزھريات عندما يعلق الرجل بكھفه تستاء 
 .أنه غير منفتح أكثر وتشعر بألم حين يفتح على الأخبار أو يخرج ليلعب كرة سلة ويتجاھلھا

بح فورا منفتحا واسـتجابيا وودودا أمـر غيـر واقعـي أن تتوقع من الرجل الذي في كھفه أن يص
إن مـن الخطـأ أن نتوقـع أن يكـون . مثلما نتوقع من المرأة أن تھدأ فـورا وتصـبح منطقيـة جـدا

الرجل دوما على صلة بمشاعره العاطفية مثلمـا ھـو خطـأ أن نتوقـع أن تكـون مشـاعر المـرأة 
 .دوما عقلانية ومنطقية 

كھوفھم يميلـون إلـى نسـيان أن أصـدقائھم يمكـن أن تكـون لـديھم عندما يدخل أھل المريخ إلى 
 أن تھـتم أولا تھتم بـأي شـخص آخـر يجـب أنمشكلات أيضا وتسيطر الغريزة التي تقول قبل 

 .نھا تقاومھا وتستاء من الرجلإبنفسك وعندما تشاھد المرأة رد فعل الرجل بھذه الطريقة ف
ا أن تقاتل من أجل حقوقھا مع ھذا الرجل العـديم  تطلب دعمه بنبرة قاسية وكأن عليھأنويمكن 

تذكر أن الرجال مـن المـريخ يمكـن للمـرأة أن تـؤول بشـكل صـحيح رد فعلـه تجـاه بالاھتمام و
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 في التعايش مع الضغط بدلا من أنه تعبير عـن كيفيـة شـعوره نحوھـا أسلوبهالضغوط على أنه 
وعلـى الجانـب .ه بـدلا مـن مقاومتـه تبدأ بالتعاون معه لتحصل على مـا تحتـاج إليـأنوتستطيع 

القليل من الـوعي عـن مـدى مـا أصـبحوا عليـه مـن البعـد الآخر لدى الرجال عموما 
 وحين يدرك الرجل كيف يمكن أن يؤثر انسحابه إلى الكھف على عندما يكونون في الكھف

نسـاء الالمرأة؟؟؟ يستطيع أن يكون متعاطفا حين تشعر بأنھا متجاھلة أو غير مھمة وتذكر أن 
ودون فھـم صـدق من الزھرة يساعده في ان يكـون أكثـر تفھمـا لـردود أفعالھـا ومشـاعرھا 

 . يدافع الرجل عن نفسه عادة ويتجادلانأفعالھاردود 
 

 -:  للفھمشائعة ھذه خمسة إساءات •
 
 

يقول ماذا تقصدين بـأنني لا أنصـت؟ لا أسـتطيع " إنك لا تنصت"عندما تقول  .١
ع الرجل عندما يكون في الكھـف أن يسـجل مـا يستطي" أن أخبرك بكل ما قلت

مـن عقلـه الـذي يسـتمع الرجـل يسـتنبط أنـه إذا كـان يسـتمع % ٥تقوله بنسبة 
 .انتباھه غير المجزأفھو إذن يستمع ولكن ما تطلبه ھي كل % ٥بنسبة 

يقول ماذا تقصدين بأنني لسـت "أشعر كما لو أنك لست حتى ھنا "عندما تقول  .٢
لا ترين جسدي؟؟؟ أنه يستنبط أنـه كـان جسـده موجـودا ھنا؟ بالطبع أنا ھنا أ

فيجب أن لا تقول أنه ليس ھناك ولكن على الرغم من أن جسـده موجـود فإنھـا 
 .لا تشعر بكل وجوده وھذا ما قصدته

إنك لا تھتم بي يقول بالطبع أنا أھتم بك لماذا تظنين أننـي أحـاول "عندما تقول  .٣
ن الواجب عليھا أن تدرك أنه يھتم بھـا أن أحل ھذه المشكلة؟ أنه يستنبط أن م

بسبب كونه منشغلا بحل مشكلة ستعود بطريقة ما بالفائـدة عليھـا ولكنھـا تريـد 
 . تشعر بانتباھه المباشر واھتمامه وھذا ما تطلبه حقاأن

ليك يقول ھذا سخف بـالطبع أنـت إأشعر أنني لست مھمة بالنسبة "عندما تقول  .٤
ر صحيحة لأنه يحل مشكلات لينفعھا فھـو لا مھمة إنه يستنبط أن مشاعرھا غي

 أييدرك حين يركز على مشكلة واحدة ويتجاھل المشكلات التـي تزعجھـا أن 
 يمكــن أن يكــون لــديھا نفــس رد الفعــل وتأخــذ الأمــر بطريقــة شخصــية امـرأة

 .وتشعر بأنھا غير مھمة
مـا " يقـول"أنت ليست لديك أي مشاعر أنت موجود فـي أعماقـك"عندما تقول  .٥

الخطأ في ذلك؟؟؟ بأي طريقة أخرى تتوقعين أن أحل ھـذه المشـكلة؟؟؟ ھو 
 جدا وكثيرة المطالب لأنه يقوم بشـئ أساسـي انتقاديهإنه يستنبط أنھا أصبحت 

 بالإضـافةيشعر أنه غير مقـدر حـق قـدره وھـو ليتمكن من حل المشكلات إنه 
ن إلى ذلـك لا يـدرك صـدق مشـاعرھا الرجـال عمومـا لا يـدركون كـم يتبـدلو

بتطـرف وبســرعة مـن كــونھم دافئــين وحساسـين إلــى كـونھم غيــر متجــاوبين 
ومبتعدين الرجل في كھفه مشغول بحل مشكلته ولا يعي كيف يبدو موقفه غيـر 

 . المكترث للآخرين
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ولزيادة التعاون يحتاج كل من الرجل والمرأة إلى أن يفھما بعضھما بشـكل أفضـل عنـدما يبـدأ 
 الأمــر بطريقـة شخصــية وإدراك أنـه يتعــايش مـع الضــغط الرجـل بتجاھــل زوجتـه تأخــذ ھـي

 .بطريقته الخاصة نافع للغاية ولكن ذلك لا يعينھا دوما على تخفيف الألم
الحـديث عـن تلـك المشـاعر، ھـذا الوقـت في مثل ھذه الأوقات يمكن أن تشعر ھي بالرغبة في 

يحتاج إلى أن يفھم أن لھا إنه ...! الذي يكون من المھم بالنسبة للرجل أن يصادق على مشاعرھا
 أن تتحـدث عـن شـعورھا بالتجاھـل وعـدم المسـاندة تمامـا كمـا أن لـه الحـق فـي أنالحق في 

 فسـيكون صـعبا تانھـا قـد فھمـذا لـم تشـعر  إو. ينسحب إلى داخل كھفه والامتناع عن الكـلام
 .بالنسبة إليھا أن تتحرر من شعورھا بالجرح

 
 

 العثور على الراحة بالتحدث
 
 

نھا تشعر غريزيا برغبة في الحديث عـن مشـاعرھا إما تتعرض المرأة للضغط فعند
نھـا لا إوكل المشكلات التي يحتمـل أن تكـون مرتبطـة بمشـاعرھا وعنـدما تبـدأ فـي الحـديث ف

نھا تكون متضايقة من كل شئ إ مشكلة حسب أھميتھا فعندما تكون متضايقة فأيتراعي أولوية 
مباشرة بالعثور على حلول لمشـكلاتھا بـل تبحـث عـن الراحـة كبيره وصغيره إنھا غير مھتمة 

 .انزعاجابالتعبير عن نفسھا وبأن تكون مفھومة وبالحديث عشوائيا عن مشكلاتھا تصبح اقل 
وكما أن الرجل الواقع تحت ضغط يميـل إلـى التركيـز علـى مشـكلة واحـدة وينسـى الأخـرى، 

غارقة في كل المشكلات وبالحـديث عـن فالمرأة الواقعة تحت ضغط تميل إلى التوسع وتصبح 
كل المشـكلات المحتملـة دون التركيـز علـى حـل المشـكلة تشـعر ھـي بالتحسـن وعـن طريـق 

 بما يزعجھا حقا ثم فجأة لا تعـود غارقـة أعظماستكشاف مشاعرھا بھذه الطريقة تكتسب وعيا 
 .جدا

شـكلات محتملـة عن مشكلات ماضـية ومشـكلات مسـتقبلية ومتحسن تتحدث النساء  اللتشعر ب
وكلما كثر الحديث والاستكشـاف كـان الشـعور بالتحسـن أكبـر . وحتى عن مشكلات لا حل لھا

 .ھذه ھي طريقة عمل المرأة وتوقع غير ذلك يعني إنكار مفھومھا للذات
عندما تكون المرأة غارقة فأنھا تجد الراحة عن طريـق الحـديث بتفصـيل دقيـق عـن مشـكلاتھا 

 شعرت بأنھا سمعت يتلاشى ضغطھا بعد أن تتحدث عن موضـوع واحـد المتنوعة وتدريجيا إذا
لى الذي يليه وبھذه الطريقـة تسـتمر فـي التوسـع متحدثـة عـن مشـكلات إتتوقف برھة ثم تنتقل 

 ولا حاجة أن تكون ھـذه الموضـوعات بـأي ترتيـب وتميـل إحباطات مثيرات قلق خيبات أمل و
 . تكون غير مترابطة منطقياأنإلى 

ت بأنھا لم تفھـم فـيمكن حتـى أن يتوسـع وعيھـا أكثـر وربمـا أصـبحت منزعجـة مـن وإذا شعر
 .مشكلات أخرى

لات صغيرة لتصرفه فالمرأة التي لا تشـعر بأنھـا قـد كشلكھف يحتاج لمكما أن الرجل العالق با
سمعت ستحتاج  للحديث عن مشكلات أخرى اقـل صـلة ممـا قـد يـؤدي إلـى الشـعور بالراحـة 

المؤلمـة الخاصـة ربمـا أصـبحت متورطـة عاطفيـا فـي مشـاكل الغيـر  ولكي تنسـى مشـاعرھا
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بالإضافة لذلك يمكن أن تجد الراحة عن طريق مناقشة مشـكلات صـديقاتھا أو أقاربھـا والـذين 
أو عـن مشـكلات الغيـر فالتحـدث رد فعـل ا وسـواء كانـت تتحـدث عـن مشـكلاتھا لھم صلة بھ

 .طبيعي وصحي للضغط عند الزھريات
 
 

  الرجال عندما تحتاج المرأة إلى أن تتحدثكیف یتفاعل
 
 

عندما تتحدث النساء عن المشكلات يبدي الرجال عادة مقاومة يفترض الرجـل أنھـا 
تتحدث معه عن مشكلاتھا لأنھا تعتبره مسئولا عنھا وكلما كثرت المشكلات زاد شعوره بـاللوم 

سـتكون ممتنـة لـه لـو أنـه  تتحدث لكي تشعر بالتحسـن ولا يعـرف الرجـل أنھـا بأنھاإنه يدرك 
 .أنصت فقط

 : فقطلسببينأھل المريخ يتكلمون عن المشكلات 
 ...لأنھم يلومون شخصا ما
 .أو لأنھم يلتمسون نصحا

 فإنـه يفتـرض انزعاجـاوإذا كانت المرأة منزعجة حقا يفترض أنھا تلومه، وإذا كانت تبدو أقـل 
 .أنھا تلتمس نصحا

كـان يفتـرض ينھا يضع قبعة الخبير لحل مشـكلاتھا وإذا ذا أفترض أنھا تطلب نصيحة فإنه حإف
 يسحب سيفه ليحمي نفسه من ھجومھا وفي كلتا الحالتين يجـد سـريعا أنـه أنھا تلومه فإنه حينئذ

 .من الصعوبة أن ينصت
وإذا تقدم بحلول لمشكلاتھا فإنھا تستمر تماما في الحديث عن مشكلات أخرى وبعد تقديم حلـين 

ا أن تشعر بتحسن وھذا لأن أھل المريخ أنفسھم يشعرون بتحسن مع الحلول أو أكثر يتوقع منھ
 ھي بتحسـن يشـعر بـان حلولـه قـد رفضـت  تشعر قد طلبوا أن تقدم الحلول وعندما لااما دامو

 .وانه غير مقدر حق قدره
نه يبـدأ فـي الـدفاع عـن نفسـه إنـه يظـن أنـه إذا وضـح إذا شعر بأنه مھاجم فمن ناحية أخرى إ

 أكثـر انزعاجـا إنـه لا أصـبحتفإنھا ستتوقف عن لومه كلما دافع أكثر عـن نفسـه كلمـا موقفه 
لـى إيدرك التوضيحات ليست ما تحتاج إليه إنھا تحتاج إلـى أن يفھـم مشـاعرھا ويـدعھا تنتقـل 

الحديث عن مشكلات أخرى فلو انه حكيم وأنصت فقط حينھا وبعد لحظـات قليلـة مـن شـكواھا 
 .حدث عن مشكلات أخرى أيضامنه ستغير الموضوع وتت

والرجال يصبحون محبطين بصفة خاصة عندما تتكلم المرأة عن مشكلات لا يستطيع ان يعمـل 
 :حيالھا شئ على سبيل المثال 

 :تتعرض المرأة للضغط يمكن أن تشتكيعندما 
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 أنني لا أتقاضى ما يكفي في العمل •

 سوءاعمتي لوسي تتردى من سيئ إلى أسوء كل عام تزداد حالتھا  •

 بيتنا ليس كبيرا بما يكفي تماما •

 ھذا موسم جاف جدا متى ستمطر؟ •

 .لدينا تقريبا عجزا في حسابنا البنكي •
 

. إحباطاتھـا يمكن أن تدلي بأي من التعليقات الآنفة كطريقـة للتعبيـر عـن قلقھـا ،خيبـة أملھـا، و
راحـة فھـي لا يمكن أن تدرك أنه ليس ھناك ما يمكن عمله لحل ھـذه المشـكلات ولكـن لتجـد ال

 .تزال تحتاج إلى التحدث عنھا
 ولكنھـا ربمـا تحـبط شـريكھا أملھـاإنھا تشعر بالدعم إذا تواصل المستمع مـع إحباطھـا وخيبـة 

 .إلا إذا أدرك أنھا تحتاج فقط إلى أن تتحدث عنھا ومن ثم ستشعر بتحسن-الذكر
بتفاصـيل دقيقـة، والرجال أيضا يصبحون غير صبورين عندما تتحدث النسـاء عـن مشـكلاتھن 

لـه يفترض الرجل خطأ أنه حين تتحدث المرأة بتفصيل دقيق أن كـل ھـذه التفاصـيل ضـرورية 
للعثور على حل لمشكلتھا ويجاھد للعثور على صلة بينھا وينفذ صبره فھو مرة أخرى لا يـدرك 

 .عن رعايته وتفھمه...أنھا تبحث عن حل منه ولكن 
النسبة إلـى الرجـل لأنـه يفتـرض خطـأ وجـود ترتيـب  صعب بالإنصاتلى ھذا فإن إ بالإضافة

 أربـعوبعـد مشـاركتھا لـه فـي ثـلاث أو . منطقي عندما تنتقل عشوائيا مـن مشـكلة إلـى أخـرى
 .مشكلات يصبح محبطا للغاية ومرتبكا يحاول منطقيا أن يربط بين تلك المشكلات

ة النھائيـة إنـه لا  ھـو أنـه يبحـث عـن النتيجـالإنصاتوسبب آخر يمكن أن يجعل الرجل يقاوم 
يستطيع أن يبدأ في تشكيل حله حتى يعرف الناتج وكلما كانـت التفاصـيل التـي تـدلي بھـا أكثـر 

 سيتناقص لـو اسـتطاع أن يتـذكر أنھـا تنتفـع بدرجـة إحباطه أكبر وھو ينصت إن الإحباطكان 
 شـعرلتعظيمة بالحديث عن التفاصيل، وإذا أسـتطاع أن يتـذكر أن الحـديث بتفصـيل يسـاعدھا 

 أن تسترخي وكما أن الرجل يشـعر بالرضـا عـن طريـق رسـم التفاصـيل دئذبتحسن فيمكنه عن
 .المعقدة لحل مشكلة تشعر المرأة بالرضا عن طريق الحديث عن تفاصيل مشكلاتھا

 علـى الرجـل ھـو أن تخبـره مقـدما أسـھل الذي تستطيع المرأة أن تقوم به لتجعل الأمر الشيء
 تتركيه يترقـب فـي قلـق أن ثم تعود إلى الوراء لتسرد التفاصيل تحاشي بالنتيجة النھائية للقصة

والنساء عادة يستمتعن بترك القلق يتعاظم لأن ذلك يبـث شـيئا مـن المـرح فـي القصـة وامـرأة 
 .أخرى تقدر ھذا لكن الرجل يمكن أن يحبط بسھولة

كلمـا تعلـم الرجـل وبقدر عدم فھم الرجل للمرأة بقدر ما يقاومھا وھي تتحدث عن المشـكلات و
 لـيس صـعبا جـدا الإنصـاتكيف يرضي المرأة ويمدھا بالدعم العاطفي أكثـر فإنـه يكتشـف أن 

والأمر الأھم إذا اسـتطاعت المـرأة أن تـذكر الرجـل بأنھـا تريـد أن تتحـدث عـن 
 منھـا فـإن ھـذا يمكـن أن يسـاعده علـى أيمشكلاتھا فقط وأنه لـيس ملزمـا بحـل 

 .والإنصاتالاسترخاء 
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 جد أھل المریخ وأھل الزھرة السلام؟؟؟كیف و
 
 

... لأنھـم كـانوا يحترمـون اختلافـاتھم سـلام في لقد عاش أھل المريخ وأھل الزھرة 
تعلم أھل المريخ أن يحترموا أن الزھريات يحتجن إلى الحديث ليشعرن بتحسن حتى لو لم يكن 

زھريـات أن يحتـرمن حاجـة  يمكن أن يكـون معينـا وتعلمـت البالإنصاتتعلم أنه . لديه ما يقوله
 .أھل المريخ إلى الانسحاب ليتعايشوا مع الضغط لم يعد الكھف سرا غامضا أو نذير شؤم

 
 

  المریخ؟؟؟أھلماذا تعلم 
 
 

أدرك أھل المريخ أنه حتى حين يشعرون بأنھم يتعرضون لھجوم أو لوم أو نقـد مـن 
تحسن فجائي ويصبحن ممتنات بقبل الزھريات فإن ذلك الأمر وقتي، عاجلا ستشعر الزھريات 

 . الإنصاتمتقبلات بتعلم 
ات بالحديث عن المشكلات، وجد كل واحد من أھل المريخ أكتشف أھل المريخ كم تنمو الزھري

الطمأنينة عندما فھم أخيرا أن حاجة الزھرية للحديث عـن مشـكلاتھن لـم يكـن بسـبب انـه كـان 
 قـد سـمعت فإنھـا بأنھـاھرية بمجرد أن تشـعر  الزأن إلى ذلك بالإضافةيخذلھا بطريقة ما تعلم 

 الواحد مـن أھـل المـريخ أصبحتتوقف عن التركيز على مشكلاتھا وتصبح إيجابية بھذا الوعي 
 . دون أن يشعر بالمسئولية عن حل كل مشكلاتھاالإنصاتقادرا على 

لات الكثير من الرجال بل حتى النساء يصدرون أحكاما سلبية عن الحاجة للحـديث عـن المشـك
إنھـم لـم  يـروا قـط كيـف تتغيـر . لأنھم لم يجربوا قط مدى الشفاء الذي يمكن أن تنطـوي عليـه

لقد شاھدوا في الغالـب . المرأة التي تشعر بأنھا مسموعة وتشعر بتحسن وتحتفظ باتجاه ايجابي
المرأة ربما والدتھم التي لا تشعر بأنھا مسموعة تستمر في التركيز على مشكلاتھا يحـدث ھـذا 
للنساء عندما لا يشعرن بأنھن محبوبات أو مسموعات لزمن طويل فالمشكلة الحقيقية ھـي أنھـا 
تشعر بأنھا غير محبوبة وليست المشكلة أنھا تتحدث عـن مشـكلات بعـد أن تعلـم أھـل المـريخ 

 لزھرية تتحدث عـن الإنصات يدركون أن بدؤواكيف ينصتون حققوا أعظم اكتشاف مدھش لقد 
ة ا أن يساعدھم على الخروج من كھوفھم كما ھو الحـال عنـد مشـاھدة مبـارمشكلات يمكن حقا

 .في التلفزيون أو قراءة الصحف
أصـبح . وبطريقة مشابھة كما تعلم الرجال أن ينصتوا دون شعور بـأنھم ملومـون أو مسـئولون

 يمكـن أن يكـون الإنصـات، يـدرك أن الإنصـات يتقن الرجل  أكثر سھولة وبمجرد أنالإنصات
 إلى أنه يؤدي إلى كثير من الرضـا لشـريكته بالإضافة ممتازة لنسيان المشكلات اليومية طريقة

ولكن في الأوقات التي يكون فيھا مجھدا حقا يمكن أن يحتاج إلى البقاء في كھفه ثم يخرج علـى 
 .مھل ببعض الملھيات مثل الأخبار أو رياضة تنافسية
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 ماذا تعلم أھل الزھرة
 
 

مأنينة أيضا عندما فھمن أخيرا أن دخول أحد أھل المـريخ إلـى وجدت الزھريات الط
كھفه ليس دليلا على أنه لا يحبھا بدرجة كبيرة تعلمن أن يكن أكثـر تقـبلا لـه فـي ھـذه الأوقـات 

  ..لأنه يعاني من كثير من الضغوط
لم تعد الزھريـات يتضـايقن عنـدما يتشـتت انتبـاه أھـل المـريخ بسـھولة عنـدما تتحـدث زھريـة 

 جـم عـن الحـديث تبقـى ھنـاك وتنتظـر حتـى بأدبستتوقف الزھرية  .بح المريخي منشغلاويص
يلحظ وجودھا عندھا تبدأ في الحديث مرة أخرى لقـد فھمـت أنـه مـن الصـعب عليـه أحيانـا أن 
يعطي كل انتباھه اكتشفت الزھريات أنه عند التماس انتباه أھل المريخ بأسـلوب مـريح ومتقبـل 

 . بإعادة توجيه انتباھھمكان أھل المريخ سعداء
عندما يكون أھل المريخ منشغلين تماما في كھـوفھم لـم تأخـذ الزھريـات أيضـا الأمـر بطريقـة 
شخصية لقد تعلمن أن ھذا ليس ھـو الوقـت المناسـب لمحادثـة وديـة ولكـن وقـت الحـديث عـن 
ر مشكلات مع صديقاتھن أو الحصول على شئ من المرح أو الذھاب إلى التسوق وحينمـا شـع

 الزھريــات أن أھــل المــريخ ســوف اكتشــفتأھــل المــريخ عنــدھا بــأنھم محبوبــون ومقبولــون 
 .يخرجون بسرعة اكبر من كھوفھم
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قبل أن يجتمـع أھـل المـريخ وأھـل الزھـرة بقـرون كـانوا يعيشـون جـد سـعداء فـي 
يوم ما تغير كل شئ أصبح أھل المريخ وأھل الزھرة مكتئبـين كـل فـي عوالمھم المنفصلة وفي 

 .كان ھذا الاكتئاب ھو الذي حفزھم إلى الاجتماع...ولكن . عالمه الخاص به
إن فھم أسرار تحولھم يساعدنا اليـوم علـى إدراك كيـف أن الرجـال والنسـاء يحفـزون بطـرق 

 إلى حصولك علـى بالإضافةكك يدة شرمختلفة وبھذا الوعي الجديد ستكون أفضل تأھيلا لمسان
 .الدعم الذي تحتاج إليه في الأوقات الصعبة الضاغطة

 ...دعونا نعد إلى الوراء في الزمن ونتخيل أننا نشھد ما حدث
عندما شعر أھل المريخ بالاكتئاب ترك كل فرد في الكوكب المدن وذھبـوا إلـى كھـوفھم لوقـت 

الخروج، حتى صادف في أحد الأيام أن لحظ أحد أھـل طويل لقد كانوا عالقين ولم يقدروا على 
المــريخ الزھريــات الجمــيلات بواســطة منظــاره المقــرب وعنــدما تبــادل بســرعة منظــاره مــع 
الآخرين ألھم منظر ھذه الكائنات الجميلة أھل المريخ وزال الاكتئاب بطريقـة معجـزة، شـعروا 

أسطولا من سـفن الفضـاء ليطيـروا فجأة بأنھم مرغبون ثم خرجوا من كھوفھم وبدؤوا يشيدون 
 .إلى الزھرة

وعندما أصبحت الزھريات مكتئبات شـكلن حلقـة وبـدأن يتحـدثن مـع بعضـھن عـن مشـكلاتھن 
ليشعرن بتحسن لكن ھذا لم يبد أنه خفف من الاكتئاب وبقين مكتئبـات زمنـا طـويلا حتـى رأيـن 

ـة مدھشــة .  عــن طريــق حدســھن منامــا ـن كائنــات قويـ ـ) أھــل المــريخ(رأيـ أتي عبــر الكــون تـ
وعنـدما  . معـززات  وشعرن فجـأة بـأنھن ليعشقوهن ويخدموهن ويقدموا لهن المسـاندة     

  . وبدأن الاستعداد بحبور لوصول أھل المريخاكتئابھنتحدثن عن منامھن مع الأخريات زال 
فالرجال يحفزون ويتمكنون عنـدما يشـعرون   إن أسرار التحفيز ھذه لا تزال قابلة للتطبيق 

 يصـبح  في إطار علاقة غير محتاج إليـه  وعندما يشعر الرجل بأنه  من يحتاج إليهمبأن هناك 
ومن ناحية .القليل ليقدمه لشريكته ومع مرور الأيام يكون لديه بالتدريج سلبيا وأقل نشاطا

 عندما يشعر بأنه موثوق به إلى أقصى حد في أن يشبع حاجتها ومقدر حق قدره لجهوده أخرى
 ... ولديه المزيد من العطاء، فأنه يكون متمكنا

 وعنـدما لا تشـعر امـرأة يحفزن ويـتمكن عنـدما يشـعرن بـأن معـززات     والنساء مثل الزھريات 

تصبح تـدريجيا مسـئولة بطريقـة قهريـة ومنهكـة مـن البـذل        بأنھا معززة في إطار علاقة 
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بأا تلقى الرعايـة والاحتـرام فإـا تكـون     الزائد ومن ناحية أخرى عندما تشعر  
 .شبعة ولديها المزيد من العطاء أيضام

 
 

 عندما یحب رجل امرأة
 
 

إن وقوع رجل في حب امرأة يشبه ما حـدث عنـدما اكتشـف أول شـخص مـن أھـل 
وكان يبحث .  لقد كان عالقا في كھفه غير قادر على تحديد مصدر اكتئابه.  المريخ أھل الزھرة

 أصـيبرت حياتـه إلـى الأبـد وكأنمـا في السماء بمنظاره المقرب وفي ظرف لحظة متألقـة تغيـ
 . بصاعقة لقد لحظ عبر منظاره المقرب منظرا وصفه بالجمال الرائع والرشاقة

 النار في جسده وبمجرد رؤيته للزھريات بدأ للمرة الأولى فـي لقد أكتشف الزھريات واشتعلت
حياتــه يھــتم بشــخص مــا غيــر نفســه ومــن مجــرد نظــرة أصــبح لحياتــه معنــى جديــد لقــد زال 

 ...!!!اكتئابه
ـربح  ـفة الـ ـريخ فلسـ ـل المـ ـدى أھـ ـارة / إن لـ ـتم إذا –الخسـ ـح ولا أھـ ـد أن أربـ  أريـ

وما دام كل واحد من أھل المريخ يتولى العناية بنفسه فھذه المعادلة تعمل على نحو ... خسرت
لـم يعـد إعطـاء الألويـة مرض لقد كانت تعمل لعدة قـرون ولكـن الضـروري تغييرھـا الآن 

أن تربح الزهريات بمقـدار   فإم يرغبون  في حب  فلكونھمالكفايةا فيه لأنفسھم مرض بم
 .ما يربحون هم أنفسهم

إننا نستطيع أن نرى امتداد لھذا المبدأ المريخي التنافسي في معظـم الأنشـطة الرياضـية اليـوم 
 ففي لعبة التنس مثلا أنا لا أريد أن أربح فقط بل أحاول أن أجعل صديقي يخسر بأن أجعل مـن

 .العسير عليه أن يرد ضرباتي إنني أستمتع بالربح على الرغم من أن صديقي يخسر
خسـارة ھـذا / ھناك مكان لمعظم ھذه الاتجاھات المريخية في الحياة ولكن يصـبح اتجـاه ربـح 

ضارا بعلاقاتنا في مرحلة الرشد فإذا كنت أسعى لإشباع حاجـاتي علـى حسـاب شـريكي فمـن 
إن سر بناء علاقة ناجحة يكمـن في أن  م السعادة الاستياء والصراع المؤكد أننا سنعاني من عد

 . يربح الشريكان
 
 

 الاختلافات تجذب
 

بعد أن وقع أول أھل المريخ في الحب بدأ في تصنيع مناظير مقربة لكل أخوانه مـن 
 بـدئوا يشعرون بالحـب للزھريـات لقـد وبدئواأھل المريخ وبسرعة تخلصوا جميعا من اكتئابھم 

 .ون بالزھريات كما يھتمون بأنفسھميھتم
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كانت الزھريات الغريبات الجميلات مصدر جذب غامض لأھل المريخ لقـد جـذبت أختلافـاتھن 
بصفة خاصة أھل المريخ فبينما كان أھل المريخ صلبين كانت الزھريـات ناعمـات بينمـا كانـت 

كـان أھـل المـريخ  بالزوايا كانت أطـراف الزھريـات مقوسـة وبينمـا أشبهأطراف أھل المريخ 
 . يبدو وبطريقة سحرية ومثالية اختلافاتھم تكمل بعضھا. باردين كانت الزھريات دافئات 

طـاقتكم وقـوتكم   ، إننا نحتاج إليكم "وبلغة غير منطوقة وبدرجة عالية الوضوح بلغتھم الزھريات 
ش معا في سعادة يملأ فراغا عميقا في كياننا إننا نستطيع أن نعي . تستطيع منحنا إشباعا عظيما

 .  لقد حفزت ھذه الدعوة أھل المريخ ومكنتھم."  عظيمة
ففي بداية أي علاقـة ترسـل لكثير من النساء يفھمن غريزيا كيف يبعثن بھذه الرسالة ا

 تكون أنت الشخص الذي يجعلنـي سـعيدة وبھـذه أنالمرأة إلى الرجل نظرة خاطفة تقول يمكن 
 .لاقتھماالطريقة اللطيفة تقوم فعليا ببدء ع

  إنھا تمكنه من التغلب علـى مخاوفـه مـن حصـول الارتبـاطتشجعه على الاقتـراب ھذه النظرة 
فإـا لا تـدرك كيـف أن     ولسوء الحظ بعد أن يكونا في علاقة وتبدأ المشكلات في الظھور 

 . مل إرسالها له لا تزال مهمة بالنسبة إليه وتلك الرسالة 
 على سطح الزھرة لقد كـان جـنس تميزااحتمالية أن يحدثوا لقد كان أھل المريخ محفزين جدا ب

أھل المريخ يتحرك نحو مستوى جديد من الارتقاء فلم يعودوا يحققون الرضـا بإثبـات مقـدرتھم 
إنھم یریدون أن یستعملوا طاقاتھم ومھاراتھم في خدمة الآخرین وبخاصة خدمة     .وتنمية طاقتھم

خسارة إنھم يريدون عالمـا يعتنـي فيـه / يدة فلسفة ربح  لقد أبتدؤوا بتطوير فلسفة جدالزھریات
 . على السواءوبالآخرينالكل بأنفسھم 

 
 

 الحب یحفز أھل المریخ
 
 

بدأ أھل المريخ في بناء أسطول من سفن الفضاء التـي سـتحملھم إلـى الزھـرة عبـر 
 مـرة فـي السموات إنھم لم يشعروا قط بمثل ھذه الحيوية فبنظرة خاطفة للزھريات بـدؤوا لأول

 . تاريخھم يحملون مشاعر ليست أنانية
وبطريقة مشابھة عندما يقع الرجل في الحب يكون محفزا بأقصى ما يستطيع من أجل أن يكون 

 فعنـدما ينفـتح قلبـه يشـعر بثقـة تامـة فـي نفسـه علـى أنـه قـادر علـى أحـداث  .في خدمة غيره
فقـط   تكـونن ذاتـه كأفضـل مـا تغييرات جذرية وحين يعطى الفرصة ليثبت إمكانياته يعبر عـ

 .عندما يشعر بأنه لا يستطيع النجاح ينكص راجعا إلى أسلوبه الأناني القديم
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 ويصـبح فجـأة بقـدر مـا يهـتم بنفسـه    عندما يقع الرجل في الحب يبدأ في الاھتمام بشخص آخـر 

 طليقا من أغلال كونه محفزا لنفسه فقط ويصـبح حـرا ليمـنح غيـره 
 .وكأنه رضاه الشخصيجة لاهتمامه إنه يعيش رضا شريكته ولكن نتي

 ويصبح نضاله تجعله سعيدالأن سعادا يحتمل أي مشقة ليجعلها سعيدة ويمكن بسهولة أن   
 .أسهل إنه مزود بطاقة لهدف أعلى

 الـذاتي الإشـباعلا يعـود إنه يمكن أن يقنع في شـبابه برعايـة نفسـه وحـده ولكـن حـين ينضـج 
الرضـا يجـب أن يعـيش حياتـه محفـزا بالحـب وكونـه مـدفوعا ليعطـي بھــذه مرضـيا وليشـعر ب

الطريقــة الاختياريــة غيــر الأنانيــة يحــرره مــن قصــور الإشــباع الــذاتي الخــالي مــن الاھتمــام 
فإن أعظم حاجاتـه هـي   وعلى الرغم من أنه لا يزال يحتاج إلى أن يتلقى الحب  بالآخرين 

 . منح الحب
  يموتون جوعا لهإنهملمنح الحب بل  معظم الرجال ليسوا فقط جائعين 

ادرا ما شـاھدوا والـديھم ينجحـون فـي  يدرون عظمة ماذا يفتقدون إنھم نوأكبر مشكلتھم أنھم لا
نھم لا يدرون أن مصدر إشـباع رئـيس بالنسـبة تھم عن طريق البذل ونتيجة لذلك فإإرضاء أمھا

اته يجد نفسه مكتئبـا   وعندما تفشل علاق  إلى الرجل يمكن أن يأتي عن طريق العطاء 
إنـه فـي مثـل ھـذه  ، ولا يدري لماذا ھـو مكتئـب جـداوعالقا بكهفه ويتوقف عن الرعاية    

يسأل نفسه لم كل  ينسحب من أقاربه أو أهل مودته ويبقى عالقا في كهفهالأوقات 

 إنه لا يدري أنه توقف عن البذل لأنه لا يشعر أن أحد بحاجة إليه  .هذا ولماذا أهتم

ري أنه بالعثور على شخص ما يحتاج إليه يمكنه أن ينفض  وهو لا يد  
 . كتئاب ويصبح محفزا من جديدالاعنه غبار 

حين لا يشعر الرجل أنه يحدث أثرا إيجابيا في حياة شخص آخر فإنه من الصعب عليه أن يستمر 
ح  ومن الصعب أن يكون محفزا عندما لا يحتاج إليه أحد وليصبفي الاهتمام بنفسه وبعلاقاته

  .محفزا مرة أخرى فإنه يحتاج إلى أن يشعر بأنه مقدر حق قدره وموثوق به ومقبول
 .أن لا يحتاج أحد إليه يعتبر موتا بطيئا للرجل 
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 عندما تحب امرأة رجلا
 
 

إن وقوع المرأة في حب رجل يشبه مـا حـدث عنـدما اعتقـدت أول زھريـة أن أھـل 
ن الفضـاء قـادم مـن ھـذه السـموات سـيھبط وأن المريخ قادمون لقد حلمت أن أسطولا من سـف

ولك ن ب دلا     ، ھذه المخلوقات لن تحتاج إلى الرعاية .جنسا قويا وحنونا من أھل المريخ سيظھر
 . من ذلك ترید أن تعطي وتعتني بالزھریات

لق د أدرك أھ ل الم ریخ أن    كان أھل المريخ مخلصين جدا وملھمين بجمـال الزھريـات وثقـافتھن 
 ھذه المخلوقات المدھشة والمثيـرة  .دون شخص ما يخدمونـه  رتھم لا معنى لھا     طاقتھم ومقد 

 ...يا للمعجزة...لإلھام في التعھد بخدمة وإسعاد وإرضاء الزھريات اعجاب وجدت الراحة ولإل
 الذي أحدث تحولا والإدراكلقد رأت زھريات أخريات حلما شبيھا وتخلصن من اكتئابھن فورا 

قادھن أن العون في الطريق لأن أھل المريخ قـادمون كانـت الزھريـات لدى الزھريات كان اعت
مكتئبات لأنھن شعرن بالعزلة والوحدة وللخروج من اكتئابھن كن يحتجن إلـى أن يشـعرن بـأن 

 .العون العطوف قادم في الطريق
.  ر المرأة بالدعم من قبل شخص يھـتملدى معظم الرجال القليل من الوعي بمدى أھمية أن تشع

إن ما تحتاجه المرأة عندما  .  النساء يكن سعيدات عندما يعتقدن أن حاجتهن ستلبىإن

تحتـاج إلى أن تشـعر أـا      .تكون متضايقة غارقة مرتبكة منھوكة أو فاقدة للأمل ھو رفقة عادية
 .  تحتاج إلى أن تشعر بأا محبوبة ومعززة ،ليست وحيدة

وامتنان  ا كثی را ف ي معاونتھ  ا لتص بح أكث ر تق بلا      إن التع اطف وال تفھم والص دق والحن  ان یس اعد     
لا يدرك الرجال ھذا لأن غرائـزھم المريخيـة تـدلھم علـى أنـه مـن الأفضـل أن تكـون .  لدعمھ

وحيدا إذا كنت متضايقة وعندما تكون ھي متضايقة سيتركھا بمفردھا بدافع من الاحترام أو إذا 
إنه لا يدرك غريزيا مـدى أھميـة القـرب بقي زاد الأمر سوءا عن طريق محاولة حل مشكلاتھا 

 .إن أقصى ما تحتاج إليه هو شخص ما ينصت  .والمودة والمشاركة بالنسبة لھا
وبمشاركة مشاعرھا تبدأ تتذكر بأنھا جـديرة بالحـب وأن حاجاتھـا سـتلبى ويتبـدد الشـك وعـدم 

ليھـا أن تحصـل ھا جديرة بالحب وأنه لن يكـون ع ميلھا القھري بمجرد أن تتذكر أنالثقة ويخف
 .عليه وتستطيع أن تسترخي تعطي أقل وتتلقى أكثر إنھا تستحق ذلك

 
 

 البذل الكثیر متعب
 
 

وليتعايشن مع اكتئابھن كانت الزھريات منشغلات بالبوح بمشاعرھن والحـديث عـن 
 .اكتئابھن سبب اكتشفنمشكلاتھن وبمجرد ما تحدثن 
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 كن مستاءات دائما من الشعور بالمسئولية تجاه  لقدل الوقتالقد كن متعبات من البذل الكثير طو
ورغبن أن يسترحن ويعتنى بھن فقط بعض الوقت لقـد كـن متعبـات مـن مشـاركة كـل بعضھن 

 لم يعدن راضـيات بـان  كانت تخص ھن أشیاء یكن ممیزات ویمتلكن أنورغبن شئ مع الآخرين 
 . يعشن للآخرينو ، يكن مضحيات

 ومـا دامـت كـل -أنـت أنا أخسر لكي تربحي –ربح  / عشن على سطح الزھرة بفلسفة خسارة
 ولكن بعد القيام بھذا لعدة  ، كانت تلقى الرعايةً فكل واحدة إذا .واحدة تقدم تضحيات للأخريات

 كل شئ كن أيضا مستعدات ومشاركةقرون كانت الزھريات متعبات من رعاية بعضھن بعضا 
 . ربح/ لفلسفة ربح 

 يـردن وقتـا للراحـة وقتـا إنھـنلنسـاء اليـوم متعبـات مـن البـذل وبطريقة مشابھة الكثيـر مـن ا
ـن يـردن شخصـا مـا يقـدم دعمـا عاطفيـا        إ.   كينونتھن وقتا للعنايـة بأنفسـھن  أولالاستكشاف

 .وأھل المريخ تنطبق عليھم ھذه الأوصاف تماما،  شخص ما ليس عليهن رعايته
نما كانت الزھريات عند ذلـك مسـتعدات  بيیتعلمون أن یمنح وا عند ھذه النقطة كان أھل المريخ 

 وبعد قرون وصـل أھـل الزھـرة وأھـل المـريخ إلـى مرحلـة مھمـة مـن ن یتعلمن كیف یتلق ین  أ
بينما احتاج أھل المريخ إلى أن يتعلمـوا تطورھم احتاجت الزھريات إلى أن يتعلمن كيف يتلقين 

 . كيف يعطون
نضجون فـي الصـغر تكـون المـرأة أكثـر ونفس ھذا التغير يحدث عادة للرجال والنساء عندما ي

استعدادا للتضحية وتشكيل نفسھا لإشباع حاجات شريكھا وفي الصغر يكون الرجـل مسـتغرقا 
في شئونه الذاتية غير واع بحاجات الآخرين وعندما تنضج المرأة تدرك كيف أنه مـن الممكـن 

درك كيـف يخـدم أنھا كانت تضحي بنفسھا من أجل أن ترضي شريكھا وعندما ينضج الرجل يـ
 . ويحترم الآخرين بطريقة أفضل

وعندما ينضج الرجل يتعلم أيضا كيف أنه من الجائز أنه يضحي بنفسـه ولكـن التغييـر الـرئيس 
ھو أنه أصبح أكثر وعيا بكيفية التمكن من النجـاح فـي العطـاء وبـنفس الطريقـة عنـدما تنضـج 

تعلـم  رھا الرئيسي يميل إلـى أن يكـون  ولكن تغي .المرأة تتعلم أيضا أساليب جديدة في العطاء
 .تعيين الحدود لأجل أن تتلقى ما تريد

 
 

 كف عن اللوم
 
 

 بلا حدود فإا تميل إلى لوم شريكها لتعاستها يندما تدرك المرأة بأا كانت تعطع
 .وتشعر بعدم عدالة أن تعطي أكثر مما تتلقى

كيـف  ن علاقاتھا تحتـاج إلـى أن تـدرك ولكن على الرغم من أنھا لم تتلق ما تستحق فإنھا لتحسي
إن عليهـا أن لا تلـوم شـريكها       .  ساهمت في مشـكلتها   وبـنفس .  عندما تعطي المـرأة بـلا حـدود فـ
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 فالرجل الذي يعطي اقل يجب أن لا يلوم شريكته في كوا سلبية وغير متجاوبة معهالطريقة 
 .في كلتا الحالتين اللوم لا ينفع
 عندما تقـع ھـذه الحالـة  .كائنار وليس لوم شتقبل والدعم هي الحـل التفهم والثقة والتعاطف وال 

أن يكـون متعاطفـا ويقـدم دعمـه حـتى لـو لم         يستطيع الرجل بدلا من لوم شريكته لكونھا مسـتاءة 
 ويساعدها بعمل أشياء صغيرة حتى ولو بدا له في البداية أنه أشبه باللومتطلبه وينصت إليها 

وبدلا من لوم الرجـل علـى بـذل القليـل .  تشعر بالثقة وتبـوح لـه  لها ليظهر لها أنه يهتم حتى    
تســـتطيع المـــرأة أن تتقبـــل وتغفـــر أخطـــاء شـــريكها خاصـــة عنـــدما يخيـــب ظنـــها وتثـــق بأنـــه يريـــد أن    

ــار        ــايعطــــي أكثــــر عنــــدما لا يقــــدم دعمــــه وتشــــجعه ليعطــــي أكثــــر بإظهــ ــا يعطيــــه فعــــلا   امتناــ  لمــ
 .والاستمرار في طلب دعمه

 
 
 

  الحدودتحدید واحترام
 
 

والأھم من ذلك أن المرأة تحتاج إلى أن تعرف حدود ما تستطيع بذله دون أن تسـتاء 
أن تحافظ على من شريكھا فبدلا من أن تتوقع من شريكھا أن يحقق التعادل فإنھا تحتاج إلى 

 . التعادل بضبط مقدار ما تمنح
عـين عامـا عنـدما قـدما كان عمر جم تسعا وثلاثين عاما وكان عمر زوجته سوزان إحـدى وأرب

 اثنتـي كانت سوزان ترغب في الطلاق واشتكت من أنھا كانت تعطي أكثـر منـه مـدة  .للإرشاد
لقد لامت جم لكونه بليدا أنانيـا متحكمـا وغيـر . عشرة سنة ولا تستطيع الاحتمال أكثر من ذلك 

ا بـأن تـأتي للعـلاج وقـد أقنعھـ.  يبق لديھا ما تعطيه وأنھا جاھزة للرحيل  لم قالت أنھا .غرامي
 أن يتقـدما عبـر ثـلاث مراحـل لتصـحيح أشـھرلكنھا كانت متشككة واستطاعا خلال فترة ستة 

 .العلاقة وھما اليوم سعيدان في زواجھما ولديھما ثلاث أطفال
 

 الدفاعية": ١"الخطوة  .١
 

قـاذ  عشرة سـنة وإذا كـان راغبـا فـي إنأثنتابينت لجم أن زوجته كانت تعاني من استياء تراكم 
 مـن أجـل تحفيزھـا للتـأثير فـي زواجھمـا وفـي الإنصـاتھذا الزواج فعليه أن يقوم بالكثير من 

الجلسات الست الأولى مع بعضھما شجعت سوزان على أن تبوح بمشاعرھا وساعدت جم فـي 
أن يتفھم بصبر مشاعرھا السلبية كان ھذا ھو الجزء الأصعب في عملية علاجھما وعنـدما بـدأ 

مھا وحاجاتھا غير المشبعة أصبح باضطراد محفزا وواثقا بأنه يستطيع أن يقـوم فعلا ينصت لأل
 .بالتغيير اللازم لتحقيق علاقة حميمة
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سمع وأن تشعر بـأن جـم ُقبل أن تكون سوزان محفزة للتأثير في علاقتھما كانت تحتاج إلى أن ت
ھـا فھمـت كانـا يصادق على مشاعرھا كانت ھذه ھي الخطوة الأولى بعد أن شعرت سوزان بأن

 .قادرين على التقدم إلى الخطوة التالية
 

 المسئولية" : ٢"الخطوة  .٢
 

كانت الخطوة الثانية تحمل المسئولية كان جم يحتاج إلى أن يتحمل مسئولية عدم تدعيم زوجتـه 
بينما كانت سوزان تحتاج إلى أن تتحمل مسئولية عدم تعيين الحـدود أعتـذر جـم عـن تصـرفاته 

 .التي جرحھا بھا
مثـل الصـراخ ، ( كما أدركت سوزان أنه بمجرد أن تجاوز حـدودھا بمعاملتھـا بطريقـة مھينـة 

فإنھا لم تعين حدودھا وعلى الرغم من أنھا لم تكن ) الدمدمة ، مقاومة المطالب، أبطال المشاعر
 . ببعض المسئولية عن مشكلاتھااعترفتتحتاج إلى الاعتذار فإنھا 

م قدرتھا على تعيين الحدود وميلھا إلى أن تعطي بلا حـدود سـاھم وعندما تقبلت تدريجيا أن عد
 إن تحمل المسئولية في مشكلاتھا كـان  .في مشكلاتھما كانت قادرة على أن تكون أكثر تسامحا

عنصرا أساسيا لتحرير استيائھا وبھذه الطريقة كانا محفـزين لـتعلم أسـاليب جديـدة فـي تـدعيم 
 .بعضھما باحترام الحدود

 

 التدريب" : ٣ "الخطوة .٣
 

كان جم يحتاج على وجه الخصوص إلى أن يـتعلم  كيـف يحتـرم حـدودھا بينمـا كانـت سـوزان 
 .  تتعلم كيف تعين تلك الحدودأنتحتاج إلى 

كان كلاھما بحاجة إلى أن يتعلم كيف يعبر عن مشاعره الصادقة بطريقة مھذبة واتفقا فـي ھـذه 
 واحترامھا مع إدراكھمـا أنھمـا قـد يرتكبـان أخطـاء المرحلة الثالثة على ممارسة تعيين الحدود

 أخطاء أعطاھما إحساسا بالأمن وھما يتدربان ھـذه بعـض ارتكابأحيانا وكونھما قادران على 
 :الأمثلة تعلماه ومارساه

إنني لا أحب الطريقة التي تتحدث بھا توقف من فضلك عن الصـراخ "تدربت سوزان على قول
 قليلة غادرت فيھا الغرفة لـم تعـد بحاجـة إلـى القيـام بـذلك مـرة أو سأغادر الغرفة وبعد مرات

 . أخرى
 كانت ستشعر بالاستياء للقيام بھا بعد ذلك تدربت لوسي علـى قـول أشياءعندما كان جم يطلب 

 أنه أكثـر انتباھـا لھـا لأنـه فھـم كـم اكتشفت"كلا أنا مشغولة جدا اليوم "كلا أحتاج للراحة أو "
 . كانت مشغولة أو متعبة

أخبرت سوزان جم بأنھا ترغب في الذھاب في إجازة وعندما قال أنه مشـغول جـدا قالـت أنھـا 
 . ستذھب وحدھا وغير فجأة جدوله ورغب في الذھاب

بـدا "، من فضلك أستمع إلـي دإنني لم أنته بع"عندما تحدثا وقام جم بمقاطعتھا تدربت على قول 
 . يقاطع أقل فجأة يستمع أكثر و
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لماذا يجـب "مة بالنسبة إلى سوزان ھي أن تتدرب على طلب ما تريد قالت لي  مھأصعبكانت 
ه مسئولية معرفة رغباتھا لـيس يلوضحت لھا أن تحم.  أطلب بعد كل ما فعلت من أجله أنعلي 

عن العمل على جعل فقط واقعي بل جزءا كبيرا من مشكلتھا كانت تحتاج إلى أن تكون مسئولة 
 . رغباا تتحقق

دي الأصعب بالنسبة إلى جم ھو أن يحترم التغيير الحاصل لھا وأن لا يتوقـع منھـا أن كان التح
تكون نفس الشريكة المجاملة التي تزوجھا في الأصل لقد أدرك أنه كمـا كـان صـعبا عليھـا أن 

 أنتضع الحدود كان صعبا عليـه أن يتكيـف معھـا لقـد أدرك أنھمـا سيصـبحان منسـجمين بعـد 
 .يحصلا على تدريب أكثر

حين يجرب الرجل الحدود فإنه يكون محفـزا ليعطـي أكثـر فعـن طريـق احتـرام الحـدود يكـون 
محفزا آليا للتساؤل عن فاعلية أنماطه السلوكية ويبدأ بإحداث تغييرات وعندما تدرك المرأة أن 

 تبـدأ آليـا بمسـامحة شـريكھا واستكشـاف طـرق جديـدة ئـذدعليھا أن تضع حدودا لكي تأخذ عن
 .تلقيه عندما تقرر المرأة حدودا تتعلم تدريجيا كيف تستريح وتتلقى أكثرلطلب دعمه و

 
 
 

 تعلم أن تتلقى
 
 

إن تقرير الحدود والتلقي مخيف جدا للمرأة فھـي فـي العـادة تخشـى أن تحتـاج إلـى 
 . الكثير ثم تكون مرفوضة أو مخذولة أو يصدر عليھا حكم سلبي والرفض والخلان

يلاما لأنه في أعماق لا وعيھا تحمل اعتقادا غير صحيح بأنھا غيـر والحكم السلبي ھي الأكثر إ
جديرة بأن تتلقى أكثر لقد تشكل ھذا الاعتقاد وتعزز في كل مرة كان عليھا أن تكبت مشـاعرھا 

 .وحاجاتھا ورغباتھا
 لا تسـتحق الحـب وإذا بأنھـاللاعتقـاد السـلبي الخـاطئ والمرأة على وجه الخصوص عرضـة 

ي طفلة سوء معاملة أو تعرضت بصورة مباشرة لسوء المعاملة فإنھا تكون كانت قد شھدت وھ
 ويكـون مـن الصـعب عليھـا أن تقـرر  ، غيـر جـديرة بالحـببأنھـا أكثر قابلية لأن تشعر ذئدعن

 .قيمتھا
ھذا الشعور بعدم الجدارة المخفي في اللاشعور يولد خوفا من احتيـاج الآخـرين إن جـزء منھـا 

فإنھ ا تق وم بغی ر عل م ب دفع       لن تكون مدعومة أنھاولأنھا خائفة من .  الدعميتخيل أنھا لن تتلقى 
 فإنه بأنھا لا تثق فیھ لإشباع حاجاتھا وعندما يتلقى الرجل الرسالة الدعم الذي تحتاج إلیھ بعیدا    

 وشـعورھا باليـأس وعـدم الثقـة يحـول حاجاتھـا  مرف وض ث م ینطف ئ     بأن ھ  يشعر مباشـرة دئذعن
 وممـا يثيـر  . ينقل إليه رسالة مفادھا أنھا لا تثق بدعمه لھـایائس من العوز  یر  رإلى تب الشرعية 
 بعـدم يطفئون و أن الرجال يحفزون بصورة رئيسية بالاحتياج إليهمالسخرية 

 .الحاجة إليھم
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في مثل ھذه الأوقات تفترض المرأة خطأ أن وجود حاجات لديھا أدى إلى إطفائـه فـي حـين أن 
ودون إدراك أن الرجال يحتاجون إلى  ها وعدم ثقتـها أدى إلى ذلـك  أن يأسها وقنوط الحقيقة 

 . الفرق بین الاحتیاج والعوزأن يوثق بھم يكون صعبا ومربكا للنساء أن يدركن 
الاحتياج ھو اتصال صريح وطلب للدعم من رجـل بأسـلوب مفعـم بالثقـة والـذي 

هـو احتيـاج    العـوز ولكـن .  هن ـكِمهـذا الأسـلوب ي    .  يفترض أنه سيعمل ما في وسعه
 وھـذا يـدفع الرجـال بعيـدا ويجعلھـم  . لأنـك لا تثـق بأنـك ستحصـل عليـهيائس للـدعم  

 . وغير مقدرين حق قدرهميشعرون بأنھم مرفوضون 

واحتياج الآخرين بالنسبة للنساء ليس مربكا فقط ولكنه خيبـة الأمـل والخـذلان يكونـان مـؤلمين 
السھل عليھا أن تعتمـد علـى الآخـرين ثـم تتلقـى  إنه ليس من  .بصورة خاصة حتى بأقل السبل
 واحتيـاج الآخـرين يجعلھـا فـي وضـع غيـر حصـين أو حسـاس  .التجاھل أو النسـيان أو النبـذ

 . وكونھا تلقى التجاھل أو خيبة الأمل يؤلمھا أكثر لأنه يؤكد اعتقادھا الخاطئ بأنھا غير جديرة
 
 
 

 كیف تعلمت الزھریات أن یشعرن بالجدارة
 
 

 يكـن بـأنقرون عوضت الزھريات عن ھـذا الخـوف الجـوھري بعـدم الجـدارة لعدة 
ولكن فـي داخـل أعمـاقھن لا يشـعرن يعطين  يقظات لحاجات الآخرين إنھن يمكن أن يعطين و

 لقد كن يأملن أنه بالمنح يمكن أن يصبحن أكثر جدارة وبعد قـرون مـن  .بأنھن جديرات بالتلقي
تلقي الحب والدعم ونظرن إلى الوراء وأدركن أنھن دائمـا العطاء أدركن أخيرا أنھن جديرات ب

 . جديرات بالدعم
 وعن طريق منح الآخرين بـدأن يـدركن  .لقد ھيأتھن عملية البذل للآخرين لحكمة احترام الذات

وھكذا بدأن بإدراك أن كل فرد يستحق الحـب ثـم أدركـن أخيـرا . أن الآخرين جديرون بالتلقي 
 . قيأنھن أيضا جديرات بالتل

 أنھـا دئـذ تشـعر آليـا عن ،ھنا على سطح الأرض حين تشھد طفلة صغيرة والدتھا تتلقـى الحـب
جديرة وتكون قادرة بسھولة علـى التغلـب علـى أسـلوب الزھريـات القھـري فـي العطـاء غيـر 

 فـإذا  .تتمثل ھوية والـدتھا بدقـة لأنھا  ، ولن يكون عليھا أن تتغلب على خوف التلقي ،المحدود
 تـتعلم الطفلـة آليـا عـن طريـق الملاحظـة والشـعور دئذلدتھا قد تعلمت ھذه الحكمة فعنكانت وا
 .  للتلقي عندھا تتعلم الطفلة كيف تتلقىمنفتحة وإذا كانت الوالدة  .بأمھا
ھـا ولھـذا أخـذ ھـذا الأمـر مـنھن آلاف السـنين  بلم يكن لـدى الزھريـات نمـاذج يحتـذين...ولكن

ن طريق ملاحظة أن الآخرين كانوا جديرين بـالتلقي أدركـن وع. للتخلص من عطائھن القھري 
أنھن أيضا جديرات بالتلقي وعند تلك اللحظة السحرية كان أھل المريخ يمرون بتحـول وبـدؤوا 

 . في بناء سفن الفضاء
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عنــدما تــدرك المــرأة بأــا بحــق جــديرة بالحــب فإــا تفــتح البــاب     
 عنـدما يقتضـي الأمـر منھـا عشـر سـنوات مـن ولكن مما يثير السخرية.  للرجل ليعطيهـا  

فإنھ ا تش عر برغب ة ف ي إغ لاق      محدود في علاقة زواج لكي تدرك أنھا تستحق أكثر  العطاء اللا
لقد كنـت أعطيـك وكنـت أنـت تتجـاھلني " يمكن أن تشعر بشئ كھذا الباب وعدم إعطائھ فرصة 

ننـي متعبـة جـدا ولـم إ بـك  من ذلك إنني لا أستطيع الثقةأفضللقد أخذت فرصتك أنني أستحق 
  ." رىخعطيه إنني لن أدعك تجرحني مرة أ لأشيءيتبقى لدي 

 ل یس عل یھن أن یعط ین أكث ر     بأن ھ  عندما تكون ھذه ھي الحال فـإنني أطمـئن النسـاء باسـتمرار
فحين .   فعلا أكثر إذا أعطـين أقـل  سيعطون إن شركاؤھن  .أفضلللحصول على علاقة  

فكأنمـا كـان كلاھمـا نـائمين وعنـدما تسـتيقظ ھـي وتتـذكر حاجاتھـا كان الرجل يھمل حاجاتھـا 
 .  أكثرإعطائھا ھو أيضا ويرغب في يستيقظ

ومما يمكن التنبؤ به أن شريكھا سيستيقظ من حالته السلبية ويجري فعليا كثيـرا مـن التغييـرات 
 يخـرج ھـو  ،رةتعطي بلا حدود لأنھا تشعر في داخل نفسھا بالجدا فعندما لا تعود  .التي تطلبھا

 ذلـك منـه يأخذفي الحقيقة ربما .  من كھفه ويبدأ في بناء سفن الفضاء ليأتي ويحقق لھا السعادة
 إنه مدرك بأنه  ،ولكن الخطوة الأكثر أھمية قد تمت  ،بعض الوقت ليتعلم أن يعطيھا أكثر

نـدما يـدرك أھملھا وھو يريد أن يتغير كما أن النجاح يتحقق أيضـا فـي الاتجـاه الآخـر عـادة ع
رجل أنه غير سعيد ويريد حبا وغراما أكثر في حياته ستبدأ زوجتـه فجـأة فـي الانفتـاح وتحبـه 

 وإذا كـان ھنـاك كثيـر  .مرة أخرى وتبدأ جدران الاستياء في التلاشي ويعود الحب إلى الحيـاة
فـي . كـن  ولكنـه مم ، الاسـتياء المتـراكم  لمـداواة فربما يتطلب الأمر حقـا بعـض الوقـت      من الإھمال 

 .  الاستياءلمداواة بسيطة وعملية أساليب سأناقش ١١الفصل 
 كثيرة عندما يقوم أحـد الشـريكين بإحـداث تغييـرات إيجابيـة فـالطرف أحيانفي 

الآخر سيتغير أيضا ھذه المصادفة القابلة للتنبؤ من إحدى الأشـياء السـحرية فـي 
 .الحياة

دما يسأل السـؤال تسـمع الإجابـة وعنـدما نكـون فعندما يكون التلميذ مستعدا يظھر الأستاذ وعن
وعنـدما كانـت الزهريـات     سيصـبح مـا نحتـاج إليـه متـوفرا دئـذحقا مسـتعدين للأخـذ عن

 . مستعدات للتلقي كان أهل المريخ مستعدين للبذل
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 تعلم البذل
 
 

وھـو  . أو أنـه غيـر كفـؤ 
 فالنجاح والإنجاز والفاعلية تقع فـي  .وكفاءته الخوف بالتركيز على زيادة قوته يعوض عن ھذا

 وقبـل أن يكتشـفوا الزھريـات كـان أھـل المـريخ مھتمـين للغايـة بھـذه  .المقام الأول من حياته
والرجـل يبـدو فـي منتھـى عـدم . الصفات ولھذا لم يكونوا يھتمـون بـأي شـئ أو أي أحـد آخـر 

 . خائفادما يكون الاھتمام عن
 وإجھـاد الرجـل نفسـه فـي  .ومثلما تكون المرأة خائفة من التلقي يكون الرجل خائفا مـن البـذل

 ھذه النتـائج ھـي الأشـد  .العطاء للآخرين يعني التعرض لخطر الفشل والتصحيح والاستھجان
كل  لقـد تشـ . ليس مفيـد بدرجـة كافيـةبأنه لا شعوره يحمل اعتقادا خاطئا أعماقإيلاما لأنه في 

 فـي كـل مـرة كـان يتوقـع منـه أن يكـون أداؤه أفضـلھذا الاعتقاد وتعزز في الطفولة 
 بدأ في أعماق لا شـعوره يشـكل تمر دون ملاحظة أو لا تقدر حق ق درھا وعندما كانت إنجازاته 

 . ھذا الاعتقاد الخاطئ بأنه ليس مفيدا بما فيه الكفاية
اطئ وھذا يولد فـي داخلـه الخـوف مـن والرجل على وجه الخصوص عرضة لھذا الاعتقاد الخ

 وإذا كان أكبر خوفه من عدم  . يفشل ولھذا لا يحاولأن يعطي لكنه يخاف أن فھو يريد  .الفشل
 . مخاطر غير ضروريةأيالكفاءة فمن الطبيعي أنه سيتجنب 

 من الفشـل  هأنه عندما يهتم الرجل كثيرا يزداد خوف   ومما يدعو إلى السخرية 
 عن البذل للناس الذين تكون رغبته في يتوقفب الفشل ولتجن . ويعطي أقل

 .البذل لهم أكبر
 شـخص آخـر عـدا    بأييمكن للرجل عندما يكون غير آمن أن يعوض ذلك بعدم الاھتمام 

ولھذا السبب لم .  " أهتم  لا  أنني" يقول  أن   دفاعية آلية لديهاستجابة وتكون أكثر نفسه

 وحـين أصـبحوا نـاجحين  .و يھتمـوا بـالآخرين كثيـرابأن يشعروا أيسمح أھل المريخ لأنفسھم 
 اكتشفواوأقوياء أدركوا أخيرا أنھم مفيدون بما فيه الكفاية وأنھم يستطيعون النجاح في البذل ثم 

 . الزھريات
 فقد ھيأتھم عملية إثبات قوتھم لفضيلة تقدير  ،وعلى الرغم من أنھم دائما مفيدين بما فيه الكفاية

حقيـق النجـاح ثـم النظـر إلـى الـوراء أدركـوا أن كـل فشـل مـروا بـه كـان ومن خلال ت.الذات 
لقد علمھم كل خطأ درسا مھما للغاية لازما لتحقيق أھـدافھم . ضروريا لتحقيق نجاحاتھم التالية 

 . لھذا أدركوا أنھم كانوا دائما مفيدين بما فيه الكفاية
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  لا بأس من ارتكاب أخطاء
 
 

 يـدرك أنـه لا بـأس مـن أنعطي أكثر بالنسبة للرجل ھـي أول خطوة في تعلم كيف ي
 . الإجابات وأنه ليس من الواجب عليه أن يعرف كل  ،ولا بأس من أن يفشل،  أخطاء ارتكاب

 كانـت تشـتكي مـن أن شـريكھا لا يمكـن أبـدا أن يقطـع عھـدا امـرأةأتذكر قصـة 
 الأيـام فـي احـد... ولكـن .بالزواج وبدا الأمر وكأنه غيـر حـريص بقـدر حرصـھا

حتى ولو كانـا فقيريـن فإـا    أا سعيدة للغاية لكوا معه حدث أن كانت تقول 
لقد كان يحتـاج في اليوم التالي عرض عليھا الزواج  .  تكون معـه  أنترغب في   

 ومن إلى التقبل والتشجيع بأنه كان مفيدا بما فيه الكفاية بالنسبة إليها

 .ثم سيستشعر مدى اھتمامه
 
 
 
 

  یحتاجون إلى الحب أیضاھل المریخأ
 
 

 يحصـلن علـى الانتبـاه الـذي وكما أن النساء حساسـات للشـعور بـالرفض عنـدما لا
  . فشـلوا عنـدما تتحـدث النسـاء عـن المشـكلاتبأنھم فالرجال حساسون للشعور  ،ليهإ يحتجن

  .إنه يريد أن يكون بطلا. وهذا هو ما يجعل من الصعب عليه أن ينصت أحيانا 

وتعاسـتھا .   فاشلبأنهيشعر هو     ، ھي خائبة الأمل أو غير سعيدة لأي سببوحينما تكون

 كثير من النساء اليوم لا يـدركن مـدى  .إنه ليس مفيدا بما فيه الكفاية تماما: تؤكد أعمق مخاوفه
الحـب يسـاعده علـى معرفـة أنـه كفـؤ       ... حساسية الرجال ومدى حاجتھم إلى الحب أيضـا 

 . ليرضي الآخرين
لصغير الذي يكون سعيد الحظ بما فيه الكفايـة برؤيـة والـده يـنجح فـي إرضـاء والدتـه والولد ا

 يسـتطيع النجـاح فـي إرضـاء شـريكته إنـه لـيس بأنـهيدخل عند الرشد في العلاقات بثقة نادرة 
 أنـه عنـدما لا ينجـز فھـو لا أيضا أنه يعرف . خائفا من الوعد لأنه يعرف أنه يستطيع أن ينجز

زال جديرا بالحب والامتنان لبذله قصارى جھده فھولا يدين نفسـه لأنـه يعـرف يزال كفؤا ولا ي
 .انه ليس كاملا وھو دائما بأفضل ما يستطيع وأفضل ما يستطيعه مفيد بما فيه الكفاية

إنه قادر على الاعتذار عن أخطائـه لأنـه يتوقـع الصـفح والحـب والامتنـان لقيامـه بأفضـل مـا 
 يرتكب أخطاء لقد رأى أباه يرتكـب أخطـاء واسـتمر يحـب إنه يعرف أن كل شخص.  يستطيع
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نفسه وشھد والدته تحب والده وتصفح عنه برغم كل أخطائه لقد شـعر بثقتھـا وتشـجيعھا علـى 
 .الرغم من أن والده قد خيب آمالھا في بعض الأوقات

ج  فالبقـاء فـي حـب والـزوا . يترعرعـونمير من الرجال نماذج دور ناجحة وھلم يكن لدى الكث
 فھو ربما يكـون  .وتأسيس عائلة بالنسبة لھم صعب صعوبة قيادة طائرة جامبو دون أي تدريب

قادرا على الإقلاع ولكن من المؤكد أنه سيتحطم إنه مـن الصـعب أن تسـتمر فـي الطيـران مـا 
ومن دون دليل تدريب جيد علـى . دمت قد حطمت الطائرة عدة مرات أو شھدت والداك يتحطم 

 .  السھولة أن تفھم لماذا ينسحب كثير من الرجال والنساء من العلاقات من ،العلاقات
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عندما التقى أھل المريخ وأھل الزھرة للمرة الأولى واجھوا الكثير من المشكلات فـي 

 . العلاقات كالتي لدينا اليوم
وك ان الاتص ال    تلـك المشـكلات ولكن لأنھم كانوا يدركون أنھم مختلفين كانوا قادرين على حـل

 . الجید أحد أسرار نجاحھم
 ، بسبب أنھم ك انوا یتكلم ون لغ ات مختلف ة    ومما يدعو إلى السخرية أنھم تواصلوا بطريقة جيدة 

 . وعندما كانت تواجھھم أي مشكلة يلجئون إلى المترجم للمساعدة
ل ذلك عن دما   ات مختلفـة والجميع كان يعرف أن سكان المريخ وسكان الزھرة كانوا يتكلمون لغـ

 ولكن بدلا من ذلك يخرجـون  بإصدار حكم سلبي أو التنازع  یبدؤونیكون ھنالك نزاع لم یكونوا      
ذا لم تنجح تلك الطريقـة  إ ليفھموا بعضھم بعضا بطريقة أفضل وقوامیس الكلمات الخاصة بھ م   

 . لى المترجم طلبا للعونإكانوا يذھبون 
الطریق ة الت ي كان ت    ولكـن ،  تش تمل عل ى نف س الكلم ات    ھـرة كانت لغات أھل المريخ وأھل الز

دلالات أو  وكانــت تعبيــراتھم متشــابھة لكــن كــان لھــا تس  تعمل بھ  ا كان  ت تعط  ي مع  اني مختلف  ة 
 وكان سوء فھم بعضھم بعضا سـھلا لھـذا حـين كانـت تبـرز مشـكلات تأكیدات عاطفیة مختلف ة   

بقليـل مـن المسـاعدة سـيفھمون بعضـھم اتصال كانوا يفترضون أنھا فقط سوء فھم متوقع وأنه 
 .بعضا بكل تأكيد كانوا يعيشون ثقة وتقبلا من النادر أن نعيشھما اليوم

 
 
 

 التعبیر عن مشاعر مقابل التعبیر عن معلومات
 
 

فم ن الن ادر أن یعن ي الرج ال والنس اء         حتى نحن اليوم لا نزال نحتاج إلـى متـرجمين 
أشـعر " على سبيل المثـال عنـدما تقـول امـرأة ماتنفس الشئ حتى عندما یستعملون نفس الكل   

فقـط لا تتوقع ھي أن تأخـذ كلمـة أبـدا حرفيـا واسـتعمال كلمـة أبـدا يكـون " بأنك لا تنصت أبدا
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 أنھـا أنھا لا ينبغـي أن تؤخـذ كمـا لـو  بھ في تلك اللحظة  الذي تشعر   الإحباططریقة للتعبیر عن    
 .معلومات حقيقية

امة تنتحل النسـاء رخصـة شـعرية ويسـتعملن مختلـف صـيغ وللتعبير عن مشاعرھن بصورة ت
الرجال خطأ ھذه التعبيرات حرفيا ولأنھم يسـيئون فھـم يأخذ . التفضيل والمجازات والتعميمات 

في المخطط التـالي قائمـة بعشـر . المعنى المقصود يكون رد فعلھم عادة بأسلوب غير تدعيمي 
 كيف يحتمل أن يستجيب الرجل بطريقة غير  إلى توضيحبالإضافةء فھمھا بسھولة آ يسيشكاو

 .تدعيميه
  شائعة يساء فھمھا بسھولةيعشر شكاو

 
 

 ھكذا يجيب الرجال ھكذا تتحدث النساء ت

 نحن لا نخرج أبدا ١
ھذا ليس صحيحا لقد خرجنا الأسبوع 

 الماضي
 أنا متأكد من أن البعض ينتبه لك الكل يتجاھلني ٢

 ھذا سخف أنت لست عاجزة ل أي شئأنا متعبة جدا لا أستطيع عم ٣

 فاتركيهإذا كنت لا تحبين عملك  أريد أن أنسى كل شئ ٤

 إنه ليس دائما غير مرتب ھذا المنزل دائما غير مرتب ٥

 ولكني أنصت إليك دائما لا أحد ينصت إلي ٦

 ھل تريدين القول أن ھذا خطأي لا شئ يسير بصورة حسنة ٧

  أحبك ولھذا أنا ھناطبعا أنا أنت لم تعد تحبني ٨

  يوم الجمعةاسترحنالسنا كذلك  نحن دائما في عجلة من أمرنا ٩

 ھل تقصدين بأني غير رومانسي أريد رومانسية أكثر ١٠

 
 

تستطيع أن ترى كيف أن الترجمة الحرفية لكلمات النساء يمكن أن تضـلل الرجـل الـذي أعتـاد 
ونستطيع أيضـا أن نـرى كيـف يمكـن . ت فقط على استعمال اللغة كوسيلة لنقل حقائق ومعلوما

أن تقود استجابات الرجل إلى مجادلة إن الاتصال غير الواضح وغير الودي أكبر مشـكلة فـي 
" إنني لا أشعر بأنني مسموعة :" والشكوى رقم واحد لدى النساء في العلاقات ھي . العلاقات 

  ....!!!حتى ھذه الشكوى يساء فھمھا ويساء تفسيرھا
تقـوده إلـى أبطـال مشـاعرھا " إنني لا أشـعر بـأنني مسـموعة" ة الرجل الحرفية لعبارةوترجم

 .ومجادلتھا حول ذلك
إننـي لا " وترجمـة قـول المـرأة. فھو يظن أنه قد سمعھا إذا كان قادرا على إعادة ما قـد قالتـه 

ل ي  ھ ل ل ك أن تب ین      : بحيث يستطيع الرجل تأويلھا بطريقة صحيحة ھـي" أشعر بأنني مسموعة
  .أنك مھتم بما كان علي أن أقولھ؟؟؟

أن يستجيب بطريقـة أكثـر إيجابيـة  إذا فھم الرجل حقا شكواھا فإنه سيجادل أقل ويكون بإمكانه
 ف إنھم ف ي الغال ب یس یئون فھ م بعض ھم بعض ا       وعندما يكون الرجال والنساء على وشك الجدال 

 .وهأن یعیدوا ترجمة ما قد سمعمن المھم في مثل ھذه الأوقات 
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ولأن الكثير من الرجـال لا يفھمـون أن النسـاء يعبـرن عـن مشـاعرھن بطريقـة مختلفـة فـإنھم 
ذكمون سلبا على مشاعر شريكاتھم أو يبطلونھا وھذا يقـود إلـى مجـادلات  بطريقة غير ملائمة

وكلما أدى   .لقد تعلم أھل المريخ الأوائل تفادي الكثير من المجادلات عن طريق الفھم الصحيح
الزھـري للحصـول علـى /  راجعوا قـاموس المفـردات المريخـي  إلى بعض المقاوم ة    صاتالإن

 .تأويل صحيح
 
 
 

 عندما تتحدث الزھریات
 
 

ـة  ـردات الزھريـ ـاموس المفـ ـة مــن قـ ـالي علــى مقتبســات مختلفـ / يحتــوي الجــزء التـ
 المريخية المفقود، كل واحدة من الشكاوي العشر الموجودة فـي القائمـة أعـلاه مترجمـة بحيـث

 يفھم معناھا الحقيقي والمقصود وكل ترجمة تحتوي على تلميح للكيفيـة التـي أنيستطيع الرجل 
 .تريد ھي منه أن يستجيب بھا

 لكنھا تطلب مسـاندة فإنھا لا تستعمل فقط تعمیمات وما شابھ ذلكعندما تكون الزھرية متضايقة 
لى سـطح الزھـرة يعـرف أن من نوع معين إنھا لا تطلب تلك المساندة مباشرة لأن كل واحد ع

 .الكلمات المثيرة تعني مطلبا معينا
فإذا استطاع الرجل الذي يستمع لامـرأة أن . وفي كل ترجمة يظھر ھذا الطلب الخفي للمساندة 
فإنھـا ستشـعر بأنھـا قـد سـمعت حقـا وأنھـا ، يدرك ھذا المطلب الضمني واستجاب تبعـا لـذلك 

 .محبوبة
 
 
 

 لمریخیةا/ قاموس المفردات الزھریة 
 
 

. عمل شئ ما سـوية للى المريخية تعني أشعر برغبة  حين تترجم إنحن لا نخرج أب دا    
نحن دائما نقضي وقتا ممتعا وأحب أن أكون معك ما رأيك ھل تأخـذني للعشـاء خـارج المنـزل 

 "لقد مرت عدة أيام منذ خرجنا
أنـت لا تقـوم "الرجـل ربما يسـمع " نحن لا نخرج أبدا"من دون ھذه الترجمة عندما تقول امرأة

 .بواجبك يا لخيبة الآمال فيك نحن لم نعد نقوم بشئ معا أبدا لأنك كسول وغير رومانسي وممل
 
اليوم أشعر بـأنني متجاھلـة وغيـر معتـرف بـي " حين تترجم المريخية تعني  "الكل یتجاھلني  "

كن لا يبدو أنھم اشعر وكأن أحدا لا يلحظ وجودي أنا بالطبع متأكدة أن البعض يلحظ وجودي ول
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مھتمون بي أظن أنني أيضا محبطة لأنك كنت مشغولا جدا في الآونة الأخيرة إننـي ممتنـة حقـا 
للجھد الذي تبذله وأشعر أحيانا كأنني لست مھمة بالنسبة لك أخشى أن عملك أكثر أھميـة منـي 

 ھل لك أن تضمني وتخبرني كم أنا عزيزة عليك؟؟؟
أنـا تعسـة جـدا "ربمـا يسـمع الرجـل " الكل يتجـاھلني"لمرأة  حين تقول امن دون ھذه الترجمة

إنني حقا لا أستطيع الفوز بالانتباه الذي أحتاج إليه كل شئ يدعو إلى اليأس تماما حتى أنـت لا 
تلحظ وجودي وأنت الشخص الذي يفترض فيه أن يحبني يجب أن تخجل إنك غيـر ودود تمامـا 

 .أنا لا يمكن أن أتجاھلك بھذه الطريقة
 
لقد كنـت أقـوم " حين تترجم إلى المريخية تعني "إنني متعبة للغایة ولا أستطیع عمل أي شئ      "

بعمل كثير اليوم إني بحاجة إلى راحة قبل أن استطيع القيام بأي شئ آخر إنني محظوظة لأنـي 
أتلقـى مسـاندتك ھــل لـك أن تضـمني وتؤكــد لـي بــأنني أؤدي عمـلا جيـدا وأننــي اسـتحق أخــذ 

 راحة؟؟؟
ربمـا " ولا أستطيع عمـل أي شـئ  أنني متعبة للغاية" عندما تقول المرأة ن ھذه الترجمةمن دو

أنا أقوم بكل شئ وأنت لا تعمل شيئا يجـب أن تقـوم بعمـل أكثـر أنـا لا أسـتطيع "يسمع الرجل 
 ". غلطة كبرىاختياري رجلا حقا أعيش معه لقد كان أريدعمل كل شئ إني أشعر بيأس شديد 

 
أريدك أن تعرف بأنني أحـب عملـي "  حين تترجم إلى المريخية تعني "كل شئ أرید أن أنسى    "

وحياتي ولكنني اليوم مثقلة للغاية أتمنى أن أعمل شـيئا معـززا حقـا لنفسـي قبـل أن أعـود إلـى 
ثم تسـتمع إلـى بتعـاطف دون أن تقـدم أي " ما الأمر"مسئولياتي مرة أخرى ھل لك أن تسألني 

بأنـك مـتفھم للضـغط الـذي أشـعر بـه إن ذلـك سـيجعلني اشـعر حلول؟؟؟ أريد فقط أن أشعر 
 " إنه يعيني على الاسترخاء وسأعود غدا إلى تولي مسئولية معالجة الأمورأكثربتحسن 

علـى أن "ربما يسمع الرجل " أريد أن أنسى كل شئ"  حين تقول المرأة من دون ھذه الترجمة
 يجعـل أفضـل شـريكا أريـدعك وفي علاقاتنـا أقوم بالكثير الذي لا أرغب القيام به إنني تعسة م

  ."حياتي أكثر إشباعا إنك تقوم بعمل فظيع
 
أشعر اليـوم بـأنني ارغـب فـي " حين تترجم إلى المريخية تعني "ھذا المنزل دائما غیر مرتب  "

الراحة ولكن المنزل غير مرتب تماما أنا محبطة وأريد الراحة أتمنى أن لا تتوقع مني أن أقـوم 
 "له ھل توافقني بأنه غير مرتب ثم تقدم لي يد العون بترتيب جزء منه؟بتنظيفه ك

ھذا "ربما يسمع الرجل " ھذا المنزل دائما غير مرتب"  حين تقول امرأة من دون ھذه الترجمة
المنزل غير مرتب بسببك إنني أعمل كل شئ ممكن لتنظيفه وقبل أن أنتھـي تفسـد ترتيبـه مـرة 

  .!!!" العيش معك إلا أن تتغير نظف أو أنصرفأخرى أنت قذر كسول ولا أريد
 

أنا أخشى أن أسبب لـك الملـل أخشـى "  حين تترجم إلى المريخية تعني "لا احد ینصت إلي     " 
أنك لم تعد راغبا بي يبدو أنني اليوم حساسة جدا ھل لك أن تمنحني انتباھا خاصا؟ أتمنى ذلـك 

 .د أن يسمع ما أريد قولهلقد كان يومي متعبا وأشعر كما لو ان لا أحد يري
مـاذا حـدث اليـوم؟ ومـاذا حـدث " مثـلتدعيميـهھل لك أن تسمعني وتستمر في سؤالي أسئلة "

 أيضـاأيضا؟ وكيف كنت تشعرين؟ وماذا كنت ترغبين؟ كيف تشعرين خلاف ذلـك؟ شـجعني 
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أخبريني أكثر أو ھذا صـحيح أو أعـرف مـا تعنـين أو "بقول عبارات حنان وعرفان وتأييد مثل 
أوه ، "ھمت أو استمع فقط وبين حين وآخر تفوه حين أتوقـف بأحـد ھـذه الأصـوات التطمينيـة ف

 ) يصلوا إلى الزھرةأنملاحظة لم يسمع أھل المريخ قط تلك الأصوات قبل (أھاه وھمم  "ھاه
 أعيـرك الا أحد ينصـت لـي ربمـا يسـمع الرجـل أنـ" حين تقول امرأة ما من دون ھذه الترجمة

 شخصـا ممـلا جـدا أريـد شخصـا أصبحت تنصت إلي لقد أعتدت على ھذا لقد  لكنك لاانتباھي
 مثيرا وممتعا وأنت بكل تأكيد لست ذلـك الشـخص لقـد خيبـت ظنـي أنـت أنـاني وغيـر ودود و

 "يءس
 
 اليـوم مثقلـة للغايـة وأنـا أنـا" حين تترجم إلى المريخيـة تعنـي " یسیر بصورة حس نة  يءلا ش "

ركك مشاعري إن ھذا يساعدني كثيرا لكي أشعر بتحسن اليوم ممتنة جدا لأنني استطيع أن أشا
يبدو أنه لا شئ أقوم به وينجح أعلم ھذا ليس صحيحا لكني بكل تأكيد أشعر ھكذا عندما أصـبح 
مثقلة بكل الأشياء التي لا يزال على القيام بھا ھل لك أن تضـمني وتخبرنـي بـأنني أقـوم بعمـل 

 "حسنعظيم ھذا سيجعلني بكل تأكيد أشعر بت
لا شئ يسير بصورة حسنة ربما يسمع الرجـل أنـت لا "  حين تقول امرأةمن دون ھذه الترجمة

ه ننـي لـم أسـتمع إليـك لمـا كنـت فـي ھـذتقوم بعمل صحيح أبدا أنا لا أستطيع أن أثق بك ولـو أ
  ."الورطة ربما كان غيرك قادرا على إصلاح الأوضاع ولكنك زدتھا سوءا

 
اليوم أشعر كما لو أنك لا تحبني أخشى "ن تترجم إلى المريخية تعني  حي"أنت لم تعد تحبني   " 

أنني قد أبعدتك إنني أعلم بأنك تحبني حقا وتقوم بالكثير من أجلي إنني اليـوم اشـعر فقـط بشـئ 
من عدم الأمان ھل لك أن تعيد لي الاطمئنان على حبك وتھمس لـي بتلـك الكلمتـين السـحريتين 

 " لھا وقع رائعفحين تفعل يكون" أنا أحبك"
 عمـري أيـاملقـد أعطيتـك أفضـل "أنت لم تعد تحبنـي :" حين تقول امرأة من دون ھذه الترجمة

 أنت أناني وبارد أنت تعمل ما تريد أن تعمل من أجل نفسك استعملتنيوأنت لم تعطني شيئا لقد 
  ."اونفسك فقط أنت لا تھتم بأي احد لقد كنت غبية إذا أحببتك وأنا الآن لا أملك شيئ

 
" اشعر اليوم بأني مدفوعـة " حين تترجم إلى المريخية تعني "نحن دائما في عجلة من أمرن ا  " 

 حياتنا ليست بھذه العجلة أعلم أن ھذا ليس خطـأ أحـد ولا أنإنني لا أحب الاستعجال أتمنى لو 
 ألومك بكل تأكيد أنا أعلم أنك تبذل قصارى جھدك لنصل فـي الوقـت المحـدد وإنـي ممتنـة حقـا

الاندفاع ھنا وھناك صعب حقا أنـا كـذلك "ھل لك أن تتعاطف معي وتقول شيئا مثل "لاھتمامك 
 "لا أحب الاستعجال دائما

 
 حين تقول امرأة ما نحن دائما في عجلـة مـن أمرنـا ريمـا يسـمع الرجـل من دون ھذه الترجمة

شـئ إننـي لا أنت حقا غير قادر على تحمل المسئولية إنك تنتظر حتى آخـر لحظـة لعمـل كـل "
يمكن أن أكون سعيدة عندما أكون معك نحـن دائمـا نسـتعجل لنتفـادى أن نكـون متـأخرين أنـت 

  ."تفسد الأمور في كل مرة أكون معك إنني أكون سعيدة للغاية عندما أكون قريبة منك
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حبيبي لقد كنت تعمـل بجـد فـي الفتـرة " حين تترجم إلى المريخية تعني " رومانسیة أكثر  أرید"
 اسـترخاءيرة دعنا نأخذ بعض الوقت لنفسنا أنني أرتاح عندما نستطيع أن نكون فـي حالـة الأخ

ونكون وحدنا دون أن يكون الأطفال حولنـا ولا ضـغوط عمـل كـم أنـت رومانسـي ھـل لـك أن 
تفاجئني ببعض الزھور في وقت قريب وتأخـذني فـي سـھرة خـارج المنـزل؟؟؟ أنـا أحـب أن 

 "أدلل
أنـت لـم تعـد "ربمـا يسـمع الرجـل " أريد رومانسية أكثـر"قول امرأة  حين تبدون ھذه الترجمة

تشبعني إنني لا أتجاوب معك إن مھارتك الغرامية غير ملائمة بكل تأكيـد أنـت لـم تكـن مشـبعا 
 "أبدا لي

وبعد استعمال ھذا القاموس لعدة سنوات لن يحتاج الرجل إلى تناوله فـي كـل مـرة يشـعر فيھـا 
 . الانتقاد تحت طائلة اللوم أوبأنه

إنه يبدأ بفھم كيف تفكر النساء وكيف يشعرن ويتعلم أن ھذه الأنواع من المفردات المثيرة يجب 
ھـذا .أن لا تؤخذ حرفيا إنھا فقط الأسلوب الذي تعبر بـه النسـاء عـن مشـاعرھن بطريقـة تامـة

 . يتذكروا ذلكأنالأسلوب المتبع على سطح الزھرة وسكان المريخ يحتاجون إلى 
 
 
 

 ما لا یتحدث أھل المریخعند
 
 

هـو التأويــل الصـحيح ومســاندة المــرأة   إن أحــد التحــديات الكبيــرة للرجــال 
هو التأويل الصحيح ومساندة وأكبر تحد للمرأة .  عندما تتحدث عن مشاعرها

 . فالنساء يسئن تفسير الصمت بسھولةالرجل عندما يمسك عن الحديث

ث ويصبح صامتا لم يكن ھذا معروفا على سـطح يحدث كثيرا أن يتوقف الرجل فجأة عن الحدي
 تظن أنه ربما لا يسمع مـا يقـال ولھـذا لا أن الرجل اخرس  الزھرة تظن المرأة في البداية 

 .يستجيب
إن الرجال والنساء يعالجون المعلومـات بطريقـة مختلفـة جـدا فالنسـاء يفكـرن بصـوت مرتفـع 

 .ي حتى اليومويشاركن المستمع المھتم في عملية الاستكشاف الداخل
كثيرا ما تكتشف المرأة ما تريد أن تقوله من خلال عملية التحدث فقط وعملية السـماح للأفكـار 
بالتدفق بحرية والتعبير عنھا بصوت مسموع يساعدھا على الوقوع علـى حدسـھا ھـذه العمليـة 

 .طبيعية تماما وضرورية بشكل خاص أحيانا
" يقلبـون " يتكلمـوا أو يجيبـوا أنلفة جدا إنھم قبل لكن الرجال يعالجون المعلومات بطريقة مخت

ويقومون داخليا وبصمت بتخمين الجواب . الأمر بصمت أولا أو يفكرون فيما سمعوه أو خبروه
 . الأصح أو الأكثر نفعا فھم يشكلونه داخليا أولا ثم يعبرون عنه
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كـا للنسـاء   ر أكثـر إربا الأم ـ الـذي يجعـل    وھذه العملية قد تستغرق دقـائق إلـى سـاعات 
فلربمــا لا يســتجيب    إذا لم يكــن لديــه معلومــات كافيــة لمعالجــة الجــواب،      هــو

 .الرجل بتاتا
لا أدري مـا أقـول،   "والنساء يحتجن إلى أن يفھمن انه حينما يكون الرجل صامتا فإنـه يقـول 

ـو "لكــني أفكــر في الأمــر   ـذا ھـ ـن ھـ ـدلا مـ ـمعنه بـ ـا يسـ أن  ا لا أجیب  ك لأنن  ي لا أھ  تم ب  ك   " إن مـ
 "إن ما قلتھ لي غیر مھم ولھذا أنا لا أستجیب "اھلكوسأتج

 
 
 
 
 

 كیف یكون رد فعلھا على صمتھ
 
 

النساء يسئن تفسير صمت الرجل واعتمادا على ما تشـعر بـه ذلـك اليـوم ربمـا تبـدأ 
وھذا ربما فجر " إنه يكرھني، إنه لا يحبني، إنه سيتركني إلى الأبد"-تماماالأسوأ المرأة تتخيل 

 "أنا أستحق الحب. أخشى إذا ھجرني أن لا يحبني أحد إلى الأبد" مخاوفھا وھو  أعمق نئذحي
 لأن الأوقات الأسـوأ حين يكون الرجل صامتا يكون من السهل على المرأة أن تتخيل      

الوحيدة التي تكون المرأة فيھا صـامتة ھـي عنـدما يكـون مـا سـتقوله مؤلمـا أو عنـدما لا تريـد 
 لا عجـب أن  .  تثـق بـه ولا تريـد أن يكـون لھـا أي شـأن بـهالتحدث إلى شخص لأنھا لم تعد

 .تصبح النساء غير آمنات عندما يصبح الرجل فجأة هادئا
 أخـرى فإنھـا تسـتمر فـي طمأنـة المتحدثـة بأنھـا تسـتمع وأنھـا امـرأةعندما تستمع المرأة إلـى 

أنـة المتحدثـة حريصة عليھا وعندما تتوقف المتحدثة برھة تقوم الأنثى المستمعة بغريزتھـا بطم
 "أوه أوھوه ، ھمم ، آه، أھاه، أو أوف "لبأحداث استجابات تطمينية مث

 .يمكن أن يكون صمت الرجل مخيفا جداودون هذه الاستجابات التطمينية   

وعن طريق فھم كھف الرجل تستطيع النساء أن يتعلمن تأويل صمت الرجـل بطريقـة صـحيحة 
 .وأن يستجبن له
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 فھم الكھف
 
 

إنھـن . نساء أن يتعلمن الكثير عن الرجل قبل أن تكون علاقتھمـا مشـبعة حقـاعلى ال
أنه حين يكون الرجل متضايقا أو يعاني من ضغوط فأنه سيتوقف يحتجن إلى أن يتعلمن 

أنه لا أحـد  أن يـتعلمن  ويحتجن إلى " الأمـور يركهف لتدب"آليا عن الكلام ويدخل إلى  
 . تى أعز أصدقاء الرجلفي ذلك الكهف، ولا حدخول يسمح له بال

 ارتكـبنھكذا كان الأسلوب على سطح المريخ، يجب أن لا تصبح النساء مذعورات مـن أنھـن 
خطأ شنيعا إنھن يحتجن إلى أن يتعلمن تدريجيا أنه إذا تركن الرجال يدخلون إلى كھـوفھم فقـط 

 . فإم بعد زمن يسير سيخرجون وسيكون كل شئ على ما يرام

 النساء لأن أحد القواعد الذھبية على سطح الزھرة كانـت عـدم التخلـي ھذا الدرس صعب على
عن صديقة حين تكون متضايقة، إنه لا يبدو أن من الود حقا أن تتخلى عن أعـز فـرد مـن أھـل 
المريخ إذا كان متضايقا ولأنھا حريصة عليه، تريد المرأة أن تدخل إلى الكھف لتقدم له العـون 

را ما تفترض خطأ أنھا إذا استطاعت أن تسأله كثيـرا مـن الأسـئلة  إلى ذلك، فھي كثيبالإضافة
وهـذا فقـط يزيـد     سيشعر بتحسن، دئذعن حقيقة شعوره وأن تكون مستمعة جيدا فإنه عن

إن ، إنھا تريد غريزيا أن تسانده بالأسلوب الذي تود أن تتم مساندتھا به، من ضيق المريخي
 .نياا حسنة ولكن النتيجة عكسية

 
 الرعاية الذي أسلوبكل من الرجال والنساء إلى أن يتوقفوا عن تقديم يحتاج 

 بتعلم الأساليب الأخرى لكيفية تفكير وشعور ورد فعل ويبدؤونيفضلونه 
 .شركائهم

 
 

 لماذا یدخل الرجال إلى كھوفھم؟؟؟
 
 

 -:يدخل الرجال إلى كھوفھم أو يصبحون ھادئين لأسباب مختلفة
 . مشكلة ليجد لھا حلا عملياحين يحتاج إلى أن يفكر في -
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يا إلھـي ليسـت " عن تساؤل أو مشكلة لم يعلم الرجال أبدا أن يقولوا إجابةحين لا تكون لديه  -
والرجال الآخرون يفترضـون أن "  أدخل إلى كھفي لأجد إجابة أنإنني أحتاج إلى ...لدي إجابة

 .يقوم بذلك تماما عندما يكون ھادئا
عاني من ضغط يحتاج في مثل ھـذه الأوقـات إلـى أن يكـون وحيـدا عندما يصبح منزعجا أو ي -

إنـه لا يريـد أن يفعـل أو يقـول شـيئا قـد ينـدم          ،  ليھدأ ويسـتعيد قوتـه مـرة أخـرى
 .عليه

 عندما مهما جداحين يحتاج إلى أن يستجمع نفسه ويصبح هذا السبب الرابع  -
إـم  يان أنفسـھم  فـي فقـد أو نسـيبـدؤون ، فـي بعـض الأوقـات في الحـب  يقع الرجال   

يشعرون أن الكثير من المودة يجردهم من قوم ويحتاجون إلى أن يضبطوا       
وكلما اقتربوا جدا إلى درجة فقد أنفسهم تدق أجراس الإنذار  مدى اقترام

 ونتيجة لذلك يستعيدون نشاطھم ويجدون ذاتھم ويكونون في طريقهم إلى داخل الكهف

 .الودودة القوية مرة أخرى
 
 
 

 ذا تتحدث النساء؟؟؟لما
 
 

تتحدث النساء لسباب مختلفة أحيانا تتحدث لنفس السبب الذي يتوقف الرجـال بسـببه 
 -:عن الكلام، ھذه أربعة أسباب شائعة لحديث النساء

 )ھذا عموما ھو السبب الوحيد لحديث الرجل(لإيصال أو جمع معلومات  .١
يقرر في داخله ماذا يريد أن يتوقف ھو عن الحديث ل(لسبر واكتشاف ما تريد أن تقوله  .٢

  .)يقول وتتحدث ھي لتفكر بصوت عالي
يتوقف ھـو عـن الحـديث عنـدما يكـون (لتشعر بتحسن وتوازن أكثر إذا كانت متضايقة  .٣

  .)متضايقا وفي كھفه تكون لديه الفرصة ليھدأ
لخلق المودة فعن طريـق البـوح بمشـاعرھا الداخليـة تكـون قـادرة علـى معرفـة ذاتھـا  .٤

يتوقف المريخي عن الحديث لكـي يجـد ذاتـه مـرة  أخـرى ويخشـى أن يفقـده (الودودة 
 .) كثير المودة ذاته

من دون ھذا الفھم الأساسي لاختلافاتنا وحاجاتنا يكون من السھل إدراك لمـاذا يعـاني الأزواج 
 . في علاقاتھم
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 الاحتراق بواسطة التنین
 
 

 يتحـدث قبـل أن يكـون مسـتعدا من المھم للنساء أن يفھمن عدم محاولة جعل الرجـل
بينما كنا نناقش ھذه الموضوع في إحدى ندواتي أدلـت ھنديـة أمريكيـة بقولھـا أن الأمھـات فـي 
قبيلتھا يرشدن الفتيات المقبلات على الزواج بأن يتذكرن أن الرجل إذا كان منزعجـا أو يعـاني 

 شخصـية لأن ھـذا من ضغط فسينسحب إلى داخل كھفه ويجب عليھا أن لا تأخـذ الأمـر بصـفة
 بأنه سـيعود ولكـن الأھـم ھـو أنھـن ويطمئنھاسيحدث من وقت لآخر فھذا لا يعني أنه لا يحبھا 

 سـتحرق مـن قبـل التنـين دئـذحذرن الفتاة الصغيرة من اللحاق به إلى كھفه فإن فعلت فإنھـا عن
 .الذي يحرس الكھف

ل في كھفه، لم يفھمن تماما فالكثير من النزاعات غير الضرورية نجمت عن لحاق المرأة بالرج
بعد بأن الرجال يحتاجون حقا إلى أن يكونوا وحدھم عندما يكونـون متضـايقين فعنـدما ينسـحب 

وتحاول بطبيعتھـا أن تجعلـه يتحـدث ! الرجل إلى داخل كھفه لا تدرك المرأة تماما ماذا يحدث؟
 .جعله يتحدث عنھافإذا كانت ھناك مشكلة فھي تأمل أن ترعاه عن طريق سحبه إلى الخارج و

ولكنھـا تشـعر أنـه متضـايق وتتسـاءل لمـاذا يحـبس " لا"ھـل ھنـاك مشـكلة؟؟؟ يقـول "تسأل 
ھذه العملية الداخلية وتسأل  مشاعره وبدلا من تركه يحل الأمر في داخل كھفه تقاطع دون علم 

 "أعرف أن شيئا ما يضايقك، ما ھو؟؟؟" مرة أخرى 
 "لا شئ "يقول 
 "ا يضايقك بماذا تشعر؟؟؟لا شئ ، شئ م" تسأل 
 "أنظري ، أنا بخير والآن دعيني لوحدي"يقول 

 تقول كيف تعاملني بھذه الطريقة؟؟؟
 أنت لم تعد تكلمني 

  أن أعرف بماذا تشعر؟كيف
 إنك لا تحبني 

 ...وأشعر بأني مرفوضة من قبلك
 ...ينه ويحرقھا سيندم عليھا لاحقا ويخرج تنأشياءعند ھذه النقطة يفقد السيطرة ويبدأ بقول 

 ست علامات إنذار مختصرة شائعة
 ما الأمر ؟" عندما تسأل المرأة 
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 تجيب المرأة يقول الرجل ت

 أعرف أن شيئا ما خطأ ما ھو؟ أنا على ما يرام أو كل شئ على ما يرام .١

 ولكن يبدو أنك منزعج دعنا نتكلم أنا بخير أو الأمور حسنة .٢

 لا شئ .٣
ساعد أعرف أن شيئا ما يزعجك ما أريد أن أ

 ھو؟

 ھل أنت متأكد أنا مسرورة بأن أساعدك لا عليك أو أنا في حال حسنة .٤

 ولكن شيئا ما يزعجك أعتقد بأننا يجب أن نتكلم الأمر لا يستحق .٥

 لكنھا مشكلة أستطيع المساعدة لا مشكلة .٦

 
 

رة فھـو يريـد عمومـا قبـولا صـامتا عندما يقوم الرجل بإصدار إحـدى ھـذه التعليقـات المختصـ
 فـي أوقـات كھـذه كانـت الزھريـات  .ولتجنب إساءة الفھـم والـذعر غيـر الضـروري. ومساحة

ومن دون المساعدة تسئ النساء تفسير تلك .  الزھري /يسترشدن بقاموس المفردات المريخي 
 . التعبيرات المختصرة

فإنھا نسخة مختصـرة لمـا يعنيـه " نا بخيرأ"  الرجل يقولتحتاج النساء إلى أن يعرفن أنه حين 
 ." أنا بخير لأني أستطيع التعامل مع الأمر بمفردي"وھو . حقا

 من فضـلك بعـدم القلـق بشـأني وثقـي بـأني قـادر علـى يإنني لا أحتاج إلى أي مساعدة ساندين
 "التعامل مع الأمر كله بنفسي 

يظھر لھا بأنـه ينكـر مشـاعره أو " أنا بخير"ومن دون ھذه الترجمة حين يكون متضايقا ويقول 
 أو الحديث عما تعتقد أنه المشـكلة إنھـا لا تـدرك أنـه أسئلةمشكلاته ثم تحاول مساعدته بطرح 

 .يتكلم لغة مختصرة 
 . من قاموس مفرداتھممقتبساتفيما يلي 
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 الزھریة/ قاموس المفردات المریخیة 
 
 

أنا على ما يـرام، وأسـتطيع أن   "عني  حين تترجم إلى الزھرية ت"أنا على ما يرام"
 "لا أحتاج إلى أي مساعدة ، شكرا لك. أتعامل مع ما يزعجني

إننـي غيـر متضـايق " ربمـا تسـمع ھـي " أنا على ما يـرام " من دون ھذه الترجمة عندما يقول
إنني غير مستعد لمشاركتك شـعوري بالضـيق أنـا لا أثـق بأنـك "أو ربما تسمع " لأني لا أھتم 

  ."ن ھناك من أجليستكوني
أنا بخير لأني أتعامل بنجاح مع ما يضـايقني أو  " حين تترجم إلى الزھرية تعنـي "أنا بخير "

  ." سأسألاحتجتمع المشكلة إنني لا أحتاج أي مساعدة وإذا 

إننـي لا أھـتم بمـا يحـدث ھـذه "ربما تسمع ھي " أنا بخير " من دون ھذه الترجمة عندما يقول 
  ." حتى ولو أزعجك ھذا، أنا لا أھتمإلي أھمية بالنسبة المشكلة ليست ذات

شئ يضـايقني بحيـث لا أسـتطيع أن أعالجـه      لا"  حين تترجم إلى الزھرية تعني "لاشئ " 
  ." بمفردي من فضلك لا تسألي أسئلة أخرى عن هذا الموضوع

.  يضـايقني لـذي ربما تسمع ھي أنا لا أدري مـا"  لا شئ " من دون ھذه الترجمة عندما يقول 
عند ھـذه النقطـة تشـرع " إنني بحاجة إلى أن تسأليني أسئلة لتساعديني على اكتشاف ما يحدث

 .في إغضابه بطرح أسئلة في حين أنه يريد حقا أن يترك بمفرده
أسـتطيع حـل   . إنها مشكلة ولكن لا لوم عليك"  حين تترجم إلى الزھرية تعنـي "لا عليك " 

.  أو تقديم اقتراحات أخرىطعي عمليتي هذه بطرح أسئلة     الأمر داخل نفسي إذا لم تقا     
 "تصرفي فقط كأن شيئا لم يكن وأنا أستطيع أن أعالجها داخل نفسي بفاعلية أكبر

لا . من المفترض أن ھكذا تكون"ربما تسمع ھي " لا عليك" من دون ھذه الترجمة، عندما يقول
لا عليـك ھـذه " أو تسـمع " يع إيـذائك  يحتاج إلى تغيير تستطيعين أنت إيذائي وأنا أسـتطشيء

تستطيعين أن تفعلي ھذا مرة ولكن لا تكرريھا مـرة أخـرى . المرة ولكن تذكري أن الذنب ذنبك
 "وإلا

الأمـر لـيس بتلـك الأهميـة لأنـي      " حين تترجم إلى الزھرية تعنـي "الأمر ليس بتلك الأھمية
 المشكلة أو تتحدثي عنها من فضلك لا تسهبي في هذه.أستطيع أن أصلح الأمر مرة أخرى

 هذا يجعلني متضايقا أكثر أنني أتحمل مسئولية حل هـذه المشـكلة وسـأكون         نأكثر أ 
  ."سعيدا بأن أحلها

أنـت تجعلـين مـن "الأمر ليس بتلك الأھمية ربما تسمع ھي "من دون ھذه الترجمة عندما يقول 
  ."الحبة قبة إن ما يخصك أھم من ذلك لا تبالغي في رد الفعل

ليس لدي مشكلة في فعل ھذا أو في حـل المشـكلة " تعني  حين تترجم إلى الزھرية "لا مشكلة"
 "ويسعدني أن أقدم لك ھذه الھدية

ذا تصنعين اھذه ليست مشكلة لم"ربما تسمع ھي " لا مشكلة"من دون ھذه الترجمة حيني يقول 
 .لةمنھا مشكلة وتطلبين مساعدة؟ ثم بطريق الخطأ تشرح له لماذا ھي مشك
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الزهري هذا يمكن أن يعين النساء في فهم /  قاموس المفردات المريخي استعمالإن 

هو أحيانا ماذا يقصد الرجال حقا عندما يختصرون ما يقولون إن ما يقوله حقا 
 .عكس ما تسمع

 
 
 
 
 

 ماذا تفعلین عندما یدخل إلى كھفھ
 
 

عرفن كيـف يـتمكن مـن عندما أشرح عن الكھف والتنين في ندواتي تريد النساء أن ي
 عند ھذه النقطـة أطلـب مـن الرجـال أن يجيبـوا  ،تقليل الوقت الذي يقضيه الرجال في كھوفھم

وھم في العادة يقولون كلما حاولت النساء أكثر أن يجعلـوھم يتحـدثون أو يخرجـون كلمـا طـال 
 .الوقت

ا أشـعر أن  أخـرج مـن الكھـف عنـدمأنمن الصعب " ھناك تعليق آخر شائع عند الرجال وھو 
إن جعل الرجـل يشـعر بالخطـأ لدخولـه إلـى . "  الزمن الذي اقضيه في الكھفتستھجنرفيقتي 

 . كھفه له تأثير على إعادته إلى الكھف حتى عندما يرغب في الخروج
 وھـو يحـاول أن فإنه يكون في العادة مجروحـا أو يعـاني مـن ضـغط    عندما يدخل الرجل إلى كھفه 

م المساندة بالطريقة التي ترغـب بھـا المـرأة لـه تـأثير عكسـي ھنـاك يحل مشكلته بمفرده وتقدي
سيقلل تقديم ھذه المساندة من الوقـت الـذي (مبدئيا ستة أساليب لمساندته عندما يدخل إلى كھفه 

  .)يحتاج إلى أن يقضيه بمفرده
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 كيف تساندين رجلا في كھفه
 

  .لا تستھجني حاجته إلى الانسحاب •

 . ساعدته بحل مشكلته بتقديم أي مقترحاتلا تحاولي م •

 . لا تحاولي رعايته بطرح أسئلة حول مشاعره •

 . لا تجلسي عند باب الكھف تنتظرين •

 . لا تقلقي عليه أو تشعري بالأسى من أجله •

 . قومي بعمل شئ يجعلك سعيدة •
 

أكتبي له رسالة على أن تقرأ لاحقا بعـد أن يخـرج، " إلى التحدث"ذا كنت تحتاجين إ
 .إذا كنت بحاجة إلى رعاية تحدثي إلى صديقة لا تجعليه المصدر الوحيد للإشباع بالنسبة إليكو

فالثقة بأنه قـادر  يريد الرجل أن تثق زھريته المحبوبة بأنه يقدر على أن يتدبر ما يزعجـه، 
 .على تدبر مشكلاته مهم جدا لكرامته وكبريائه وتقديره لذاته

ليھا ، القلق بشأن الغير يعتبر أحد أسـاليب النسـاء فـي التعبيـر أن لا تقلق عليه صعب بالنسبة إ
عن حبھن واھتمامھن إنه أسلوب إظھار الحـب بالنسـبة للمـرأة لا يبـدو أنـه صـحيح مطلقـا أن 
تكون سعيدة بينما الشخص الذي تحبه متضايق إنه بكل تأكيد لا يريد منھا  أن تكون سعيدة لأنه 

ن سعيدة إنه يريدھا سعيدة لكي يستبعد واحدة من مشكلات منزعج ولكنه يرغب حقا في أن تكو
 ليشـعر بالحـب هلى أنه يريدھا أن تكون سعيدة لأن ھذا يسـاعدإ بالإضافةالتي يقلق بشأنھا ھذا 

 .من قبلھا فعندما تكون المرأة سعيدة وخالية من الھم يكون من السھل عليه أن يخرج
كيـف تقلقـين بشـأن "عدم القلق فالرجل يتسـاءل ومما يثير السخرية أن الرجال يظھرون حبھم ب

والرجال عادة يساندون بعضھم بقول عبارات مثـل " ھذا الشخص الذي تعجبين به وتثقين فيه؟
أنـا متأكـد مـن " أو " ھذه مشكلتھم ليست مشكلتك" أو " لا تھتم أنت قادر على معالجة الأمر" 

 .ق أو بالتقليل من شأن مشكلاميساند الرجال بعضهم بعضا بعدم القل" أن الحال سيصلح
 زوجتي كانـت تريـد منـي فعـلا أن أقلـق بشـأنھا عنـدما  أنلقد أقتضى الأمر مني سنوات لأفھم

فمن دون ھذا الوعي بحاجاتنا المختلفة ربما أقوم بالتقليـل مـن أھميـة ھمومھـا   .تكون متضايقة
 . وھذا يجعلھا أكثر ضيقا

ا يحاول أن يحل مشكلة فـإذا كانـت شـريكته سـعيدة أو عندما يدخل الرجل إلى كھفه فھو عموم
 يكون لديه مشكلة أقل تحتاج إلى حل قبل أن يخرج، ومعرفـة دئذغير محتاجة في ھذا الوقت عن

 . أنھا سعيدة معه يعطيه أيضا قوة أكبر لمعالجة مشكلته وھو في الكھف
 .وأي شئ يلھيھا أو يفيد في أن تشعر بأنھا بخير يكون خير معين له 
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 :ھذه بعض الأمثلة •
 
 

 اتصلي بصديقة وتحدثي حديثا مطولا اقرئي كتابا
 أكتبي مذكرات أسمعي موسيقى
 أذھبي للتسوق أعملي حديقة

 صلي أو تأملي قومي بتمارين رياضية
 أذھبي في نزھة على قدميك  على تدليكاحصلي

  في البانيو واستحمي رغوةضعي الذات  لأشرطة تنميةاستمعي
 أذھبي لمقابلة معالج نفسي لتليفزيون أو الفيديوشاھدي ا

  تناولي وجبة شھية

 
 

يوصي أھل المريخ أيضـا بـأن تقـوم الزھريـات بعمـل شـئ ممتـع فمـن الصـعب أن 
 ولكـن الزھريـات يـذھبن للتسـوق أو خـارج  .تتصور نفسك سعيدا فـي حـين أن صـديقا يعـاني

تسوق زوجتي بوني تستعمل أحيانا ھـذه المنزل في نزھات أخرى ممتعة إن الزھريات يحببن ال
 للتسوق أنا لا أشعر وكـأن علـي أن أعتـذر عـن الجانـب تذھبالطريقة عندما تراني في كھفي 

لـى إالمريخي مني أبدا فعندما تستطيع أن تعتني بنفسھا أشعر بالرضا للعناية بنفسـي والـدخول 
 .كھفي إنھا تثق بأنني سأعود وأكون أكثر حبا

لـى كھفـي تعـرف أن الوقـت غيـر مناسـب للحـديث وعنـدما أبـدأ فـي إظھـار إل أدخـحين إنھا 
علامات الرغبة فيھا تدرك ھي أنني خارج من الكھف وحينھا يكون وقت الحـديث أحيانـا تقـول 

عندما تشعر برغبة في الحديث أود أن نقضي بعض الوقـت معـا ھـل لـك أن تخبرنـي "عرضا 
باختبار الأجـواء مـن دون أن تكـون فضـولية أو حينھا؟؟؟ بھذه الطريقة تستطيع ھي أن تقوم 

 .كثيرة المطالب
 
 

 كيف تعبرين عن المساندة لفرد من أھل المريخ
 
 

حتى عندما يخرجون من الكھف يود الرجال أن يوثق بھم إنھـم لا يحبـون النصـح أو 
 أشـياءإنھم يحتاجون إلى أن يختبروا أنفسھم فكـونھم قـادرون علـى إنجـاز .التعاطف دون طلب

 شخص مـا يعتبـر نما بالنسبة للنساء عندما يساعدھابي( ون مساعدة الآخرين يعتبر مفخرة لھمد
والرجل يشعر بالمساندة عندما تتواصل المرأة معـه )  مفخرة لھنتدعيميهالحصول على علاقة 

 " معالجة الأمور إلا إذا سألتني العون بصورة مباشرةأنا أتكل عليك في"بأسلوب مفاده 
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 كثيـر مـن النسـاء  .اندة الرجل بھذه الطريقة يمكن أن يكون صعبا جدا فـي البدايـةإن إتقان مس
على مـا يحـتجن إليـه فـي علاقـة ھـو نقـد الرجـل عنـدما يعتقدن أن الأسلوب الوحيد للحصول 

يرتكب أخطاء وتقديم نصح من دون طلب ومن دون نموذج دور الأم التـي تعـرف كيـف تتلقـى 
لى بال النساء أنھن يقدرن علـى تشـجيع الرجـل علـى أن يبـذل المساندة من الرجل لا يخطر ع

 إلـى ذلـك بالإضـافةأكثر بسؤاله المساندة المباشرة من دون أن يكن انتقاديات أو يقدمن نصحا 
إذا تصرف بطريقة لا تحبھا تستطيع ببساطة وبطريقة مباشرة أن تخبره بأنھـا لا تحـب سـلوكه 

 .  سيءدون إصدار حكم بأنه مخطئ و
 
 
 

 يف تتقدمين إلى رجل بانتقاد أو نصيحةك
 
 

 كثير من  ،من دون إدراك كيف أنھن يطفئن الرجال بالنصح غير المطلوب والانتقاد
 . النساء يشعرن بعجز عن الحصول على ما يحتجن إليه من الرجل

مـا زلـت لا أعـرف كيـف أتقـدم إلـى رجـل بانتقـاد أو "كانت نانسي محبطة في علاقاتھـا قالـت
ذا لـو ا للغايـة ؟ مـديه بغيضة أو أن ذوقه في اللبس سـيءذا لو كانت آداب المائدة لما" نصيحة

 فـي التصـرف مـع النـاس يجعلـه يبـدو حقيـرا وھـذا يسـبب لـه أسـلوبهأنه شخص طيب ولكن 
؟؟؟ مھمـا كانـت طريقـة إخبـاري  ؟؟؟ مـاذا علـي أن أفعـل مشكلات في علاقاتـه بـالآخرين

 "بساطة يتجاھلني فإنه يغضب ويصبح دفاعيا أو ب...له
بدلا من ذلـك يجـب .  ھي أنھا بلا ريب يجب أن لا تقدم نقدا أو نصحا إلا إذا طلب ذلكوالإجابة

 وبمجرد أن يشـعر  .عليھا أن تحاول إعطائه تقبلا وديا ھذا ما يحتاج إليه وليس إلى محاضرات
يطلـب نصـيحة أو بتقبلھا سيبدأ يسأل عما تعتقـد ولكـن إذا أستشـعر مطالبتھـا بـأن يتغيـر فلـن 

بأمن تام قبل أن ينفتحوا ويطلبوا المساندة  إن الرجال يحتاجون إلى أن يشعروا اقتراحات
 .خصوصا في العلاقة الحميمة

 إلى الثقة بصبر في أن شريكھا سـينمو ويتغيـر إذا كانـت المـرأة لا تحصـل علـى مـا بالإضافة
ولكـن أيضـا (ھا وتقـدم طلباتھـا تريده فھي تستطيع ويجب أن تشركه في مشـاعر تحتاج إليه أو

 .ھذا فن يتطلب عناية وإبداعا ) انتقادمن دون نصح أو 

 :ھذه أربع طرق ممكنة •
تستطيع المرأة أن تخبر الرجل بأنھا لا تحب الطريقة التـي يلـبس بھـا دون أن  .١

تعطيه محاضرة في كيف يلبس، تستطيع أن تقول عرضيا عندما يقـوم بارتـداء 
مـيص عليـك ھـل يمكنـك أن تلـبس الليلـة غيـره؟ إذا لا أحـب ذلـك الق"ملابسه

م حساسـيته وتعتـذر يمكـن تـرتضايق من ذلك التعليق عندھا يجب عليھا أن تح
 "لم أكن أقصد أن أقول لك كيف تلبس–أنا آسفة "لھا أن تقول
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 عنـدھا تسـتطيع أن -وبعـض الرجـال كـذلك–إذا كان حساسا إلى تلك الدرجة  .٢
ھل تتـذكر ذلـك القمـيص الأزرق "كن أن تقولتتكلم عن الأمر في وقت آخر يم

الذي لبسته مع البنطلون الأخضر؟؟؟ إنني لم أكن أحب تلك التوليفة ھـل لـك 
  تجرب لبسه مع بنطلونك الرمادي؟أن

ھـل تسـمح لـي يومـا بشـراء حاجياتـك؟ أتمنـى أن " تستطيع مباشرة أن تسأل .٣
قة بأنـه لا يريـد أي إذا قال لا عندھا تستطيع ھي أن تكون واث"أنتقي ملبسا لك 

زيادة في الرعاية وإذا قال نعم تأكـدي مـن أنـك لا تقـدمين الكثيـر مـن النصـح 
 .تذكري حساسيته

تتوقـف (ھناك شئ أريد الحديث عنه ولكن لا أدري كيف أقولـه"يمكن أن تقول  .٤
أنا لا أريد أن أجرح مشاعرك ولكننـي أريـد حقـا أن أقولـه ھـل لـك أن ) برھة

سلوبا أفضل للتعبير عن ذلك؟ ھذا يسـاعده فـي تجھيـز تنصت ثم تقترح علي أ
 .نفسه للصدمة ثم يكتشف بسرور أن الأمر ليس بتلك الخطورة 

إذا كانت لا تحب طريقة أكله وكانا وحدھما فـيمكن . دعونا نستكشف مثالا آخر .٥
أو " ھل لك أن تستعمل طقمك الفضي اللون؟) "استھجاندون نظرة (أن تقول 

أسك؟ ولكن إذا كنتما بحضور آخرين فمـن الحكمـة أن ھل لك أن تشرب من ك
ھل لك " لا تقولي شيئا ولا حتى تشعريه بشئ يمكن لك في يوم آخر أن تقولي 

أن تستعمل طقمك الفضي اللون عندما نأكل بحضور الصغار؟ أو أننـي أكـره 
 بشأن ھذه الأمور الصـغيرة انتقائيةالأكل إنني أصبح أن تستعمل أصابعك في 

 " أن تســـتعمل طقمـــك الفضـــي اللـــون؟أكـــل معـــي ھـــل لـــكعنـــدما ت
ثـم بـوحي ذا تصرف بطريقة تحرجك انتظري وقتا لا يكون فيه أحد بقربكما وإ

 بـدلا مـن يجب أن يتصـرف أو أنـه مخطـئ     كيف لهلا تقوليله بمشاعرك 

ذلك شاركيه في مشاعرك بأمانة وبطريقة ودية ومختصرة يمكن لك أن تقـولي 
ة لم أكن راضـية عنـدما كـان صـوتك عاليـا عنـدما أكـون تلك الليلة في الحفل"

قريبة منك، ھل لك أن تحاول خفض صوتك؟؟؟ فـإذا تضـايق ولـم يقبـل ھـذا 
 .انتقاديه لكونك اعتذريالتعليق عندھا ببساطة 

 ٩ فـي الفصـلين بتفصـيلھذا الفن في تقديم تغذية سلبية راجعـة والمطالبـة بالمسـاندة سـتناقش 
 . ھذه المحادثاتلإجراء ستكتشف في الفصل التالي أفضل الأوقات  إلى ذلكبالإضافة ١٢و
 
 

 عندما لا يحتاج الرجل إلى المساعدة
 
 

ربما يبدأ الرجل يشعر بالاختناق عندما تحاول المرأة أن تواسيه أو تساعده في حـل 
مشكلاته إنه يشعر كما لا تثق به في معالجـة مشـكلاته ربمـا يشـعر بأنـه محكـوم كمـا لـو أنھـا 

 . عامله كطفل أو ربما يشعر ھو بأنھا تريد أن تغيرهت
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 ، النساء يحتجن إلى أن يفھمـن أن الرجل لا يحتاج إلى مواساة ودية هذا لا يعني    

أن مــن رعايتــه أن يحجمــن عــن تقــديم النصــح دون طلــب مســبق لحــل مشــكلاته، إنــه يحتــاج 
نايـة بالرجـل الامتنـاع عـن ، فمـن أسـاليب الع لمساندتھا الودية ولكن بطريقة مختلفة عما تظن

تصحيحه أو محاولة إفادته وتقديم النصح يمكن أن يكون أسلوب رعاية إذا طلـب ذلـك بصـورة 
 . مباشرة فقط

إن الرجل يتطلع إلى نصيحة أو عون فقط بعد أن يقوم بما يسـتطيع القيـام بـه وحـده وإذا تلقـى 
 .  والقوةالكثير من العون أو تلقاه قبل وقته فسيفقد إحساسه بالطاقة

ن بعضـھم بعضـا بعـدم تقـديم نصـح او وويصبح إما كسولا أو غير آمن والرجال فطريا يسـاند
 . مساعدة إلا إذا فوتحوا بصفة خاصة وسئلوا

يعرف الرجل عند التعايش مع المشـكلات أن عليـه ألا يقطـع مسـافة وحـده ثـم إذا احتـاج إلـى 
 إن تقـديم عـون لرجـل فـي وقـت  .كرامتـهالعون فباستطاعته طلبه دون أن يفقد قوته وطاقته و
 . غير مناسب يمكن بسھولة أن يفھم على أنه إھانة

فحين يقطع الرجل ديكا روميا في إحدى المناسبات وتستمر شريكته في تقديم النصح عن كيـف 
، ويقاومھا ويصر على فعل ذلك بطريقته وبمفـرده ومـن  وماذا يقطع يشعر بأنه غير موثوق به

 رجلا تقدم لمساعدتھا في تقطيع الديك الرومي فستشعر بأنھـا محبوبـة وأنـه أن ناحية أخرى لو
 . يھتم بھا

 أتـذكر  .وعندما توحي المرأة بان يلتزم زوجھا بنصيحة خبير مـا يمكـن أن يشـعر ھـو بـالحرج
إحدى النساء تسألني لماذا غضب عليھا زوجھا بشدة لقد قالت لي أنھا سـألته قبـل أن يجامعھـا 

 لـم  ،ان قد أستعرض ملاحظاته عن شريط محاضرة لي عن أسـرار الجمـاع الممتـععما إذا ك
 فعلى الرغم من أنه كان يقدر الشريط حق قـدره  لـه إهانةأن هذا كان أقصى    تكن تدرك 

كـان يرغـب منـها أن     تخبره بماذا يفعل بتذكيره أن يتبع نصـيحتي أنلكنه لم يكن يرغب في 
 ...!!!!تثق بأنه يعرف ماذا يفعل

ما "  فحين يقول رجل لامرأة  .بينما يريد الرجل أن يوثق به ترغب المرأة في الرعايةو

 ترتسم على وجھه تشعر بالراحة لرعايته وحين تقـول امـرأة اھتمام ؟ ونظرة حبيبيتيالأمر يا 
ما الأمر يا حبيبي يمكن أن يشعر ھو بإھانة أو الخيبة إنه يشعر كمـا لـو " بنفس الطريقة لرجل 

 .  تثق بمعالجته للأمورأنھا لا
 إنه يكره أن يشفق عليه أحد ربما تقول والأسىيصعب جدا على الرجل أن يفرق بين التعاطف 

ويتخلى عن مساندتھا ومـن " لم يكن الأمر ذي بال" وسيقول ھو" امرأة أنا آسفة لأني جرحتك 
ي بأنـه يھـتم وعندھا تشعر ھـ" أنا آسف لأني جرحتك" ناحية أخرى تحب ھي أن تسمعه يقول 

  .حقا
إن الرجال بحاجة إلى أن يجدوا أساليب لإظهار أنهم يهتمون والنساء بحاجة 

  .إلى أن يجدن أساليب لإظهار أنهن يثقن
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 الرعاية الزائدة تخنق
 
 

من بوني في الليلة السابقة لمغادرتي المدينة لإلقـاء نـدوة أسـبوعية في بداية زواجي 
 تسأل عن موعـد مغـادرة طـائرتي ثـم تقـوم بـبعض الحسـابات كانت  تسألني متى سأستيقظ ثم

 وتحذرني من أنني لم أترك وقتا كافيـا للحـاق بطـائرتي فـي كـل مـرة كانـت تعتقـد أنھـا العقلية
، كنت أشعر بالضيق لقد كنت أسافر في أرجاء العام خلال أربـع  تساندني لكنني لم اشعر بذلك
 .رحلة قط عن أي أتأخرعشرة سنة ألقي دروسا ولم 

ھل أخـذت . ھل تذكرتك معك"ثم في الصباح قبل مغادرتي كانت تسألني سلسلة من الأسئلة مثل
 أيـن سـتقيم؟ كانـت محفظتك؟ ھل معك نقود؟ ھل وضعت جوربـك فـي حقيبتـك؟ ھـل تعـرف

ر لي عن حبھا ولكنني كنت أشعر بعدم الثقـة والانزعـاج فـي آخـر الأمـر جعلتھـا تعتقد أنھا تعب
 . ممتنا لنيتھا الودية ولكنني لا أحب الرعاية بھذه الطريقةتعرف بأنني كنت 

 ھـي أن تحبنـي دئـذقلت لھا إذا كانت تريد أن ترعاني فالطريقـة التـي أريـد أن ترعـاني بھـا عن
ثقي " لا تقولي لي لقد أخبرتـك إذا تأخرت عن طائرتي " قلت لھا   .وتثق بي بلا قيد أو شرط

ذا نسـيت فرشــاة أسـناني أو عــدة الحلاقـة دعينــي  وإ سـأتعلم درســي وأتكيـف تبعــا لـذلكبـأني
وبـالوعي بمـا أريـد أنـا بـدلا ممـا تريـد        "  بالأمر، ولا تخبريني عنھا عندما أتصل بكأتصرف

 .هي كان من السهل عليها أن تنجح في تدعيمي
 
 
 

 قصة نجاح
 
 

فــي إحــدى المــرات فــي رحلــة إلــى الســويد لإلقــاء نــدوتي عــن العلاقــات اتصــلت 
 كـان رد فعلھـا  ،مخبرا بوني بأنني قد تركت جواز سفري فـي البيـت"ا من نيويورك بكاليفورني

 أكون أكثر مسئولية وبدلا من أنللغاية لم تلقى علي محاضرة في بطريقة جميلة وودية 
 يا إلهي ،جون يا لها من مغامرات ،ماذا ستفعل؟" ذلك ضحكت وقالت

صـلية السـويدية وحلـت المشـكلة كانـت طلبت منھا أن ترسل صورة جواز سفري بالفاكس للقن
متعاونة للغاية لم تذعن قط لإلقاء محاضرة علي في أن أكون أكثر اسـتعدادا كانـت فخـورة بـي 

 . لعثوري على حل لمشكلتيأيضا
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 القيام بتغييرات بسيطة
 
 

لا " فسـأقول دائمـا بأشـياءلاحظت في أحد الأيام أنه عندما يطلب أطفالي مني القيـام 
 سألتنيفي احد الأيام  . ذلك أسلوبي في قول سأكون سعيدا لقيامي بذلكن  كا"مشكلة 

لم أكن حقيقـة أعـرف فـي تلـك اللحظـة وبعـد "  لا مشكلة؟دائما زوجتي لماذا تقول ابنةجولي 
زمن أدركت أن ھذه كانت إحدى العادات المريخية المغروسة في الأعماق وبھذا الوعي الجديد 

الضـمنية ومـن دون ھذه العبارة عبرت عـن رسـالتي " يامي بـذلك سأكون سعيدا لق"بدأت أقول 
 . الزھريةلابنتيأكثر ودية شك بدت 

 العلاقـات إذ يمكـن القيـام بتغييـرات بسـيطة دون لإثـراءھذا المثال يرمـز إلـى سـر مھـم جـدا 
التضحية بھويتنا كان ھذا سر نجاح أھل المريخ وأھل الزھرة لقـد كـانوا حريصـين علـى أن لا 

 تغييرات بسيطة فـي طريقـة تفـاعلھم لإحداثبطبيعتھم الحقيقية ولكنھم كانوا مستعدين يضحوا 
 .لقد تعلموا كيف يمكن أن تنجح العلاقات بطريقة أفضل بإيجاد أو تغيير مفردات قليلة بسيطة

، أنه من أجل إثراء علاقاتنا نحتاج إلى أن نقوم بتغييرات بسيطةالنقطة المھمة ھنا ھي 

 .بيرة عادة شيئا من قمع حقيقة من نكون وھذا سليماالتغييرات الك
إن تقديم بعض التطمينات عندما يدخل إلى كھفه يعتبر تغييرا بسيطا يستطيع الرجل أن يقوم بـه 
دون أن يغير من طبيعته وللقيام بھذا التغيير يجب أن يدرك ھـو أن النسـاء يحـتجن حقيقـة إلـى 

ذا كـان الرجـل لا يفھـم الفـروق بـين أقـل قلقـا وإة إذا كان لھن أن يكـن بعض التطمينات خاص
الرجال والنساء فإنه لن يستطيع أن يدرك لماذا يكون صمته المفاجئ سببا ھائلا للقلـق وبتقـديم 

 .بعض التطمينات يستطيع معالجة ھذه الحالة
 عندما تكـون ھـي منزعجـة مـن ميلـه كان لا يعرف كيف أنه مختلف حينئذمن ناحية أخرى إذا 

 وهذه غلطة كـبرى  لإرضائھاخول لكھفه ربما يمتنع من الدخول لكھفه في محاولة إلى الد

يصـبح متـوترا أو غايـة فـي الحساسـية أو ) وأنكر طبيعتـه الحقيقيـة (إنه إذا تخلى عن الكھف 
أنـه لا يعـرف لمـاذا أصـبح     وممـا يزيـد الأمـر سـوءا . دفاعيا أو ضعيفا أو سلبيا أو حقيرا

 !!!بغيضا؟؟؟
لمرأة متضايقة من دخولـه إلـى الكھـف فبـدلا مـن الامتنـاع عـن الكھـف يسـتطيع عندما تكون ا

الرجل أن يقوم بقليل من التغييرات البسيطة ويمكن أن تتلاشى المشـكلة إنـه لا يحتـاج إلـى أن 
 .ينكر حاجاته الحقيقية أو ينبذ طبيعته الذكرية
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 كيف تعبر عن المساندة لزھرية
 
 

إننـي بحاجـة " يقـول فھوخل الرجل لكھفه أو يصبح ھادئا وكما قلنا من قبل عندما يد
إنـه لا " إلى بعض الوقت لأفكر بھذا الشأن من فضلك تـوقفي عـن التحـدث إلـي إننـي سـأعود

ولإبطـال !" ولا أطيق الاستماع إليك، أنا راحل ولن أعود" أنا لا أحبك"يدرك أن المرأة تسمع 
 "سأعود: أن يتعلم الكلمة السحرية ھذه الرسالة ولإعطاء الرسالة الصحيحة يستطيع

إننـي أحتـاج إلـى بعـض "عندما ينسحب الرجل تكون المرأة ممتنة له لو يقـول بصـوت مرتفـع 
" الوقت لأفكر بھذا الشأن ، وسأعود أو إنني أحتاج إلى بعض الوقت لأكون بمفـردي وسـأعود

 . ھذا الفرق العميقلمث"إنه من المدھش كيف تحدث ھذه الكلمة البسيطة 
 النساء يقدرن ھذا التطمين حق قدره، عندما يفھم الرجل مـدى أھميـة ھـذا بالنسـبة إلـى المـرأة

 . قادرا على تذكر تقديم ھذا التطمين يكون حينئذ
 قبل إذا شعرت المرأة بأنھا مھجورة أو منبوذة من قبل أبيھا أو إذا شعرت أمھا بأنھا منبوذة من

 حساسية لمشاعر النبذ ولھـذا السـبب فإنھـا يجـب أن لا  تكون أكثرحينئذ) الطفلة(زوجھا فإنھا 
 .تدان لاحتياجھا إلى ھذا التطمين وبطريقة مشابھة يجب أن لا يدان الرجل لاحتياجه للكھف

ذا فھمت حاجة الرجل إلى قضاء وقت في الكھف إأقل وعندما تكون جروح المرأة من الماضي 
 . حينھا ستكون حاجاتھا للتطمين أقل

أنا حساسة للغاية لصمت زوجي ولكـن " تستفسر امرأةھذه النقطة في ندوة وكانت أتذكر طرح 
كطفلة لم اشعر قط بأنني مھجورة أو منبوذة وأمي لم تشعر قط بأنھا منبوذة من قبـل أبـي حتـى 

 .عندما حصلا على الطلاق قاما به بطريقة ودية
رت أمھا بالنبذ بالطبع لقـد ثم ضحكت لقد أدركت كيف أنھا خدعت ثم بدأت تبكي بالطبع لقد شع

 .شعرت ھي بالنبذ  والداھا كانا مطلقين ومثل والديھا أنكرت ھي أيضا مشاعرھم المؤلمة
في عصر يكون الطلاق فيه شـائعا للغايـة فـإن مـن الأھميـة القصـوى أن يكـون الرجـال أكثـر 

بتغييـرات حساسية لإعطاء التطمـين وكمـا أن الرجـال يسـتطيعون أن يسـاندوا النسـاء بالقيـام 
 .بسيطة فالنساء يحتجن إلى أن يفعلن نفس الشئ

 
 

 كيف تعبر من دون لوم
 
 

يشعر الرجل عادة بأنه مھاجم وملوم بمشـاعر المـرأة خاصـة حـين تكـون متضـايقة 
وتتحدث عن مشكلات، ولأنه لا يفھم كيف أننا مختلفون فإنه لا يتواصل بيسر مـع حاجتھـا إلـى 

لأنھـا اعرھا، إنه يفتـرض خطـأ أنھـا تخبـره عـن مشـاعرھا حاجتھا إلى أن تتحدث عن كل مش
ول أو ملوم ، ولأنھا متضايقة وھي تكلمه يفتـرض ھـو أنھـا متضـايقة تعتقد أنه بطريقة ما مسؤ

 .مع ھو لوماسمنه فعندما تشتكي سي
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إلـى البـوح بمشـاعر الضـيق مـع النـاس الـذين ) الزھريـة(كثير من الرجال لا يفھمون الحاجة 
 .يحبونھم

لتدريب والوعي باختلافاتنا تستطيع النساء أن يتعلمن كيـف يعبـرن عـن مشـاعرھن دون أن وبا
تبدو وكأنھا لوم ولطمأنة الرجل على أنه غير ملوم تستطيع المرأة عنـدما تعبـر عـن مشـاعرھا 

 .أن تتوقف برھة بعد عدة دقائق من البوح وتخبره كم ھي ممتنة له لإنصاته

 :ليقات التاليةتستطيع أن تقول بعضا من التع

 .إنني حقا مسرورة لأنني أستطيع أن أتكلم عنھا •

 .مما يدعو إلى السرور حقا أن أتكلم عنھا •

 .أشعر براحة بالغة لأنني أستطيع أن أتكلم عن ھذا •

 .أنا حقا مسرورة لأنني أستطيع أن أشكو عن كل ھذا، ھذا يجعلني أشعر بتحسن •

 . ا، شكرارأنني أفضل كثيت عنھا ، فأنا أشعر بكلمحسنا ما دمت الآن ت •
ھذا التغيير البسيط يمكن أن يحدث أثـرا عظيمـا، وفـي نفـس القنـاة تسـتطيع ھـي حـين تصـف 
مشكلاتھا أن تدعمه بتثمين الأشياء التي قام بھا لكي يجعل حياتھا أسھل وأكثر إشباعا فمثلا إذا 

و إلـى الغبطـة أن  ممـا يـدعهأن تشـير إلـى أنـ كانت تشتكي من العمل يمكن لھا بين حين وآخر
 أن تشير انت الشكوى عن المنزل يمكن حينئذيكون ھو في حياتھا لتعود إلى البيت لتجده وإذا ك

أن تشـير إلى أنھا تثمن مدى تعبه في العمل أو إذا كانت تشتكي من إحباطـات كونـا أمـا يمكـن 
 .إلى أنھا مسرورة لأنھا تلقى منه العون

 
 

 الاشتراك في المسئولية
 
 

فـي تـذكر أن  الجيد يتطلب مشاركة الجانبين، الرجل بحاجة إلـى أن يجتھـد الاتصال
الشكوى من مشكلات لا تعني اللوم وأنه حين تشتكي المرأة عموما فإنھا تـنفس عـن إحباطاتھـا 

وتستطيع المرأة أن تعمل على إخبـاره أنـه علـى الـرغم مـن أنھـا تشـتكي فإنھـا . بالحديث عنھا
 .أيضا تقدره

دخلت على زوجتي للتو وسألتني كيف يجري العمل في ھـذا الفصـل؟ قلـت : العلى سبيل المث
 أوشك على الانتھاء كيف كان يومك؟"

 يصـبح كـان بالإمكـان أن" أوه ھناك الكثير من العمل ، إننا لا نكاد نجد وقتا للجلوس معـا:قالت
خبرتھـا عـن  أخبرھا عن الأوقـات التـي قضـيناھا معـا، أو ربمـا أشخصي القديم دفاعيا وحينئذ

 .مدى أھمية أن ألتزم بالموعد النھائي وھذا ربما أدى فقط إلى خلق التوتر
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شخصي الجديد الواعي باختلافاتنا أدرك أنھا تبحث عن تطمين وتفھم عن تبريرات وتفسـيرات 
 " لقد كان يوما متعباأضمكأنت على حق لقد كنا مشغولين أجلسي ھنا في حجري دعيني : قلت

ھذا ھو التقدير الذي كنت أحتاج إليه من أجل أن أكون متـوفرا لھـا " طيب حقا أنت : "ثم قالت 
 تشكو عن يومھا وكم كانت منھكـة بعـد دقـائق معـدودة توقفـت برھـة، عنـدھا استمرتأكثر ثم 

 .عرضت أنا أن أوصل مربية الأطفال من أجل أن تسترخي أو تتأمل قبل العشاء
مـرة أخـرى " زلھـا؟؟؟ سـيكون ھـذا رائعـا شـكراحقا  ستأخذ مربيـة الأطفـال إلـى من" قالت

حتـى عنـدما كانـت متعبـة .  شـريك نـاجحيأعطتني التقدير والتقبل الذي احتاج إليه لأشعر بأنن
 .ومنھكة

 إنه لا استماعهإن النساء لا يفكرن في بذل التقدير لأنھن يفترضن أن الرجل يعرف كم تقدر له 
 .ى أن يطمئن بأنه محبوب ومقدر حق قدرهيعرف عندما تتحدث عن مشكلات فھو يحتاج إل

 من المشكلات إلا إذا كانوا يقومون بشـئ مـا لحلھـا وبالامتنـان لـه بالإحباطوالرجال يشعرون 
 .تستطيع المرأة أن تساعده على إدراك أنه باستماعه إليھا فقط فھو أيضا خير معين

ھا لكنھا تحتاج إلى أن تعبر ليس على المرأة أن تقمع مشاعرھا أو حتى أن تغيرھا لتساند شريك
عنھا بطريقة لا تجعله يشعر بأنه مھاجم أو متھم، أو ملوم فالقيام بقليل مـن التغييـرات البسـيطة 

 .يؤدي إلى إحداث فرق عظيم
 
 
 

 كلمات مساندة سحرية
 
 

عندما تعبر المـرأة عـن " إنھا ليست غلطتك" الكلمات السحرية لمساندة الرجل ھي 
إننـي "  أن تساند الرجل بالتوقف برھة بشكل عرضـي لتشـجيعه بقولھـامشاعر ضيقھا تستطيع

 ليس مـا أقصـده إنھـا فھذاممتنة حقا لإنصاتك وإذا كان ھذا يبدو كما لو أنني أقول إنھا غلطتك 
  ."ليست غلطتك

 كما لو أنـه تستطيع المرأة تعلم أن تكون حساسة لمن يستمع لھا عندما تدرك ميله إلى الشعور 
 .ا يسمع الكثير من المشكلاتفاشل عندم

 بي أختي وتحدثت عن خبرة مريرة كانت تمر بھا وبينما كنـت أنصـت لھـا اتصلتقبل أيام فقط 
 أنه ليس علي أن أقدم أي حلول لأساند أختي لقد كانت تحتاج إلى مـن يسـتمع إليھـا أتذكربقيت 

" اه أو أوه أو حقـاء مثـل أھـفقط، وبعد عشر دقائق من الاسـتماع فقـط والتفـوه عرضـيا بأشـيا
 . قالت شكرا يا جون إنني أشعر بأنني أفضل بكثيرعندئذ

لقد كان من السھولة بمكان أن أستمع إليھا لأنني أعرف أنھـا لـم تكـن تلـومني لقـد كانـت تلـوم 
شخصا آخر وقد وجدت الأمر أكثر صعوبة عندما تكون زوجتي غيـر سـعيدة لأنـه مـن السـھل 

ما تشجعني زوجتي على أن أستمع بإظھار الامتنـان لـي يصـبح على أن أشعر باللوم ولكن عند
 .الأمر أكثر سھولة لأن أكون مستمعا جيدا
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 ماذا تفعل إذا شعرت بالرغبة في اللوم
 
 

إن طمأنة الرجل على أنھا ليس غلطته أو أنه غير ملوم ينجح فقط إذا كانت ھي حقـا 
تھاجمه فعليھـا أن تبـوح بمشـاعرھا لشـخص لا تلومه، أو لا تستھجنه أو لا تنتقده أما إذا كانت 

آخر ويجب عليھـا أن تنتظـر حتـى تكـون أكثـر ودا وتوازنـا لتتحـدث إليـه ، تسـتطيع أن تبـوح 
بمشاعر الاستياء إلى شخص ليست غاضبة منه والذي يكون قادرا على إعطائھا المساندة التي 

 .تحتاج إليه
اتحه بنجـاح لتشـاركه مشـاعرھا سنكتشـف وبعدما تشعر بأنھا أكثر ودا وتسامحا تستطيع أن تف

 .في الفصل الحادي عشر بتفصيل أكثر كيفية إيصال المشاعر الصعبة

 
 

 كيف تنصت من دون أن تلوم
 
 

يلوم الرجل المرأة غالبا لكونھا لوامة بينما ھـي تتحـدث ببـراءة عـن مشـكلات، ھـذا 
 .الأمر مدمر تماما للعلاقات لأنه يقطع الاتصال

عمل ، عمل ، نحن لم نعـد نحصـل علـى متعـة " كل ما نفعله دائما ھو العمل" تخيل امرأة تقول
 .يمكن بسھولة أن يشعر الرجل بأنھا تلومه" أكثر أنت جاد كثيرا 

  "تلوميننيأشعر بأنك "ذا شعر بأنه ملوم أقترح أن لا يرد عليھا اللوم قائلا إو
نني جاد جدا، ھل تقولين أن ھـذا من الصعب أن أسمعك تقولين بأ" أقترح بدلا من ذلك أن يقول

ولين بأنني يؤلمني أن أسمعك تق" أو يمكن أن يقول" خطئي لأننا لا نحصل على متعة أكثر؟؟؟
  نحصل على أي متعة ھل تقولين بأن ھذا كله خطئي ؟؟؟جاد جدا وأننا لم نعد

عنـدما "يقـوليبدو كأنك تقولين أنھا غلطتي لأننا نعمـل كثيـرا ھـل أو ربمـا "  أن يقولبالإضافة
 وأنني جاد جدا أشعر كأنك تقولين بأن ھذا كلـه خطئـي استمتاعتقولين بأننا لا نحصل على أي 

 "ھل أنت كذلك؟
 أي لوم ربما يكـون قـد شـعر بـه، عنـدما استردادكل ھذه الاستجابات محترمة وتعطيھا فرصة 

 .حةربما يشعر بشئ من الرا" أوه لا أنا لا أقول بأن ھذا كله خطؤك"تقول ھي 
ھناك طريقة أخرى أجدھا نافعة للغاية وھي أن تتذكر دائما أن لھا الحق في أن تنزعج وبمجرد 
أن تتخلص منه ستشعر بتحسن كبير ھذا الوعي يسمح لـي بـأن أسـتريح وأتـذكر أنـه إذا كنـت 
قادرا على الاستماع من دون أخذ الأمر بحساسية شخصية حينھا عندما تحتاج ھـي أن تشـتكي 

 .تنة للغاية وحتى لو كانت تلومني فلن تستمر في التمسك بذلكفستكون مم
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 الإنصاتفن 
 
 

 وتأويل مشاعر المرأة بطريقة صـحيحة يصـبح الاتصـال الإنصاتكلما تعلم الرجل 
 يتطلب ممارسة في كل يوم عنـدما أعـود إلـى البيـت الإنصاتأسھل كما ھو الحال في أي فن، 

 .الإنصاتا وبھذا أمارس فن أبحث عادة عن بوني وأسألھا عن يومھ
ذا كانت منزعجة أو مرت بضغوط في يومھا أشعر في البداية كأنھـا تقـول بطريقـة مـا بـأنني إف

مسئول ولذا فأنا ملوم إن أعظم التحدي ھو أن لا آخذ الأمر بطريقة ما بأنني مسـئول ولـذا فأنـا 
 فھمھـا أقـوم بھـذا عـن ملوم إن أعظم التحدي ھو أن لا آخذ الأمر بطريقة شخصية أن لا أسئ

ومـاذا حـدث " طريق تذكير نفسي باستمرار بأننـا نـتكلم لغـات مختلفـة وحـين أسـتمر سـؤالھا 
أ أدرك بـأنني لسـت المسـئول الوحيـد عـن دأيضا؟ أجـد أشـياء أخـرى تضـايقھا وبالتـدريج أبـ

ولا عن جزئيا مسئ حتى لو  إشعاري بامتنانھا لإنصاتي حينئذ وبعد فترة عندما تبدأ فيانزعاجھا
 .عدم ارتياحھا تصبح ھي ممتنة للغاية ومتقبلة وودودة

 مھـارة مـن المھـم ممارسـتھا يكـون الرجـل فـي بعـض الأوقـات الإنصاتوعلى الرغم من أن 
حساسا للغاية أو يعاني من ضغوط لا يتمكن معھا من ترجمة المعنـى المقصـود لمفرداتھـا فـي 

ھذا ليس "ت بدلا من ذلك يمكن أن يقول بلطفمثل ھذه الأوقات عليه أن لا يحاول حتى الإنصا
 "وقتا مناسبا بالنسبة إلى دعينا نتحدث لاحقا

 حتى تبدأ ھي الحـديث فـإذا أصـبح محبطـا جـدا الإنصاتأحيانا لا يدرك الرجل أنه لا يستطيع 
 وھـذا لا -سيصـبح فقـط منزعجـا باضـطراد–بينما يستمع يجب عليه أن لا يحـاول الاسـتمرار 

إنني أريد حقـا أن أسـتمع "دھا بدلا من ذلك فإن ما يدل على الاحترام ھو أن يقول يفيده ولا يفي
أعتقـد بـأنني بحاجـة لـبعض " ولكن في ھذه اللحظة من الصـعب علـي أن أسـتمع " تقولين الما

 "الوقت للتفكير فيما قلته الآن
ضـنا بعضـا حينما تعلمت أنا وبوني الاتصـال بطريقـة نحتـرم بھـا اختلافاتنـا ونفھـم حاجـات بع

أصبح زواجنا أكثر سھولة لقد شھدت نفس التحول في آلاف الأفراد والأزواج تزدھر العلاقات 
 .عندما يعكس الاتصال تقبلا حاضرا واحتراما لاختلافات الناس الفطرية

عندما يبرز سوء فھم تذكر أننا نتحدث بلغات مختلفة خذ الوقت الكـافي لترجمـة مـا يقصـد إليـه 
 . يريد أن يقوله ھذا بكل تأكيد يتطلب تدريبا ولكن الأمر يستحقشريكك حقا أو ما
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يستطيعون الابتعاد بمقدار فقط قبل ! الرجال مثل الأحزمة المطاطية عندما ينسحبون

ة الذكريـة، ھـذه أن يرتدوا للخلف، إن الحزام المطاطي ھـو المجـاز المثـالي لفھـم دورة المحبـ
 .تقتضي الاقتراب ، ثم الانسحاب، ثم الاقتراب مرة أخرىالدورة 

معظم النساء يندھشن حين يدركن أنه حتى عندما يحب الرجل امرأة فإنه يحتاج دوريـا إلـى أن 
 ينسحب قبل أن يتمكن من الاقتراب، والرجـال يشـعرون فطريـا بھـذه الدفعـة إلـى الانسـحاب،

 ولا خطؤھا إنھا دورة خطئوه، والأمر ليس  إا تحدث فقطختيارااإا ليست قرارا أو 

 .طبيعية
 النساء تفسير انسحاب الرجل لأن المرأة تنسحب عادة لأسـباب مختلفـة ، إنھـا تنسـحب تسيء

عندما لا تثق به في فھم مشاعرھا وعندما تكون مجروحة وتخشـى أن تجـرح مـرة أخـرى ، أو 
 .عندما يرتكب خطأ ما ويخيب ظنھا

 حتى ولو لم ترتكب ھي أي أيضايمكن بالتأكيد أن ينسحب الرجل لنفس الأسباب ولكنه ينسحب 
خطأ ربما يحبھا ويثق بھا ثم يبدأ فجأة في الانسحاب، أنه يشبه الحزام المطاطي المشدود حيـث 

 .ينأى بنفسه ثم يعود بنفسه
 بالكامـل يرتـد فـورا بعـد والرجل ينسحب لإشباع حاجته للحرية أو الاستقلال وعندما يبلغ مداه

ذلك للوراء، وعندما ينفصل تماما سيشعر فجأة بعد ذلك بحاجتـه للحـب والمـودة مـرة أخـرى ، 
وسيكون بصورة آلية محفزا أكثر لبذل محبته وتلقى الحب الذي يحتاج إليه وعندما يرتد الرجل 

بتعد، إنـه لا يشـعر إلى الوراء فإنه يشرع في العلاقة على أي مستوى من المحبة كانت عندما أ
 .بأي حاجة إلى فترة من الزمن ليعيد الاطلاع على أمور أخرى
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 ما يجب أن تعرفه كل امرأة عن الرجال
 
 

إذا تم فھم دورة المحبة الذكرية، فإنھـا تـؤدي إلـى إثـراء العلاقـة، ولكـن لأنـه يسـاء 
 .فھمھا فإنھا تؤدي إلى خلق مشكلات غير ضرورية 

 :دعونا نقدم مثلا •
كانت ماغي محزونة وقلقة ومضطربة، لقد كانت وصديقھا جيف يخرجان سوية مدة ستة أشھر 
كل شئ كان حالما للغاية ثم من دون أي سبب ظـاھر بـدأ ينـأى بنفسـه عاطفيـا لـم تكـن مـاغي 

في وقت من الأوقات كـان غايـة فـي اللطـف :"  الفجائي قالت ليانسحابهقادرة على فھم سبب 
غبا في التحدث معي لقد حاولت بشتى الطرق أن أستعيده ولكـن يبـدو أنھـا وبعد ذلك لم يكن را

 ھل أنا فظيعة ارتكبتهتزيد الأمر سوءا فقط يبدو أنه بعيد للغاية، لست أدري ما ھو الخطأ الذي 
 إلى ھذه الدرجة؟؟؟
 ماغي الأمـر بصـورة شخصـية وھـذا رد فعـل شـائع لقـد ظنـت أنھـا أخذتحين أنسحب جيف 

ا وكانت تلوم نفسـھا كانـت تريـد إصـلاح الأمـور مـرة أخـرى، ولكـن بقـدر مـا ارتكبت خطأ م
 "!حاولت التقرب إليه بقدر ما أبتعد

وبعد حضور ندوتي كانت ماغي في غاية الارتياح لقد اختفى قلقھا واضطرابھا مباشرة والأھـم 
لك خطؤھـا  لم يكن ذه جيف فإنانسحبمن ذلك أنھا توقفت عن لوم نفسھا لقد أدركت أنه عندما 

 بعد عدة أشھر فـي  . إلى ذلك تعلمت لماذا كان ينسحب وكيف تتعامل بلباقة مع الأمربالإضافة
 اكتشـفتندوة أخرى شكرني جيف لما تعلمته ماغي وأخبرني أنھما مخطوبان وسيتزوجان لقـد 

 . ماغي سرا تعرفه قلة من النساء عن الرجال
بينما كان جيف يحاول أن يتباعـد فإنھـا كانـت أدركت ماغي أنھا عندما كانت تحاول أن تتقرب 

في الحقيقة تمنعه من أن يتمدد إلى كامل مسافته ومن ثم يرتد إلى الوراء وبالجري وراءه كانت 
 أنھـا كانـت أدركـت بأنه يحتاج إليھا وأنه يرغب في أن يكون معھا لقد من الشعور تمنعه دائما 

ورة مھمـة وبمحاولـة المحافظـة علـى المحبـة تفعل ذلك في كل علاقة لقد أعاقت دون علمھـا د
 .حالت دونھا

 

 كيف يتحول الرجل فجأة
 
 

إذا لم يحصل الرجل على الفرصة للانسحاب، فإنه لن يجـد أبـدا حظـه فـي الشـعور 
برغبته القوية في الاقتـراب مـن الضـروري للنسـاء أن يفھمـن أنھـن إذا أصـررن علـى مـودة 

 سـيحاول دائمـا  الـذكور عنـدما يبتعـد، فإنـه حينئـذمستمرة أو جرين خلف شريكھن الحميم من
 . لكي يشعر بشوقه المتقد للحبأبدا إنه لن يجد الفرصة  ،تقريبا أن يھرب وينأى بنفسه
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إنني أبرھن في ندواتي على ھذا بحزام مطاطي كبير، تخيلي أنك تمسكين بحزام مطاطي أبـدئي 
 عشرة أثنتا بالذات يمكن أن يمتد بمقدار الآن بمد حزامك المطاطي بشدة إلى اليمين ھذا الحزام

بوصة وعندما يتمـدد الحـزام لا يبقـى ھنـاك مجـال لأن يـذھب إلا للخلـف وعنـدما يعـود يكـون 
 .متوفرا على الكثير من القوة والارتداد

وبطريقة مماثلة عندما يمتـد الرجـل بعيـدا كامـل مسـافته سـيعود بـالكثير مـن القـوة والارتـداد 
لى حدوده القصوى يبدأ في المرور بمرحلـة تحـول ويبـدأ كـل موقفـه فـي وبمجرد أن ينسحب إ

) منسـحباحينمـا كـان ( التبدل ھذا الرجل الذي بدا وكأنه لا يھـتم بشـريكته وغيـر راغـب فيھـا 
يصبح فجأة لا يستطيع العيش من دونھا إنه الآن يشـعر مـرة أخـرى بحاجتـه إلـى المحبـة، لقـد 

 .ب وأن يتلقى الحب قد أوقظتاستعاد طاقته لأن رغبته في أن يح
ھذا الأمر عموما محيرا للنساء لأن من تجربتھا أنھا إذا انسحبت فسيتطلب الأمر منھا فترة من 
إعادة الاطلاع على الأمور لكي تصبح ودودة ثانية، وإذا لم تفھم ھي أن الرجـال مختلفـون فـي 

 برغبتـه الفجائيـة فـي المحبـة ھذه الناحية فمن الممكن أن يكون لـديھا الميـل إلـى إسـاءة الثقـة
 .وتدفعه بعيدا عنھا

والرجال أيضا يحتاجون إلى أن يفھموا ھذا الفرق، فعندما يرتد الرجـال للـوراء ترغـب المـرأة 
وتحتاج إلى بعض الوقت والحديث لتعيد الاتصال قبـل أن تنفـتح لـه مـرة أخـرى، ھـذا التحـول 

ة يمكن أن تحتاج إلـى وقـت أكثـر لاسـتعادة يمكن أن يكون أكثر عذوبة إذا فھم الرجل أن المرأ
ومـن دون فھـم ھـذه _ خاصـة إذا شـعرت بـالجرح عنـدما انسـحب-نفس المستوى مـن المحبـة

الفوارق يمكن أن يصبح الرجل قليـل الصـبر لأنـه يتواجـد فجـأة ليشـرع فـي المحبـة علـى أي 
 .مستوى من الشدة كانت عندما انسحب وھي ليست كذلك

 
 

  ينسحب الرجالالماذ
 
 

يبدأ الرجال في الشعور بحاجتھم إلى الاستقلال والحرية بعد أن يشبعوا حاجتھم إلى 
الحب، وبصورة آلية عندما يبدأ ھو في الانسحاب تبدأ ھي في الشعور بالذعر إن مـا لا تدركـه 
ھو أنه عندما ينسحب ويشبع حاجته إلى الاستقلال سيشعر عندھا فجـأة بالرغبـة فـي أن يكـون 

 .رى فالرجل يتعاقب آليا بين احتياج الحب واحتياج الاستقلالودودا مرة أخ
على سبيل المثال ، كان جيـف فـي بدايـة علاقـة قويـة ومليئـا بالرغبـة كـان حزامـه المطـاطي 
مشدودا بالكامل وكان يرغب في أن يترك انطباعا قويا لديھا وأن يشبعھا ويرضيھا وأن يقترب 

 فأكثر، وعندما حققا المحبـة شـعر بسـعادة غـامرة أكثرأكثر فأكثر وحين فتحت له قلبھا أقترب 
 .ولكن بعد وقت حدث تغير

تخيل ما حدث للحزام المطاطي أصبح الحزام المطاطي مترھلا لقـد ذھبـت قوتـه وقدرتـه علـى 
التمدد لم تعد ھناك أي حركة ھذا ما يحـدث بالضـبط لرغبـة الرجـل فـي الاقتـراب بعـد تحقيـق 

 .المحبة
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ا القرب مشبع للرجل فسيبدأ لا محالة بالمرور بتغييـر داخلـي سـيبدأ فـي على الرغم من أن ھذ
الشعور بالرغبة في الانسحاب، وحيث أنه أشبع جوعه للمحبة مؤقتا ، فإنه يشـعر الآن بجوعـه 

 إلـى شـخص آخـر، ربمـا يشـعر بأنـه قـد أصـبح احتياجـا كفـى بمفرده إلى أن يكون للاستقلال
 .لى الانسحابإللازم ربما لا يدري لماذا يشعر بالحاجة معتمدا على غيره بصورة أكثر من ا

 
 

 لماذا تصاب النساء بالذعر
 
 

) أو لنفسـه(عندما انسحب جيف بصورة فطرية من دون أن يعطي أي تفسير لماجي 
كان الخوف ھو رد فعل ماجي، لقد أصيبت بالذعر وجرت خلفه، أنھا تظن أنھا ارتكبت خطأ ما 

نھا خائفة من أنـه لـن يعـود إ أنه يتوقع منھا أن تعيد تأسيس المحبة  وھي تتخيلإطفائهأدى إلى 
 تشعر ھي بالعجز عن استعادته لأنھا لا تدري ماذا فعلت الأسوأولجعل الأمور تسير نحو  أبدا،

 إنھا لا تدرك أن ھذا فقط جزء من دورة المحبة عنده، فعندما تسأل عما حدث إطفائهوأدى إلى 
 .حة ولھذا يقاوم التحدث عن الأمر، ويستمر ھو أيضا في أبعادھا أكثرلا تكون لديه إجابة واض

 
 

 لماذا يتشكك الرجال والنساء في حبھم
 
 

 فـي يبـدؤونمن دون فھم ھذه الدورة من السھل أن نرى كيـف أن الرجـال والنسـاء 
تـه اقالتشكك في حبھم ومن دون أن ترى ھي كيف أنھا كانت تمنـع جيـف مـن أن يعثـر علـى ط

ماغي بسھولة أن تفتـرض أن جيـف لـم يكـن يحبھـا، ومـن دون الحصـول علـى فرصـة يمكن ل
يمكن أن يفقد جف الصلة برغبته في أن يكون قريبا ويمكن بسھولة أن يفتـرض أنـه الانسحاب 

 .لم يكن يحب ماجي
 ماجي أنـه عـاد إليھـا اكتشفت" مساحته"وبعد أن تعلمت كيف تسمح لجيف بأن يأخذ مسافته أو

ت ھي على أن لا تجري خلفه عندما ينسحب وأن تثق بـأن كـل شـئ علـى مـا يـرام وتدرب. فعلا
 .وفي كل مرة كان يعود إليھا

 من السھل عليھا أن لا تصاب بالذعر، وعندما أنسحب لـم تجـر أصبحوبنمو ثقتھا بھذه العملية 
تقبلھـا خلفه أو حتى تفكر في أن ھناك شيئا خطأ لقد تقبلت ھذا الجانب في جيـف، وكلمـا أزداد 

له فحسب في ھذه الأوقات كلما كانت عودته أسرع ، ولمـا بـدأ جيـف يفھـم مشـاعره وحاجاتـه 
 بالعھـد، إن السـر فـي نجـاح مـاجي ر ثقة بحبه لقد كان قادرا علـى الالتـزامالمتغيرة أصبح أكث

 .وجيف ھو أنھما فھما وتقبلا أن الرجال مثل الأحزمة المطاطية
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 كيف تسئ النساء فھم الرجال
 
 

من دون فھم كيف أن الرجال مثل الأحزمة المطاطية، يكون من السھل على النسـاء 
وينـأى " دعنا نتحدث" شائع عندما تقول ھي ارتباكأن يسئن تأويل ردود أفعال الرجال، وينشأ 

مباشرة بنفسه عاطفيا تماما حينما تريد ھي أن تفتح وتقترب، يريد ھو أن ينسحب، أسـمع عـادة 
إنھـا تسـتنج " يقوم بالانسحاب أشعر كأن أمـري لا يھمـه"  أريد أن أتحدثفي كل مرة"شكوى 

 .خطأ أنه لا يريد أبدا أن يتحدث إليھا
 الرجـل يمكـن أن يھـتم للغايـة بشـريكته ولكنـه أنھذا التشـبيه بـالحزام المطـاطي يفسـر كيـف 

 يحتـاج إلـى كيريد أن يتكلم إنه بدلا من ذل ينسحب فجأة وعندما ينسحب فھذا ليس بسبب أنه لا
ده وقتا يكون فيه مع نفسه حيث لا يكون مسئولا عن أي شـخص آخـر بعض الوقت ليكون بمفر

 .إنه وقته ليعتني بنفسه، وعندما يعود يكون متوفرا للحديث
وبدرجة معينة يفقد الرجل ذاتـه عـن طريـق اتصـاله بشـريكته بإحساسـه بمشـاعرھا وحاجتھـا 

قد ھـو الصـلة بإحساسـه بذاتـه والانسـحاب يمكنـه مـن ومشكلاتھا ورغباتھا وعواطفھا ربما يف
 .إعادة ترسيخ حدوده الشخصية وإشباع حاجته إلى الشعور بالاستقلال

لكن بعض الرجال يمكن أن يصفوا ھذا الانسحاب بطريقة مختلفة ، الأمر بالنسبة إلـيھم مجـرد 
ظـر عـن كيفيـة وبغـض الن" أو الحاجة أن أكون بمفردي" بالحاجة إلى بعض المساحة" شعور 

 .وصفه، عندما ينسحب الرجل فإنه يشبع حاجة حقيقية إلى العناية بنفسه لمدة محدودة
كما أننا لا نقرر أن نكون جائعين فإن الرجل لا يقرر أن ينسحب إنھا نزعة فطرية إنه يسـتطيع 

ل ويبـدأ فقط أن يقترب جدا ثم يبدأ يفقد ذاته عند ھذه النقطة يبدأ بالشعور بحاجته إلـى الاسـتقلا
 .في الانسحاب

 .وبفھم ھذه العملية تستطيع النساء أن تشرع في تأويل ھذا الانسحاب بطريقة سليمة
 
 

 لماذا ينسحب الرجال حين تقترب النساء
 
 

بالنسبة إلى كثير من النساء يميل الرجل إلى الانسحاب تماما في الوقـت الـذي تريـد 
 :بينأن تتحدث إليه وأن تكون ودودة ويحدث ھذا لسب

تستشعر المرأة دون وعـي متـى سينسـحب الرجـل وسـتحاول ھـي فـي ھـذه الأوقـات  .١
وعنـدما يسـتمر ھـو فـي "دعنـا نـتكلم " تعيد تأسيس اتصالھما الحميم قائلـة أنبالضبط 

 .الانسحاب تستنتج ھي خطأ أنه لا يريد أن يتحدث إليھا أو أنه لا يھتم بھا
ر حميمية ربما تشعل فـي الحقيقـة حاجـة عندما تنفتح المرأة وتبوح بمشاعر أعمق وأكث .٢

، والرجل يستطيع أن يتعامل مع مقدرا معين من المحبة فقط قبل .الرجل إلى الانسحاب
 إليه قائلة حان الوقت للبحث عن توازن بالانسـحاب وفـي اشـد الإنذارأن تدق أجراس 
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لاستقلال لى الشعور بحاجته إلى اإاللحظات حميمية يمكن أن يتبدل فجأة وبصورة آلية 
 .وينسحب
 بالنسبة للمـرأة عنـدما ينسـحب الرجـل لأن شـيئا ممـا تقولـه أو تفعلـه الإرباكوالأمر غاية في 

تبدأ المرأة بالتحدث عـن أشـياء بمشـاعر يبـدأ  كثيرة إلى رحيله، عموما عندما أحواليؤدي في 
خلـق محبـة،  الرجـل قريبـا وتيجذبالرجل يشعر بھذه النزعة إلى الانسحاب ھذا لأن المشاعر 
 .وعندما يقترب الرجل أكثر مما ينبغي ينسحب بصورة آلية

ھذا ليس لأنه لا يريد أن ينصـت لمشـاعرھا فـي وقـت آخـر ضـمن دورة المحبـة لديـه، عنـدما 
نفس تلك المشاعر التي يمكن أن تؤدي إلى رحيله ستجذبه قريبا فليس مـا . يرغب في الاقتراب

 !ه؟تقوله يؤدي إلى رحيله ولكن متى تقول
 

 

 متى تتحدثين مع الرجل
 
 

عندما ينسحب الرجل لا يكون الوقت مناسـبا لأن تتحـدثي أو تحـاولي التقـرب دعيـه 
ينسحب بعد بعض الوقت سيعود، سيبدو محبا ومشجعا وستصرف كأن شيئا لم يكـن ، ھـذا ھـو 

 .الوقت للتحدث
فرا للحـديث لا تبـدأ في ھذه الفرصة الذھبية عندما يرغب الرجل في المحبة ويكون حقيقـة متـو

 :النساء عموما بالأحاديث ھذا يحدث لھذه الأسباب الثلاث الشائعة
تخشى المرأة أن تتكلم لأنه انسحب فـي آخـر مـرة أرادت التحـدث إليـه فھـي تفتـرض  .١

 .خطأ أنه لا يھتم ولا يريد أن يستمع
ه تخشى المرأة من أن الرجل غاضبا عليھا وتنتظر منـه أن يبـدأ الحـديث عـن مشـاعر .٢

إنھا تعرف أنھا لو انسحبت منه فجـأة فإنھـا قبـل أن تـتمكن مـن إعـادة الاتصـال فإنھـا 
ستحتاج إلى أن تتحدث عما حدث إنھا تنتظـر منـه أن يبـدأ حـديثا عمـا ضـايقه لكنـه لا 

 .نه غير متضايقيحتاج إلى أن يتحدث عن مشاعر ضيق لأ
ير مھذبة وتبـدأ فقـط بالتحـدث لدى المرأة الكثير لتقوله إلى حد أنھا لا تريد أن تكون غ .٣

ولتكون مھذبة عوضا عن التحدث عن مشاعرھا وأفكارھا الخاصة ترتكب خطأ بطـرح 
أسئلة حول مشاعره وأفكاره، وحينما لا يكون لديه ما يقوله تستنج ھي أنـه لا يريـد أن 

 .يعقد محادثة معھا
 فلا غرابة في أن النسـاء ومع كل ھذه الأفكار الخاطئة المتعلقة بسبب إحجام الرجل عن الكلام

 .محبطات من الرجال
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  كيف تجعلين الرجل يتحدث
 
 

عندما ترغب المرأة في التحدث أو تشعر بالحاجة إلى التقرب يجـب عليھـا أن تقـوم 
بالتحدث ولا تتوقع من الرجل أن يستھل المحادثة ولبدء محادثة مـن الضـروري أن تكـون ھـي 

ى شريكھا القليل مما يقوله، وعندما تقدر له إنصاته سيكون البادئة بالمشاركة، حتى ولو كان لد
 .لديه بالتدريج ما يقوله

يمكن أن يكون الرجل منفتحا للحديث مع المرأة لكن لا يكون لديه ما يقوله في البداية والـذي لا 
تعرفه النساء عن أھل المريخ ھو أنھم يحتاجون إلى سبب كافي لكـي يتكلمـوا إنھـم لا يتكلمـون 

 عندما تتحدث المرأة لفترة قصيرة سيبدأ الرجـل بالانفتـاح ويبـين كيـف لكنجل المشاركة من أ
 .يتواصل ھو مع ما تحدثت ھي به

 
 :على سبيل المثال

 بعض المصاعب التي واجھتھا خلال يومھا يمكن أن يشـارك ھـو بالحـديث عـن عنإذا تحدثت 
ذا تحـدثت إن فھم بعضھما بعضا بعض المصاعب التي واجھتھا خلال يومه وبالتالي يتمكنون م

 يتحدث عن مشاعره حيـال الأطفـال، وعنـدما تنفـتح ھـي أنعن مشاعرھا حيال الأطفال يمكن 
 . بالانفتاح تدريجياه غير ملوم أو تحت ضغط يبدأ عندئذويشعر ھو بأن

 

 كيف تضغط النساء على الرجال لكي يتكلموا
 
 

 لكي يتكلم ولكن حين يشعر ھو أنه المرأة التي تبوح بمشاعرھا وتحفز الرجل طبيعيا
مطالب بالتحدث يصبح ذھنه فارغا ولا يكون لديه ما يقوله وحتى لـو كـان لديـه مـا يقولـه فإنـه 

 .سوف يقاوم لأنه يشعر بمطالبتھا
يصعب الأمر على الرجل عندما تطالبه المرأة بأن يتحدث إنھا من دون علم تطفئه عـن طريـق 

 بالحاجة إلى أن يتحـدث والمـرأة تفتـرض خطـأ أن الرجـل  خصوصا عندما لا يشعراستجوابه
إنھا تنسى أنـه مـن المـريخ وأنـه لا يحتـاج " يجب أن يتحدث"وبالتالي " يحتاج إلى أن يتحدث"

 .إلى الحديث بدرجة كبيرة
 لا يحبھا وإذا رفضت الرجل لعدم تحدثه فتأكدي أنه لـن يكـون لديـه فلأنهبل أنھا إذا لم يتحدث 

  إن الرجل يحتاج إلى أن يشعر أنه مقبول تماما كما ھو وعنـدھا سـينفتح تـدريجيا .!  ما يقوله 
 .انسحابهإنه لا يشعر بأنه مقبول عندما تريد منه أن يتحدث أكثر أو أن تستاء من 

والرجل الذي يحتاج إلى أن كثيرا، قبل أن يتمكن من أن يتعلم المشاركة والانفتاح سيحتاج أولا 
 إنه يحتاج إلى أن يقـدر لـه إنصـاته ومـن ثـم سـيكون لديـه الكثيـر ليقولـه إلى أن ينصت كثيرا،

 .بالتدريج
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 كيف تستھلين حديثا مع رجل
 
 

والمحاولـة . مقاومتـهازدادتكلما ازدادت محاولات المرأة لجعل الرجل يتحدث كلما 
ذا كـان قـد ابتعـد كثيـرا، وبـدلا مـن إ يتحـدث ليسـت السـبيل الأفضـل، خاصـة لجعلهالمباشرة 

كيـف أسـتطيع "لتساؤل عن كيف يمكنھا أن تجعله يتحدث ربما يكـون مـن الأفضـل أن تسـأل ا
 " مــــــــع شــــــــريكي؟؟؟أفضــــــــلوتواصــــــــل  تحقيــــــــق مــــــــودة واتصــــــــال

وإذا شعرت المرأة بحاجة إلى أن تتحدث أكثر عن العلاقة ومعظم النساء كذلك عندھا تسـتطيع 
 بأنه سيكون متوفرا أيضال تتوقع  ولكن بوعي ناضج بأن لا تتقبل فقط بأكثرأن تستھل أحاديث 

 .أحيانا ومنسحبا فطريا أحيانا أخرى
ذا كان متوفرا فبدلا من سؤاله عشرين سؤالا أو مطالبته بـان يتحـدث إليھـا عليھـا أن تجعلـه إف

يعرف أنھا ممتنة له حقا حتى لو انه استمع لھا فقط بل يجب عليھـا فـي البدايـة أن تحـاول ثنيـه 
 .عن الكلام

 :المثالعلى سبيل 
 جيف ھل لك أن تسمعني قليلا؟"يمكن لماجي أن تقول

وبعـد أن تكـون " لقد كان يومي متعبا وأريد أن أتكلم عن ذلك، إن ذلك سيجعلني أشعر بتحسـن
إننـي أقـدر لـك حقـا حـين تنصـت "يمكن أن تتوقف برھة ثم تقولماجي قد تحدثت لمدة دقيقتين 

 "التقدير يشجع الرجل لأن يستمع أكثرھذا "لمشاعري أنھا تعني الكثير بالنسبة لي
لـيس " إنصاته "أنومن دون التقدير والتشجيع يمكن أن يفقد الرجل الاھتمام لأنه يشعر كما لو 

إنه لا يدرك مدى قيمة إنصاته بالنسبة إليھا ولكن معظـم النسـاء يـدركن فطريـا مـدى " له تأثير
دريب يعنـي أن نتوقـع أن يكـون ھـو ، أن نتوقع أن يدرك الرجل ھذا من دون تـالإنصاتأھمية 

مثل المرأة ولحسن الحظ بعد أن يقدر للرجل إنصاته للمرأة يتعلم الرجل فعـلا أن يحتـرم قيمـة 
 .التحدث

 
 

 عندما لا يتكلم الرجل
 
 

ساندرا ولاري كانا متزوجين مدة عشرين سنة طلبـت سـاندرا الطـلاق وكـان لاري 
 . يصلح الأمورأنيريد 
 إنـه بشـيء يريد أن يبقى على الزواج؟؟؟ إنـه لا يحبنـي ، إنـه لا يشـعر كيف يقول أنه:"قالت

 عشرين سنة، أنا غيـر مشاعره سيبتعد عندما أحتاج أن أتحدث إليه إنه بارد ولا قلب له لقد حب
مستعدة لمسامحته، إنني لن أستمر في ھذا الزواج ، أنا متعبـة للغايـة مـن محاولـة جعلـه ينفـتح 

 "ن حساساويبوح بمشاعره وأن يكو
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لم تكن ساندرا تدرك كيف ساھمت في مشكلاتھما لقد كانت تعتقد أن كل ذلك كان خطأ زوجھـا 
والاتصـال، وأنـه كـان يقاومھـا طيلـة  كانت تظن أنھا فعلت كل شـئ لتنميـة المحبـة والتواصـل

 .عشرين سنة
ھا لقد انفجرت بدموع الغفران لزوج"وبعد أن سمعت عن الرجال والحزام المطاطي في الندوة 

 .أدركت أن مشكلته كانت مشكلتھما لقد أدركت كيف ساھمت ھي في مشكلتھما
 سنة من زواجنا بأنني أنفتح وأتحدث عن مشـاعري ويقـوم ھـو بالابتعـاد أولأتذكر في : "قالت
كنت أظن أنه لم يحبني وبعد أن حدث ذلك عدة مرات توقفت عن ذلك لم أكن مستعدة لأن ! فقط

 الإنصـاتى، لـم أكـن أعـرف أنـه سـيكون فـي وقـت آخـر قـادرا علـى أتلقى الجرح مرة أخـر
لمشاعري إنني لم أمنحه الفرصة لقد توقفت عن كوني حساسة ، كنت أريـده أن ينفـتح قبـل أن 

 "أفعل أنا ذلك؟
 

 محادثات أحادية الجانب
 
 

كانت أحاديث ساندرا أحادية الجانب، لقد كانت تحاول أن تجعله يتحـدث أولا بطـرح 
ن الأسئلة بعد ذلك وقبل أن تتمكن ھي من إشـراكه فيمـا تريـد التحـدث عنـه ستصـبح سلسلة م

متضايقة من إجاباته المختصرة وعندما أشركته فعلا في النھاية فـي مشـاعرھا، كانـت النتيجـة 
 .دائما نفس الشئ كانت منزعجة لأنه غير صريح، وغير ودود ولا يبوح

 :االمحادثة أحادية الجانب يمكن أن تسير ھكذ •
 

 كيف كان يومك؟ ساندرا
 لا باس  لاري
 ماذا حدث؟ ساندرا
 كالعادة لاري
 ماذا ترغب في أن تفعل في ھذه الإجازة الأسبوعية؟ ساندرا
 لا أھتم ماذا تريدين أن تفعلي ؟ لاري
 ھل تريد أن توجه دعوة لأصدقائنا؟ ساندرا
 ھل تعلمين أين دليل برامج التليفزيون؟...لا أدري لاري
 لماذا لا تكلمني؟) منزعجة( ساندرا
 )مصعوق وصامت( لاري
 ھل تحبني ؟ ساندرا
 ...لقد تزوجتك...طبعا أحبك لاري
كيـف يمكـن ...كيف يمكن أن تحبني ؟؟؟ إننا لم نعد نتكلم أبدا ساندرا

 ألا تھتم؟؟؟...أن تجلس ھناك فقط ولا تقول شيئا 
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ي نزھــة علــى قدميــه، وعنــدما يعــود كــان نھض ويــذھب فــيعنــد ھــذه النقطــة ، كــان لاري ســ
سيتصرف كأن شيئا لم يكن ، ساندرا أيضا كانت ستتصرف كأن كل شئ على مـا يـرام، ولكـن 
في داخلھا كانت ستسحب حبھا ودفئھا كانت ستحاول أن تكـون ودودة فـي الظـاھر، ولكـن فـي 

جوابا آخـر أحـادي داخلھا كان الاستياء قد ازداد ومن وقت لآخر كان سيثور وكانت ستبدأ اسـت
الجانب لمشاعر زوجھا وبعد عشرين سنة من جمـع الـدلائل علـى أنـه لـم يكـن يحبھـا لـم تكـن 

 . راغبة أكثر في أن تكون محرومة من المحبة
 

 .تعلم تدعيم بعضنا بعضا من دون أن يكون علينا أن نتغير
 
 

م ، كنت لقد قضيت عشرين سنة أحاول أن أجعل لاري يتكل"قالت ساندرا في الندوة 
 أدرك أن مـا كنـت أفتقـده ھـو الرجـل الـذي يمكـن أن أكنأريده أن ينفتح وأن يكون حساسا لم 

يدعمني حال كوني منفتحة وحساسة، ھذا فعلا ما كنت أحتاج إليه، لقـد بحـت لزوجـي بمشـاعر 
حميمة في ھذه الإجازة الأسبوعية أكثر مما فعلت في عشـرين سـنة كـم أشـعر بـأنني محبوبـة، 

كنت أفتقده كنت أعتقد أن عليه أن يتغير وأنا الآن أعرف أنه لا يوجد ھناك خلل فيـه أو ھذا ما 
 "في ، إننا لم نكن نعرف كيف ندعم بعضنا بعضا فقط

ـة تشــتكيكانــت ســاندرا  ـتكلم وأقنعــت نفســھا بصــمته ســيجعل المحبـ ـا مــن أن لاري لا يـ  دائمـ
 تتوقـع أو تطلـب مـن لاري أن مستحيلة، وفي النـدوة تعلمـت أن تبـوح بمشـاعرھا مـن دون أن

 .يبادلھا ذلك، وبدلا من رفض صمته تعلمت أن تكون ممتنة لذلك، لقد جعله ذلك مستمعا أفضل
 لقد تدرب علـى أن يسـتمع إليھـا مـن دون أن يحـاول إصـلاحھا ، إن الإنصاتوتعلم لاري فن 

سـية وكلمـا تعلـم أن  أكثر فاعلية من تعليمه الانفتاح وأن يكون أكثر حساالإنصاتتعليم الرجل 
ينصت إلى شخص ما يھمه أمره ويلقي مقابل ذلك الامتنان فإنـه سـينفتح تـدريجيا ويبـوح أكثـر 

 .بصورة آلية
عندما يشعر الرجل بالامتنان له لإنصاته ولا يشعر بأنه مرفوض لأنه لا يبوح أكثر، فإنه سـيبدأ 

ر، عندھا سيشعر طبيعيا بذلك، لكنـه تدريجيا بالانفتاح وعندما يشعر بأنه ليس عليه أن يتكلم أكث
ذا كانـت لا تـزال محبطـة مـن صـمته فإنھـا تنسـى أن إأولا يحتاج إلى أن يشعر بأنـه مقبـول و

 .الرجال من المريخ
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 عندما لا ينسحب الرجل
 
 

ليسا وجم كانا متزوجين مدة سنتين، لقد قاما بكـل شـئ سـويا، إنھمـا لـم يفترقـا أبـدا 
 .ورة مضطردة سريع التھيج، وسلبيا وكئيبا، ومزاجياوبعد مدة أصبح جم بص

إنه لم يعد شخصا يمكن الاستمتاع معه، لقد جربـت "وفي جلسة إرشادية خاصة، أخبرتني ليسا 
ولكن من دون فائدة أنـا أريـد أن نقـوم بأشـياء ممتعـة معـا، مثـل  ، كل شئ لأدخل عليه البھجة

ھاب إلى المسرحيات، وحفلات ورقـص ولكنـه الذھاب إلى المطاعم ، والتسوق ، والسفر، والذ
؟؟؟ نحن فقـط نشـاھد التليفزيـون، وننـام ونعمـل ، إننـي أحـاول أن أحبـه ولكننـي ...!!!لا يريد

غاضبة لقد كان ساحرا وغراميا، إن الحياة معه الآن مثـل العـيش مـع شـخص خامـل، أننـي لا 
  ."أدري ما أفعل، إنه تماما لا يتزحزح

 كلاھما ليسا وجم أدركـا مـاذا حـدث -الحزام المطاطي-رة الحب الذكرية تعلمنا عن دوأنوبعد 
، كان جم وليسا يحتاجان أن يقضيا وقتا لقد كان يقضيان وقتا أكثر من اللازم مع بعض       

 .أكثر منفصلين
 المزاجيـة، ازديـادعندما يقترب الرجل أكثر من اللازم ولا ينسـحب فـالأعراض الشـائعة ھـي 

 لقضـاء بـالإثملم يتعلم جم كيـف ينسـحب؟؟؟ كـان يشـعر ة،والدفاعية،وسرعة التھيج، والسلبي
 .بعض الوقت بمفرده لقد كان يعتقد أنه من المفترض أن يشارك زوجته كل شئ

كانت ليسا أيضا تعتقد أنه مـن المفتـرض أن يعمـلا كـل شـئ سـويا، سـألت ليسـا فـي الجلسـة 
 ؟؟؟الإرشادية لماذا كان عليھا أن تقضي كل ذلك الوقت مع جم

كنت أخشى أن يتضايق إذا قمت بشئ ممتع من دونه وفي إحدى المـرات ذھبـت للتسـوق "قالت
  ....!"وتضايق جدا مني

أتذكر ذلك اليوم لكنني لم أكن متضايقا منك لقـد كنـت متضـايقا مـن خسـارتي لـبعض " قال جم
عر بأن البيت كلـه النقود في معاملة مالية إنني في الحقيقة أتذكر ذلك اليوم كم كان جميلا أن أش

 " على إخبارك بذلك لأنني كنت أظن بأن ذلك سيجرح شعوركأجرؤكان لي، لم أكن 
 اذھب إلى الخـارج مـن دونـك لقـد بـدوت لـي أنكنت أعتقد بأنك لم تكن ترغب في "قالت ليسا

 "باردا جدا وغير ودي

 

 أن تصبح أكثر استقلالا
 
 

كانت تحتـاج إليھـا بـأن لا تقلـق بھذا الوعي الجديد حصلت ليسا على الرخصة التي 
كثيرا على جم، وساعدھا انسحاب جم في الحقيقة لكي تصبح أكثر استقلالا وحريـة، لقـد بـدأت 
تعتني بنفسھا بصورة أفضل، وعندما بدأت تقوم بالأشياء التـي كانـت تـود القيـام بھـا وتحصـل 

 .على دعم أكثر من صديقاتھا كانت أسعد بكثير
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جم وأدركت أنھا كانت تتوقع منه أكثر من الـلازم وبعـد سـماعھا عـن لقد حررت استياءھا من 
الحزام المطاطي أدركت كيف أنھا كانت تساھم في مشكلتھما، أدركت أنه كان يحتاج إلى وقـت 
أكثر ليكون بمفرده كانت تضحياتھا الودية لا تمنعه فقط مـن الانسـحاب ومـن ثـم الارتـداد إلـى 

 .ضا كان يخنقه أيألاتكاليالوراء ولكن موقفھا 
 ممتعة من دون جم، لقد قامت ببعض الأشياء التي كانت تريد القيام بھا بأشياءبدأت ليسا بالقيام 

 ذھبـت لمسـرحية أخـرى الليالي خرجت لتناول الطعام مع بعض صديقاتھا وفي ليلـة إحدى‘في 
 . إلى حفلة في صالة بولينجأخرىوذھبت في ليلة 

 
 

 معجزات سھلة
 
 

ا كان مدى سرعة تغير علاقتھما، أصـبح جـم مھتمـا بھـا وأكثـر لطفـا إن الذي أذھلھ
 .بكثير، خلال أسبوعين

جم يعود إلى وضعه الأول مرة أخرى كان يرغب في القيام بأشياء ممتعة معھا وبدأ يخطـط بدأ 
 .للمواعيد لقد استعاد دافعيته
ا تعـود ليسـا إلـى عنـدم...أشعر براحة عظيمة أشـعر بـأنني محبـوب"قال في الجلسة الإرشادية

البيت تكون سعيدة برؤيتي ، وأشعر بمنتھى السـعادة لأننـي أفتقـدھا عنـدما تـذھب، إنـه شـعور 
 .لقد نسيت تقريبا كيف كان طعمه. تشعر مرة أخرى "رائع أن 

قبل ذلك كان يبدو لي وكأن شئ لا أفعله كان جيدا بما فيه الكفاية، كانت ليسـا دائمـا تحـاول أن 
 .ياء وتخبرني بما يجب أن أفعل وتطرح أسئلةتجعلني أقوم بأش

لقد أدركت أنني كنت ألومه لتعاستي وعندما توليت مسئولية سعادتي أدركت أن جـم "قالت ليسا
 "أكثر نشاطا وحيوية إنھا معجزة
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 إعاقة دورة المحبة
 
 

ا ھناك طريقتان يمكن للمرأة دون علـم أن تعـوق دورة المحبـة الطبيعيـة عنـد رفيقھـ
 :ھما الذكر

 مطاردته عندما ينسحب

 معاقبته لانسحابه •
 :تطارد بھا المرأة الرجل وتمنعه من الانسحاب"فيما يلي قائمة بمعظم الأساليب الشائعة التي 

 سلوكيات اللحاق •
 : بدنيا .١

عندما ينسحب تلحق به بدنيا، ربما تتبعه وھو يدخل إلى غرفة أخرى أو كما في مثال ليسا وجم 
 .بالأشياء التي ترغب القيام بھا من أجل أن تكون مع شريكھالا تقوم ھي 

 
 :عاطفيا .٢

عندما ينسحب تلحـق بـه عاطفيـا إنھـا تقلـق بشـأنه وتريـد أن تسـاعده ليشـعر بتحسـن وتشـعر 
 .والإطراءبالأسى من أجله إنھا تخنقه بالانتباه 

لـى أن يكـون ھناك أسلوب آخر يمكن لھا عاطفيا أن توقف انسحابه وھو أن تسـتھجن حاجتـه إ
 .بمفرده وعن طريق الاستھجان تقوم ھي أيضا بسحبه إلى الوراء

أسلوب آخر ھو أن تبدو وحيدة ومكلومة عندما ينسحب وتلتمس بھـذا الأسـلوب محبتـه ويشـعر 
 .بأنه متحكم فيه

 
 :عقليا .٣

كيف يمكـن لـك أن "أسئلة تستحث الشعور بالإثم مثل تسحبه ھي إلى الوراء عقليا بطرحهربما 
 " ألا تدرك كم يؤلمني أن تنسحب؟؟؟"ملني بھذه الطريقة؟؟؟ أو ماذا بك؟؟؟أو تعا

ويمكن أن تحاول سحبه إلى الوراء بأسلوب آخر وھو أن تحاول ترضيه وتصـبح متكيفـة أكثـر 
من اللازم وتحاول أن تكون مثالية من أجل أن لا يكون لديه سـبب لكـي ينسـحب وتتنـازل عـن 

كون كما تعتقد أنه يريدھا أن تكون، إنھا تخشى أن تقوم بـأي شـئ إحساسھا بذاتھا وتحاول أن ت
قد يؤدي إلى مشاكل لخوفھا من أن ينسحب وتحـبس بالتـالي مشـاعرھا الحقيقيـة وتتحاشـى أن 

 .تقوم بشئ يغضبه
 

الأسلوب الرئيسي الآخر الذي يمكن للمرأة أن تعوق دون علم دورة المحبة لدى الرجل ھـو أن 
" تعاقـب بھـا المـرأة الرجـل " وفيمـا يلـي قائمـة بالأسـاليب الشـائعة التـي تعاقبه على انسحابه

 :وتمنعه من العودة إلى الوراء ومشاركتھا
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 وكيات عقابية لس •
 :بدنيا .١
غبة فيھا تقوم برفضه، تقوم بدفع عاطفتـه الجسـدية بعيـدا، وربمـا تقـوم برفضـه رعندما يبدأ بال

 من أجـل أن أشياءربما تضربه أو تقوم بتكسير جنسيا، ولا تسمح له بلمسھا أو التقرب منھا، و
 .تظھر له استيائھا

عندما يعاقب الرجل لانسحابه يمكن أن يصبح خائفا من فعل ذلك مـرة أخـرى ، وھـذا الخـوف 
يمكن أن يمنعه من الانسحاب في المستقبل، وعندما تنكسـر دورتـه الطبيعيـة ويمكـن أيضـا أن 

 . المحبة وربما لا يعود بعدھا إذا انسحبتوجه غضبا يعوقه عن الشعور بالرغبة في
 
 
 

 :عاطفيا .٢
 شـيءعندما يعود تكون ھي غير سعيدة وتلومه، ولا تسـامحه لإھمالـه لھـا، إنـه لا يكـاد يوجـد 

 فـي إشـباعھا كفاءتـهيمكنه القيام به ليرضيھا أو يجعلھا تشعر بالسعادة، ويشعر عند ذلك بعـدم 
 .ويستسلم

 بالكلمات ونبرة الصوت وبالنظر إلى شـريكھا بطريقـة معينـة وعندما يعود تعبر عن استنكارھا
 .ملؤھا الألم

 
 :عقليا .٣

عندما يعود تمتنع عن الانفتاح له ومشاركته فـي مشـاعرھا وتصـبح بـاردة ومسـتاءة منـه لعـدم 
انفتاحه وصراحته، تتوقف عن الثقة بأنه يھتم بھا حقا وتعاقبه بعدم إعطائه الفرصة لكي ينصت 

 .الطيب وعندما يكون من سعادته أن يعود إليھا لا يجد لديھا أي حظوةويكون الإنسان 
 

عندما يعاقب الرجل لانسحابه يصبح خائفا من فقد حبھا إذا انسحب ويبـدأ يشـعر بعـدم جدارتـه 
بحبھا إذا انسحب وربما يصبح خائفا من التطلع إلى حبھا مرة أخرى لأنه يشـعر بعـدم جدارتـه 

وف من الرفض يمنعه من الرجوع إلى الوراء من رحلته داخـل ويفترض بأنه سيرفض ھذا الخ
 .الكھف
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 كيف يؤثر ماضي الرجل على دورة المحبة لديه؟؟؟
 
 

ھذه الدورة الطبيعية للرجل يمكن أن تكون معاقة من قبـل منـذ طفولتـه، ربمـا يكـون 
ھذا يمكن حتى أن لا خائفا من الانسحاب لأنه شھد استھجان أمه بالابتعاد أبيه العاطفي، رجل ك

 .يعرف أنه يحتاج إلى أن ينسحب أنه ربما يختلق دون وعي نزاعات لتبرير انسحابه
ھذا الصنف من الرجال يقوم بتنمية أكثر للجانب الأنثـوي فيـه ولكـن علـى حسـاب قمـع بعـض 
طاقاته الذكرية، إنه رجل حساس إنه يحاول بقوة أن يرضي وأن يكون ودودا ولكنه يفقد جـزءا 

 ذاته الذكرية في ھذه العملية أنه يشعر بالإثم عندما ينسحب ومن دون أن يعلم مـا قـد حـدث من
 .يفقد رغبته وطاقاته وعاطفته ويصبح سلبيا أو اعتماديا بإفراط

ربما يكون خائفا مـن أن يكـون بمفـرده أو أن يـدخل كھفـه وربمـا يظـن أنـه لا يحـب أن يكـون 
 لأبيـه أو رفضـه أمـهالحب، لقد جرب في طفولته رفض بمفرده لأنه في أعماقه يخشى أن يفقد 

 .بصورة مباشرة
وبينما لا يعرف بعض الرجال كيف ينسحبون لا يعرف آخرون كيف يقتربون، الرجـل الصـارم 
لا توجد لديه مشـكلة فـي الانسـحاب، ولكنـه لا يسـتطيع الرجـوع والانفتـاح، ربمـا يخشـى فـي 

 يخشى أن يكون قريبا كثير الرعايـة، إنـه لا يوجـد أعماق أعماقه من أنه غير جدير بالحب، أنه
لديه تصور عن مدى الترحيب الذي سيلقاه لو اقترب، والذكر الحساس والذكر الصارم كلاھمـا 

 .يفتقد الصورة أو الخبرة الايجابية عن دورة المحبة الطبيعية
النسـاء، بعـض إن فھم دورة المحبة لدى الذكر لـه نفـس الأھميـة تمامـا بالنسـبة إلـى الرجـال و

 يمكن أن يصبحوا مـرتبكين أو لحاجتھم لقضاء بعض الوقت في كھوفھم بالإثمالرجال يشعرون 
 بالانسحاب ثم يرتـدون إلـى الـوراء لاحقـا، ربمـا يعتقـدون خطـأ أن فـيھم بعـض يبدؤونعندما 

 .الخلل، إن في ھذه الأسرار عن الرجال راحة عظيمة لكل من الرجال والنساء
 
 

 نساء حكيماترجال حكماء و
 
 

؟ ...! المفاجئ ثـم عـودتھم علـى النسـاءانسحابھملا يدرك الرجال عموما كيف يؤثر 
وبھذا الاستبصار الجديد عن كيفية تأثر النساء بدورة المحبـة لديـه، يسـتطيع الرجـل أن يـدرك 

 بصدق عندما تتحدث المـرأة ، إنـه يفھـم ويحتـرم حاجتھـا إلـى أن تطمـئن بأنـه الإنصاتأھمية 
 فيھا وأنه يھتم بأمرھا فعلا، وكلما كان لا يحتاج إلـى الانسـحاب يقتـنص الرجـل الحكـيم راغب

 الوقت لبدء حديث بسؤال شريكته الأنثى كيف تشعر؟
إننـي "إنه يكبر ليفھم دوراته الخاصة ويطمئنھا عندما ينسـحب بأنـه سـيعود،يمكن لـه أن يقـول 

قتا خاصا مع بعض مـن دون نزاعـات أحتاج إلى بعض الوقت لأكون بمفردي ومن ثم سنأخذ و
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إني احتاج إلى بعض الوقـت لأفكـر "أو عندما يبدأ بالانسحاب بينما ھي تتحدث يمكنه أن يقول"
 "في ھذا ومن ثم يمكننا أن نتحدث مرة أخرى

م بجس نبضه لتفھم لماذا رحل؟ فإذا كان غير متأكد كما ھو وقإليھا ربما توعندما يعود ليتحدث 
إنني لست متأكـدا لقـد احتجـت فقـط إلـى بعـض الوقـت "ن الأحيان ربما يقولالحال في كثير م

 "لنفسي، ولكن دعينا نكمل حديثنا
. إنه أكثر وعيا بأنھا تحتاج إلى أن تسمع وھو يحتاج إلى أن ينصت أكثر عندما لا يكون منسحبا

 بـه فـي  يعينه لكي يصبح واعيا بما يريد أن يصـرحالإنصاتلى ذلك يعرف أن إ بالإضافةوھو 
 .الحديث

ولتبتدئ الحديث تتعلم المرأة الحكيمة أن لا تطالب الرجل بأن يتكلم ولكن تطلب منه أن ينصـت 
تأكيد نبرتھا يتحرر الضغط الواقع عليه، وتتعلم ھي أن تنفـتح وتشـاركه لھا بصدق، وكلما تبدل 

 .في مشاعرھا من دون المطالبة بأن يفعل ھو نفس الشئ
 تدريجيا أكثر كلما شعر بأنه مقبول وأنصت لمشـاعرھا إنھـا لا تعاقبـه ولا إنھا تثق بأنه سينفتح

تجري خلفه، إنھا تفھم بأن مشاعرھا الحميمية تشعل أحيانا رغبتـه فـي الانسـحاب بينمـا يكـون 
 مشـاعرھا إلـىقادرا جدا على الاسـتماع ) عندما يكون في طريق عودته(ھو في أوقات أخرى 

 .الحميمية
 .مة لا تيأس إنھا تثابر بصبر وحب وبمعرفة تتوفر لدى قلة من النساءھذه المرأة الحكي
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حين تشعر بأنھا محبوبة يصعد تقديرھا لذاتھا ويھبط في حركة ... المرأة مثل الموجة
تموجية فعندما تشعر بالرضا حقا ستصل إلى الذروة، ولكن بعـد ذلـك يمكـن أن يتبـدل مزاجھـا 

 .وجتھاوتتكسر م
 بأنھـا أخـرىھذا التكسر مؤقت، فبعد أن تصل إلى القاع سيتبدل مزاجھا فجـأة وستشـعر مـرة 

 .أخرىراضية عن نفسھا وتبدأ موجتھا آليا بالتحرك نحو الأعلى مرة 
وعندما ترتفع موجة المرأة تشعر بأن لديھا كمية وافرة من الحب لتبذلھا ولكـن عنـدما تـنخفض 

 . وقت القاع ھذا يكون وقت تطھير عاطفيلأحبحتاج إلى أن تغمر تشعر بفراغھا الداخلي وت
فإذا كانت قد قمعت أي مشاعر سلبية أو أنكرت ذاتھا من أجل أن تكون أكثر لطفا عنـد صـعود 

أو الحاجات التي لم تشبع عند نزولھا، خـلال ھـذا  موجتھا، تبدأ بالشعور بتلك المشاعر السلبية
 . تتكلم عن مشكلاتھا وأن تسمع وأن تفھمالوقت تحتاج بصورة خاصة إلى أن

ھذه تشبه النزول في بئر مظلمـة فعنـدما تنـزل المـرأة " النزول "إن خبرة "تقول زوجتي بوني 
نھا تغرق بوعي في ذاتھا اللاواعية في الظلام والمشاعر المتناثرة وربما تعـاني إف" بئرھا "في 

بھمة، وربما تشـعر بأنھـا عـاجزة تفكـر فجأة من مختلف العواطف غير المفھومة والمشاعر الم
بأنھا وحيدة أو غير مدعومة، ولكن سريعا بعد أن تصل إلى الأسـفل إذا شـعرت بأنھـا محبوبـة 
ومدعومة ستبدأ آليا تشعر بتحسن وبنفس الفجائية التي تكسرت بھا سترتفع آليا وستشـع الحـب 

 . في علاقاتھا مرة أخرى
 تجـاه الحب وتلقيه تعتبر عموما انعكاسا لكيفيـة شـعورھا إن قدرة المرأة في علاقاتھا على بذل

كما ينبغي، تكون غير قادرة كما ينبغـي علـى تقبـل نفسھا ، فعندما لا تشعر بالرضا على نفسھا 
 ھبوطھا تميل إلى أن تكون مثقلة أو تكون مبتھجة عاطفيـا أوقاتوتقدير شريكھا حق قدره ففي 

اع تكون أكثر حساسية وتحتاج إلى حب أكثر إنه لأمر في رد فعلھا، وعندما تضرب موجتھا الق
 .حاسم أن يفھم شريكھا ماذا تحتاج في تلك الأوقات، وإلا فإنه يقوم بطلبات غير معقولة
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 كيف يكون رد فعل الرجال تجاه الموجة
 
 

عندما يحب رجل امرأة تبـدأ ھـي تشـع بالحـب والإشـباع ومعظـم الرجـال يتوقعـون 
ولكـن ان تتوقـع أن تكـون طبيعتھـا اللطيفـة مسـتقرة ...!بد إلى الأالإشعاعذلك بسذاجة أن يدوم 

 مملـوءةيكون مثل توقـع أن الجـو لـن يتغيـر أبـدا وأن الشـمس ستسـطع طـول الوقـت، الحيـاة 
 وبالمثـل فـي -نھار وليل، حر وبرد، صيف وشتاء، ربيع وخريف، غيـوم وصـحو، - بالتوترات

 الخاصـة فالرجـال يبتعـدون ثـم يقتربـون ودوراتھم إيقاعاتھم  علاقة ، الرجال والنساء لديھمأي
 .بينما النساء يصعدن ويھبطن في قدرتھم على حب أنفسھم والآخرين

يفترض الرجل أن تغير مزاجھا المفاجئ يبنـى كليـة علـى سـلوكه، فحـين تكـون سـعيدة يكـون 
 الإحبـاط بمنتھى  انه مسئول ويمكن أن يشعرأيضاالفضل له، ولكن حين تكون غير ذلك يشعر 

 يعرف كيف يحسن الأوضاع ، تبدو ھي في وقت سـعيدة ولھـذا يعتقـد أنـه يقـوم بواجبـه  لالأنه
خير قيام ثم في لحظة تالية تكون غير سعيدة ويصعق لأنه كـان يظـن أنـه كـان يـؤدي بصـورة 

 .جيدة للغاية
 
 

  لا تحاول إصلاحھا
 
 

موجة ھذا فـي مـاري ولكـن لـم بل وماري متزوجان منذ سنوات لقد لاحظ بل نمط ال
 سوءا كان يعتقد أن لديھا مشـكلة فـي ميلھـا أكثرمما جعل الأمر " إصلاحه"يكن يفھمه، حاول 

للتذبذب صعودا وھبوطا، وكان يوضح لھا بأنھا لم تكـن بحاجـة إلـى أن تكـون متضـايقة كانـت 
 .ماري تشعر فقط بأنه يساء فھمھا أكثر وتشعر بالتالي بغم كبير

فإنـه كـان فـي الحقيقـة يمنعھـا مـن الشـعور " يصـلح الأمـر" من أنه كان يظن أنـه على الرغم
بتحسن فعندما تتجه المرأة إلى داخل بئرھا يحتاج ھـو إلـى أن يـتعلم أن ھـذا ھـو الوقـت الـذي 
تكون حاجتھا إليه ماسة، وأن الأمر ليس مشكلة ينبغي حلھا أو أصلاحھا، ولكن فرصة لـدعمھا 

 .بحب غير مشروط
 أروع امرأة تمنح حبھا لـي ولكـل أسابيعلا استطيع فھم زوجتي ماري إنھا تكون لعدة "ل قال ب

أحد من غير قيد أو شرط، ثم تصبح فجأة مثقلة بمدى مـا تفعلـه لكـل أحـد وتبـدأ تسـتھجنني إن 
 "كونھا غير سعيدة ليس خطئي اشرح لھا ذلك ونتورط في أكبر مشاجرات

أو " الھبـوط إلـى الأسـفل"محاولته أن يمنع شريكته من مثل كثير من الرجال أرتكب بل خطأ ب
لقد حاول أن ينقذھا بسحبھا إلى الأعلى، إنه لم يتعلم بعد بأنه حـين تھـبط زوجتـه إلـى " الغرق"

 .الأسفل فھي تحتاج إلى أن تصل القاع قبل أن تتمكن من الصعود
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ا مثقلـة وبـدلا مـن وعندما ابتدأت زوجته ماري بالتكسر كـان أول عـرض لـديھا شـعورھا بأنھـ
 إليھا بعناية ودفء وتعـاطف كـان يحـاول أن يعيـدھا إلـى الأعلـى بتفسـيرات متعلقـة الإنصات

 .متضايقةبلماذا ينبغي أن لا تكون 
سفل ھو شخص ما خبرھا لماذا ينبغـي  تحتاج إليه المرأة وھي في طريقھا إلى الأشيءإن آخر 

 مـا يكـون معھـا وھـي نازلـة ليسـتمع لھـا أن لا تكون في الأسف، إن ما تحتاج إليه ھو شخص
وھي تبوح بمشاعرھا ويتعاطف مع ما تمر به حتى ولو لم يكن الرجل قادرا على أن يفھم تماما 

 .لماذا تشعر المرأة بأنھا مثقلة فإنه يستطيع تقديم الحب والانتباه والدعم
 
 
 

 كيف يرتبك الرجال
 
 

زال مرتبكا في المرة التالية التي بدا  النساء كالأمواج كان بل لا يأنبعد معرفة كيف 
 إليھا وحين تكلمت عـن بعـض الأمـور التـي كانـت تزعجھـا بالإنصاتأن زوجته في بئرھا قام 

 أصبحأو جعلھا تشعر بتحسن وبعد نحو عشرين دقيقة " لإصلاحھا "أحجم عن تقديم مقترحات 
 . منزعجا جدا لأنھا لم تشعر بأي تحسن

 أكثـرعد ذلك بدأت تصبح باية، وبدا لي أنھا تنفتح وتبوح أكثر ولكن لقد أنصت في البد"قال لي 
انزعاجا بدا وكأنه كلما أنصت إليھا أكثر كلما أصبحت أكثر انزعاجا وأخبرتھـا بأنھـا يجـب أن 

  ." وبعد ذلك تورطنا في شجار حادانزعاجالا تصبح أكثر 
 إنـه كـان إصـلاحھا يحـاول على الرغم من أن بل كان ينصت إلى ماري إلا أنـه كـان لا يـزال

، إن ما لم يكن يعرفه بل يعرفه ھو أن المرأة عندما تـدخل  يتوقع منھا أن تشعر مباشرة بتحسن
لبئرھا فليس من الضروري أن تشعر مباشـرة بتحسـن إذا شـعرت بأنھـا مدعومـة ربمـا تشـعر 

أن يسـاعدھا  إن دعمـه يمكـن  .بأنھا أسوء حالا ولكن ھذه علامة على أن دعمه يمكـن أن يفيـد
 فلكـي تصـعد  .حقا في الوصول إلى القاع بسرعة، ومن ثم تستطيع أن تشعر وستشعر بتحسن

 .حقا تحتاج أولا إلى أن تصل إلى القاع ھذه ھي الدورة
كان بل مرتبكا لأنه حين أنصت لھا بدت وكأنھا لا تستفيد من دعمه بـدت بالنسـبة إليـه كمـا لـو 

ا الارتباك يحتـاج الرجـل إلـى أن يتـذكر أنـه أحيانـا إذا كـان ، ولتفادي ھذ أنھا تغرق أكثر فقط
لـى القـاع إناجحا في تدعيم المرأة فربما تصبح أكثر انزعاجا وبفھم أن الموجة يجب أن تصـل 

 ستشعر مباشرة بتحسـن اسـتجابة بأنھاقبل أن تتمكن من الصعود يستطيع التخلص من توقعاته 
 .لمساعدته

 تفھمـا وصـبرا مـع مـاري وبعـد أن أكثـرل قادرا علـى أن يكـون بھذا الاستبصار الجديد كان ب
أصبح أكثر نجاحا في تدعيم مـاري فـي بئرھـا تعلـم أيضـا أنـه لا توجـد طريقـة للتنبـؤ بالمـدى 

 .الزمني الذي ستكون ھي فيه منزعجة، أحيانا تكون بئرھا أكثر عمقا منھا في أوقات أخرى
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  ومجادلات متكررةأحاديث
 
 

أة من بئرھا تصبح نفس الذات اللطيفـة مـرة أخـرى ويسـئ الرجـال حين تخرج المر
عموما فھم ھذا التبدل الايجابي فالرجل يعتقد عادة أن ما كان يضايقھا قد تمت معالجته أو حلـه 

؟ فلأنھا أصبحت فجأة أكثر لطفا وايجابية يعتقد ھو خطـأ أن ...!، لكن الأمر ليس كذلك إنه وھم
 .كل قضاياھا قد تم حله

 قضـاياھا مـرة أخـرى تظھـردما تنكسر أمواجھا مرة أخرى ستظھر قضايا أخـرى وعنـدما فعن
يصبح قليل الصبر لأنه يعتقد أنه قد تم حلھا ومن دون فھم طبيعة الموجة، سيكون مـن الصـعب 

 ."البئر" عليه أن يصادق على مشاعرھا ويرعاھا حين تكون في
 :ما يستجيب ھو بطريقة غير مناسبة بقولهعندما تعود مشاعر المرأة التي لم يتم حلھا ، رب

 
 كم من المرات يجب علينا أن نكابد ھذا؟" -١
 .لقد سمعت كل ھذا من قبل -٢
  .كنت أظن أننا قد حددنا ھذا -٣
  .متى ستتخلصين من ھذا؟ .٤
  .لا أريد أن أبحث في ھذا مرة أخرى .٥
  ."إننا بصدد نفس الخلاف"ھذا جنون  .٦
  .لماذا لديك الكثير من المشكلات .٧

 
عندما تدخل امرأة إلى بئرھا تميل أعمق قضاياھا إلى أن تطفوا على السطح ھذه القضايا يمكن 
أن تكون متعلقة بالعلاقة، ولكن تكون عادة مشحونة بقوة من علاقاتھا الماضية وطفولتھـا، وأي 

 . من ماضيھا بقي دون علاج أو حل سيطفوشيء
 : بھا وھي تدخل البئرفيما يلي بعض المشاعر الشائعة التي يمكن أن تمر
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ه أعظم ما تحتاج بعلامات تحذير للرجال بأنھا ربما تكون في طريقھا لبئرھا أو عندما يكون ح
 إليه

 ربما تقول تشعر
 ھناك الكثير من العمل" مثقلة

 أحتاج أكثر غير مطمئنة
 أفعل كل شئ مستاءة
 ولكن ماذا عن قلقة
 لا أفھم لماذا مرتبكة
 لا أقدر على القيام بأكثر من ھذا كةمنھو

 لا أدري ماذا أفعل عاجزة
 لا أھتم أفعل ما بدا لك سلبية

 يجب أن كثيرة المطالب
 لا ، لا أريد أن ممتنعة

 ماذا تعني بھذا غير واثقة
 حسنا ھل قمت متحكمة
 كيف يمكن أن تنسى مستھجنة

 
ذه الأوقـات الصـعبة تبـدأ تثـق بالعلاقـة عندما تشعر المرأة بأنھـا مدعومـة أكثـر وأكثـر فـي ھـ

 صعوبة في حياتھا ھذه نعمـة أووتستطيع أن تقوم بالرحلة من وإلى البئر دون نزاع في العلاقة 
 .علاقة الحب

إن تدعيم المرأة حين تكون فـي بئرھـا تعتبـر منحـة خاصـة ھـي سـتكون عظيمـة الامتنـان لھـا 
 سـتكون ھنـاك تقلبـات ولكنھـا لـن تكـون وبالتدريج ستصبح متحررة من سيطرة تأثير ماضـيھا

 .بالشدة التي تحجب طبيعتھا اللطيفة
 
 

 فھم الاحتياج
 
 

العلاقة أشتكى توم قائلا في بداية علاقاتنا بـدت سـوزان قويـة جـدا خلال ندوتي عن 
ولكنھا أصبحت بعد ذلك محتاجة للغاية، أتذكر طمأنتي لھا بأنني أحبھا وأنھا مھمـة بالنسـبة لـي 

الحاجز، ولكن مرة أخرى بعد شھر مـرت بـنفس حالـة   تغلبنا على ذلكمستفيضةيث وبعد أحاد
انعدام الأمن كأنھا لم تسمعني قط في المرة الأولى، أصبحت محبطا معھا لدرجة أننا دخلنـا فـي 

 .مشاجرة كبيرة
كان توم مندھشا وھو يرى أن كثيرا من الرجال الآخرين يشاطرونه نفس التجربة في علاقـاتھم 

ما قابل توم سوزان كانت ھي في الحركة الصاعدة لموجتھا وعندما تطورت علاقاتھما نمى عند
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 شديد ونزعـة باحتياج، وبعد أن وصلت موجتھا إلى الذروة بدأت فجأة تشعر  حب سوزان لتوم
 .تملك لقد أصبحت غير آمنة وتطلب انتباھا

غيرت، ولكن بعد نقاش حاد نوعا ما كانت ھذه بداية نزولھا للبئر ولم يستطع توم أن يفھم لماذا ت
أستمر عدة ساعات شعرت سوزان بتحسن كبير، لقـد طمأنھـا تـوم علـى حبـه ودعمـه، وكانـت 

 .سوزان حينھا تتأرجح صاعدة مرة أخرى لقد شعر في داخله بارتياح
وبعد ھذا التفاعل ظن توم أنه حل بنجـاح ھـذه المشـكلة فـي علاقاتھمـا ولكـن بعـد شـھر بـدأت 

التذبذب وابتدأت تشعر نفس الشئ مرة أخرى كان توم ھذه المرة أقل تفھمـا وتقـبلا سوزان في 
ھانة لأنھا عاودت عدم الثقة به مرة أخرى بعد أن طمأنھا ا، وأصبح قليل الصبر لقد شعر بالإلھ

منذ مضي شھر وفي غمرة دفاعيته حكم بسلبية على حاجتھا المتكررة إلى أن تطمـئن وتجـادلا 
 .نتيجة ذلك

 
 

  مطمئنةستبصاراتأ
 
 

وبفھم كيف أن النساء مثل الأمواج أدرك توم أن تكرار احتياج سوزان وعـدم أمنھـا 
 اللطيفـة لأعمـق لـب قضـايا اسـتجابته حتميا ومؤقتا أدرك كم كان سـاذجا بظنـه أن كان طبيعيا

 ...!!!سوزان ستؤدي إلى شفائھا للأبد
رھـا لـم يجعـل فقـط مـن السـھل عليھـا أن  توم تدعيم سوزان بنجاح عندما تكون في بئإتقانإن 

تمارس الشفاء الداخلي ولكنه أعانھما أيضا على تفادي المشاجرات في مثل ھـذه الأوقـات لقـد 
 :تشجع توم بھذه المدركات الثلاث التالية

حب الرجل ودعمه لا يستطيع بصورة فورية حل قضايا المرأة ولكن حبه يجعـل الأمـر مأمونـا 
وص في أعماق بئرھا ، إن من السذاجة أن نتوقـع أن تكـون المـرأة ودودة بالنسبة إليھا لكي تغ

تماما كل الوقت، وبإمكانه ھو ان يتوقع أن تظھر ھذه القضايا مرارا وتكرارا ولكن في كل مرة 
 .يمكنه أن يصبح أكثر دعما لھا

نـع ذلـك دخول المرأة إلى بئرھا ليست غلطة الرجل أو فشله، وبكونه أكثر تدعيما لا يستطيع م
 .من الحدوث ولكنه يستطيع أن يساعدھا في ھذه الأوقات الصعبة

لدى المرأة القدرة الذاتيـة علـى الصـعود تلقائيـا بعـد أن تلامـس القـاع ولـيس علـى الرجـل ان 
 .لى حبه، وصبره وتفھمهإيصلحھا إنھا غير معطوبة ولكن تحتاج فقط 
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 عندما لا تشعر المرأة بالأمن في بئرھا
 
 

لميل إلى أن تكون مثل موجة يتزايد عندما تكون المرأة في علاقة حميمية ومـن ھذا ا
وإلا فإنھا تبذل جھدا في التظـاھر دائمـا بـأن .الضروري أن تشعر بالأمن وھي تمر بھذه الدورة

 .كل شئ على ما يرام وتقمع مشاعرھا السلبية
و أن تتفادى المحبـة والجـنس عندما لا تشعر المرأة بالأمن وھي تدخل بئرھا فخيارھا الوحيد ھ

 فـي الأكـل الإفـراطدمانيـة مثـل الإأو تقمع أو تخدر مشاعرھا عـن طريـق بعـض السـلوكيات 
 في الرعاية ولكن حتى مـع ھـذه السـلوكيات الإدمانيـة ستسـقط الإفراط في العمل أو والإفراط

 .دوريا في بئرھا وقد تظھر مشاعرھا في شكل لا يمكن التحكم به إطلاقا
عرف قصصا عن أزواج لا يتشاجرون أو يتجادلون أبدا ثم فجأة ولدھشة الجميع يقررون ربما ت

في كثير من ھذه الحالات تكون المرأة قـد قمعـت مشـاعرھا السـلبية .  يحصلوا على الطلاقأن
لتلافي حدوث مشاجرات ونتيجة لذلك تصبح مخدرة وغيـر قـادرة علـى الشـعور بحبھـا عنـدما 

المشـاعر الايجابيـة كـذلك تقمـع ويمـوت الحـب، إن تلافـي المجـادلات تقمع المشاعر السلبية ف
 كيـف ٩سنكتشـف فـي الفصـل والمشاجرات مظھر صحي بالتأكيد ولكن لـيس بقمـع المشـاعر 

 .نتفادى المجادلات دون قمع المشاعر
 
 
 

  تنظيف عاطفي
 
 

 موجة المرأة يكون الوقت مناسـبا لتطھيـر عـاطفي أو تنظيـف عـاطفي رعندما تتكس
 أو التنفيس العاطفي تفقد المرأة ببطء قدرتھا على الحب وعلى أن تعيش التنظيفن دون ھذا وم

في حب وبواسطة الكبح الموجه لمشاعرھا تعاني طبيعتھا التموجية وتصبح تدريجيا مع الوقـت 
 .عديمة الشعور ومن دون عاطفة

موجة الطبيعية لمشاعرھن بعض النساء اللاتي يتفادين التعامل مع عواطفھن السلبية ويقاومن ال
يعانين من متلازمة قبل الطمث، ھناك ارتباط قوي بين متلازمة قبل الطمث وعدم القـدرة علـى 
التعايش مع المشاعر السلبية بطريقة ايجابية، إن النساء اللاتـي تعلمـن بنجـاح أن يتعـاملن مـع 

ف فـي الفصـل مشاعرھن شعرن بأن متزامنة قبل الطمث قد اختفت في بعض الحالات سنكتشـ
 . أساليب شفائية أخرى للتعامل مع العواطف السلبية١١

القويـة الواثقـة مـن نفسـھا والناجحـة سـتحتاج لزيـارة بئرھـا مـن وقـت إلـى آخـر حتى المرأة 
والرجال يرتكبون في العادة خطأ بالاعتقاد انه إذا كانت شريكته الأنثى ناجحة في عـالم العمـل 

 . المواسم من التنظيف العاطفي العكس ھو الصحيحفإنھا بالتالي لن تمر بمثل ھذه
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عندما تكون المرأة في عالم العمل فإنھا في العادة تكون معرضـة للضـغوط والتلـوث العـاطفي 
وتصبح حاجتھا إلى التنظيف عظيمة وبطريقة مشابھة تزداد حاجة الرجل إلـى الانسـحاب مثـل 

 .ط في العملالحزام المطاطي عندما يكون تحت مقدار أكبر من الضغو
لقد أظھرت إحدى الدراسات أن تقدير الذات لدى المرأة يرتفـع ويـنخفض عـادة فـي دورة بـين 
واحد وعشرين وخمسة وثلاثين يوما، لم يتم إجراء أي دراسات حول المدى الذي ينسـحب فيـه 

 لـدى تقرير الـذاتالرجل كالحزام المطاطي ولكن من تجربتي فالحال تقريبا نفس الشئ ودورة 
مرأة ليست بالضرورة متزامنة مع دورة الطمث لديھا ولكن يبلغ معدلھا ثمانية وعشرين يومـا ال

 .تقريبا
عندما تلبس المرأة ملابس العمل تستطيع أن تتحرر من ھذا التذبذب العاطفي ولكن عندما تعود 

ل امرأة إلى المنزل تحتاج من شريكھا إلى أن يبذل لھا الدعم اللطيف الرقيق الذي تحتاج إليه ك
 .وتكون ممتنة له في تلك الأوقات

من المھم أن ندرك أن ھذا الميل إلى الدخول في البئر لا يؤثر بالضـرورة علـى مقـدرة المـرأة 
 .في العمل ولكنه يؤثر فعلا  على اتصالھا بالناس الذين تحبھم بصدق وتحتاج إليھم

 
 

 كيف يستطيع رجل مساندة امرأة في البئر
 
 

يم أن يبذل جھدا خاصا لمساعدة المرأة على أن تشـعر بـالأمن فـي يتعلم الرجل الحك
أن تصعد وتھبط إنه يتخلى عن أحكامه ومطالبه ويتعلم كيف يبذل الدعم المطلوب ونتيجة لـذلك 

 .يستمتع بعلاقة تتعاظم في الحب والرغبة عبر السنين
ن المكافـآة أعظـم ربما يتوجب عليه أن يتحمل قليلا مـن العواصـف العاطفيـة أو الجفـاف ، لكـ

بكثير والرجل غير الخبير مع ذلك يعاني من العواصف والجفاف ولكن لأنه لا يـتقن فـن الحـب 
 .خلال مكثھا في البئر يتوقف حبھما عن النمو ويصبح بالتدريج مقموعا

 
 

 عندما تكون ھي في البئر ويكون ھو في الكھف
 
 

ن ناجحـا فعـلا كنـا قـريبين لقد جربت كل شئ تعلمته في الندوة لقـد كـا"قال ھاريس 
جدا من بعض لقد شعرت كأنني في الجنة ثم فجأة بدأت زوجتي كاثي تشـتكي مـن أننـي أشـاھد 

إنني لا أدري ماذا "التلفزيون بكثرة بدأت تعاملني على أنني طفل صغير ودخلنا مشاجرة كبيرة 
 "حدث لقد كنا في حال حسنة جدا

لموجة والحزام المطاطي في نفس الوقت تقريبا، بعد ھذا مثال لما يمكن أن يحدث عندما تظھر ا
حضور الندوة نجح ھاريس في البذل أكثر من ذي قبل لزوجته وعائلتـه وكانـت موجتھـا ترتفـع 
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واستمر ھذا مدة أسبوعين ثم قرر ھاريس أن يبقى مستيقظا إلى وقت متأخر في إحـدى الليـالي 
ي، كان محتاجا إلى أن ينسـحب إلـى داخـل لمشاھدة التلفزيون لقد بدأ حزامه المطاطي بالتراخ

 .كھفه
وعندما ينسحب شعرت كاثي بألم عظيم لقد بدأت موجتھا بالتكسر ونظرت إلى انسحابه كنھايـة 
لتجربتھا الجديدة في المحبة، لقد كان كل شئ في الأسبوعين الماضيين كما كانت تتمنى وظنـت 

 ھـذا النـوع مـن المحبـة حلمھـا لقـد كـان الآن أنھا ستفقد ذلك، فمنذ أن كانت طفلة صغيرة كان
كانت التجربـة بالنسـبة إلـى الطفلـة الحساسـة الصـغيرة التـي فـي . انسحابه صدمة عظيمة لھا

 .داخلھا كإعطاء قطعة حلوى لطفل ثم أخذھا منه وأصبحت متضايقة جدا
 
 

 المنطق المريخي والزھري
 
 

بالنسبة لكاثي ، المنطق من الصعب على فرد من أھل المريخ أن يفھم تجربة الجفاء 
لقد كنت رائعا جدا في الأسبوعين الماضيين ألا يخولني ذلـك لإجـازة صـغيرة "المريخي يقول 

لقد كنت أعطيك كل ھذا الوقت، والآن يأتي دوري ينبغي أن تكوني أكثر أمنـا واطمئنانـا بحبـي 
 .أكثر مما مضى

ذان الأسـبوعان رائعـين للغايـة لقـد لقد كان ھ"مختلفةوالمنطق الزھري يتناول التجربة بطريقة 
تركت نفسي تنفتح عليك أكثر مما مضى والحرمان من رعايتك اللطيفة أكثر إيلاما ممـا مضـى 

  ."لقد بدأت بالانفتاح حقا ثم انسحبت أنت
 
 

 كيف تطفو مشاعر الماضي
 
 

أمضت كاثي سنوات تحمي نفسھا من التعرض للألـم عـن طريـق عـدم الثقـة وعـدم 
ية ولكن خلال ھذين الأسبوعين من العيش في حب بدأت تنفتح أكثر ممـا مضـى قـط الانفتاح كل

 .في فترة رشدھا لقد جعل دعم ھاريس الأمر مأمونا بالنسبة إليھا لتتلمس مشاعرھا القديمة
وبدأت فجأة تشعر بنفس الطريقة التي كانت تشعر بھا كطفلة عنـدما كـان أبوھـا مشـغولا عنھـا 

العجز القديمة التي لم تبدد على مشاھدة ھاريس للتليفزيون ولو لـم وانعكست مشاعر الغضب و
تظھر تلك المشاعر لكانت كاثي قادرة على تقبل رغبة ھاريس فـي مشـاھدة التليفزيـون بلطـف 
ولأن مشاعرھا القديمة كانت تطفو، شعرت بالألم عندما بدأ يشاھد التليفزيون ولو أنھا أعطيـت 

مسـت القـاع مشاعر عميقة كانت ستظھر ولكانت كـاثي لأفإن الفرصة للبوح واستكشاف ألمھا 
ولشعرت بتحسن بدرجة ملحوظة حتى وھي تعرف أنه يمكن أن يكون مؤلما عندما ينسحب ھو 

 .حتميا بصورة مؤقتة
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 عندما تجرح المشاعر
 
 

لكن ھاريس لم يفھم لماذا يمكن أن تتأذى كاثي لقـد أخبرھـا بأنھـا يجـب أن لا تكـون 
 شـيء الشجار إن أخبار المرأة بأنھا يجب أن لا تشـعر بـالألم يكـون تقريبـا أسـوأ وابتدأمتألمة 

 .يمكن لرجل أن يقوله بل أن ھذا يؤذيھا أكثر مثل غرز عود في جرح مفتوح
عندما تشعر المرأة بالألم تبدو وكأنھا تلومـه ولكـن إذا أعطيـت الرعايـة والـتفھم سـيتبدد اللـوم 

 .لا تشعر بالألم سيزيد الأمر سوءا أكثرومحاولة توضيح لماذا ينبغي أن 
أحيانا حين تتألم المرأة يمكن حتى أن توافق ذھنيا على أنھـا ينبغـي أن لا تكـون متألمـة ولكنھـا 
عاطفيا لا تزال تتألم ولا تريد أن تسمع منه بأنھا ينبغـي ألا تتـألم إن مـا تحتـاج إليـه ھـو تفھمـه 

 .لماذا ھي متألمة
 
 

 النساءلماذا يتشاجر الرجال و
 
 

أساء ھاريس تماما فھم رد فعل الألم لدى كاثي لقـد ظـن أنھـا تطلـب أن يتخلـى عـن 
 .مشاھدة التليفزيون لكنھا كانت تريد منه فقط أن يعرف كم ھو مؤلم بالنسبة لھا

النسـاء يعـرفن فطريــا لـو أن المھـم يمكــن أن يسـمع فقــط فـإنھن حينھـا يقــدرن علـى أن يــثقن 
رات يمكنه القيام بھا فعندما باحت كاثي بألمھا كانت فقط بحاجة إلى أن بشريكھن للقيام بأي تغيي

تسمع ومن ثم تطمئن بأنه لن يرتد نھائيـا إلـى ھـاريس القـديم، المـدمن علـى التليفزيـون وغيـر 
 .المتوفر عاطفيا

من المؤكد أن ھاريس مستحق أن يشاھد التليفزيون ولكن كان لكاثي الحق في أن تنزعج كانت 
 تسمع وأن تفھم وأن تطمئن لم يكـن ھـاريس مخطئـا فـي المشـاھدة ولـم تكـن كـاثي تستحق أن

 .مخطئة في الانزعاج
ولأن ھـاريس لـم يفھـم موجـة كـاثي ظـن أن رد فعلھـا كـان جـائزا وظـن أنـه ينبغـي أن يبطــل 
مشاعرھا إذا كان يرغب في أخذ بعض الوقـت لمشـاھدة التليفزيـون أصـبح متھيجـا وفكـر فـي 

 .أن أكون لطيفا وحميما كل الوقتنفسه لا أستطيع 
شعر ھاريس أنه ينبغي أن يجعل مشاعرھا خاطئة لينال حـق فـي مشـاھدة التليفزيـون وليعـيش 
حياته ويكون كما يريد ودافع ھو من أجل حقه فـي مشـاھدة التليفزيـون حـين كانـت كـاثي حقـا 

 .بحاجة إلى أن تسمع ودافعت ھي من أجل حقھا في أن تكون متألمة ومتضايقة
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 حل الصراعات عن طريق التفھم
 
 

 وشـعورھا واسـتيائھاكان من السذاجة بالنسـبة لھـاريس أن يظـن أن غضـب كـاثي 
 . عشرة سنة سيتبدد بعد أسبوعين من العيش في حبأثنتابالعجز من كونھا مھملة مدة 

وكان من السذاجة بنفس القدر لكاثي أن تظن أن ھاريس يمكـن أن يبقـى تركيـزه عليھـا وعلـى 
 . وقت للانسحاب والتركيز على نفسهأخذالعائلة دون 

عندما بدأ ھاريس ينسحب أثار ھذا موجـة كـاثي لتتكسـر وبـدأت مشـاعرھا التـي لـم يـتم حلھـا 
 الليلة ولكن تجـاه سـنينتطفو، لم يكن ذلك مجرد رد فعلھا تجاه مشاھدة ھاريس التليفزيون تلك 

 .ن الصراخ لم يعودا يتكلمان مع بعضھما وتحول الجدال لصراخ وبعد ساعتين مالإھمالمن 
وبفھم الصورة الكبرى لما حدث كانا قادرين على حل صراعھما والتصالح لقد فھم ھاريس أنـه 
حين بدأ ينسحب حرك ھذا توقيت كاثي للقيام بعملية تطھير عاطفي لقد كانت ھـي محتاجـة إلـى 

اريس عن طريـق إدراك أنھـا أن تتكلم عن مشاعرھا وليس إلى أن تدرك أنھا مخطئة وتشجع ھ
كانت تصارع لكي تسمع في حين أنه كان يصارع لكي يكون حجـرا وتعلـم أنـه بـدعم حاجاتھـا 

 .إلى أن تكون مسموعة يمكن لھا أن تدعم حاجته إلى أن يكون حرا
 إلى ھذا فھمت أنه على بالإضافةفھمت كاثي أن ھاريس لم يقصد أن يبطل مشاعر الألم عندھا 

 كان ينسحب فإنه سيعود وسيكون بإمكانھما أن يعيشا خبرة المحبـة مـرة أخـرى، الرغم من أنه
وأدركت أن محبتھما المتنامية فجرت حاجته إلى الانسـحاب وتعلمـت أن مشـاعر ألمھـا جعلتـه 
 .يشعر بأنه محكوم وكان ھو بحاجة إلى أن يشعر بأنھا لم تكن تحاول أن تخبره بما يمكنه فعله

 
 

 الإنصات يفعل حينما لا يقدر على ماذا يمكن للرجل أن
 
 

 فحسب أرغب فـي أن أكـون الإنصاتماذا لو أنني لم أكن قادرا على "سأل ھاريس 
طمأنته بأن ھذا شئ عادي، فعندما تتكسـر "  وأصبح مغتاظاالإنصاتفي كھفي؟ أحيانا أبدأ في 

سـتثارا ويكـون موجتھا فإن أعظم ما تحتاج إليه ھو أن تسمع وأحيانا يكون حزامـه المطـاطي م
نعم "بحاجة إلى الانسحاب وھو لا يستطيع أن يعطيھا ما تحتاج إليه كان بكل تأكيد موافقا وقال 

 "ھذا صحيح عندما أريد الانسحاب تريد ھي أن تتحدث
 من قبله الإنصاتعندما يرغب الرجل في الانسحاب والمرأة ترغب في التحدث فإن محاولات 

صير إما أن يبدأ في إصدار حكم سلبي عليھا ومن المحتمل أن ستزيد الأمور سوءا فبعد زمن ق
 وعنـدما لا انزعاجاينفجر بالغضب أو يصبح متعبا أو مشتتا بصورة مريعة وستصبح ھي أكثر 

 : بانتباه وعناية وتفھم واحترام فھذه الأنشطة الثلاث يمكن أن تساعدالإنصاتيكون قادرا على 
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 :لانسحابثلاث خطوات لدعمھا عندما يرغب في ا •

 :تقبل عجزك .١
 شـيءأول شئ ينبغي عليك عمله ھو أن تقبل بأنك تحتاج إلى أن تنسحب حيـث لا يكـون لـديك 

 بانتبـاه لا تحـاول أن تنصـت الإنصـاتلتمنحه فمھما كنت تريد أن تكون لطيفا فإنك لا تستطيع 
 .وأنت غير قادر

 :أفھم ألمھا .٢
 تسـتطيع أنـت منحـه فـي الوقـت الـراھن، إن بعد ذلك ينبغي أن تفھم بأنھا تحتاج إلى أكثر ممـا

 فمـن المـؤلم أن لا تجعلها مخطئة لأا تحتاج إلى المزيد أو لأا متألمة     ،ألمھا حقيقي

لست مخطئـا لاحتياجـك لمسـاحة وھـي ليسـت تتعرض ھي للھجر عندما تحتاج إلى حبك، أنت 
ر لك أو تثق بك إنھـا يمكـن مخطئة لرغبتھا في أن تكون قريبة ربما تكون خائفا من أنھا لن تغف

 .أن تكون أكثر ثقة وصفحا إذا كنت مھتما ومتفھما لألمھا

 :تجنب الجدال وأعط الأمان .٣
وبتفھمك لألمھا فإنك لن تجعلھا مخطئـة لأنھـا منزعجـة وفـي ضـيق وعلـى الـرغم مـن أنـك لا 

دال، قـم تستطيع منح الدعم الذي تريده وتحتاج إليه يمكنك أن تتجنب جعـل الأمـور تسـوء بالجـ
 .بإعادة طمأنتھا على أنك ستعود وعندھا ستكون قادرا على منحھا الدعم الذي ھي تستحق

 
 

 ماذا يمكن له أن يقول بدلا من الجدال
 
 

ليس ھناك أي عيب في حاجة ھاريس إلى أن يكون بمفرده أو أن يشـاھد التلفزيـون، 
 مـن أجـل حقـه فـي مشـاھدة كما أنه لا يوجد عيب في شعور كاثي بالألم وعوضا عن المجادلة

إننـي أدرك بأنـك متضـايقة وأنـا الآن راغـب فـي "التلفزيون كان بإمكانه أن يخبرھا شيئا كھذا 
" مشاھدة التليفزيون والاسترخاء، وعندما أشعر بأنني في حال أحسن يكون بإمكاننا أن نتحـدث

 يھــدأ ويســتعد  إلــى كونـه مناســبة لكــيبالإضــافةكـان ھــذا ســيعطيه وقتــا لمشـاھدة التلفزيــون 
 .للإنصات لألم شريكته دون أن يجعل مشاعر ألمھا خاطئة

ربما لا تفضل ھذه الاستجابة ولكنھا ستحترمھا إنھا تريد بالطبع أن يكون الشخص المحب كمـا 
ھو في العادة ولكن إذا كان يحتاج إلى أن ينسحب فھـذه إذا حاجتـه الحقيقـة إنـه لا يسـتطيع أن 

 .يعطي ما لا يملك
يستطيع القيام به ھو تفـادي أن تـزداد الأمـور سـوءا والحـل يكمـن فـي احتـرام حاجتـه والذي 

 .وحاجتھا أيضا فيجب عليه أن يأخذ الوقت الذي يحتاج إليه ثم يعود ويمنحھا ما تريد
عندما لا يستطيع الرجل أن ينصت لمشاعر الألم التي لدى المرأة لأنه يحتاج إلـى أن ينسـحب، 

درك أنك تشعرين بالألم وأنا أحتاج إلى بعض الوقت لأفكر في ھذا، دعينا إنني أ"يمكنه أن يقول
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 أفضـل بكثيـر الإنصاتلأنه يعذر الرجل نفسه بھذه الطريقة ويتوقف عن  " نأخذ وقتا مستقطعا
  ."من أن يحاول تعليل ھذا

 
 

 ماذا يمكن لھا أن تقول بدلا من الجدال
 
 

أن يكـون فـي كھفـه فمـاذا ن يتعين عليـه إذا كا" كاثي  عند سماع ھذا الاقتراح قالت
 ؟ أعطيه مساحة ولكن ماذا أنال ؟عني حينئذ

فبالامتناع عن المطالبة . ما يستطيع شريكھا أن يمنحه في ذلك الوقتأفضلإن ما تناله كاثي ھو 
 بأن ينصت لھا حين نريد أن تتكلم، 

ثانيـا، تنـال دعمـه  رةة كبيـدتستطيع أن تتفادى جعل المشكلة أكثر سوءا عن طريق حدوث مشا
 حين يكون قادرا حقا على دعمھا، تذكرين إذا أحتاج الرجل إلـى أن ينسـحب مثـل -عندما يعود

عنـدھا يسـتطيع أن ينصـت وھـذا أفضـل . حزام مطاطي، فسيعود بكثير من الحب عندما يرجـع
 .وقت لبدء الحديث

جة إلى الحديث، أنـه يعنـي إن تقبل رغبة الرجل في الدخول إلى كھفه  لا يعني التخلي عن الحا
 تتكلم، تعلمت كـاثي أن تقبـل بـأن الرجـل لا أنالتخلي عن المطالبة بأن ينصت كلما كانت تريد 

 أو التحدث وتعلمت بأنه يستطيع ذالك فـي وقـت آخـر التوقيـت كـان الإنصاتيقدر أحيانا على 
ن تجـد أوقاتـا مھما للغاية، تشجعت ھي على أن لا تتخلى عـن اسـتھلاك الحـديث ولكـن علـى أ

 .الإنصاتأخرى عندما يستطيع 
عندما ينسحب الرجل يكون الوقت مناسبا للحصول على دعم من الأصدقاء، فإذا شعرت كـاثي 

، عندھا تستطيع كاثي أن تتحدث أكثر مـع الإنصاتبالرغبة في الحديث لكن ھاريس لا يستطيع 
حت ضغط كبير وإلا فإنھا لـن  جعل الرجل المصدر الوحيد للحب والدعم يضعه تلأنصديقاتھا 

 .تتمكن من تحاشي الشعور بالعجز والاستياء من شريكھا
 
 

 كيف يمكن أن يخلق المال المشكلات
 
 

إنني مشوش تماما عندما تزوجنا كنا فقراء وعمل كلانا بجد وكـان لـدينا "قال كريس 
، كنـت قـادرا اتھـا  تشتكي من مدى صعوبة حيبأمبالكاد مالا كافيا للإيجار أحيانا كانت زوجتي 

ة مربحـة فكيـف يمكـن أن تسـتمر فـي نـ نحن الآن أغنياء فلدي كـل منـا مھعلى تفھم ذلك ولكن
 ؟والشكوىالشعور بالتعاسة 

 يمكن أن يبذلن أي شئ من أجل أن يكن في وضعھا إن كل ما تفعله ھو أن الأخرياتإن النساء 
 "نريد الطلاقنتشاجر لقد كنا أكثر سعادة عندما كنا فقراء، الآن نحن 
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 ونتيجـة لـذلك الرجال والنساء عادة غير واعين بأن لـديھم حاجـات عاطفيـة مختلفـة
 ؟...!ريا كيف يدعم بعضھم بعضافإنھم لا يعرفون فط

 .فالرجال عادة يعطون في علاقاتھم ما يريد الرجال، بينما النساء يعطين ما تريد النساء
كل منھما يفترض خطأ أن لدى الآخر نفس الحاجات والرغبات ونتيجة لذلك ينتھي كلاھما إلى ف

 .والاستياء عدم الرضا
الرجل والمرأة كلاھما يشعر بأنه يعطي ويعطي ولكن لا يحصـل علـى المقابـل إنھمـا يشـعران 

ن لـيس بأن حبھما غير معترف به وغير مقدر حق قدره والحقيقة أن كلاھما يعطـي الحـب ولكـ
 .بالأسلوب المرغوب

على سبيل المثال تظن المرأة بأنھا تكون محبـة عنـدما تسـأل كثيـرا مـن الأسـئلة المعبـرة عـن 
رعايتھا أو اھتمامھا وكما ناقشنا من قبل يمكن أن يكـون ھـذا مزعجـا جـدا للرجـل فربمـا يبـدأ 

نـوع مـن الـدعم يشعر بأنه محكوم ويرغب في مساحة إنھا مشوشة لأنھا لو حظيت بمثل ھذا ال
زعجـة مستكون ممتنة إن جھودھا في أن تكون لطيفة يتم تجاھلھا في أحسن الأحوال أو تكـون 

 .في أسوئھا
وبطريقة مشابھة يظن الرجال أنھم محببين ولكـن الطريقـة التـي يعبـرون بھـا عـن حـبھم ربمـا 

عنـدما تتضـايق : تجعل المرأة تشعر بأن الثقة بھا ضعيفة وأنھا غير مدعومة على سبيل المثـال
المرأة يعتقد ھو بأنه محب ومساند لھا حين يلقي تعليقات تقلل من أھمية مشـكلاتھا ربمـا يقـول 

مسـاحة "أو ربما يتجاھلھا تمامـا، مفترضـا أنـه يعطيھـا " لا عليك إن الأمر ليس بتلك الأھمية"
أن وغيـر محبوبـة لتھدأ وتدخل لكھفھا إن الذي يظنه دعما يجعلھا تشعر بأنھا قليلة الشـ" كبيرة 

ومتجاھلة وكما ناقشنا من قبل عندما تكون المرأة متضـايقة فإنھـا تحتـاج إلـى أن تسـمع وتفھـم 
ومن دون ھذا الاستبصار في الحاجات المختلفة للذكور والإناث لا يـدرك الرجـل لمـاذا تفشـل 

 .جھوده في المساعدة
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 أصناف الحب الإثنى عشر
 
 
 

معقدة يمكن تلخيصھا في حاجاتنا إلى الحب إن لـدي كـل معظم حاجاتنا العاطفية ال
من الرجال والنساء ست حاجات حب فريدة كلھا مھمة بقدر متساو ، يحتاج الرجال فـي المقـام 

 .الأول إلى الثقة، والتقبل ، والتقدير،والإعجاب، والاستحسان، والتشجيع
خـلاص والتصـديق و ى الإلـإام ووتحتاج النساء في المقام الأول إلى الرعاية والـتفھم والاحتـر

 .التطمين
والمھمة الضخمة لمعرفة ماذا يحتاج شريكنا تبسط بصورة كبيرة عن طريق فھم تلك الأصناف 

 .المختلفة للحب
وبمراجعة ھذه القائمة تستطيع بسھولة أن تدرك لماذا يمكن أن لا يشعر شـريكك بأنـه محبـوب 

 لتحسـين علاقاتـك بـالجنس الآخـر عنـدما لا والأعظم أھمية أن ھـذه القائمـة يمكـن أن توجھـك
 .تعرف ماذا تفعل خلاف ذلك

 
 
 

 حاجات الحب الأولية عند النساء والرجال
 
 

 :ھذه ھي أنواع الحب المختلفة موضوعة جنبا إلى جنب •
 
 

 يحتاج الرجال إلى أن يتلقوا تحتاج النساء إلى أن يتلقين ت
 الثقة الرعاية .١
 التقبل التفھم .٢
 التقدير ترامالاح .٣
 الإعجاب الإخلاص .٤
 الاستحسان التصديق .٥
 التشجيع التطمين .٦
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 تفھم حاجاتك الأساسية
 
 

 يحتاج بصورة جوھرية إلى كل أصناف الحب الإثنى وامرأةمن المؤكد أن كل رجل 
 عشر والتسليم بأصناف الحـب السـتة التـي تحتـاج إليھـا النسـاء فـي المقـام الأول لا يعنـي أن

لى الرعايـة والـتفھم إالرجال لا يحتاجون إلى ھذه الأصناف من الحب فالرجال أيضا يحتاجون 
والاحترام والإخلاص والتصديق والطمأنـة ويقصـد بالحاجـات الأوليـة أن إشـباع حاجـة أوليـة 

 .يكون مطلوبا قبل أن يتمكن الفرد من تلقي وتقدير أصناف الحب الأخرى
ناف الحـب السـتة التـي تحتـاج إليھـا النسـاء فـي المقـام الأول يصبح الرجل مقبلا ومقدرا لأص

عندما تكـون حاجتـه الأوليـة ) التطمين  و، والتصديقوالإخلاصالرعاية، التفھم ، والاحترام ، (
وبطريقة مشابھة تحتاج المرأة إلى الثقة والتقبل والتقدير والإعجاب والاستحسـان . مشبعة أولا

يقة قيمـة ھـذه الأصـناف ونقـدرھا حـق قـدرھا يجـب أن تشـبع والتشجيع ولكن قبل أن تثمن حق
 .حاجاتھا الأولية أولا

إن فھم أصناف الحب الأولية التي يحتاج شريكك يعتبـر سـرا عظيمـا لتحسـين العلاقـات علـى 
وجه الأرض، فإذا تذكرت أن الرجال من المريخ فسيساعدك ذلك على أن تتـذكري وتتقبلـي أن 

 .لفةللرجال حاجات حب أولية مخت
لـى إمن السھل على المرأة أن تعطي ما تحتاج إليه وتنسى أن مريخيھا المحبـوب ربمـا يحتـاج 

شئ آخر، وبطريقة مشابھة يميل الرجال التركيز على حاجـاتھم ويضـلون عـن حقيقـة أي نـوع 
 .حب الذي يحتاجون إليه ليس دائما مناسبا أو تدعيميا لزھريتھم المحبوبة

 فعالية لھذا الفھم الجديـد للحـب ھـو أن ھـذه الأصـناف المختلفـة مـن إن الوجه العملي والأكثر
الحب تبادلية على سبيل المثال حين يعبر المريخي عن رعايته وتفھمه تبدأ الزھرية آليا مبادلتـه 
بالثقة والتقبل التي يحتاج إليھا في المقام الأول نفس الشئ يحدث عندما تعبر الزھرية عن ثقتھا 

 ،بادلتھا بالرعاية التي تحتاج إليھا يبدأ المريخي م–
سنحدد في الأجزاء الستة التاليـة أصـناف الحـب الإثنـى عشـر بعبـارات عمليـة ونكشـف عـن 

 .طبيعتھا التبادلية
 
 ھي تحتاج إلى الرعاية وھو يحتاج إلى الثقة. ١
 

وتلقـى عندما يبدي الرجل عناية بمشاعر المرأة واھتماما من القلب بخيرھا تشعر بأنھا محبوبة 
الرعاية، فعندما يجعلھا تشعر بأنھا عزيزة بأسلوب الرعاية ھذا، ينجح ھـو فـي إشـباع حاجتھـا 

 .الأولية الأولى وتبدأ ھي طبيعتھا تثق به أكثر، وعندما تثق به تصبح أكثر انفتاحا وتقبلا
  وتقبليـا نحـو الرجـل، يشـعر ھـو بأنـه موثـوق بـه، والثقـةافتتاحيـاوعندما يكون موقف المرأة 

وعنـدما يكتشـف رد .  الجھد وأنـه يريـد الخيـر لشـريكتهأقصىبالرجل تعني الاعتقاد بأنه يبذل 
فعل المرأة اعتقادا إيجابيا في قدرات رجلھا ونيته تكون أولى حاجات الحب الأولية قد أشـبعت 

 .ويكون بصورة آلية أكثر رعاية وانتباھا لمشاعرھا وحاجاتھا
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  التقبلھي تحتاج التفھم وھو يحتاج. ٢
 حين ينصت الرجل لامرأة تعبر عن مشاعرھا من دون إصدار حكم ولكن بتعـاطف وتواصـل، 
تشـعر بأنھـا مسـموعة ومفھومــة، وموقـف الـتفھم لا يفتـرض معرفــة مسـبقة بأفكـار ومشــاعر 

لى تصديق ما يبلغ وكلمـا كانـت حاجـة إشخص بل بدلا من ذلك يستنتج معنى مما يسمع وينتقل 
ون مسموعة ومفھومة مشبعة كلمـا كـان مـن السـھل عليھـا أن تعطـي رجلھـا المرأة إلى أن تك

 .التقبل الذي يحتاج إليه
وعندما تتلقى المرأة الرجل بحب دون أن تحاول تغييره يشعر بأنه متقبل وموقف التقبل لا ينبـذ 

ھـا لا مل ولكنه يشـير إلـى أنابل يؤكد أنه يستقبل باستحسان ھذا لا يعني أن المرأة تعتقد بأنه ك
تحاول تحسينه وأنھا تثق بقيامه بالتحسينات المتعلقة به فعندما يشعر الرجـل بأنـه متقبـل يكـون 

 .من السھل عليه جدا أن ينصت وأن يمنحھا التفھم الذي تحتاج إليه وتستحقه
 
 إلى الاحترام وھو يحتاج إلى التقديرھي تحتاج . ٣

 لحقوقھـا ورغباتھـا تشـعر بأنھـا فضـليةأعندما يستجيب الرجل للمرأة بطريقة تعترف وتعطـي 
وعندما يتصرف آخذا بعـين الاعتبـار أفكارھـا ومشـاعرھا ستشـعر بكـل تأكيـد بأنھـا . محترمة

 والمادية، مثل باقة من الزھور وتذكر يوم الزفاف تعتبـر الملموسة الاحترام وتعبيراتمحترمة 
تشعر بأنھا محترمة يكون مـن أمورا جوھرية لإشباع ثالث حاجة حب أولية لدى المرأة وعندما 

 .السھل عليھا كثيرا أن تعطي رجلھا التقدير الذي يستحقه
وحين تعترف المرأة بالحصول على منفعة وقيمة شخصية من جھود وتصـرفات الرجـل يشـعر 

، والتقدير ھو رد الفعل الطبيعي لكونھا مدعومة وحين يقدر الرجـل يشـعر  بأنه مقدر حق قدره
دى وبالتالي يكون متشـجعا لأن يعطـي أكثـر وعنـدما يقـدر الرجـل يكـون بأن جھده لم يذھب س

 .متمكنا بصورة آلية ومحفزا إلى احترام شريكته أكثر
 
 ھي تحتاج إلى الإخلاص وھو يحتاج إلى الإعجاب. ٤

عندما يعطي الرجل أفضلية لحاجات المرأة ويتعھد بفخر بدعمھا وإشباعھا تكون رابع حاجـات 
ا قد أشبعت، تزدھر المرأة عندما تشعر بأنھا مولع بھا وأثيرة، والرجل يشـبع الحب الأولية لديھ

 اھتماماتـهحاجتھا إلى الحب بھذه الطريقة عنـدما يجعـل مشـاعرھا وحاجتھـا أكثـر أھميـة مـن 
بأنھا تحتل المرتبة الأولى في حياته الأخرى  مثل العمل، الدراسة والتسلية، فحين تشعر المرأة 

 .يرة تعجب به وبسھولة كبدئذعن
ومثلما تحتـاج المـرأة إلـى أن تشـعر بتفـاني الرجـل فالرجـل لديـه حاجـة أوليـة إلـى أن يشـعر 

 المرأة، والإعجاب بالرجل ھو أن تنظر إليه بإكبار وابتھاج واستحسان سار، والرجـل بإعجاب
يشعر بأنھا معجبة به عندما تكون مذھولـة بسـرور مـن خصائصـه الفريـدة أو مواھبـه، والتـي 

مكن أن تتضمن الفكاھة، والقوة والإصرار، والاسـتقامة والأمانـة والغـرام، واللطـف والحـب ي
 .والتفھم، وغيرھا، مما يطلق عليه فضائل عتيقة

 .وحين يشعر الرجل بأنھا معجبة به يشعر بالأمن إلى درجة تجعله ينذر نفسه لامرأته ويھيم بھا
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 ستحسانھي تحتاج إلى التصديق وھو يحتاج إلى الا. ٥
حين لا يعترض الرجل على مشـاعر المـرأة ورغباتھـا أو يجـادل فيھـا وبـدلا مـن ذلـك يتقبلھـا 
ويؤكد صحتھا يؤدي ذلك إلى أن تشعر المرأة حقيقة بأنھا محبوبة لأن خامس حاجتھا الأولية تم 

من المھـم أن ( يؤكد حق المرأة في أن تشعر بالذي تشعر به ألتصديقيوموقف الرجل .إشباعھا
حـين يـتعلم ) تذكر بأن الفرد يمكن أن يصادق على وجھة نظرھا بينما لديه وجھة نظـر مختلفـةت

 فإنـه بالتأكيـد سيحصـل علـى ألتصـديقيالرجل كيف يجعل المرأة تعرف بأن لديه ھذا الموقف 
 .الاستحسان الذي يحتاج إليه بصورة رئيسية

ودلالة على أنه نجـح ...درع لامعكل رجل يريد في أعماقه أن يكون بطل امرأته أو فارسھا في 
 يعترف بالطيبة في الرجل ويعبر عن ألاستحسانيفي اختباراتھا ھو استحسانھا وموقف المرأة 

 ألاستحسانيوالموقف ) تذكري أن بذل الاستحسان للرجل لا يعني موافقته دائما(رضا شامل به
الاستحسـان الـذي يحتـاج يتعرف أو يركز على الأسباب الخيرة وراء ما يقوم به وحـين يتلقـى 

 .إليه يكون من السھل عليه أن يصادق على مشاعرھا
 
 ھي تحتاج إلى الطمأنة وھو يحتاج إلى التشجيع. ٦

ويتفھم ويحترم ويصادق على مشاعر شريكته ويخلـص عندما يظھر الرجل باستمرار بأنه يھتم 
خبـر المـرأة بأنھـا دائمـا لھا تكون حاجتھا الأولية إلى الطمأنة قـد أشـبعت الموقـف التطمينـي ي

 .محبوبة
الرجل عادة يخطئ حين يعتقد بأنـه مـا دام قـد أشـبع كـل حاجـات المـرأة الأوليـة وھـي تشـعر 

 بأنھا محبوبة لكن الأمر ليس كذلك، فمن أجل إشباع  والأمن فإنھا يجب أن تدرك حينئذبالسعادة
 .حاجتھا الست الأولية يجب عليه أن يتذكر أن يطمئنھا باستمرار

 يحتاج الرجل أساسا إلى أن يشجع من قبل المرأة وموقـف المـرأة التشـجيعي وبطريقة مشابھه
بالتعبير عن الثقة بقدراته وشخصيته يعطي الأمل والشجاعة للرجل فعندما يعبر موقـف المـرأة 
عن ثقة وتقبل وتقدير وإعجاب واستحسـان فھـو يشـجع الرجـل علـى أن يظھـر كـل إمكانيتـه، 

 .قي التشجيع يحفزه إلى أن يقدم اطمئنانا لطيفا ھي بحاجة إليهوالشعور بأنه يل
ويظھر الفضل في الرجل عندما تشبع حاجات الحب الست الأوليـة لديـه ولكـن حـين لا تعـرف 
المرأة ماذا يحتاج إليه أساسا وتعطي حب ورعاية بدلا من حب وثقة يمكن دون علم أن تخـرب 

 .ةعلاقتھما القصة التالية تمثل ھذه النقط
 
 

 الفارس في الدرع اللامع
 
 

في أعماق كل رجل يوجد بطل أو فارس في درع لامع، وھو يريد أكثر من أي شـئ 
أن ينجح في خدمة وحماية المرأة التي يحب فحين يشـعر بأنھـا تثـق بـه، يكـون باسـتطاعته أن 

قد بعضـا يلمس ھذا الجزء النبيل من نفسه ويصبح أكثر رعاية وحين لا يشعر بأنه موثوق به يف
 .من حيويته وطاقته وبعد فترة يتوقف عن الرعاية
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تخيل فارسا في درع لامع يتجول في الأرياف ثم يسمع فجأة امرأة تستنجد في ألم وفي 
لحظة يستعيد حيويته ويستحث بطله ليعود ويسرع إلى قلعتها حيث تكون هي 

لك يستقبل بحب محاصرة بتنين ويسحب الفارس النبيل سيفه ويذبح التنين ونتيجة لذ
 والاحتفاء من قبل عائلة الأميرة الترحابالأميرة وعندما تفتح البوابات ويلقى 

وأهل المدينة وتقدم له الدعوة إلى العيش في المدينة ويتم الاعتراف به كبطل ويقع 
 . هو وأميرته في الحب

وبعد شهر يذهب الفارس النبيل في رحلة أخرى وفي طريق عودته يسمع أميرته 
 .لب النجدة لقد هاجم تنين آخر وحين يصل الفارس يسحب سيفه ويذبح التنينتط

، أستعمل هذه الأنشوطة تستعمل سيفك لا" وقبل أن يسدد تصرخ الأميرة من البرج 
وترمي له الأنشوطة وتشير إليه بالتعليمات لكيفية ) إا ستعمل بطريقة أفضل

ل عنق التنين ويسحب بشدة ويموت استعمالها ويتتبع تعليماا بتردد ثم يلفها حو
 .التنين ويبتهج الجميع

وفي حفل العشاء يشعر الفارس بأنه لم يفعل شيئا في الحقيقة بطريقة ما، لم يكن 
يشعر حقا بأنه يستحق ثقة المدينة وإعجاا لأنه استعمل أنشوطتها ولم يستعمل 

 .سيفه، وبعد الحادثة يكون مكتئبا قليلا وينسى أن يلمع درعه
وبعد شهر يذهب أيضا في رحلة أخرى وعند مغادرته بسيفه، تذكره الأميرة بأن 

يكون منتبها وتطلب منه أن يأخذ الأنشوطة وفي طريق عودته إلى البيت يرى أيضا 
تنينا آخر يهاجم القلعة في هذه المرة يسرع متقدما بسيفه ولكنه يتردد ويفكر بأنه 

في لحظة التردد تلك ينفث التنين نارا ربما من الأفضل أن يستعمل الأنشوطة، و
ويحرق ذراعه اليمنى وينظر إلى الأعلى في ارتباك ويرى أميرته تلوح له من نافذة 

 .القلعة
 "الأنشوطة لا تنفع"تصرخ بصوت مرتفع" استعمل السم"

وترمي إليه بالسم الذي يصبه في فم التنين ويموت التنين ويبتهج الجميع ويحتفلون 
 .شعر بالخجلولكن الفارس ي

وبعد شهر يذهب في رحلة أخرى، وحين مغادرته بسيفه تذكره الأميرة بأن يكون 
منتبها ويحمل الأنشوطة والسم، أنه مترعج من اقتراحاا ولكنه يحملهما معه لأي 

 .طارئ
في هذه المرة يسمع في رحلته امرأة أخرى في ضيق وحين يسرع لندائها يتبدد 

يوية ولكن حين يسحب سيفه ليذبح التنين يتردد مرة اكتئابه ويشعر بالثقة والح
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أخرى ويتساءل هل أستعمل سيفي أم الأنشوطة أم السم؟؟؟ ماذا يمكن أن تقول 
 الأميرة؟؟؟

وللحظة يكون مرتبكا ولكن عندما يتذكر كيف كان يشعر قبل ان يعرف الأميرة حين 
 يرمي جانبا كان في الأيام الخوالي يحمل سيفه فقط وبانفجار ثقة متجددة

باللأنشوطة والسم ويزحف على التنين بسيفه الذي يثق به ويذبح التنين ويبتهج 
 .أهل المدينة

لم يعد الفارس في درعه اللامع إلى أميرته أبدا، وبقي في القرية الجديدة وعاش 
ة لا دسعيدا بعد ذلك، لقد تزوج في الحقيقة ولكن بعد أن تأكد أن شريكته الجدي

 ...!!! الأنشوطة والسمتعرف شيئا عن
 مجــاز قــوي يعينــك علــى تــذكر في داخـل كــل رجـل فــارس في درع لامــع  وإدراك أن 

 الكثيـر لكـن  ،ربما يقدر الرجل الرعاية والمساعدة أحيانـا.حاجات الرجل الأولية 
 .منھا ينقص ثقته أو يطفئه

 
 
 

 .كيف يمكن أن تقوم دون علم بإطفاء شريكك
 
 

لى الجنس الآخـر، لا يـدرك الرجـال والنسـاء مـدى إسبة من دون الوعي بما ھو بالن
إمكانية أن يجرحوا شركاؤھم نحن نستطيع أن ندرك بأن الرجال والنساء دون علـم يتواصـلون 

 .بطريقة ليست فقط ذات نتيجة عكسية ولكن يمكن حتى أن تكون مطفئة
لـي الـذي بسـھولة عنـدما لا يحصـلون علـى نـوع الحـب الأوتجرح مشـاعر الرجـال والنسـاء 

ليه والنساء عادة لا يدركن أساليب الاتصال غير التدعيميـة المؤلمـة لغـرور الـذكر، إيحتاجون 
وربما تحاول المرأة أن تكون حساسة تجاه مشاعر الرجل ولكن لأن حاجات الحب الأولية لديه 

 .تختلف عن تلك التي لديھا لا تستبق فطريا حاجاته
 لدى الرجل يمكن للمرأة أن تكون أكثر وعيا وحساسية ومن خلال إدراك حاجات الحب الأولية

لمصادر عدم الرضا لديه، وفيما يلي قائمة بأخطاء اتصـال شـائعة ترتكبھـا النسـاء فيمـا يتعلـق 
 بحاجات الحب الأولية لدى الرجل
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 لماذا لا يشعر بأنه محبوب  ترتكبھا النساء عادةأخطاء ت
ه بتقديم نصـح دون تحاول أن تحسن من سلوكه أو تساعد .١

 طلب 
 يشعر بأنه غير محبوب لأنھا لم تعد تثق به 

تحاول أن تغير أو تـتحكم فـي سـلوكه بـالبوح بضـيقھا أو  .٢
مشاعرھا السلبية لا بأس أن تبوح بالمشـاعر ولكـن لـيس 

 حين تحاول التلاعب أو العقاب

 يشعر بأنه غير محبوب لأنھا لا تقبله كما ھو

يشعر بأنھا تستخف به وأنه غير محبوب لأنھا لا  به من أجلھا ولكن تشتكي مما لم يقم بهلا تعترف بما قام  .٣
 تقدر ما يقوم به

تقوم بتعديل سلوكه وتخبره بما يجب أن يفعل كما لـو أنـه  .٤
 طفل

ـا  ـعر بأنھـ ـه لا يشـ ـوب لأنـ ـر محبـ ـه غيـ يشــعر بأنـ
 .معجبة به

ة اجھا بطريقة غيـر مباشـرة بأسـئلتعبر عن مشاعر انزع .٥
 كيف يمكن أن تفعل ھذا؟؟؟"بلاغية مثل 

يشــعر بأنــه غيــر محبــوب لأنــه يشــعر بأنھــا قــد 
استحسانھا منه ، إنه لم يعد يشعر بأنـه / سحبت 

 الإنسان الطيب
ة تقوم ھي بتصـحيحه أو رعندما يتخذ قرارا أو يقوم بمباد .٦

 تنتقده
يشعر بأنه غير محبوب لأنھا لا تشجعه على فعل 

 .الأشياء بنفسه

 
 

وكما أن النساء يرتكبن بسھولة أخطاء عندما لا يفھمـن مـا يحتـاج الرجـال إليـه أساسـا، كـذلك 
يرتكبون أخطاء، الرجال عادة لا يميزون أساليب الاتصال غير اللائقة وغير التدعيمية للنساء، 
ھم من الممكن أن يعرف الرجل أنھا غير سعيدة معه، ولكن لا يستطيع أن يغير أسلوبه إذا لم يف

 ذا تشعر ھي بأنھا غير محبوبة وماذا تحتاج؟؟؟الم
 يسـتطيع الرجـل أن يكـون أكثـر إحساسـا واحترامـا الأوليـةوعن طريق إدراك حاجات المرأة 

لحاجاتھا وفيما يلي قائمة بأخطاء اتصال يرتكبھا الرجال فيما يتصل بحاجـات المـرأة العاطفيـة 
 الأولية
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 لماذا لا تشعر بأنھا محبوبة ل عادة يرتكبھا الرجاأخطاء ت
إنه لا ينصت ويتشـتت انتباھـه بسـھولة ولا يسـأل  .١

 أسئلة تدل على اھتمامه وحرصه
تشعر بأنھا غير محبوبـة لأنـه لا يلاطفھـا أو لا يبـدي 

 أنه يھتم
يأخذ مشاعرھا حرفيـا ويصـححھا إنـه يظـن أنھـا  .٢

 تطلب حلولا ولھذا يقدم النصح
 يفھمھابوبة لأنه لا تشعر بأنھا غير مح

ينصت ولكنه يغضب ويلومھا لإزعاجه أو تثبيطھا  .٣
 له

 يحترم مشاعرھاتشعر بأنھا غير محبوبة لأنه لا 

ـة مشــاعرھا وحاجاتھــا  .٤ ـل مــن أھميـ ـوم بالتقليـ يقـ
 ويجعل الأطفال أو العمل أكثر أھمية

غيـر مخلـص لھـا ولا تشعر بأنھا غيـر محبوبـة لأنـه 
 ينزلھا منزلة خاصة

عندما تكون متضايقة يشرح لھا لماذا ھو على حق  .٥
 ولماذا يجب أن لا تكون متضايقة

يصــادق علــى تشــعر بأنھــا غيــر محبوبــة لأنــه لا 
مشاعرھا وبدلا من ذلك يجعلھا تشعر بأنھا على خطأ 

 وغير مدعومة
ى الطمأنة تحصل عل لا اتشعر بأنھا غير محبوبة لأنھ بعد أن ينصت لا يقول شيئا أو يبتعد عنھا .٦

 التي تحتاج إليھا

 
 

 عندما يفشل الحب
 
 

يفشل الحب لأن الناس يبذلون فطريا مـا يريـدون ولأن حاجـات الحـب الأوليـة لـدى 
النساء ھي أن ترعى وأن تفھم وھلم جرا، فإنھا تمنح رجلھـا بصـورة آليـة الكثيـر مـن الرعايـة 

ما لو أنھا لا تثق به فحاجته الأولية ھي والتفھم، ھذا النوع من الدعم بالنسبة للرجل يبدو غالبا ك
 .أن يوثق به لا أن يرعى

وعندما لا يستجيب بطريقة إيجابية لرعايتھا لا تستطيع ھي أن تفھم لماذا لا يقدر ذلك الصنف 
ا مھذي لا تحتاج ھي إليه، وبالتالي فمن الدعم، وھو بالطبع يمنح صنفه الخاص من الحب، وال

 . حاجاتھما الأوليةي إشباعيقعان في حلقة من الفشل ف
 
 

 حاجات بعضھم البعض 
 
 

إنني لا أستطيع الاستمرار في البذل ولا أحصل علـى مـردود إن :" تشتكي بيث قائلة
 "آرثر لا يقدر ما أبذله إنني أحبه لكنه لا يحبني

بت لا شئ أفعله ويكون حسنا بما فيه الكفاية إنني لا أدري ماذا أفعل لقد جر:" آرثر يشكو قائلا
 "كل شئ لكنھا لا تزال لا تحبني إنني أحبھا ولكن يبدو أنه لا فائدة ترجى
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عران شـبالغبة فـي التوقـف لأنھمـا لا يبيث وآرثر كانا متزوجين لثمان سنوات لقد شعر كلاھما 
بأنھما محبوبان ومما يثير السخرية أنھما يزعمان أنھما يبذلان أكثر مما يحصـلان عليـه، كانـت 

ا تعطي أكثر، بينما ظن آرثر بأنه يبذل الأكثـر، كلاھمـا فـي الحقيقـة كـان يعطـي بيث تعتقد بأنھ
 .ولكن لا أحد منھما كان يحصل على ما يريده أو ما يحتاج إليه

إنھما حقا يحبان بعضھما، ولكن لأنھما لا يدركان حاجات شريكھما الأولية فـإن حبھمـا لا يبلـغ 
 عليه بينما آرثر يبذل ما كان يريده، وبالتـدريج ھدفه، كانت بيث تعطي ما تحتاج إلى أن تحصل

 .بالإنھاكأصيبا 
الكثير من الناس يتوقفون عندما تصبح العلاقة صـعبة والعلاقـة تصـبح أكثـر سـھولة إذا فھمنـا 
حاجات شريكنا الأولية، ومن غير أن نبـذل أكثـر ولكـن ببـذل مـا ھـو مطلـوب فإننـا لا نصـاب 

 تفشـل محاولاتنـا ا عشر المختلفة من الحب يبين لماذالإثنى تبالإنھاك ھذا الفھم لأنواع الحاجا
الودية الصادقة ولإشباع شريكك أنت تحتاج إلى أن تتعلم كيف تبذل الحب الذي يحتاج إليه ھـو 

 .او ھي بصورة أولية
 
 

 تعلم أن تنصت من دون أن تغضب
 
 

رأة الأسلوب رقم واحد الـذي بـه يسـتطيع الرجـل أن يـنجح فـي إشـباع حاجـات المـ
والاتصال مھم بصورة خاصة على سطح الزھرة كما وضـحنا . الأولية ھو عن طريق الاتصال

لــى مشــاعر المــرأة يســتطيع الرجــل بفاعليــة أن يغــرق المــرأة إ الإنصــات وبإتقــانمــن قبــل، 
 .بالرعاية، والتفھم ، والاحترام، والإخلاص، والتصديق، والطمأنة

 النسـاء ھـو أنھـم يصـبحون ىلـإ الإنصـات فـي إن أحدى أعظم مشكلات التـي تواجـه الرجـال
محبطين أو مغضبين لأنھم ينسون أن النسـاء مـن الزھـرة وأنھـن مـن المفتـرض أن يتواصـلن 

 .بطرقة مختلفة
المخطط التالي يوضح بعض أساليب لتتذكر ھذه الاختلافـات ويعطـي بعـض الاقتراحـات عمـا 

 يمكن عمله
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 كيف تنصت من دون أن تغضب
 
 

 ماذا تفعل وماذا لا تفعل ا تتذكرماذ ت
ـأتي مــن عــدم فھــم وجھــة  .١ تــذكر أن الغضــب يـ

 الإطلاقنظرھا وھذا ليس خطؤھا على 
تحمل مسئولية أن تفھم لا تلمھا لإزعاجھا لك أبـدأ 

  محاولا أن تفھمأخرىمرة 
تذكر أن المشاعر قد لا تكون دائما معقولة فـي  .٢

ـاج إ ـزال صــحيحة وتحتـ ـا لا تـ ـال لكنھـ ـى الحـ لـ
 تعاطف

تنفس بعمق لا تقل شيئا قم بالاسترخاء وتخـل عـن 
ـتحكم حــاول أن تتخيــل كيــف يمكــن أن  ـة الـ محاولـ

 تشعر لو نظرت إلى العالم من خلال عينيھا
تذكر أن الغضب ربمـا يـنجم عـن عـدم معرفـة  .٣

ماذا تفعل لتتحسن الأمور فان إنصاتك وتفھمك 
 يكون خير معين

مـن جـراء حلولـك لا تلمھا لعدم شـعورھا بتحسـن 
كيف لھا أن تشعر بتحسن عنـدما لا تكـون حلولـك 
ھي ما تحتاج إليه قـاوم الرغبـة الملحـة فـي تقـديم 

 .حلول
ھـة تذكر أنه لا يلزمـك أن توفـق لكـي تفھـم وج .٤

 .نظرھا أو لكي تقدر كمستمع جيد
إذا كنت تريد أن تعبر عن وجھة نظر مختلفة تأكـد 

نظرھا قبـل أن من أنھا انتھت وأعد صياغة وجھة 
 .تعطي وجھة نظرك لا ترفع صوتك

تذكر أنه ليس عليك أن تفھم وجھة نظرھا تماما  .٥
 لكي تنجح كمستمع جيد

دعھا تعرف أنك لم تفھم ولكنك تريـد ذلـك، تحمـل 
مسئولية عدم فھمك لا تحكم عليھا أو تلمـح بأنـه لا 

 يمكن فھمھا 
تـذكر أنـك لسـت مســئولا عـن كيفيـة شــعورھا  .٦

يبدو كما لو أنھا تلومك ولكنھا تحتاج حقـا ربما 
 أن تفھم

امتنــع عــن الــدفاع عــن نفســك حتــى تشــعر بأنــك 
تفھمھــا وتھــتم، مــن المقبــول بعــد ذلــك أن تشــرح 

 .موقفك
تذكر أنھا إذا جعلتك غاضبا حقا فإنھـا ربمـا لا  .٧

تثق بك توجد في داخل أعماقھا طفلـة مـذعورة 
ـاج ـة مجروحــة وتحتـ  تخــاف مــن أن تبــوح طفلـ

 .لطفك وحبك

لا تتجادل مع مشاعرھا وآرائھا خذ وقتا مسـتقطعا 
وناقش الأمـور لا حقـا عنـدما تكـون ھنـاك شـحنة 
انفعالية أقل مارس أسلوب رسالة الحـب كمـا ھـو 

 ١١مبين في الفصل 

 
 

 فإنـه بالإحبـاطعندما يستطيع رجل أن ينصت إلى مشاعر امرأة من دون أن يغضب أو يشـعر 
ة إنه يجعل التعبير عـن نفسـھا أمـرا مأمونـا وكلمـا كانـت أكثـر قـدرة علـى يقدم لھا ھدية جميل

التعبير عن نفسھا كلما كانت أكثر شعورا بأنھا مسموعة ومفھومة وكلما كانت أكثر قدرة علـى 
 . والاستحسان والتشجيع الودي الذي يحتاج إليهوالإعجابإعطاء الرجل الثقة والتقبل والتقدير 
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 فن تمكين الرجل
 
 

 لكـي يشـبع حاجـات الحـب الإنصـاتتماما كما أن الرجل يحتـاج إلـى أن يـتعلم فـن 
الأولية للمرأة، تحتاج النساء إلى أن يتعلمن فن التمكين، عندما تستخدم المرأة دعم الرجل فإنھا 
تمكنه من أن يكون كأفضل ما يستطيع أن يكون يشعر الرجل بالتمكين عندما يكون موثوقـا بـه، 

 .مقدرا، معجبا به، ومستحسنا، ومشجعاومقبولا، و
وكما ھو الحال في قصتنا عن الفـارس فـي الـدرع اللامـع كثيـر مـن النسـاء يحـاولن مسـاعدة 

أو يجرحنـه، إن أي محاولـة لتغييـره تـذھب الثقـة  رجلھن بتحسينه ولكن دون علمھـن يضـعفنه
 .ته الأولية والاستحسان والتشجيع الودي التي ھي حاجاوالإعجابوالتقبل والتقدير 

وسر تمكين الرجل ھو أن لا تحاولي أبدا تغييره أو تحسينه، من المؤكد أنك ربما تودين منه أن 
تماما لا تطيعي تلك الرغبة، وإذا ھو طلـب النصـح بصـورة مباشـرة ومحـددة فقـط فإنـه -يتغير

 .يكون منفتحا للمساعدة في التغيير
 
 

 قدمي الثقة وليس النصح
 
 

لفتة ودية على سطح الزھرة ولكن الأمر ليس كـذلك علـى سـطح يعتبر تقديم النصح 
ذا طلـب ذلـك إلا إالمريخ، والنساء بحاجة إلى أن يتـذكرن أن أھـل المـريخ لا يقـدمون النصـح 

ريقة التعبير عن الحب ھو أن تثق بـأن الشـخص الآخـر مـن أھـل المـريخ سـيحل طمباشرة، و
 .مشكلاته بنفسه

 أو بالإحبـاطليھا أن تشعر إمن المقبول بالنسبة -خمد مشاعرھاھذا لا يعني أن على المرأة أن ت
 وذات نتيجـة تدعيميـهحتى بالغضب ما دامت لا تحاول تغييره وأي محاولة لتغييره تعتبـر غيـر 

 .عكسية
عندما تحب امرأة رجلا فإنھا تبدأ في الغالب في محاولة تحسين علاقتھما، وفي فـورة حماسـھا 

 .دأ عملية تدريجية إعادة تأھيله ببطءتجعله ھدفا لتحسيناتھا وتب
 
 

 لماذا يقاوم الرجال التغيير
 
 

إنھا تحاول بطرق لا تحصى أن تغيره أو تحسنه، وھـي تظـن أن محاولاتھـا لتغييـره 
عن حب، ولكنه يشعر بأنه محكوم ومتلاعب به ومرفوض وغير محبوب وسيرفضھا بعناد لأنه 
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ير رجل فإنه لا يحصل علـى الثقـة والتقبـل الـودي يشعر بأنھا ترفضه وعندما تحاول امرأة تغي
 .الذي يحتاج إليه حقا لكي يتغير وينمو

عندما أسأل غرفة مملوءة بمئات النساء والرجال أجد لديھم جميعا نفـس الخبـرة، كلمـا حاولـت 
 .المرأة أكثر أن تغير الرجل كلما كانت مقاومته أكبر

 تفسير إجابته، وتظن خطأ تسيءا لتحسينه فإنھا والمشكلة ھي أنه عندما يقاوم الرجل محاولاتھ
بأنه غير مستعد للتغيير ربما لأنه لا يحبھا بدرجة كافية ولكن الحقيقة ھي أنه يقاوم التغيير لأنـه 

 بأنه غير محبوب بدرجة كافية، وعندما يشعر الرجل بأنه موثوق به ومقبول ومقـدر وھلـم تقدعي
 .نمو والتحسن بالتغيير والآليةجرا، فسيبدأ بصورة 

 
 

 نوع واحد من السلوك/ نوعان من الرجال 
 
 

ھناك نوعان مـن الرجـال أحـدھما يصـبح دفاعيـا ومعانـدا لدرجـة لا تصـدق عنـدما 
تحاول المرأة تغييره، بينما سيوافق الآخر على التغيير ولكن ينسـى لاحقـا ويرتـد إلـى السـلوك 

 .لبيةوالرجل يقاوم إما بطريقة إيجابية أو س...!!! القديم
وعندما لا يشعر الرجل بأنه محبوب كما ھو، فسيكرر غيـر المقبـول بـوعي أو بـلا وعـي، إنـه 

 . داخلي لتكرار السلوك حتى يشعر بأنه محبوب ومقبولبإجباريشعر 
ولكي يحسن من نفسه يحتاج إلى أن يشعر بأنه محبوب بأسلوب مقبول، وإلا فإنـه سـيدافع عـن 

كمـا ھـو فقـط ومـن ثـم سـيبحث ھـو بـول إلى أن يشعر بأنـه مقنفسه ويبقى كما ھو، إنه يحتاج 
 .بطريقته الخاصة عن طرق التحسن

 
 

 الرجال لا يرغبون في أن يحسنوا
 
 

كما أن الرجال يرغبـون فـي أن يوضـحوا لمـاذا يجـب علـى النسـاء أن لا ينـزعجن 
تصرفون ذا يجب على الرجال أن لا يتصرفوا بالطريقة التي ياترغب النساء في أن توضحن لم

" تحسـين "المـرأة، تخطـئ النسـاء بمحاولـة "إصـلاح"بھا، تماما كما يخطئ الرجـال بمحاولـة 
 .الرجال

لا تصـلحه ، إذا كـان لـم يكـن " الرجال يرون العالم من خـلال عيـون مريخيـة وشـعارھم ھـو 
وعندما تحاول المرأة تغيير الرجل فإنه يستقبل الرسالة على أنھا تظـن أنـه معطـوب، " معطوبا

 .وھذا يؤلم الرجل ويجعله دفاعيا جدا إنه لا يشعر بأنه محبوب ومحترم
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يحتاج الرجل إلى أن يتقبل بغض النظر عن عيوبه وتقبل عيوب الشخص لـيس سـھلا، خاصـة 
يصـبح الأمـر أيسـر عنـدما نفھـم أن أفضـل ...عندما ندرك كم بإمكانـه أن يصـبح أفضـل ولكـن

 .حاولة تغييره بأي أسلوب لمساعدته لكي ينمو ھو التخلي عن مأسلوب
 
 
 

 كيف تتوقفين عن محاولة تغيير الرجل •
 
 

 ماذا تستطيع المرأة أن تفعل ذا تحتاج المرأة أن تتذكرام ت
لا تطرحي عليه أسئلة كثيرة عندما "تذكري .١

يكون متضايقا وإلا فسيشعر بأنك تحاولين 
 تغييره

تجاھلي أنه متضايق إلا إذا أراد أن يتحدث 
 شيئا من الاھتمام المبدئي ولكن إليك أظھري

 ليس كثيرا كدعوة للحديث
تذكري ، توقفي عن محاولة تحسينه بأي أسلوب  .٢

 إنه يحتاج إلى حبك وليس إلى الرفض لكي ينمو
ثقي به في أن ينمو بنفسه شاركيه في 

 .مشاعرك بصدق ولكن دون المطالبة بأن يتغير
تذكري عندما تقدمين نصحا من دون المطالبة  .٣

فربما يشعر بأنه غير موثوق به أو محكوم أو 
 مرفوض

تمرني على الصبر وثقي بأنه سيتعلم بنفسه ما 
يحتاج إلى أن يتعلمه ، انتظري حتى يطلب 

 .نصيحتك
تذكري عندما يصبح الرجل عنيدا ويقاوم التغيير  .٤

من فإنه لا يشعر بأنه محبوب إنه خائف 
الاعتراف بأخطائه لخوفه من أن يكون غير 

 محبوب

تمرني على أن تظھري له بأنه لا يلزمه أن 
يكزون كاملا ليستحق حبك تمرني على 

 )١١أنظري فصل (الصفح

تذكري إذا قدمت تضحيات وتأملين نفس الشئ  .٥
 بأنه تحت ضغط دئذمن أجلك فإنه سيشعر عن
 ليتغير

ل نفسك ولا تمرني على القيام بأشياء من أج
 تعتمدي عليه ليجعلك سعيدة

تذكري يمكن أن تبوحي بمشاعرك السلبية دون  .٦
أن تحاولي تغييره وعندما يشعر بأنه مقبول 

 يكون من السھل عليه أن ينصت

عندما تشركينه في مشاعرك دعيه يعرف بأنك 
لا تحاولين أن تخبريه ماذا عليه أن يفعل ولكن 

 بعين الاعتبارتريدين منه أن يأخذ مشاعرك 
 عنه واتخذتذا أعطيته توجيھات إتذكري  .٧

 فسيشعر بأنك تقومين بتصحيحه وأنه قرارات
 محكوم

أسترخي وتنازلي تمرني على تقبل العيوب 
أجعلي مشاعره أھم من الكمال ولا توبخيه أو 

 .تصححيه

 
 

اتھم المتفـردة، وكلما تعلم الرجال والنسـاء أن يسـاندوا بعضـھم بعضـا بالطريقـة الأمثـل لحاجـ
فسيصبح التغيير والنمو آليـا، وبـوعي أعظـم بحاجـات شـريكك السـت الأوليـة تسـتطيع إعـادة 
توجيه دعمك الودي بحسب حاجاته وأن تجعل علاقاتك أكثر سھولة بصورة دراماتيكيـة وأكثـر 

 .إشباعا
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ن أحد أكثر التحديات صعوبة في علاقات الحب لـدينا ھـو التعامـل مـع الاختلافـات إ
في الغالب حين يختلف الأزواج يمكن أن تتحول مناقشاتھم إلـى مجـادلات ثـم مـن .  والخلافات

 .  بشكل ودي ويبـدأ بعضـھم يجـرح بعضـاالحديثوفجأة يتوقفون عن ، دون إنذار إلى معارك 
 .  ويتشككونويستاءونتكون، ويتھمون ، وتكثر مطالبھم يلومون ، ويش:  بشكل آلي

الرجال والنساء الذين يتجادلون بھذا الأسلوب يجرحون لـيس فقـط مشـاعرھم ولكـن علاقـاتھم 
 تكـون كما أن الاتصال ھو العنصر الأكثر أھمية في العلاقة، فـإن المجـادلات يمكـن أن.  أيضا

من بعضنا البعض كلما كان من السهل أن  كلما اقتربنا نالأن  ،العنصر الأكثر تدميرا
 . يجرح بعضنا بعضا

من الناحية العملية أوصي بأن لا يتجادل الزوجان، فحين يكون شخصان غير مـرتبطين جنسـيا 
يكون من السھل جدا أن يبقيا منفصلين وموضوعيين عندما يتجادلان أو يتحاوران ولكن عنـدما 

فإمـا وبسـهولة يأخـذان    ،  بطـان جنسـيايتجادل زوجـان مرتبطـان عاطفيـا وبخاصـة مرت
 . الأمر بشكل شخصي جدا

لا تجادل أبدا بدلا من ذلك ناقش الحجج المؤيدة والحجج المناقضة   :"أساسيةوكقاعدة 
ويمكن  منفتحا و بالإمكان أن تكون أمينا".  لأمر ما، تفاوض حول ما تريد ولكن لا تجادل

 . أو مخاصماتحتى أن تعبر عن مشاعر سلبية دون مجاملات
 . ، ويموت حبھم تدريجيا  بعض الأزواج يتجادلون طول الوقت

وعلى الطرف الآخر، يكبت بعض الأزواج مشاعرھم الصادقة من أجل تفـادي الصـراع ولكـي 
، أحـد   ونتيجة لكبت مشاعرھم الحقيقـة يفقـدون الصـلة بمشـاعرھم الوديـة كـذلك .لا يتجادلون

 . با باردةالأزواج يشن حربا والآخر يشن حر
والأفضل للزوجين أن يجدا توازنا بين ھذين الطرفين فإذا تذكرنا أننا من كواكب مختلفة وتمكنا 

ت المشـاعر لممكن تلافي المجادلات دون كببالتالي من تطوير مھارات اتصال جيدة يكون من ا
 .السلبية والأفكار والرغبات المتصارعة
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  ماذا يحدث عندما نتجادل
 
 

 فـي نـدخلدرك كيف أن الرجال والنساء مختلفين من السھل جـدا أن ومن دون أن ت
وسـر تفـادي اـادلات هـو الاتصـال            .فقط شريكنا بل وأنفسـنا أيضـامجادلات لا تؤذي 

 . الودي المليء بالاحترام
فـي الحالـة . والاختلافات واختلاف وجھـات النظـر لا تـؤلم بقـدر الأسـلوب الـذي تعبـر عنھـا 

لمحتم أن تكون المجادلة مؤلمة ويمكن بدلا من ذلك أن تكون ببساطة مناقشـة المثالية ليس من ا
ما لا يمكـن تفاديـه أن كـل الأزواج سـتكون ( ممتعة تعبر عن اختلافاتنا واختلاف وجھة نظرنا،

 الجـدال حـول أمـر يبدؤونولكن عمليا معظم الأزواج ) لھم اختلافات ويختلفون من وقت لآخر
 . يتجادلون حول الأسلوب الذي يتجادلون بهواحد ثم بعد خمس دقائق 

 يمكـن بريئـةومن دون علم يبدأ يجرح بعضھم بعضا، والذي كان من الممكن أن يكون محاولـة 
حلھا بسھولة بفھم متبادل وبتقبل لاختلافاتنا، يتطور إلى معركة، ويرفضون أن يتقبلوا ويتفھموا 

 . لھا بهمحتوى وجھة نظر شريكھم بسبب الأسلوب الذي تم تناو
وحل الجدال يتطلب توسيع أو مد وجھة نظرنا لتشمل وتتحد مع وجھة نظر أخرى، ولليام بھـذا 
التوسع نحتاج إلى أن نشعر بأننا نلقى التقدير والاحتـرام وإذا كـان موقـف شـريكنا غيـر ودي، 

 .فيمكن في الحقيقة أن يتأذي تقدير الذات لدينا بتبني وجھة نظرھم
من شخص ما، كلما كانت الصعوبة أكبـر فـي أن نسـمع بموضـوعية وجھـة  قربا أكثركلما كنا 

نظــرھم مــن دون رد فعــل تجــاه مشــاعرھم الســلبية ولحمايــة أنفســنا مــن الشــعور باســتحقاق 
احتقارھم واستھجانھم تبرز الدفاعات الآلية لمقاومة وجھة نظرھم وحتـى لـو اتفقنـا مـع وجھـة 

 .نهنظرھم، ربما نستمر بعناد في المجادلة بشأ
 
 

 ؟؟؟ ت تؤلم المجادلاالماذ
 
 

إن ما يؤلم ليس ما نقوله ولكن كيف نقوله؟؟؟ من المعتاد جـدا أن الرجـل إذا شـعر 
 آليـةبالتحدي فإنه يركز انتباھه على كونه على صواب وينسى أن يكون لطيفا كذلك، وبصـورة 

ية إنـه لا يعـي كـم تتناقص قدرته على الاتصال بطريقة تتسم باللطف والاحترام وبنبرات تطمين
يبدو غير مكترث ولا بمدى الألم الذي يسببه ذلك لشـريكته، وفـي مثـل ھـذه الأوقـات يمكـن أن 

 يتحـول إلـى أمـر، ومـن الطبيعـي أن بسيط وكأنه ھجوم على المرأة والطل باعتراضيبدو أي 
تشعر المرأة بمقاومـة الأسـلوب الغيـر ودي حتـى ولـو كانـت فـي ظـروف أخـرى أكثـر تقـبلا 

 .توى ما يقولهلمح
 ثم يمضي ليبين لمـاذا ألاكتراثيإن الرجل يؤذي دون علم شريكته بالتحدث بھذا الأسلوب غير 

يجب أن لا تكون متضايقة إنه يفترض خطأ بأنھا تقاوم محتوى وجھة نظره، بينما الحقيقـة ھـي 
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كـز علـى شـرح أن التعبير الذي لا يتسم باللطف ھو ما يضايقھا ولأنه لا يفھم رد فعلھا فإنـه ير
 .ميزة ما يقول بدلا من تصحيح الأسلوب الذي يتحدث به

بينمـا  إنه ليس لديه أي فكرة بأنه يستھل جدلا ويظن أنھا تجادلـه ويـدافع ھـو عـن وجھـة نظـره
 .تدافع ھي عن نفسھا تجاه تعبيراته الحادة المؤلمة لھا

ق عليھـا ويزيـد مـن ألمھـا عندما يتجاھل الرجل احترام مشاعر المرأة المجروحة فإنه لا يصاد
ومن الصعب عليه أن يفھم ألمھا لأنه غير حسـاس مثلھـا للتعليقـات والنبـرات غيـر الاكتراثيـة 

 بـذلك ويسـتثيروبالتالي فمن الممكن حتى ألا يـدرك الرجـل مـدى الألـم الـذي يسـببه لشـريكته 
 الرجال عندما كسوبعمقاومتھا وبطريقة مشابھة لا تدرك النساء مدى ما يسببن من ألم للرجال 

. تشعر المرأة بالتحدي تصبح نبرة حديثھا بصورة آلية معبرة باضطراد عـن عـدم ثقـة ورفـض
 .ھذا النوع من الرفض أكثر إيلاما للرجل خاصة عندما يكون مرتبطا عاطفيا

والنساء يبدأن المجادلات ويقمن بتصعيدھا أولا بـالتعبير عـن مشـاعرھن السـلبية تجـاه سـلوك 
تقديم النصح دون طلب فعندما تھمل المـرأة تخفيـف مشـاعرھا السـلبية بإشـارات شريكھن ثم ب

ثقيلة وتقبل يستجيب الرجل سلبيا تاركا المرأة في حيرة وھي مرة أخرى لا تعي كم ھي مؤلمـة 
 .عدم ثقتھا به

ولتفادي الجدال نحن نحتاج إلى أن نتذكر أن شريكنا يعترض لا على ما نقوله ولكن كيف نقوله 
ب الأمر أثنين ليحدث الجدال ولكن يتطلب الأمـر واحـدا لإيقافـه، وأفضـل طريقـة لإيقـاف يتطل

 إلـى اعتـراضالقضاء عليه في المھد ، تحمـل مسـئولية إدراك معنـى متـى يتحـول الجدال ھي 
جدال؟؟؟ توقف عن الحديث وخذ وقتا مستقطعا فكر مليا في طريقة مباشرتك لشريكك حـاول 

عـد وتحـدث مـرة أخـرى حه ما يحتاج إليه ثم بعد مرور بعـض الوقـت أن تفھم كيف أنك لا تمن
 وتـداويولكن بأسلوب لطيف ملؤه الاحترام، إن الأوقـات المسـتقطعة تتـيح فرصـة لـك لتبـرد 

 .الجراح ونستعيد توازننا قبل أن نحاول الاتصال مرة أخرى
 
 

 أربع كلمات لتجنب الألم
 
 

ـم فــي توجــد بصــورة رئيســية أربــع مواقــف يتخــذھا الأ فــراد لتفــادي التعــرض للألـ
 :المجادلات وھي مجموعة في أربع كلمات

 . قاتل ، أھرب ، تظاھر، طوق
كل موقف من ھذه المواقف يقدم ربحا محدودا ولكن على المدى البعيد كلھا ذات نتـائج عكسـية 

 :دعونا نستكشف كلا من ھذه المواقف
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 :القتال •
 

نـدما يصـبح الحـديث غيـر ودي وغيـر يأتي ھذا الموقـف بالتأكيـد مـن المـريخ فع
تدعيمي يبدأ بعض الناس فطريا بالقتال ويتحولون مباشرة إلى موقـف ھجـومي، وشـعارھم ھـو 

فھـم يھـاجمون بـاللوم وبإصـدار حكـم سـلبي علـى شـريكھم " أفضل دفاع ھو الھجوم القـوي "
ثير من الغضـب  بالصراخ والتعبير عن كيبدؤواوانتقاده وجعله يبدو على خطأ ويميلون إلى أن 

 شريكھم يفترضون أنھم قـد يتراجعودافعھم ھو أن يكرھوا شريكھم على حبھم ودعمھم وعندما 
 .انتصروا ولكن الحقيقة ھي أنھم قد خسروا

الإكراه دائما يضعف الثقة في العلاقة، أن تشق طريقك نحو تحقيق مـا تريـد عـن طريـق جعـل 
شل في أي علاقة، عندما يقاتل الزوجـان الآخرين يظھرون على خطأ أسلوب مضمون له أن يف

 أنفسـھن ليحمـينفإنھما يفقدان تدريجيا قدرتھما على أن ينفتحا ويكونا حساسين فالنساء يـنغلقن 
والرجال يصمتون ويتوقفـون عـن الرعايـة بـنفس القـدر وبالتـدريج يفقـدون أي حـب كـان فـي 

 .البداية
 

 :الھروب •
 

ي المواجھة ربمـا يعتـزل أھـل المـريخ  من المريخ، فلتفادأيضايأتي ھذا الموقف 
وھذا مثل الحرب الباردة إنھم لا يتكلمـون ولا شـئ ينحـل، ھـذا ...! في كھوفھم ولا يعودون أبدا

السلبي كسلوك ليس مثل أخذ وقت مستقطع ومن ثم العـودة والتحـدث وحـل الأشـياء –العدوان 
 .بأسلوب ودي

ھزموا ويتحاشوا التحدث عن أي موضوع إن أھل المريخ يخافون من المواجھة ويفضلون أن ين
مـن يمكن أن يتسبب في مجادلة إنھم يمشون على قشر بيض في العلاقة، والنساء عادة يشتكين 

 عليھن أن يمشين على قشر بيض، ولكن الرجال أيضا يفعلون ذلـك، ھـذا متأصـل جـدا فـي أن
 ؟....!الرجال إلى درجة أنھم حتى لا يدركون كم يمارسونه

لجدال يتوقف بعض الأزواج ببساطة عن الكلام عن خلافاتھم وطريقتھم في محاولـة وبدلا من ا
الحصول على ما يبتغون ھو عقاب شريكھم بإمسـاك الحـب عنـه، إنھـم لا يبـرزون ويجرحـون 
شركائھم مباشرة مثل المھاجمين لكنھم بدلا من ذلك يحرمونھم بطريقة غير مباشرة عن طريـق 

 عن الحب يكون لدى شركائنا بالتأكيد قدر أقـل  بالإمساكونه، والذي يستحق حرمانھم من الحب
 .ليقدموه لنا

والربح قصير الأجل ھو السلام والانسجام ولكن إذا لم يتم تناول الأمور ولم يتم الاستماع إلـى 
المشاعر فإن الاستياء سـيتعاظم وعلـى المـدى الطويـل سـيفقدون الصـلة بالمشـاعر العاطفيـة 

 إلى بعض، ويميلون في العادة إلى زيادة جرعات العمل أو الأكل أو أشكال الودية التي تجذبھم
 . الأخرى كطريقة لتخدير المشاعر المؤلمة التي لم يتم حلھاالإدمان
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 :التظاھر •
 

 مواجھـة يتظـاھر ھـذا أيلم في يأتي ھذا الموقف من الزھرة لتفادي التعرض للأ
امة على وجھھا وتظھر كأنھا متوافقة جدا الشخص بأن لا توجد ھناك أي مشكلة تضع ھي ابتس

وسعيدة بكل شئ لكن، مع الوقت تصبح ھؤلاء النسوة مستاءات باضـطراد فھـن دائمـا يعطـين 
شركائھن ولكن لا يحصلن في المقابل على ما يحتجن إليه ھذا الاستياء يؤدي إلى لجـم التعبيـر 

 ...الطبيعي عن الحب
علـى " يحاولن أن يجعلن كل شـئ يبـدو وبھذاھن إنھن خائفات من أن يكن مخلصات في شعور

يستعمل الرجال عادة ھذه العبارات، ولكنھا تعني بالنسـبة إلـيھم شـيئا " ما يرام، وجيد ، وحسن
أو الأمور جيـدة لأننـي "كل شئ على ما يرام لأنني أتعامل معه بنفسي "مختلفا تماما، أنه يعني 

 .تدبرھالأنني أ الأمور حسنة" أو " أفعل  "اأعرف ماذ
بعكس الرجل عندما تستعمل المرأة ھذه التعبيـرات تكـون علامـة " مساعدة"ولا أحتاج إلى أي 

 .على أنھا تحاول تجنب صراع أو مجادلة
ولتلافي تحريك الأمواج يمكن حتى أن تخدع المرأة نفسھا وتعتقد أن كل شئ على ما يرام وفي 

 اجاتھا ومشاعرھا لتفادي احتمالية الصراعخير بينما الواقع غير ذلك إنھا تضحي برغباتھا وح
 

 :التطويق •
 

ھذا الموقف يأتي من الزھرة أيضـا، ھـذا الشـخص يستسـلم بـدلا مـن أن يجـادل 
المدى القصير يخلقـون وسيقبلون اللوم ويتحملون المسئولية لأي شئ يزعج شريكھم إنھم على 

 .فقد ذواتھم للغاية، ولكنھم ينتھون إلى وتدعيميهما يظھر أنه علاقة ودية 
إننـي أحبھـا جـدا إنھـا تعطينـي كـل شـئ أريـده ، :" شكا لي أحد الرجال مرة مـن زوجتـه قـال

لقد قضت زوجته عشـرين عامـا تنكـر ذاتھـا مـن أجـل " وشكواي الوحيدة ھي أنھا غير سعيدة
إن علاقاتنا رائعـة زوجـي "زوجھا لم يحدث قط أن تخاصما، ولو سألتھا عن علاقاتھما فستقول

إنھا مكتئبـة لأنھـا تنكـر " غاية والمشكلة الوحيدة ھي أنا،إنني مكتئبة ولا أعلم لماذا؟؟؟حبيب لل
 "ذاتھا بكونھا متوافقة مدة عشرين عاما

 أنفسـھم مـن وسيصـوغونرضاء شركائھم يستشعر ھؤلاء الأفراد حدسيا رغبات شركائھم لإو
 .أجل الحب من أن عليھم أن يبذلوا أنفسھم من يستاءونأجل إرضائھم وبالفعل 

وأي نوع من الرفض يكون مؤلما للغاية لأنھم قد رفضـوا ذواتھـم بدرجـة كبيـرة إنھـم ينشـدون 
الحب من الجميع، وفي ھذه العملية يتنـازلون حرفيـا  تلافي الرفض بأي ثمن ويريدون أن ينالوا

عن ذواتھم، ربما وجـدت نفسـك فـي إحـدى ھـذه المجموعـات أو فـي كثيـر منھـا النـاس عـادة 
ون من واحدة لأخرى وفي كل واحدة من ھـذه الاسـتراتيجيات يكـون قصـدنا ھـو حمايـة يتحرك

أنفســنا مــن التعــرض للألــم وبكــل أســف لا تــنجح ھــذه المحــاولات، ومــا يــنجح ھــو أن تعــين 
المجادلات وتوضع نھاية لھا، خذ وقتا مستقطعا حتى تسكن ثم عد وتكلم مرة أخرى تمرن على 

يـــد للجــنس الآخــر وســـتتعلم بالتــدريج تفــادي المجـــادلات الاتصــال بتفــاھم واحتــرام متزا
 .والمخاصمات
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 لماذا نتجادل؟؟؟
 
 

 وجـدول الترتيبـات والقـراراتوالجـنس ...يتجادل الرجال والنساء عادة حول المـال
والقيم وتربية النشء ومسئوليات البيت ولكن ھذه المناقشات والمفاوضات تتحول إلى مجادلات 

لا نشعر بأننا محبوبون والألم العاطفي ينجم عن عـدم شـعورنا بالحـب لأننا -مؤلمة لسبب واحد
 .وعندما يشعر الشخص بألم عاطفي من الصعوبة أن يكون محبا

ولأن النساء لسن من المريخ فإنھن لا يدركن فطريا ما يحتاج إليـه الرجـل ليتعامـل بنجـاح مـع 
عة تعتبر تحـديا للرجـل، وكلمـا الاختلافات والخلافات، والأفكار والمشاعر والرغبات المتصار

والاختلافـات وعنـدھا لا  كان أقرب إلى المرأة كلما كان أصعب عليه أن يتعامل مـع الخلافـات
يميل ھو إلى أخذ الأمر بشـكل شخصـي جـدا ويشـعر بأنھـا لا "ترضى عن شئ ما كان قد فعله

 .تحبه
كون حاجاتـه العاطفيـة يستطيع الرجل أن يتعامل بشكل أفضل مع الاختلافات والخلافات حين ت

مشبعة، ولكن حين يكون محروما من الحب الذي يحتاج إليه يصبح دفاعيا ويبدأ الجانب المظلـم 
 .منه في البروز وبطريقة فطرية يسحب سيفه
ولكـن السـبب ) المـال ، المسـئوليات، وھلـم جـرا(ربما يبدو ظاھريا أنه يجادل حول الموضـوع

 أنه لا يشعر بأنه محبوب وعنـدما يجـادل الرجـل حـول الحقيقي الذي دعاه إلى سحب سيفه ھو
المال أو الترتيبات أو الأطفـال أو أي موضـوع آخـر ربمـا يكـون خفيـه يجـادل مـن أجـل أحـد 

 :التالية الأسباب
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  الأسباب الخفية لجدال الرجل
 
 

 إلى ماذا يحتاج لكي لا يجادل السبب الخفي لجداله ت
ا تنزعج بسب أقـل شـئ أفعلـه أنا أتضايق عندم .١

 أو لا أفعله أشعر بأنني عرضة للانتقاد
إنه يحتاج إلى أن يشعر بأنه مقبول كما ھو،وھو 

 .يشعر بدلا من ذلك بأنھا تحاول أن تحسنه
أنا أتضايق عندما تبدأ بإخبـاري كيـف يجـب أن  .٢

أعمل الأشياء ، أنني لا أشعر بأنھـا معجبـة بـي 
  أعامل كطفلبدلا من ذلك أشعر وكأنني

إنه يحتـاج إلـى أن يشـعر أنھـا معجبـة بـه وھـو 
 يشعر بدلا من ذلك بأنه يتعرض للإذلال

أنا أتضايق عندما تلومني لتعاستھا إننـي أشـعر  .٣
 بأنني أشجع لأن أكون فارسھا في الدرع اللامع

إنه يحتاج إلى أن يشجع وھو يشعر بدلا من ذلك 
 أنه يريد أن ينسحب

دما تشتكي من مقدار ما تقـوم بـه أنا أتضايق عن .٤
أو مدى ما تشعر به من عدم التقدير ھذا يجعلني 
أشعر بأنني لا أتلقى التقدير للأشياء التـي أقـوم 

 بھا من أجلھا

إنه يحتاج إلـى أن يشـعر بأنـه مقـدر حـق قـدره 
وھو يشعر بدلا من ذلك بأنه ملوم وغير معترف 

 به وعاجز

 شئ قـد يجـري أنا أنزعج عندما تقلق بشأن أي .٥
 على نحو خاطئ إنني لا أشعر بأنھا تثق بي

إنه يحتـاج إلـى أن يشـعر بأنـه تثـق بـه وتقـدره 
لإسھامه في طمأنتھا وھو لا يشعر بدلا من ذلـك 

 بأنه مسئول عن قلقھا

أنا أتضايق عندما تتوقع أن أفعل أشياء أو أتكلم  .٦
عر بأنني مقبول عندما تريد مني بذلك إنني لا أش

 رمأو محت

إنه يحتاج إلى أن يقبل كما ھو تماما وھو يشـعر 
بدلا من ذلـك محكـوم وتحـت ضـغط لكـي يـتكلم 
ولھذا لا يكون لديه مـا يقولـه ھـذا يجعلـه يشـعر 

 بأنه لن يرضيھا أبدا

أنا أتضايق عندما تشعر بالألم مما أقولـه أشـھر  .٧
 بأنھا تسئ الظن بي وتسئ فھمي وتدفعني بعيدا

عر بأنه مقبول وموثـوق بـه إنه يحتاج إلى أن يش
وھو يشعر بـدلا مـن ذلـك بأنـه مرفـوض وغيـر 

 .مغفور له
أنا أتضايق عندما تتوقع أن أقرأ أفكارھا إنني لا 
ـي أشــعر بالأســف وعــدم  أســتطيع ھــذا يجعلنـ

 الكفاءة
أنا أتضايق عندما تتوقع أن أقرأ أفكارھا إنني لا  .٨

ـعر بالأســف وعــدم  ـي أشـ ـذا يجعلنـ ـتطيع ھـ أسـ
 الكفاءة

نه يحتاج إلى أن يشعر بأنه مستحسـن ومقبـول إ
 وھو يشعر بدلا من ذلك بأنه فاشل

 
 

إن إشباع حاجات الرجل الأولية العاطفية سيخفف من ميله إلى الانخراط في مجـادلات مؤلمـة 
وبطريقة آلية سيكون قادرا على أن يستمع ويتحدث باحترام وتفھم ورعاية أكبر بھذا الأسـلوب 

لمجادلات، واختلاف وجھات النظر، والمشاعر السـلبية عـن طريـق الحـديث يمكن أن يتم حل ا
 .والتفاوض والتنازلات دون تصعيدھا إلى مجادلة مؤلمة
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 ١٢٢

والنساء أيضا يساھمن في المجالات المؤلمة ولكن لأسباب أخرى يمكن في الظـاھر أن تجـادل 
 عن التمويل، أو المسئوليات أو موضوعات أخرى

 :ل تقاوم شريكھا بسبب بعض ھذه الأسباب التالية ولكنھا سرا في الداخ
 
 

  الأسباب الخفية لجدال المرأة
 
 

 جادلتحتاج لكي لا تإلى ماذا  االسبب الخفي لجدالھ ت

١
. 

أنا أتضايق عندما يقلل من أھمية 
مشاعري أو مطالبي اشعر بأنني منبوذة 

 وغير مھمة

إنھا تحتاج إلى أن تصدق وتقدر وھي تشعر 
 ك محكوم عليھا سلبيا ومھملةبدلا من ذل

٢
. 

أنا أتضايق عندما ينسى أن يقوم 
بالأعمال التي طلبتھا ومن ثم أبدو كأنني 
 .مصدر إزعاج أشعر كأنني أستجدي منه

إنھا تحتاج إلى أن تكون محترمة وحاضرة في 
ذھنه وھي تشعر بدلا من ذلك بأنھا مھملة وفي 

 أدنى القائمة

٣
. 

 لكونه منزعجا أنا أتضايق عندما يلومني
أشعر كأنني يجب أن أكون مثالية لكي 

 أنال الحب إنني لست مثالية

إنھا تحتاج منه أن يتفھمھا ولماذا ھي منزعجة 
ويعيد طمأنتھا بأنھا لا تزال محبوبة وأنھا ليس 
من الواجب أن تكون مثالية وھي تشعر بدلا 
 من ذلك بعدم الأمان من أن تكون كما ھي

٤
. 

ما يرفع صوته أو يبدأ أنا أتضايق عند
بسر قائمة تبين لماذا ھو على حق، ھذا 
يجعلني أشعر وكأنني مخطئة وھو لا 

 يھتم بوجھة نظري

إنھا تحتاج إلى الشعور بأنھا مفھومة ومحترمة 
وھي تشعر بدلا من ذلك بأنھا غير مسموعة 

 ومضطھدة ومسحوقة

٥
. 

أنا لا أحب موقفه الاستعلائي عندما 
 بقرارات نحتاج إلى أطرح أسئلة تتعلق

أن نتخذھا ھذا يجعلني كأنني حمل عليه 
 أو أنني أضيع وقته

إنھا تحتاج إلى أن تشعر بأنه يھتم بمشاعرھا 
ويحترم حاجتھا للحصول على المعلومات 

وھي تشعر بدلا من ذلك بأنھا لا تلقى الاحترام 
 والتقدير

٦
. 

أنا أتضايق عندما لا يجيب على أسئلتي 
ذا يجعلني بأنني غير أو تعليقاتي ھ

 موجودة

إنھا تحتاج إلى الشعور بالاطمئنان إلى أنه 
ينصت إليھا ويھتم وھي تشعر بدلا من ذلك 

 بأنھا مھملة ومحكوم عليھا
٧
. 

أنا أتضايق عندما يشرح لي لماذا يجب 
ألا أشعر بالألم أو القلق أو الغضب أو 
أي شئ آخر أشعر بأنني غير مصدقة 

 وغير مدعومة

حتاج إلى الشعور بأنھا مصدقة ومفھومة إنھا ت
بدلا من ذلك تشعر ھي بأنھا غير مدعومة 

 وغير محبوبة ومستاءة

٨
. 

أنا أتضايق عندما يتوقع مني أن أكون 
أكثر استقلالية ھذا يجعلني اشعر بأنه من 
 الخطأ أو الضعف أن تكون لدي مشاعر

إنھا تحتاج إلى الشعور بأنھا محترمة ومعززة 
 تشارك مشاعرھا وھي بدلا من خاصة عندما

 ذلك تشعر بعدم الأمان وعدم الحماية
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على الرغم من أن كل ھذه المشاعر والحاجـات صـادقة لكـن فـي العـادة لا يـتم التعامـل معھـا 
والتعبير عنھا مباشرة وتتراكم بدلا من ذلـك فـي الـداخل ثـم تنفجـر خـلال مجادلـة، أحيانـا يـتم 

ة تظھر ويتم التعبير عنھا عن طريق قسمات الوجه، أو وضـع مواجھتھا مباشرة ولكن في العاد
 .الجسم أو نبرة الصوت

 يسـتاءوايحتاج الرجال والنساء إلـى أن يفھمـوا ويتعـاونوا بشـأن الشخصـية الحساسـة وأن لا 
أنت ستطرق المشكلة الحقيقـة بمحاولـة التخاطـب بأسـلوب يـؤدي إلـى إشـباع الحاجـات . منھا

 تبادلية وضـرورية تدعيميهيمكن أن تصبح المجادلة بصدق محادثات العاطفية لشريكك وعندھا 
 .لحل الاختلافات والخلافات والتغلب عليھا

 
 

 تركيبة مجادلة
 
 

 :المجادلة المؤلمة لھا تركيبة أساس ربما تستطيع التواصل مع المثال التالي •
 

ا يـرام ذھبت أنا وزوجتي في نزھة جميلة على الأقدام بعد الأكل بدا كل شئ على مـ
 أننـي أفكـر فـي حتى بدأت الحديث عن إمكانية الاستثمار أصبحت زوجتي فجـأة منزعجـة مـن

 العملات التنافسية من وجھة نظري كنت فقط أفكر في  ا في  أسواق نراتاستثمار جزء من مدخ
أصـبحت ) حتـى دون اعتبـار لوجھـة نظرھـا(ذلك ولكن ما سمعته ھي ھـو أننـي أخطـط لـذلك 

 أنا متضايقا منھـا لكونھـا متضـايقة منـي، وأصبحت يمكن أن أقوم بشئ كھذا متضايقة من أنني
 .وتجادلنا

 عـن صـحة ذلـك ولكـن كـان دفـاعي متقـدا ودافعـتظننت أنھا تستھجن الفـرص الاسـتثمارية 
بغضبي من أنھا متضايقة مني وجادلت ھي بأن أسواق العمـلات التنافسـية محفوفـة بالمخـاطر 

يقة من أنني أفكر في ھذا الاسـتثمار دون استكشـاف أفكارھـا عـن متضاولكن الحقيقة ھي أنھا 
 إلى أنھا كانت متضايقة من أننـي لـم أكـن أحتـرم حقھـا فـي أن تكـون بالإضافةالموضوع ھذا 

متضايقة وفي النھاية أصبحت متضايقا للغاية لدرجة أنھا اعتذرت لي لإساءة الفھم وعدم الثقـة 
  . بي وعدنا إلى الھدوء

ي أوقـات عديـدة عنـدما نتجـادل يبـدو أننـي فـ: "صالحنا طرحت ھذا السؤال قالتن تفيما بعد أ
أتضايق من أمر ما ثم تتضايق  أنت من أنني متضايقة وبعد ذلـك يتوجـب علـي أن أعتـذر عـن 
مضايقتك بكيفية ما أعتقد أن ھناك حلقة مفقودة أحيانـا أود أن تخبرنـي بأنـك آسـف لمضـايقتك 

 "لي
وجھة نظرھا إن توقع اعتذار منھا بدا تماما غير عادل خاصة وأنني أنا وفي أدركت الحجة في 

من أزعجھا أولا ھذا الاستبصار الجديد أدى إلى تحول علاقاتنا وحين شاركت ھذه الخبرة فـي 
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 أن آلاف النسوة يستطعن أن يتواصلن مع خبرة زوجتي لقـد كانـت نمطـا آخـر اكتشفتندواتي 
 أنثويا /معتادا ذكريا
 : الأساسي النمطاجع دعونا نر

 
 

 الرجل المرأة ت

يبين الرجل لمـاذا يجـب أن لا تكـون متضـايقة مـن  تعبر المرأة عن مشاعر ضيقھا من أمر ما   .١
 أمر ما

ھي الآن (تشعر بعدم تصديقھا وتصبح أكثر ضيقا  .٢
 )أكثر ضيقا لأنھا غير مصدقة حيال أمر ما

ــا  ــا ويلومھـ ــتھجانھا ويصـــبح منزعجـ يشـــعر باسـ
 عاجه له ويتوقع اعتذارا قبل التصالحلإز

 عما حـدث أو تصـبح أكثـر ضـيقا وتتساءلتعتذر  .٣
 وتتصاعد المجادلة إلى معركة

 

 
 

وبوعي أكثر وضوحا بتركيبة المجادلة كنت قادرا على حل ھذه المشـكلة بأسـلوب أكثـر عـدلا، 
ذلـك كنـت ألـتمس وبتذكر أن النساء من الزھرة أحجمت عن لومھا لكونھا منزعجة وبـدلا مـن 

إدراك كيف أنني أزعجتھا وأبين لھا أنني أھتم، حتى لو أنھا أساءت فھمي كنت أحتـاج إلـى أن 
 . إذا كانت قد شعرت بالألم منيآسفأجعلھا تعرف بأنني أھتم وأنني 

 أن أفھم الذي أحاولحين يكون من الممكن أن تصبح منزعجة تعلمت أولا أن أنصت ثم بصدق 
والنتيجـة كانـت فوريـة " أنا آسف لأنني ضايقتك عندما قلـت"ومن ثم أقول ھي منزعجة بشأنه 
 .لقد تجادلنا أقل بكثير

ولكن أحيانا يكون الاعتذار صعبا للغاية في ھذه الأوقات آخذ نفسا عميقا ولا أقول شيئا أحـاول 
أنا آسف لأنـك "في داخلي أن أتخيل كيف تشعر وأستكشف الأسباب من وجھة نظرھا ثم أقول 

بأنني أھـتم ويبـدو "وعلى الرغم من أن ھذا ليس اعتذارا لكنه بالتأكيد يوحي " شعرين بالضيقت
 .أن ھذا يفيد كثيرا

 خطـأ مـا  على سطح المريخ تعني بأنـك قـد ارتكبـتلأنھا" أنا آسف "الرجال نادرا ما يقولون 
وھـذا " ا تشـعر بـهأنا أھتم بم"كطريقة أخرى لقول " أنا آسفة"وأنك تعتذر ، ولكنه للنساء يقلن 

لا يعني أنھن يعتذرن لارتكاب خطأ ما، والرجال الذين يدركون ھـذا والـذين نـادرا مـا يقولـون 
ھذا الوجه من لغـة أھـل الزھـرة، إن أنا آسف يمكن أن يصنعوا معجزات إذا تعلموا استعمال "

 "أنا آسف" أسھل طريق للخروج من مجادلة ھو أن تقول
ا يبدأ الرجل بإبطال مشاعر المرأة وتستجيب ھي له باستھجان، معظم المجادلات تتصاعد عندم

 التصـديق وتـدربت زوجتـي علـى التعبيـر عـن أمـارسولكوني رجلا كان علي أن أتعلم كيـف 
مشاعرھا بطريقة مباشرة دون استھجان لي، والنتيجة كانت مشاحنات أقـل وحـب وثقـة أكثـر، 

 .نا لا نزال نقع في نفس الأخطاءومن دون أن يكون لدينا ھذا الوعي الجديد ربما ك
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ولتلافي المجادلات المؤلمة من المھم أن نـدرك كيـف يقـوم الرجـال دون علـم بإبطـال مشـاعر 
 .المرأة وكيف ترسل النساء دون علم رسائل الاستھجان

 
 

 كيف يبدأ الرجال الجدال دون علم
 
 

رأة أو وجھـة الأسلوب الأكثر شيوعا لبدء الرجل للمجادلات ھو بإبطال مشـاعر المـ
 .نظرھا والرجال لا يدركون مدى ما يبطلون

آه لا تھتمـي "على سبيل المثال يمكن أن يستھين الرجـل بمشـاعر المـرأة السـلبية ربمـا يقـول 
بالنسبة لرجل آخر يمكن أن تبدو ھذه العبارة ودية، ولكن بالنسبة إلى شريك أنثوي حميم " بذلك

 .تكون مؤلمة وتعبر عن قلة إحساس
 شائع جدا عندما يكون الرجل قد عمل شيئا ليضايق المرأة فمن طبيعته أن يجعلھا تشـعر ومثال

نطقيـا يبـين بثقـة أن لديـه سـببا وجيھـا ومبتحسن بتوضيح لماذا ينبغـي أن لا تكـون متضـايقة و
ومعقولا لما قام به إنه ليس لديه فكرة بأن ھذا الموقف يجعلھا تشعر وكأنـه لـيس مـن حقھـا أن 

قة وعندما يوضح موقفه فالرسالة الوحيدة التي يمكن أن تسـمعھا ھـي أنـه لا يھـتم تكون متضاي
 .بمشاعرھا

ليھا فھي تحتاج منه أولا إلى أن يسمع أسبابھا الوجيھة لكونھـا متضـايقة مـن أجـل إأما بالنسبة 
أن تسمع أسبابه الوجيھة، إنـه يحتـاج إلـى أن يضـع توضـيحاته قيـد الاحتجـاز وينصـت ويفھـم 

 .عندما يبدأ بالاھتمام بمشاعرھا ستبدأ تشعر بأنھا مدعومةببساطة 
ھذا التغير في الأسلوب يتطلـب تـدريبا ولكـن بالإمكـان تحقيقـه عمومـا عنـدما تشـارك المـرأة 
مشاعر إحباطھا أو خيبة أملھا أو قلقھا فكل خلية في جسم الرجل تتفاعل بقائمة من التفسـيرات 

ة تلك المشاعر إن الرجل لا يريد أن يجعل الأمـور أكثـر والتبريرات المصممة للتقليل من أھمي
 .سوءا وميله للتقليل من أھمية المشاعر طبيعة مريخية فقط

ولكن إذا أدرك أن لردود أفعاله الداخلية الآلية في ھذا الموقف نتائج عكسية يستطيع الرجل أن 
نفـع مـع النسـاء يسـتطيع يقوم بھذا التغير، فمن خلال الوعي المتنامي ومن خلال خبراتـه بمـا ي

 .الرجل أن يحدث ھذا التغيير
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 كيف تبدأ النساء الجدال دون علم
 
 

أكثر الأسباب شيوعا التي تبدأ بھا النساء من دون علم الجدال ھو أن لا يعبـرن عـن 
 تسـأل مشاعرھن بطريقة مباشرة فبدلا من التعبير بطريقـة مباشـرة عـن بغضـھا وخيبـة أملھـا

 وعلـى الـرغم مـن أنـه اسـتھجانأسئلة خطابية توصـل رسـالة ) أو بعلم(ن علم المرأة ومن دو
 .أحيانا لا تكون ھذه الرسالة ما تريد أن تبلغه لكنھا عموما ما سيسمعه الرجل

لقد " أو " أنا لا أحب أن أنتظرك عندما تتأخر"فمثلا عندما يتأخر الرجل يمكن أن تقول المرأة 
وعندما يصل بدلا مـن أن تبـوح مباشـرة بمشـاعرھا تسـأل " كنت قلقة من أن أمرا قد حدث لك

مـاذا يفتـرض فـي أن أظـن " كيف يمكن لك أن تتأخر إلى ھذا الوقـت؟ أو " أسئلة خطابية مثل
 "لماذا لم تتصل؟" عندما تكون متأخرا إلى ھذا الوقت؟ أو 

عـن ذا كنـت تبحـث بـإخلاص إلا بـأس بـه " لماذا لم تتصـل؟"من المؤكد أن سؤال شخص ما 
سبب حقيقي ولكن عندما تكون المرأة متضايقة فنبرة صوتھا غالبا مـا تكشـف عـن أنھـا تبحـث 

 .عن إجابة معقولة ولكن تصر على أنه لا يوجد سبب مقبول لتأخره
فإنه " لماذا لم تتصل ؟"كيف لك أن تتأخر إلى ھذا الوقت؟ أو "عندما يسمع الرجل سؤالا مثل 

ذلك يسمع استھجانھا ويشعر ھو برغبتھا التطفليـة فـي ملكـي لا يسمع مشاعرھا ولكن بدلا من 
 مسئولية ويشعر بأنه عرضة لھجوم ويصبح دفاعيا وھي ليست لـديھا أي فكـرة عـن أكثريكون 

 .له مدى الألم الذي يسببه استھجانھا
وكما أن المرأة تحتاج إلى التصديق فإن الرجل يحتاج إلى الاستحسان وھو موجـود دائمـا عنـد 

فإما أن تعطيه رسالة بأنھا تستحسنه أو يشـعر ھـو بأنـه واثـق مـن مقدرتـه علـى . العلاقةبداية 
 .الفوز باستحسانھا وفي كلتا الحالتين الاستحسان موجود

حتى لو أن المرأة قد جرحت عن طريق رجال آخرين أو عن طريـق أبيھـا فستسـتمر فـي بـذل 
 "مميز ليس كالآخرين الذين عرفتھمالاستحسان في بداية العلاقة، ربما تسعر ھي بأنه رجل 

سيحب المرأة لـذلك الاستحسـان يكـون مؤلمـا علـى وجـه الخصـوص للرجـل النسـاء عـادة لا 
يكترثن بكيفية سحبھن للاستحسان وعندما يقمن بسـحبه يشـعرن بـأنھن علـى حـق فيمـا فعلـن، 

لنسـبة وسبب عدم الحساسية ھـذه ھـو أن النسـاء حقـا لا يـدركن مـدى الأھميـة للاستحسـان با
 .للرجل

 سلوك الرجل وفي نفس الوقت تستحسن ما ھو ولكن تستطيع المرأة أن تتعلم الاعتراض على 
حتى لـو كانـت . عليه، ولكي يشعر الرجل بأنه محبوب يحتاج منھا إلى أن تستحسن ما ھو عليه

تعترض على سلوك الرجل، عموما عندما تعترض المرأة على سلوك الرجـل وتريـد أن تغيـره 
 من المؤكد أنه يمكن أن تكون ھناك أوقات تكون فيھـا أكثـر استحسـانا وأقـل تستحسنها لا فإنھ

 .استھجانا له ولكن أن تكون مستھجنة له فھذا مؤلم ويجرحه
معظم الرجال يخجلون كثيرا من الاعتراف بمدى حاجاتھم إلى الاستحسان وربما ذھبوا إلى ما 

ذلك ولكـن لمـاذا يصـبحون فـاترين؟ وغيـر وديـن لـ ھو أبعد مـن ذلـك ليثبتـوا أنھـم لا يھتمـون
 .ودفاعيين عندما يفقدون استحسان المرأة؟؟؟ لأن عدم حصولھم على ما يحتاجون إليه يؤلم
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إن أحد أسباب نجاح العلاقة في البداية ھو أن الرجل لا يزال يلقي حظوة عند المـرأة، لا يـزال 
يجة لذلك يكـون فـي القمـة، ولكـن حالمـا فارسھا في درع لامع إنه يتلقى بركات استحسانھا ونت

 .ته وذلك لأنه يفقد ذلك وفجأة يطرد إلى الخارجكانيبدأ يخيب أملھا فإنه يھبط من م
يستطيع الرجل أن يتعامل مع إحباطات المرأة ولكن عندما يعبر عنھـا باسـتھجان ورفـض فإنـه 

 استھجان، وھـن يقمـن يشعر بأنه مجروح منھا النساء عادة يستجوبون الرجل عن سلوكه بنبرة
بذلك لنھن يعتقدن أن ذلك يلقنه درسا إنه لا يلقنه درسا إنه يخلـق فقـط خوفـا واسـتياء ويصـبح 

 . محفزا بدرجة أقل فأقلتدريجيا
واستحسان الرجل يكون بالنظر إلى الأسباب الوجيھة وراء مـا يفعـل والمـرأة إذا كانـت تحبـه 

ين يكـون غيـر مسـئول أو كسـول أو قليـل تستطيع أن تجد وتتعـرف علـى الخيـر فيـه حتـى حـ
 الاحترام، والاستحسان يكون بالبحث عن القصد الودي أو الطيبة فيما وراء السلوك الخارجي 

ومعاملة الرجل وكأنه لا يوجد لديه سبب وجيه لما يقوم به يعني الكـف عـن الاستحسـان الـذي 
أنھـا تسـتطيع أن تھـب الاستحسـان قدمته بسخاء في بداية العلاقة والمرأة تحتاج إلى أن تتذكر 

 .حتى عندما تعترض
 
 

 متى يكون ھو في أمس الحاجة إلى استحسانھا؟؟؟
 
 

تقع معظم المجادلات ليس لأن شخصين لا يتفقان ولكنـه لأنـه إمـا أن الرجـل يشـعر 
بأن المرأة تستھجن وجھة نظره أو أن المرأة تستھجن الطريقـة التـي يخاطبھـا بھـا، وھـي فـي 

ن أن تستھجنه لأنه لا يصـدق علـى وجھـة نظرھـا أو لا يـتكلم معھـا بطريقـة وديـة، الغالب يمك
عندما يتعلم الرجال والنساء أن يستحسنوا ويصادقوا لا يلزمھم أن يتجادلوا وبذلك يتمكنون مـن 

 .مناقشة الاختلافات والتغلب عليھا
ت لا تـدرك المـرأة عندما يرتكب الرجل خطأ أو ينسى أن يقوم بمھمة أو يفي ببعض المسـئوليا

مدى حساسية ذلك وما يشعر به ھـذا حـين تكـون حاجتـه القصـوى لحبھـا، وھـي حـين تسـحب 
استحسانھا عند ھذه النقطة تتسبب له في ألم فظيع وھي ربما لا تدرك أنھا تفعل ذلك ربما تظن 

 .أنه يشعر فقط بخيبة أمل ولكنه يشعر باستھجانھا
من دون علم ھو عن طريق أعيـنھن ونبـرة عن استھجانھن أحد الأساليب التي تعبر بھا النساء 

صوتھن ربما تكون الكلمات التي تنتقيھا ودية ولكن نظرتھا أن نبرتھـا يمكـن أن تجـرح الرجـل 
 .ورد فعله الدفاعي ھو أن يجعلھا تشعر بأنھا مخطئة إنه يوھنھا ويبرئ نفسه

و يضـايقون المـرأة التـي يحبـون والرجال يكونون أكثر ميلا إلى الجدال عندما يرتكبون خطـأ أ
وإذا خيب أملھا فإنه يريد أن يوضح لھا لماذا يجب أن لا تكون متضايقة وھـو يعتقـد أن اسـبابه 
ستساعدھا على الشعور بالتحسن والذي لا يعرفه ھو أنھـا إذا كانـت منزعجـة فـأعظم حاجتھـا 

 .ھي أن تكون مسموعة ومصدقة
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 ١٢٨

 ؟كيف تعبر عن الاختلافات من دون جدال؟؟
 
 

من دون نماذج دور سليمة يمكن أن يكون التعبير عن الاختلافـات والخلافـات مھمـة 
صعبة جدا معظم والينا إمـا أنھـم لـم يكونـوا يتجـادلون تمامـا أو عنـدما كـانوا يتجـادلون كانـت 

 بسرعة إلـى معركـة، والمخطـط التـالي يوضـح كيـف أن الرجـال والنسـاء تتصاعدمجادلاتھم 
 . دون علم ويقترح بدائل سليمةيخلقون المجادلات من

في كل أنواع المجادلات المدونة أدناه أولا سؤالا خطابيا يمكـن أن تسـأله المـرأة وبينـت كيـف 
يمكن أن يفسر الرجل ذلك بعد ذلك أبين كيف يمكن أن يوضح الرجـل موقفـه وكيـف يمكـن أن 

ن يعبـروا عـن أنفسـھم تشعر المرأة بعدم التصديق ، أخيرا أقترح كيف يمكن للرجال والنساء أ
 .ليكونوا أكثر تدعيما ويتفادوا المجادلات

 
 

 تركيبة مجادلة
 
 

 ما يعود للمنزل متأخرا. ١
 
 

 الرسالة التي يسمعھا سؤالھا الخطابي
كيف يمكـن أن :"عندما يصل متأخرا تقول
لمـاذا لـم "أو " تتأخر إلى ھـذا الحـد؟؟؟

مــاذا يفتــرض فــي أن " تتصــل؟؟؟ أو 
 "أظن؟؟؟

لا يوجــد لــديك "  التــي يســمعھا تكــون الرســالة
سبب وجيه لتتأخر أنت غير مسئول أنا لا يمكن 

 "أبدا أن أتأخر أنا أفضل منك

 ماذا يبين
عندما يصل متأخرا وھي منزعجة يوضح 

كان ھناك ازدحام كبير على الجسر "قائلا 
أو أحيانـــا لا يمكـــن أن تكـــون الأمـــور 
بالطريقــة التــي تحــب أو لا يمكــن لــك أن 

 دائمـا فـي الموعـد أصـلقعي مني أن تتو
 "المحدد

 الذي تسمعه 
يجب أن لا تكـوني منزعجـة لأن "الذي تسمعه 

لدي أسباب وجيھة ومنطقية لكوني متأخرا على 
 "أي حال عملي أھم منك وأنت كثيرة المطالب

 كيف يمكن أن تكون أقل استھجانا
إنني حقا لا أرتاح عنـدما "يمكنھا أن تقول
ني سأكون ممتنة حقا لـو تتأخر ھذا يضايق

 "تتصل في المرة المقبلة إذا كنت ستتأخر

  يكون أكثر تصديقاأنكيف يمكنه 
" لقد تأخرت أنـا آسـف لننـي أزعجتـك " يقول 

الأعظم أھمية ھو أن تنصت دون كبير توضـيح 
 تفھم وتصادق على الـذي تحتـاج إليـه أنحاول 

 .وھو أن تشعر بأنھا محبوبة
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 ١٢٩

 ما ينسى شيئا عندما. ٢
 
 

 الرسالة التي يسمعھا سؤالھا الخطابي
كيف يمكن لـك :عندما ينسى شيئا ما تقول ھي 

أو كيـف لـي أن " أو متى ستذكر؟" أن تنسى 
 "أثق بك؟

لا يوجـد سـبب وجيـه "الرسالة التي يسـمعھا تكـون 
لنسيانك أنـت غبـي ولا يمكـن أن أثـق بـك أنـا أبـذل 

 "الكثير جدا لھذه العلاقة

 معهالذي تس ماذا يبين

عندما ينسى أن يفعـل شـيئا وتتضـايق يوضـح 
لقد كنت حقا مشغولا ونسيت تماما ھذه " قائلا

أو الأمر ليس بتلـك " الأمور تحدث فقط أحيانا
 "الأھمية وھذا لا يعني أنني لا أھتم

يحب أن لا تكوني منزعجة إلـى ھـذه " الذي تسمعه 
الدرجــة بســبب مثــل ھــذا الأمــر التافــه أنــت كثيــرة 

ورد فعلك غيـر معقـول حـاولي أن تكـوني المطالب 
 أكثر عقلانية أنت تعيشين في عالم خيالي 

 كيف يمكنه أن يكون أكثر تصديقا كيف يمكن أن تكون أقل استھجانا
إننـي "إذا كانت متضايقة يمكـن لھـا أن تقـول 

أتضايق عندما تنسى ويمكن أن تسـلك أسـلوبا 
فعالا آخر وببساطة لا تشير إلى أنه قـد نسـى 

سـأكون "يئا وتطلب فقط مـرة أخـرى قائلـة ش
 "سيعرف ھو أنه قد نسى "(ممتنة لو انك 

 

ثـم دعھـا " لقد نسيت ھل أنت غاضـبة منـي؟"يقول 
تـتكلم دون أن تخطئھـا لكونھــا غاضـبة وحـين تــتكلم 
ستدرك بأنھا مسـموعة وحـالا ستشـعر بأنھـا ممتنـة 

 .حقا لك
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 ١٣٠

 عندما يعود لكھفه. ٣
 
 

 لخطابيسؤالھا ا
كيف يمكن أن "عندما يعود لكھفه تقول 

لى ھذا إتكون عديم الشعور وغير ودي 
الحد؟ أو كيف تتوقع أن يكون رد فعلي 

أو كيف لي أن أعرف ما يجري " ؟ 
 "بداخلك؟

 الرسالة التي يسمعھا
لا يوجد سبب وجيه " الرسالة التي يسمعھا 

لانسحابك مني أنت قاسي وغير ودود أنت 
لمناسب لي لقد آذيتني أكثر الشخص غير ا

 ."بكثير مما قد آذيتك

 ماذا يبين
عندما يعود من كھفه وھي منزعجة 

كنت بحاجة إلى بعض الوقت "قائلا
بمفردي ، وكانت يومين فقط ما أھمية 
ذلك؟ أو أنني لم أفعل شيئا ضدك لماذا 

 "يضايقك ھذا؟

 الذي تسمعه
ينبغي أن لا تشعري بالألم "الذي تسمعه ھي 

لھجر وغذا كان الأمر كذلك فأنا لا أو ا
أتعاطف معك أنت كثيرة الاحتياج ومتحكمة 

 وسأفعل ما يحلو لي

 كيف يمكن أن تكون أقل استھجانا
إذا كان ذلك يزعجھا يمكن لھا أن تقول 

أعلم أنك تحتاج أن تنسحب في بعض " 
الأوقات ولكنه مؤلم عندما تنسحب أنا لا 

النسبة أقول أنك مخطئ ولكن من المھم ب
 لي أن تفھم أنت ما أمر به

 كيف يمكنه أن يكون أكثر تصديقا
أنا أدرك أنه مؤلم حين أنسحب لا بد "يقول 

أنه مؤلم جدا لك حين أنسحب دعينا نتحدث 
حين تشعر بأنھا مسموعة يكون "(عن ھذا 

أسھل عليھا أن تتقبل حاجته إلى الانسحاب 
 )في بعض الأحيان
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 ١٣١

  يخيب أملھاعندما. ٤
 
 

 سؤالھا الخطابي
 أنكيف يمكن "عندما يخيب أملھا تقول 

تفعل ھذا؟ أو لماذا لا تفعل ما تقول أنك 
ھل قلت إنك ستفعل ذلك؟ "أو " ستفعله؟

 "متى ستتعلم؟"أو 

 الرسالة التي يسمعھا
لا يوجد سبب وجيه "الرسالة التي يسمعھا 

لتخيب أملي أنت معتوه، أنت لا تستطيع أن 
بطريقة صحيحة، لا يمكن أن أكون   شيئاتفعل

 "سعيدة حتى تتغير

 ماذا يبين
عندما تكون خائبة الأمل منه يبين 

أسمعي المرة المقبلة سأفعل ذلك "قائلا
الأمر ليس بتلك " بطريقة صحيحة أو 

 "لكنني لم أدرك قصدك" أو" الأھمية

 الذي تسمعه
إذا كنت متضايقة فھذه غلطتك "الذي تسمعه ھي 

ن تكوني أكثر مرونة، يجب أن لا تكوني يجب أ
 "منزعجة وأنا لا أتعاطف معك

 كيف يمكن أن تكون أقل استھجانا
أنا لا "إذا كانت منزعجة تستطيع أن تقول 

أحب أن تخيب أملي كنت أظن بأنك 
ستتصل لا عليك وأنا أريد منك أن تعرف 

 ..."كيف أشعر عندما 

 كيف يمكنه أن يكون أكثر تصديقا
نا أدرك أنني خيبت أملك دعينا نتكلم عن أ"يقول 
 دعھا أخرىكيف كنت تشعرين؟ مرة ...ذلك

تتكلم امنحھا فرصة بأن تكون مسموعة 
ماذا "وستشعر ھي بتحسن بعد فترة قل لھا 
الآن "تريدين مني الآن لتشعري بدعمي؟ أو 

 "كيف أساندك؟
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 ١٣٢

 عندما لا يحترم مشاعرھا ويؤذيھا. ٥
 
 

 ھا الخطابيسؤال
عندما لا يحترم مشاعرھا ويؤذيھا تقول كيف 

أو كيف تعاملني بھذه " ذلك؟يمكن لك أن تقول 
لماذا لا تنصت إلى؟؟؟أو ھل " الطريقة؟ أو 

أنت مھتم بي بعد الآن؟ أو ھل أعاملك أنا بھذه 
 الطريقة؟؟؟

 الرسالة التي يسمعھا
 رديء وسيءأنت شخص "الرسالة التي يسمعھا 

إنني ألطف منك بكثير إنني لن أسامحك أبدا المعاملة 
 "لھذا يجب أن تعاقب وتطرد ھذا كله خطؤك

 ماذا يبين
عندما لا يحترم مشاعرھا وتصير ھي أيضا أكثر 

أنظري أنا لم أقصد ذلك أو " يبين قائلا انزعاجا
أنا بالفعل أنصت إليك، كما ترين أنا الآن "

 أنا لا أتجاھلك"أو " أتصرف بطريقة صحيحة 
 "أنا لا أضحك عليك" أو " دائما

 الذي تسمعه
ليس لك أي حق بأن تكوني متضايقة أنت "الذي تسمعه 

" غير معقولة، أنت حساسة جدا ھناك شئ ما خطأ فيك
 "أنت حمل ثقيل

 كيف يمكن أن تكون أقل استھجانا
أنا لا أحب الأسلوب الذي "يمكنھا أن تقول 

ير أو إنك حق" تتحدث به معي من فضلك توقف
وأنا غير ممتنة لذلك وأريد أن آخذ وقتا مستقطعا 

ليس ھذا ھو الأسلوب الذي أردت أن " أو " 
أنا لا " يسير به الحديث دعنا نبدأ من جديد أو 

استحق أن أعامل بھذه الطريقة أريد أن آخذ وقتا 
مستقطعا أو من فضلك لا تقاطعني أو ھل لك من 

 أن يستطيع الرجل(فضلك أن تستمع لما أقول 
يستجيب أفضل لعبارات قصيرة ومباشرة 
 )فالمحاضرات والأسئلة نتائجھا عكسية

 كيف يمكنه أن يكون أكثر تصديقا
أنا آسف أنت لا تستحقين أن تعاملي بھذه "يقول ھو 

الطريقة خذ نفسا عميقا وأنصت إليھا ربما ھي تستمر 
عندما تتوقف ھي " أنت لا تنصت أبدا"وتقول شيئا كھذا

على حق أنا أحيانا لا أنصت أنا آسف، أنت أنت " قل 
دعينا نبدأ من ...لا تستحقين أن تعاملي بھذا الأسلوب 

جديد أسلوب ممتاز لمنع تصاعد المجادلة إذا لم تكن 
ھي تريد أن تبدأ من جديد لا تجعلھا تشعر بأنھا مخطئة 

تذكر أنك إذا أعطيتھا الحق في أن تكون منزعجة 
 . واستحسانا أكثر تقبلاحينئذفستكون 
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 ١٣٣

٦ 

 عندما يكون مستعجلا وھي لا تحب ذلك
 
 

 سؤالھا الخطابي
لماذا نحن دائما في عجلة من "تشتكي ھي 
 "لماذا أنت دائما مستعجل؟" أمرنا ؟ أو 

 الرسالة التي يسمعھا
لا يوجد سبب وجيه لھذا " الرسالة يسمعھا

أنت لم تجعلني قط سعيدة لا شئ !" الاستعجال 
 بدا أنت غير كفؤ وواضح أنك لا تھتم بيسيغيرك أ

 ماذا يبين
يوضح ھو الأمر ليس بذلك السوء أو الأمور 

لا يوجد شئ " أو " كانت بھذه الطريقة دائما
أو لا تقلقي كثيرا سيكون " يمكننا فعله الآن

 "كل شئ على ما يرام

 الذي تسمعه
ليس لك أي حق في أن تشتكين يجب أن تكوني "

لك لا أن تكوني ساخطة وغير ممتنة لما يتوفر 
لى ھذه الدرجة لا يوجد سبب وجيه إسعيدة 

 "لتشتكين أنت تحطمين كل أحد

 كيف يمكن أن تكون أقل استھجانا
لا "إذا كانت تشعر بالضيق يمكن لھا أن تقول

بأس بأننا مستعجلان وأنا لا أحب ذلك أشعر 
أو كم أحب " كأننا دائما في عجلة من أمرنا

 أحيانا مستعجلين وأكره ذلك حينما لا نكون
عندما يكون علينا أن نستعجل أنا لا أحب ذلك 
تماما ھل لك أن تخطط رحلتنا المقبلة بحيث 

 "افيا؟ضيكون لدينا خمس عشرة دقيقة وقتا إ

 كيف يمكنه أن يكون أكثر تصديقا
وأنا لا أحب ذلك أيضا أتمنى لو نستطيع "يقول ھو

في ھذا المثال " ةأن نتمھل الأمر يبدو جنونيا للغاي
تواصل ھو مع مشاعرھا حتى لو كان جزء منه 

يمكن أن يدعمھا أفضل في لحظة .يحب الاستعجال
 بتوضيح كيف أن جزء منه بالإحباطشعورھا 

 .يتواصل بصدق مع إحباطھا
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 ١٣٤

 عندما تشعر بعدم تصديقھا في حديث . ٧
 
 

 سؤالھا الخطابي
أنه لا عندما تشعر بأنھا غير مدعومة أو 

لماذا قلت " يصادق على مشاعرھا تقول ھي 
أو "  تكلمني بھذه الطريقة ؟لماذا" ھذا؟ أو 

أو كيف يمكن أن " ألا تھتم حتى بما أقول؟
 "تقول ھذا؟

 الرسالة التي يسمعھا
لا يوجد سبب وجيه لتعاملني " الرسالة التي يسمعھا

 إذا لا تحبني أنت لا تھتم أنا أبذل أنتبھذه الطريقة 
 "لكثير وأنت لا تعطيني شيئا بالمقابلا

 ماذا يبين
عندما تشعر بعدم التأييد وتتضايق يوضح ھو 

ولكن ھذا ليس " ولكنك غير معقولة أو "قائلا 
 "لقد سمعت كل ھذا من قبل" أو " ما قلته

 الذي تسمعه
ليس لك أي حق في أن تكوني "الذي تسمعه 

ا متضايقة أنت غير معقولة ومضطربة أنا أعرف م
ھو صح وأنت لا تعرفين، أنا أفضل منك، أنت من 

 "تسبب في ھذه المجادلة ولست أنا

 كيف يمكن أن تكون أقل استھجانا
أنا لست راضية عما تقول " يمكنھا أن تقول 

أنا لست راضية عما تقول اشعر بأنك تحكم "
على سلبيا، أنا لا أستحق ذلك، من فضلك 

نا لقد مر علي يوم صعب وأ"أو "أفھمني 
أعلم أن ھذا ليس كله خطؤك وأريد أن تفھم 

أو يمكنھا ببساطة أن " ما أشعر به حسنا
أنا "تتغاضى عن تعليقاته وتطلب ما تريد قائلة

 ھل لك أن تسمعني قليلا؟ مزاج سيءفي 
"( ھذا سيساعدني على أن أشعر أفضل بكثير
الرجال يحتاجون إلى الكثير من التشجيع 

 )الينصتو

 ون أكثر تصديقاكيف يمكنه أن يك
أنا آسف أن الأمر غير مريح بالنسبة " يقول ھو 

 الفرصة لتفكر بإعطائھا" إليك ماذا تسمعين أقول؟
أنا آسف " بعمق فيما سمعته ومن ثم يمكنه أن يقول 

أنا أفھم لماذا لم ترضي بذلك ثم ببساطة يتوقف 
 قاوم إغراء التوضيح الإنصاتبرھة ھذا ھو وقت 
. ت فھم ما قلته عندما يقع الجرحلھا بأنھا قد أساء

فإنه يحتاج إلى أن يسمع إذا كان له أن يشفى 
 .الجرح بشئ من التأييد والتفھم الحاني
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 تقديم الدعم في الأوقات الصعبة
 
 

مثل فقد وظيفة ، وفـاة في أي علاقة ھناك أوقات حرجة، ويمكن أن تقع لعدة أسباب 
افية، في ھذه الأوقات الحرجة الشـئ الأكثـر أھميـة ھـو أن ، مرض أو فقط عدم وجود راحة ك

 إلى ذلك نحن نحتـاج  بالإضافةنحاول أن نتخاطب من موقف ملؤه الود والتصديق والاستحسان 
 تعلمنـا بنجـاح أن نتخاطـب وإذاإلى أن نتقبـل ونفھـم بأننـا وشـركاءنا لـن نكـون دائمـا مثـاليين 

كون مـن السـھل علينـا أن نتعامـل مـع التحـديات استجابة للمنغصات الصغيرة في العلاقـة سـي
 .الأكبر عندما تظھر فجأة

دور مـن تكـون متضـايقة مـن الرجـل في كل واحد من الأمثلة السابقة قمت بوضع المـرأة فـي 
 فعله أو لم يفعله، ومن المؤكد أيضا أن الرجال يمكـن أن يكونـوا متضـايقين مـن النسـاء لشيء

 تنطبق على الجنسين على حد سواء فـإذا كنـت فـي  علاقـة وأي من مقترحاتي المجدولة سابقا
 . تستجيب للمقترحات المجدولة سابقا يعتبر تمرينا نافعاأنفسؤال شريكك كيف يمكن له أو لھا 

أي الكلمـات تنفـع أفضـل معـه خذ بعض الوقت حينما لا تكون متضايقا مـن شـريكك لتكتشـف 
" العبارات المعدة سابقا والمتفـق عليھـا"من وأفصح له عن أفضل ما ينفع معك إن تبني القليل 

 .يمكن أن يكون معينا إلى درجة عظيمة في تحييد التوتر عندما تبرز الصراعات
 أنه مھما كانت اختياراتك من الكلمات صحيحة فإن المشاعر التي خلف كلماتك ھـي أيضاتذكر 

 سابقا بالضـبط فسيسـتمر التي لھا أعظم الأثر، وحتى لو انك تستعمل نفس التعبيرات المجدولة
التوتر في التعاظم إذا كان شريكك لا يشـعر بحبـك وتأييـدك واستحسـانك وكمـا أشـرت سـابقا 

 حل لتلافي الصـراع أحيانـا ھـو أن تنحنـي لـه فتـرة وجيـزة حـين تـراه قادمـا خـذ وقتـا أفضل
د مستقطعا لتوازن نفسك حتى تتمكن عندھا من استجماع نفسـك مـرة أخـرى بثقـة وتقبـل وتأييـ

 .واستحسان أعظم
قد يبدو القيام ببعض ھذه التغييرات في البداية عملا تنقصه اللباقة أو تلاعبـي كثيـر مـن النـاس 

 الأسـلوب المغـرق فـي الصـراحة لا الكن ھـذ" أن تقولھا كما ھي"عندھم فكرة أن الحب يعني 
علــق يأخــذ بعــين الاعتبــار مشــاعر المســتمع يمكــن للشــخص أن يكــون أمينــا صــريحا فيمــا يت

بالمشــاعر ولكــن يعبــر عنھــا بطريقــة لا تــؤذي أو تجــرح وبالتــدرب علــى بعــض المقترحــات 
المجدولة سابقا فإنك ستمرن وتنمي قدرتك على التخاطب بأسلوب أكثر لطفا وأمانة وبعد حـين 

 سيصبح ھذا الأسلوب أكثر آلية
قة ضـع فـي إذا كنت في الحاضر في علاقة وشريكك يحاول أن يطبق بعض المقترحـات السـاب

ذھنك أنه يحاول أن يكون أكثر مساندة في البداية قد تبدو تعبيراته ليست فقط غيـر طبيعيـة بـل 
وغير صادقة، فمن المستحيل أن تغير حياة كاملة من التعود في أسابيع قليلـة كـن حـذرا وقـدر 

 .كل خطوة يقوم بھا وإلا فقد يستسلم بسرعة
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 تفادي الخصام عن طريق الاتصال الودي
 
 

ذا اسـتطعنا أن نفھـم مـا إيمكن تفـادي المشـاجرات والمجـادلات المشـحونة عاطفيـا 
يحتاج إليه شريكنا وأن نتذكر أن نعطيه إياه القصة التالية توضح كيف أنه عندما توصل المرأة 

 .مشاعرھا مباشرة وعندما يؤيد الرجل ھذه المشاعر فإن المجادلة يمكن تفاديھا
دى المرات مغادرا في إجازة مع زوجتي وعنـدما انطلقنـا بالسـيارة أتذكر مرة أنني كنت في إح

 .  محمومأسبوعوكان بإمكاننا أن نسترخي من 
 تنھيـدة ثقيلـة أخرجـتتوقعت أن تكون بوني سعيدة بأننا ذاھبان في إجازة رائعة، بدلا من ذلـك 

 "أشعر كأن حياتي عذاب طويل بطئ: " وقالت
أنـا أشـعر بـأنھم ... تعنـيناإننـي أعـرف مـاذ" ثـم أجبـت توقفت برھة وأخذت نفسا عميقا، ومن

 المـاء مـن أعصروبمجرد ما قمت بذلك قمت بحركة وكأنني " يعتصرون كل أونصة حياة مني 
 .السجادة

 تتحدث عن مدى وابتدأت موافقة ولدھشتي ابتسمت فجأة وغيرت الموضوع رأسھاھزت بوني 
 لم يكن لھذا أن يحدث كـان مـن الممكـن أن استثارتھا للذھاب في ھذه الرحلة، منذ ست سنوات

 .ندخل في  جدال ومن الممكن أنني كنت سألقي اللوم عليھا خطأ
بطئ كنت سآخذ الأمر بشكل شخصي كنت سأكون متضايقا منھا لقولھا أن حياتھا عذاب طويل 

 شعر بأنھا تشتكي مني كان بالإمكان أن أكون دفاعيـا وأوضـح لھـا أن حياتنـا لـم تكـن عـذاباوأ
وأنھا ينبغي أن تكون ممتنة لأننا ذاھبان فـي إجـازة رائعـة ومـن ثـم كـان بالإمكـان أن نتجـادل 

 .وتكون رحلتنا طويلة متعبة كل ھذا كان يمكن أن يحدث لأنني لم أفھم ولم أؤيد مشاعرھا
ھذه المرة فھمت أنھا فقط تعبر عن مشاعر عابرة، إنھا لم تكن تعبيرا عني، ولأنني فھمـت ھـذا 

 دفاعيا، وبتعليقي على كوني معصورا شعرت بـأنني أصـادق علـى مشـاعرھا تمامـا، بحأصلم 
واستجابة لذلك كانت ھي متقبلة جدا لي وشـعرت بحبھـا وتقبلھـا، واستحسـانھا ولأننـي تعلمـت 

 .كيف أصادق على مشاعرھا نالت ھي الحب الذي تستحقه ولم تحدث مجادلة
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 يحرز نقاط كبيرة مع المرأة عندما يقدم لھا شيئا عظيمـا مثـل شـراء يظن الرجل أنه
سيارة أو أخذھا في إجازة ويفترض أنه يحرز نقاطا أقل عندما يقوم بفعل شـئ قليـل مثـل فـتح 
باب السيارة لھا أو شراء وردة أو ضمھا لصدره، وبناء على ھذا النوع من تدوين النتائج يعتقد 

ھـذه ...كيز وقته وطاقته وانتباھه على تقديم شئ ضخم لھـا ولكـن ، بترأفضل سيرضيھا بأنهھو 
 . المعادلة لا تنفع لأن النساء يقمن بتدوين النتائج بطريقة مختلفة

عندما تدون المرأة النتيجة مھما يكون كبر أو صغر حجم ھدية الحب فھي تساوي نقطـة واحـدة 
ة، لكـن الرجـل يظـن أنـه يسـجل كل ھدية لھل نفس القيمة حجمھا لا يھم فھي تحصل على نقط

أن النساء يقمن بتـدوين  وبما أنه لا يدرك...! نقطة واحدة لكل ھدية صغيرة وثلاثين لھدية كبيرة
 .النتائج بطريقة مختلفة فمن الطبيعي أن يركز طاقاته على ھدية واحدة أو ھديتين ضخمتين

مثـل الشـئ الكبيـر وبكلمـات لا يدرك الرجل بأن الشئ القليـل بالنسـبة إلـى المـرأة مھـم تمامـا 
أخرى، بالنسبة للمرأة وردة واحدة تحصل على عدد من النقاط يساوي نقـاط دفـع الإيجـار فـي 
الوقت المحدد ومن دون فھم ھذا الاختلاف الأساسي في تـدوين النقـاط يبقـى الرجـال والنسـاء 

 .محبطون وخائبو الأمل باستمرار في علاقاتھم
 :الحالة التالية توضح ھذا

 "إنني أقدم الكثير لتشاك وھو يتجاھلني كل ما يھتم به ھو عمله" حلقة إرشادية قالت بامفي
ولكن عملي ھو الذي ادفع منه لبيتنا الجميل ويتيح لنا أن نذھب في إجازات ينبغـي : " قال تشاك

 "عليھا أن تكون سعيدة
ننـي بحاجـة إلـى المزيـد أنا لا أھتم بالبيت ولا بالإجازات إذا لم نكن نحب بعضـنا إ"ت بام أجاب
 "منك

 "أنت تجعلين الأمر يبدو وكأنك تعطين الكثير:" قال تشاك
إنني أفعل أنا دائما أقوم بالكثير مـن الأشـياء مـن أجلـك ،أنـا أقـوم بالغسـيل وأحضـر "قالت بام

للعمل ، الذي تدفع منه الفواتير ب الوجبات وأنظف المنزل ، كل شئ وأنت تقوم بشئ واحد تذھ
 . ذلك تتوقع مني أن أقوم بكل شئ أخرولكن بعد

تشاك طبيب ناجح ، مثل معظم المحترفين يستھلك عمله كل وقتـه ولكنـه عمـل مـربح، لـم يكـن 
ويقـدم " رزقا طيبا"لى ھذا الحد، إنه يكسب إقادرا على أن يفھم لماذا كانت زوجته بام ساخطة 

 .انت زوجته غير سعيدةدما عاد إلى البيت كنولكن ع. لزوجته وعائلته" حياة رغدة " 
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في رأي تشاك أنه كلما حصل مالا أكثر كلمـا كـان عليـه أن يقـوم بالقليـل فـي البيـت لإرضـاء 
زوجته كان يظن أن شيكه الضخم في نھاية الشھر يسجل له علـى الأقـل ثلاثـين نقطـة وعنـدما 

 تكـن فتح عيادته الخاصة وضاعف دخله أفترض الآن أنه كان يسجل ستين نقطة في الشھر لـم
 .لديه فكرة أن شيكه يربح له نقطة واحدة في الشھر مع بام مھما كانت ضخامته

تـه الجديـة لم يكن تشاك يدرك من وجھة نظر بام كلما ربـح أكثـر كلمـا حصـل علـى أقـل، عياد
ميم الأوضـاع بـدأت ھـي أيضـا تعمـل أكثـر لتـدبير حياتھمـا العمليــة تطلبـت وقتـا وطاقـة ولتـر
عطي أكثر شـعرت كمـا لـو أنھـا كانـت تسـجل تقريبـا سـتين نقطـة فـي وعلاقتھما، ولما كانت ت

 .الشھر مقابل نقطته الواحدة، وھذا ما جعلھا غير سعيدة ومستاءة جدا
شعرت بام بأنھا تعطي أكثر بكثير وتحصل على أقل مما تعطي من وجھة نظر تشـاك ھـو الآن 

ر، إن النتيجـة فـي رأيـه ومن الواجب أن يحصل من زوجته على أكثـ) ستين نقطة(يعطي أكثر 
متعادلة لقد كان راضيا في علاقاتھما فيما عدا شئ واحد ھي لم تكـن سـعيدة، لقـد كـان يلومھـا 

 مع مـا تبذلـه ھـي ھـذا الموقـف تساوتلرغبتھا في المزيد، إن مدفوعاته المتزايدة بالنسبة إليه 
 كاسـيت كـان جعل بام كذلك أكثر غضبا، وبعد استماع درس عن العلاقـة مسـجل علـى شـريط

كلاھما بام وتشاك قادرين على التخلي عن اللوم وحل مشكلتھما بحب والعلاقة التي كانت تتجه 
 .نحو الطلاق تبدلت

 بسيطة مع زوجته أحـدث تـأثيرا كبيـرا وكـان مندھشـا للسـرعة التـي أشياءتعلم تشاك أن فعل 
 الصـغيرة بالنسـبة الأشـياءتغيرت بھا عندما بدأ يخصص لھا وقتا وطاقة أكبر، لقد بدأ يقدر أن 

  ..للمرأة مھمة بنفس قدر الأشياء الكبيرة لقد فھم الآن لماذا سجل عمله نقطة واحدة فقط
في الحقيقة كان لدى بام سبب وجيه لتكون غير سعيدة لقد كانت بحـق تحتـاج إلـى طاقـة تشـاك 

أنه بإنفاقه طاقة أقـل الذاتية وجھوده وانتباھه أكبر بكثير من نمط حياتھما الثري، أكتشف تشاك 
في تحصيل المال وتخصيص طاقة أكثر قليلا في الاتجـاه الصـحيح فـإن زوجتـه سـتكون أكثـر 
سعادة لقد أدرك انه كان يعمل ساعات طويلة آملا أن يجعلھا سعيدة، وحين فھم كيف تقوم ھـي 

 .بتدوين النقاط كان قادرا أن يعود للبيت بثقة جديدة لأنه عرف كيف يجعلھا سعيدة
 
 

 الأشياء الصغيرة تحدث تأثيرا كبيرا
 
 

ھناك طرق مختلفة يسـتطيع بھـا الرجـل أن يسـجل نقاطـا مـع شـريكته مـن دون أن 
يكون عليه أن يفعل الكثير ويتطلب الأمر فقط مجرد إعادة توجيـه الطاقـة والرعايـة الـذي ھـو 

لقيـام بھـا لأنھـم لا  معظم الرجال يعرفون عـن ھـذه الأشـياء ولكـن لا يھتمـون با .بالفعل يبذلھا
يعتقد الرجل حقا أن الأشياء الصغيرة غيـر ذات .  الصغيرة للمرأة الأشياءيدركون مدى أھمية 

 .دلالة عندما تقارن بالأشياء الكبيرة التي يقوم بھا من أجلھا
ربما يستھل بعض الرجال العلاقة بالقيام بالأشياء الصغيرة ولكن بعد أن يقومـوا بـذلك مـرة أو 

 بتركيز طاقـاتھم علـى القيـام بشـئ واحـد يبدؤونتوقفون، وبتأثير شئ من قوة غامضة مرتين ي
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كبير لشريكاتھم وھم بعد ذلك يھملون القيام بالأشياء الصغيرة التي ھي ضرورية لتشعر المرأة 
 .بأنھا محبوبة ومدعومة

حتـاج النسـاء ت. والأسلوب الذي تدون به النساء النقاط فقط عملية تفضيلية ولكنه حاجة حقيقـة 
 عـن اثنـانفي العلاقة إلى الكثير من تعبيرات الحب ليشعرن بـأنھن محبوبـات تعبيـر واحـد أو 

 .الحب مھما كانت أھميته لن ولا يمكن أن يشبعھا
ھذا الأمر يمكن أن يكون مستعصيا على فھم الرجل إحدى الطرق للنظر إلى ھذا ھو أن نتخيـل 

في السـيارة وھـو يحتـاج إلـى أن يعبـأ مـرة بعـد مـرة أن للمرأة خزان حب يشبه خزان الوقود 
ھـو سـر تعبئـة خـزان الحـب لـدى المـرأة ، ) وتسجيل نقاط كثيـرة(والقيام بفعل أشياء صغيرة 

فالمرأة تشعر بأنھا محبوبة عندما يكون خزان الحب لـديھا مملـوءا وتكـون عنـدھا قـادرة علـى 
وتشـجيع أعظـم الكثيـر مـن الأشـياء الاستجابة بحب وثقة وتقبل وامتنان وإعجاب واستحسـان 

 .الصغيرة ضروري لتعبئة الخزان
 صغير يستطيع الرجل بواسطتھا أن يحافظ علـى خـزان أسلوب ١٠١فيما يلي قائمة مكونة من 

 .حب شريكته مملوءا
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  أسلوب لتسجيل النقاط مع المرأة١٠١
 

 
 .  قبل أي شئ وضمھاعند العودة إلى المنزل حاول أن تجدھا أولا -١
علـى سـبيل (أسألھا أسئلة محددة عن يومھا توحي بالوعي بما كانـت تخطـط للقيـام بـه  -٢

  .)المثال كيف كان موعدك مع الطبيب؟
 . وطرح الأسئلةالإنصاتتمرن على  -٣
 .تعاطف معھا بدلا من ذلك–قاوم إغراء حل مشكلاتھا  -٤
أ الصحيفة أو تشتت انتباھـك بـأي لا تقر(أعطھا دون طلبھا عشرين دقيقة انتباھا ھادئا  -٥

  .)شئ خلال ھذا الوقت
 .أحضر لھا زھورا كمفاجأة وأيضا في المناسبات الخاصة -٦
خطط سلفا لموعد قبل عدة أيام بدلا من الانتظار لمساء يوم الجمعة ثم تسألھا عما تريد  -٧

 .فعله
يلا أو أنھـا إذا كانت في العادة تعد العشـاء أو كـان الـدور عليھـا ويبـدو أنھـا متعبـة قلـ -٨

 . العشاءبإعداد أنتمشغولة حقا، أعرض عليھا أن تقوم 
 .امتدح مظھرھا -٩
 . صادق على مشاعرھا عندما تكون متضايقة  -١٠
 . أعرض المساعدة عندما تكون متعبة  -١١
 . عين وقتا إضافيا عندما تسافران من أجل أن لا تضطر للاستعجال  -١٢
 . عندما تتأخر اتصل بھا وأخبرھا  -١٣
 . دعم قل نعم أو لا من دون أن تجعلھا تبدو مخطئة بطلبھاعندما تطلب ال  -١٤
أنـا آسـف لأنـك تشـعرين "كلما جرحت مشاعرھا أبذل لھا بعض التعاطف وقـل لھـا   -١٥

أبق بعد ذلك صامتا، دعھا تشعر بتفھمك لجرحھا لا تقـدم حلـولا أو تفسـيرات " بالجرح
 . تبين أن جرحھا ليس غلطتك

علم أنك ستعود أو أنك تحتـاج إلـى بعـض الوقـت  إلى أن تنسحب دعھا تاحتجتكلما   -١٦
 .للتفكير في بعض الأشياء

عندما تھدأ أو تعود تحدث عما كـان يزعجـك بأسـلوب محتـرم مـن دون لـوم حتـى لا   -١٧
 . الأسوأتتخيل ھي 

 . تقدم بعرض أن تشعل النار في الشتاء  -١٨
 .انتباھكعندما تتحدث معك ضع الجريدة جانبا أو أطفئ جھاز التلفزيون أعطھا كل   -١٩
إذا كانت عادة تقوم بغسل الصـحون أعـرض أحيانـا أن تقـوم أنـت بـذلك خاصـة إذا   -٢٠

 . كانت متعبة في ذلك اليوم
أنتبه عندما تكون منزعجـة أو متعبـة وأسـألھا مـا الـذي ينبغـي عليھـا فعلـه بعـد ذلـك   -٢١

 . من واجبھا القيام بھايأعرض المساعدة في القيام ببعض الأشياء الت
الخروج أسألھا إذا كان ھناك أي شئ تريد منـك أن تحضـره مـن المتجـر عندما تھم ب  -٢٢

 . وتذكر أن تحضره
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 . أخبرھا عندما تريد أن تغفو أو تخرج -٢٣
 . ضمھا أربع مرات في اليوم  -٢٤
 المثيـرة الأشياءأتصل بھا من العمل وأسأل عن أحوالھا أو شاركھا في بعض  -٢٥

  ."أنا أحبك"أو قل لھا 
 .قل مرتين في اليومقل لھا أنا أحبك على الأ  -٢٦
 .رتب السرير ونظف غرفة النوم  -٢٧
 .إذا كانت تغسل جواربك أقلب جواربك حتى لا يكون عليھا أن تفعل ذلك -٢٨
 .أنتبه عندما يكون سطل الزبالة ممتلئا وأعرض أن تقوم أنت بإفراغه  -٢٩
عندما تكون خارج المدينة اتصل بھا واترك رقم ھاتف يمكن لھا أن تتصـل بـك عليـه   -٣٠

 .ا أنك وصلت بسلاموأخبرھ
 .قم بغسل سيارتھا  -٣١
 .قم بغسل سيارتك ونظف داخلھا قبل أن تخرج معھا في موعد  -٣٢
 .ذا كانت تحب ذلكإأغتسل قبل ممارسة الجنس معھا وضع مادة عطرية   -٣٣
 . خذ جانبھا إذا كانت متضايقة من أحد  -٣٤
 . أعرض عليھا أن تقوم بتدليك ظھرھا أو رقبتھا أو قدميھا أو كل ذلك  -٣٥
 . ليلھا وكن رقيقا أحيانا دون أن تكون لديك رغبة جنسيةدم بتق  -٣٦
 . كن صبورا عندما تبوح بمشاعرھا لا تنظر لساعتك -٣٧
 .لا تقم بتغيير القناة مستخدما جھاز التحكم عن بعد إذا كانت تشاھد التلفزيون معك  -٣٨
 .أظھر رقتك في الأماكن العامة   -٣٩
 . تترھلعندما تمسكان بيد بعض لا تترك يدك تلين أو   -٤٠
تعرف على مشروباتھا المفضلة حتى يمكنك أن تعرض عليھا الاختيارات ممـا تعـرف  -٤١

 . أنت أنھا تحبه
 . ليھا، ولا تضع الحمل عليھا لتقرير أين تذھبانإأقترح مطاعم مختلفة للخروج   -٤٢
أحصل على تذاكر موسمية للمسرح أو فرق سيمفونية أو الأوبرا أو الباليه أو بعـض   -٤٣

 .  التي تحبھاالفرق الأخرى
 . أختلق مناسبات تستطيعان فيھا أن تتھندما  -٤٤
 . كن متفھما عندما تتأخر ھي أو تقرر أن تغير ملابسھا  -٤٥
 . العامةألأماكنكن منتبھا لھا أكثر من الآخرين في   -٤٦
أجعلھا أكثر أھمية أكثر من الأطفال وأجعل الأطفال يرونھا تحوز علـى انتباھـك أولا   -٤٧

 . وقبل كل شئ
 . مثل علبة شوكلا أو عطر-ھا ھدايا صغيرةاشتر ل  -٤٨
خذ صورة لشريكتك مـع مقاسـھا للمتجـر ودعھـم يسـاعدونك علـى (أشتر لھا فستانا   -٤٩

  .)اختياره
 . قم بالتقاط صور لھا في المناسبات الخاصة  -٥٠
 . قم بالفرار مع شريكتك إلى خلوة رومانسية قصيرة  -٥١
 .ن وقت لآخردعھا ترى أنك تحمل صورة لھا في محفظتك وجددھا م  -٥٢
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عندما تنزلان في فندق أجعلھم يجھزون الغرفة بشئ خاص مثل شـراب تفـاح مـنعش   -٥٣
 . أو زھور

 .أكتب ملاحظات أو ضع علامات للمناسبات الخاصة مثل يوم الزواج ويوم الميلاد  -٥٤
 .  الطويلةالرحلات بقيادة السيارة في أنتأقترح أن تقوم   -٥٥
م تفضيلاتھا إنھا على كل حال تجلس في المقعد قم بقيادة السيارة بتمھل وأمان واحتر  -٥٦

 . الأمامي لا حول لھا ولا قوة
" أو يبدو أنـك متعبـة" يبدو أنك غير سعيدة اليوم"لاحظ كيف تشعر وعلق على ذلك  -٥٧

  ."كيف كان يومك؟"وبعد ذلك أسأل سؤالا مثل 
ن  أماكن خارج المنزل قم بفحـص الاتجاھـات مسـبقا حتـى لا يكـو إلىعندما تأخذھا -٥٨

 .عليھا أن تشعر بأنھا مسئولة عن تحديد الاتجاھات
 .خذھا للمنتزھات والحدائق العامة -٥٩
  .فاجئھا بملحوظة حب أو شعر -٦٠
  .عاملھا كما كنت تعاملھا في بداية العلاقة -٦١
ما الذي يحتاج إلى إصلاح "أعرض عليھا أن تقوم ببعض الإصلاحات في المنزل قل -٦٢

 .  تضطلع بأكثر مما تستطيعلا" ھذا؟ يتوفر لدي بعض الوقت الزائد
  .أعرض عليھا أن تقوم بسن السكاكين -٦٣
 . قم بشراء نوع جيد من الصمغ القوي لإصلاح بعض الأشياء المكسورة -٦٤
  . تحترقأنأعرض عليھا أن تقوم بتغيير المصابيح الكھربائية المحترقة بمجرد  -٦٥
  .عاونھا في التخلص من المواد المخصصة لإعادة التصنيع -٦٦
  .عال أو قم بقطع  الأجزاء التي يمكن أن تھمھا في الصحيفةأقرأ بصوت  -٦٧
  .دون بعناية وترتيب أي رسالة ھاتفية تتلقاھا أنت لھا -٦٨
  . الحمام نظيفة وجففھا بعد أن تستحمأرضيةحافظ على  -٦٩
  .أفتح لھا الباب -٧٠
  .اعرض عليھا أن تحمل عنھا المشتريات -٧١
  .أعرض عليھا أن تحمل عنھا الصناديق الثقيلة -٧٢
  . الرحلات تول أنت ترتيب الحقائب وكن مسئولا عن وضعھا بالسيارة في -٧٣
ذا كانت تغسل الصحون أو كـان الـدور عليھـا أعـرض عليھـا أن تقـوم أنـت بفـرك إ -٧٤

 .أخرى  مھمة صعبة أيوتنظيف القدور أو 
قم بإعداد قائمة للإصلاحات واتركھا في المطبخ عندما يكـون لـديك وقـت فـراغ قـم  -٧٥

 .لقائمة لا تجعلھا تدوم طويلابعمل شئ في تلك ا
 .عندما تقوم ھي بإعداد وجبة أمتدح طبخھا -٧٦
  .عندما تستمع لحديثھا استعمل الاتصال بالعينين -٧٧
  .ليھاإالمسھا بيدك أحيانا عندما تتحدث  -٧٨
أظھر اھتماما بما تفعل خلال النھار في الكتب التي تقرأ والأشخاص الذين تتواصـل  -٧٩

  .معھم
أھـه، "صدار بعض الأصوات مثل إھا بأنك مھتم عن طريق ليھا طمئنإعندما تنصت  -٨٠

  ."أوھوه، أوه، أمم، وھمم
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  .أسألھا كيف تشعر -٨١
إذا كانت قد مرضت بأي حال أسأل عن آخر المعلومات وأسألھا كيف ھـي أو كيـف  -٨٢

  .تشعر
  .إذا كانت متعبة أعرض عليھا أن تصنع شاي -٨٣
  .ي نفس الوقتاستعد للذھاب إلى النوم مع بعض وأدخلا في الفراش ف -٨٤
  .قبلھا وقل لھا إلى اللقاء عندما تخرج -٨٥
  .أضحك من نكاتھا وفكاھتھا -٨٦
  .عبر لفظيا وقل شكرا عندما تصنع لك شيئا -٨٧
  .لاحظ عندما تقوم بتسريح شعرھا وقدم لھا مديحا تطمينيا -٨٨
  .تدبر وقتا خاصا تكونان فيه مع بعض بمفردكما -٨٩
  .ذا كانت تبوح بمشاعر حساسةإلا ترد على الھاتف في اللحظات الحميمة أو  -٩٠
  .أذھبا مع بعض في نزھة حتى لو كانت نزھة قصيرة -٩١
  .)لا تنسى أن تحضر فراش للنزھة(قم بتنظيم وإعداد نزھة -٩٢
 أنـت تتـولى أنل الملابس أحضر الملابس للغسـالات أو أقتـرح إذا كانت تتولى غس -٩٣

  .الغسيل
  .خذھا في نزھة على الأقدام دون اصطحاب الأطفال -٩٤
 تحصل أيضاوض بطريقة تبين لھا أنك تريد لھا أن تحصل على ما ھي تريد وأنت فا -٩٥

 . على ما تريده كن حنونا ولكن لا تكن شھيدا
  .دعھا تدرك انك تفتقدھا عندما تكون بعيدا عنھا -٩٦
  .أحضر إلى المنزل الفطيرة أو الحلوى التي تحب -٩٧
 .رائھاإذا كانت تقوم عادة بشراء الأطعمة أقترح أن تقوم أنت بش -٩٨
  .كل بھدوء في المناسبات الرومانسية حتى لا تمتلئ وتتعب لاحقا -٩٩

  .أطلب منھا أن تضيف أفكارھا إلى ھذه القائمة  -١٠٠
 .قم بإنزال غطاء الحمام  -١٠١

 

 

  صغيرةبأشياءسحر القيام 
 
 

إنھـا تحـافظ علـى ،  لامرأتـهإنه لسحر عندما يقوم الرجـل بعمـل الأشـياء الصـغيرة 
نتيجة متعادلة وعندما تكون النتيجة متعادلة أو تقريبا كذلك تعرف المـرأة خزان حبھا مملوءا وال

 بالمقابـل عنـدما تعـرف المـرأة بأنھـا محبوبـة فإنھـا  .وھذا يجعلھا أكثر ثقة وحبا، أنھا محبوبة 
تستطيع أن تحب دون استياء، وعمل الأشياء الصغيرة للمرأة يشفي الرجل أيضـا فـي الحقيقـة 

ة ستفضي إلى شفاء استيائه وكـذلك اسـتيائھا ويبـدأ ھـو يشـعر بأنـه قـوي تلك الأشياء الصغير
 . مشبعادئذوفعال لأنھا تحصل على الرعاية التي تحتاج إليھا ويكون كلاھما بع
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   الرجليحتاجماذا 
 
 

تماما كما أن الرجال يحتاجون إلى أن يستمروا في عمـل الأشـياء الصـغيرة للمـرأة 
 أنت تكون يقظة لتقدر الأشياء الصغيرة التي يقوم بھا من فھي تحتاج على وجه الخصوص إلى

أجلھا، بابتسامة وشكر تستطيع أن تجعله يشعر بأنه قد سـجل نقطـة، والرجـل يحتـاج إلـى ھـذا 
التقدير والتشجيع ليستمر في العطاء إنه يحتاج إلى أن يشعر بأنه قـادر علـى أن يحـدث تغييـرا 

 تحتـاج إلـى والمـرأة  ،ون بأنھم عرضة للاسـتخفافوالرجال يتوقفون عن العطاء عندما يشعر
 .أن تجعله يعرف بأن ما يقوم به مقدر حق قدره

ھذا لا يعني أنه لا يحبھا ولكنه أصبح أكثر تركيزا على الأشياء الكبيرة مرة أخرى، وبـدلا مـن 
المشاجرة معه أو عقابه تستطيع ھي تشجيع مشاركته الشخصية بطلب دعمه وبتقـدير وتشـجيع 

 قيمة الأشياء الصغيرة وكـذلك الكبيـرة وسيصـبح ھـو أقـل انسـياقا تدريجيار سيتعلم الرجل أكث
 .ليكون ناجحا أكثر فأكثر ويبدأ يسترخي أكثر فأكثر ويقضي وقتا أطول مع زوجته وعائلته

 
 

 إعادة توجيه الطاقة والانتباه
 
 

ة فعنـدما كنـت أتذكر عندما تعلمت لأول مرة أن أعيد توجيه طاقاتي للأشياء الصغير
أنا وبوني في بداية زواجنا كنت مدمنا على العمـل بالإضـافة إلـى كتابـة الكتـب والتـدريس فـي 
الندوات كانت لدي ممارسة إرشادية لمدة خمسين ساعة أسبوعيا في السنة الأولى من زواجنـا 

 شـعورھا معي كانت تشاركني باستمرار أكثرجعلتني أدرك مرة بعد أخرى مدى حاجتھا لوقت 
 .بالھجر

 تنتھـيأحيانا كانت تشاركني مشاعرھا في رسالة نحن نسمي ھذه رسالة حب لقـد كانـت دائمـا 
 سنكتشـف بعمـق أكبـر ١١بحب وتحتوي مشاعر غضب وحزن وخـوف وأسـى ، فـي الفصـل 

الأساليب وأھمية كتابة رسائل الحب تلك، لقد كتبت ھـي رسـالة الحـب ھـذه عـن قضـائي وقتـا 
 .طويلا جدا في العمل

 زيزي جون،ع
إنني أكتب لك ھذه الرسالة لأشاركك مشاعري إنني لا أقصـد أن أخبـرك مـاذا يجـب عليـك أن 

 .تفعل إنني فقط أريد أن تفھم مشاعري
إنني غاضبة لأنك تقضي وقتا طويلا في العمل كما إنني غاضبة لأنك تعود إلى البيـت ولـم يعـد 

 .يبقى لي شئ أنا أريد أن أقضي وقتا أكبر معك
مؤلم أن أشعر بأنك تھتم بزبائنك أكثر مني إنني اشـعر بـالحزن لأنـك متعـب للغايـة إننـي من ال
 .أفتقدك
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 حياتـك إننـي  أنك لا تريد أن تقضي وقتا معي إنني خائفة من أكون حمـلا آخـر فـيأخشىإنني 
 . أن تكون مشاعري ليست مھمة عندكأخشى مزعج إنني خائفة من أن أبدو كشيء

 سمعك أنا أعرف أنك تقوم بأفضل ما تستطيع إنني أقدر جـديتك ى ثقيل علأنا آسفة إذا كان ھذا
 .في العمل

 أحبك بوني 
بعد القراءة عن شعورھا بالإھمال أدركت حقا أنني أعطي لزبائني أكثـر ممـا أعطـي لھـا إننـي 

 .أبذل انتباھي غير المجزأ لزبائني ثم أعود إلى البيت منھوكا وأتجاھل زوجتي 
 
 

 رجل في العملعندما يفرط ال
 
 

 لـدي أي  أھتم بھا ولكن لأنه لم يكن يبقـىلالقد كنت أتجاھلھا ليس لأنني لا أحبھا أو 
مـالا ( شئ بالعمل بجد لتقـديم حيـاة أفضـل أفضلذاجة أنني أفعل شئ أعطيه، لقد كنت أظن بس

لھا ولعائلتي وبمجرد أن أدركت كيف كانت تشعر وضعت خطة لحـل ھـذه المشـكلة فـي ) أكثر
 .قاتناعلا

 أقابـل سـبعة تخيلـت فـي ذھنـي أن زوجتـي ھـي ابتـدأت بدلا من مقابلة ثمانية زبائن في اليوم 
الزبون الثامن وفي كل ليلة كنت أعود مبكرا بقدر ساعة واحـدة تخيلـت فـي ذھنـي أن زوجتـي 

 ابتـدأت أعطيھا ذلك الانتباه الخالص وغير المشتت الذي أعطيه لزبون ابتدأتأھم زبون عندي 
م بأشياء صغيرة لھا عند عودتي للبيت لقد كان نجاح الخطة فوريـا لـم تكـن ھـي فقـط أكثـر أقو

 .سعادة بل كذلك كنت أنا
وبالتدريج مع شعوري بأنني محبوب بسبب الأساليب التي أدعمھـا بھـا وعائلتنـا أصـبحت أقـل 

ن عملـي  أتمھل ولشدة دھشتي ليست فقـط علاقـاتي ولكـابتدأتانسياقا لأن أكون ناجحا عظيما 
 . أكثر نجاحا من دون أن يكون على أن أعمل بجھد كما كنت وأصبحتأيضا أزدھر 

لقد وجدت أنني عندما كنت أنجح في البيت فإن ذلك ينعكس على عملي لقـد أدركـت أن النجـاح 
في العمل لم يتحقق عن طريق العمل الجاد وحده، لقد كان معتمدا أيضا على قـدرتي علـى بـث 

 وعندما شعرت بأنني محبوب من قبل عائلتي لم أكن أشـعر بثقـة أكبـر فقـط، الثقة في الآخرين
 .ولكن الآخرين أيضا وثقوا بي وقدروني أكثر

 
 

  كيف تستطيع المرأة المساعدة
 
 

إن دعم بوني كان له أثر كبير في ھذا التغييـر فبالإضـافة إلـى مشـاركتھا مشـاعرھا 
 تعطينـي  أن أقـوم بأشـياء مـن أجلھـا وبعدئـذ مثابرة فـي طلبھـاأيضاالصادقة الودية كانت ھي 
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 أدرك كم ھو جميل أن تكـون محبوبـا ابتدأتالكثير من التقدير عندما كنت أقوم بذلك وبالتدريج 
 من الشعور بأنني يجب أن أقوم بأشياء عظيمة كـي استرحتمن أجل القيام بأشياء صغيرة لقد 

 .أكون محبوبا لقد كان ذلك فتحا 
 
 

 ة نقاطاعندما تعطي المرأ
 
 

 الصـغيرة فـي الحيـاة بقـدر للأشـياءتمتلك النساء قدرة خاصة على أن تكون ممتنـة 
ھذه نعمة على الرجال فمعظم الرجال يكافحون من أجل نجـاح أعظـم .  الكبيرة للأشياءامتنانھا 

نھــم فـي أعمــاقھم يتوقـون إلــى الحــب إ  .وأعظـم لأنھــم يعتقـدون أن ذلــك يجعلھـم أھــلا للحـب
ـأنھم لكــنھم لا يعرفــون  ، قبــل الآخــرينوالإعجــاب مــن ـذبوا ذلــك الحــب بـ  يســتطيعون أن يجتـ

ـون  ـنھم لا يعرفـ ـرين لكـ ـل الآخـ ـن قبـ ـاب مـ ـأنھموالإعجـ ـب بـ ـك الحـ ـذبوا ذلـ ـتطيعون أن يجتـ  يسـ
 والمرأة لديھا من القـدرة علـى  . من دون أن يكون عليھم أن يكونوا ناجحين عظماءوالإعجاب

 بتقدير الأشياء الصغيرة التي يقوم بھا ولكنھا ربما لا تعبـر شفاء الرجل من ھذا الإدمان للنجاح
 .عن التقدير إذا لم تكن تفھم مدى أھميته بالنسبة للرجل وربما تدع استياءھا يقف عائقا

 
 

  الشفاء من أنفلونزا الاستياء
 
 

 الصغيرة فطريا، والاسـتثناءات الوحيـدة تكـون عنـدما لا تـدرك الأشياءتقدر النساء 
اجة الرجل إلى سماع تقديرھا أو حين تشـعر أن النتيجـة متعادلـة حـين تشـعر المـرأة المرأة ح

 غير محبوبة ومھملة يكون من الصعب عليھا أن تقدر بصورة آلية ما يقوم بـه الرجـل مـن بأنھا
أجلھا تشعر ھي بالاستياء لأنھا أعطت أكثر بكثير مما أعطى ھذا الاسـتياء يكـبح قـدرتھا علـى 

 .لصغيرةتقدير الأشياء ا
 بالأنفلونزا أو البرد غير صحي عنـدما تكـون المـرأة مريضـة بالاسـتياء الإصابةالاستياء مثل 

تميل إلى إنكار ما يقوم به الرجل من أجلھا لأنھا بحسب الطريقة التي تدون بھا المـرأة النتيجـة 
 .كون قد أعطت أكثر بكثيرت

شئ ما .  ربما تبدأ تشعر باستياء شديد وعندما تكون النتيجة أربعين مقابل عشرة لصالح المرأة
يحدث للمرأة عندما تشعر بأنھا تعطي أكثر مما تحصـل عليـه بطريقـة لا واعيـة بدرجـة كبيـرة 
تقوم بطرح نقاطه العشر من نتيجتھا الأربعين وتسـتخلص أن نتيجـة علاقتھـا مقابـل صـفر، إن 

 .لھذا معنى من الناحية الرياضية ولكنه لا ينفع
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تيجتھا ينتھي بصفر، وھو ليس صفرا إنه لم يعط صفرا لقد أعطى عشرة وعندما عندما تطرح ن
يعود إلى البيت يكون ھناك برود في عينيھا أو في صوتھا يقول بأنه صفر، إنھا تنكر الـذي قـام 

  .- لكنه أعطي عشرة-به وتكون ردة فعلھا نحوه وكأنه أعطي لا شئ 
قاط الرجل بھـذه الطريقـة ھـو أنھـا تشـعر بأنھـا والسبب الذي يجعل المرأة تميل إلى تخفيض ن

 النتيجة غير المتعادلة تجعلھـا تشـعر بأنھـا غيـر مھمـة وحـين تشـعر بأنھـا غيـر  .غير محبوبة
 بالطبع ھذا ليس  .محبوبة تجد أن من الصعب جدا أن تقدر حتى النقاط العشر التي يدعيھا بحق

 .عدلا ولكن ھذا يحدث
عند ھذه النقطة ھو أن الرجل يشعر بعـدم التقـدير ويفقـد الحـافز والذي يحدث عادة في العلاقة 

إلى أن يقدم أكثر، إنه يصاب بأنفلونزا الاستياء وتستمر ھي من ثم فـي الشـعور باسـتياء أكثـر 
 .وتسوء الحالة أكثر وأكثر وتتدھور إصابتھا بأنفلونزا الاستياء

 
 

 ماذا يمكن لھا أن تفعل
 
 

و فھمھا بشفقة من الطرفين إنه يحتـاج إلـى أن يقـدر الطريق إلى حل ھذه المشكلة ھ
 .حق قدره بينما تحتاج ھي إلى أن تشعر بأنھا مدعومة وإلا فإن حالتھا المرضية ستزداد سوءا

والحل لھذا الاستياء ھو أن تقبل ھي المسئولية إنھا تحتاج إلى أن تقبل المسئولية لأنھا ساھمت 
اح للنتيجة بأن تصبح غير متعادلة إنھا تحتـاج إلـى أن في مشكلتھا عن طريق بذل الكثير والسم

تعالج نفسھا وكأنھا مصابة بأنفلونزا أو برد وأن تأخذ راحة من البذل الكثير، إنھا تحتاج إلى أن 
 .تدلل نفسھا وتسمح لشريكھا بأن يعتني بھا أكثر

أو إذا ھـو حـاول عندما تشعر المرأة بالاستياء فلن تعطي عادة شريكھا الفرصة ليكون تدعيميا 
 قيمة ما قد فعله وتعطيه صفرا آخر إنھا تغلق الباب في وجه دعمه وبقبولھـا المسـئولية رفستنك

في بذل الكثير تستطيع أن تتوقف عن لومه وتبدأ باستخدام بطاقة تسجيل جديدة تستطيع ھي أن 
 .تعطيه فرصة أخرى وتقوم بفھمھا الجديد بتحسين الحالة

 
 

 ماذا يمكن أن يفعل
 
 

عندما يشعر الرجل بأنه غير مقدر يتوقف عن بذل الدعم والأسلوب الـذي يمكـن لـه 
بواسطته أن يتعامل بمسئولية مع الحالة ھو أن يـدرك أنـه مـن الصـعب عليھـا أن تعطـي نقـاط 

 .مقابل دعمه وتقدره بينما ھي مريضة بالاستياء
 لبعض الوقت قبـل أن تسـتطيع وھو يستطيع أن يحرر استيائه بإدراكه أنھا تحتاج إلى أن تتلقى

البذل، يستطيع ھو أن يتذكر ھذا حين يعطي بلطف حبه وحنانه بعمل الأشياء الصغيرة، كما أن 
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عليه أن لا يتوقع منھا قبل فترة من الزمن أن تكون ممتنة له كما يستحق ويحتاج ولعل مما يفيد 
 . الصغيرة التي تحتاج إليھاشياءبالأأن يتحمل مسئولية إصابتھا بالأنفلونزا لأنه أھمل القيام 

بھذه البصيرة يستطيع أن يعطي من دون أن يتوقع الكثير بالمقابـل حتـى تشـفى مـن الأنفلـونزا 
ومعرفته بأنه يستطيع أن يحل ھذه المشكلة سيساعده على تحريـر اسـتيائه كـذلك، وإذا اسـتمر 

ه وحبه بحـب يمكـن في العطاء وركزت ھي على أخذ راحة من العطاء وركزت على تلقي دعم
 .أن يعود التوازن بسرعة

 
 

 لماذا يعطي الرجل أقل
 
 

نادرا ما يقصد الرجل أن يأخـذ أكثـر ويعطـي أقـل، ومـع ذلـك فالرجـال مشـھورون 
بإعطاء القليل في العلاقات ربما تكون قد جربت ذلك في علاقاتك والنساء عادة يشتكون من أن 

 . يصبح بالتدريج سلبياعدئذي يبتدئ العلاقة أكثر حبا وبشريكھن الذكر
بداية مقدرات ولطيفـات جـدا والرجال أيضا يشعرون بأنھم لا يعاملون بعدل، فالنساء يكن في ال

 يصبحن مستاءات كثيرات المطالب ھذا الأمر الغامض يمكـن فھمـه عنـدما تـدرك كيـف وبعدئذ
 .يدون الرجال والنساء النتيجة بطرق مختلفة

 :ل الرجال يتوقفون عن العطاء وھيھناك خمسة أسباب رئيسية تجع •
 

 أھل المريخ يعطون قيمة مثالية للعدالة .١
 

 يركز كل طاقاته على مشروع في العمل ويظن أنه قد أحرز خمسين نقطة ثم يعود إلـى البيـت 
ويستريح منتظرا زوجته أن تحرز نقاطھا الخمسين إنه لا يعرف أن بحسـب خبرتھـا قـد سـجل 

عطاء لأنه يعتقد أنه قد أعطى الكثير، في ذھنه أن ھذا ھو العـدل نقطة واحدة ويتوقف ھو عن ال
 لھا فرصة لتعطي مـا قيمتـه خمسـين نقطـة مـن الـدعم يتيحالشئ اللطيف الذي يجب فعله ثم  و

لتعادل النتيجة، إنه لا يدرك أن عمله الجاد في المكتب قد أحرز نقطة واحدة فقط، ونموذجه في 
يدرك ويحترم كيف تعطي النساء نقطة واحدة لكل ھديـة حـب، العدل يمكن أن ينجح فقط عندما 

 :الاستبصار الأول له تطبيقات عملية للرجال والنساء ھي 
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 :بالنسبة للرجال 
تذكر أنه بالنسبة للنساء الأشياء الكبيرة والصغيرة 
تساوي نقطة واحدة كل ھدايا الحب متساوية القيمة 

 لتلافي -رھاكبيرھا وصغي–ومطلوبة بنفس الدرجة 
خلق استياء تمرن على القيام ببعض الأشياء الصغيرة 
والتي لھا أثر عظيم لا تتوقع أن تكون المرأة راضية 
حتى تحصل على الكثير من التعبيرات الصغيرة عن 

 .الحب وكذلك الكبيرة

 :بالنسبة للنساء
تذكري أن الرجال من المريخ إنھم غير محفزين آليا 

يرة إنھم يعطون أقل ليس لأنھم لا للقيام بالأشياء الصغ
 حصتھم أعطوايحبونك ولكن لأنھم يعتقدون أنھم قد 

حاولي أن لا تأخذي ھذا الأمر بشكل شخصي بدلا من 
ذلك شجعي دعمھم باستمرار بمطالبتھم بالمزيد لا 

تنتظري حتى تكوني في حاجة ماسة لدعمه أو حتى 
لي تصبح النتيجة غير متعادلة بدرجة كبيرة حتى تسأ

لا تطلبي دعمه ثقي بأنه يريد أن يدعمك حتى ولو كان 
 .يحتاج إلى القليل من التشجيع

 
 

 - :الزھريات يعطين قيمة مثالية للحب غير المشروط .٢

 

 تعطي بقـدر مـا تسـتطيع وتنتبـه بأنھـا تتلقـى أقـل فقـط عنـدما تكـون خاويـة المرأة 
اء يعطين بسخاء ويفترضن أن الرجـال ومستھلكة لا يبدأن تدوين النتيجة كما يفعل الرجال النس

وكما رأينا الرجال ليسو كذلك الرجال يعطي بسخاء حتى تصير النتيجة كما يدركھا ھـو غيـر . 
. ة يعطـي الكثيـر ثـم يسـتريح ليتلقـى الـذي بذلـهمن ثم يتوقف عن العطاء الرجل عـادمتعادلة و

 تدون النتيجة وبأنـه لا بـد أن ل للرجل يفترض ھو فطريا بأنھا١عندما تكون المرأة سعيدة بالبذ
 فيه ھو أنه قد أعطى أقل ومن موقع أفضليته لن يستمر أبدا في يفكرلديه نقاطا أكثر وآخر شئ 

وھـو يعـرف أنـه إذا كـان مطلـوب منـه أن . البذل إذا أصبحت النتيجة غير متعادلة في صـالحه
 لن يبتسم الرجل حـين يعطـي يعطي أكثر بينما ھو يشعر بأنه قد أعطى كمية أكبر، فإنه بالتأكيد

 بھذا في عقلك، عندما تستمر المرأة في البذل بسـخاء بابتسـامة علـى وجھھـا يفتـرض احتفظي
 الزھريـات يمـتلكن قـدرة أنالرجل أن النتيجة لا بد أن تكون بطريقة ما متعادلـة إنـه لا يـدرك 

 أيضـاستبصارات لھـا خارقة على البذل بسعادة حتى تكون النتيجة تقريبا ثلاثين لصفر، ھذه الا
 .تطبيقات عملية للرجال والنساء

 
 

 :بالنسبة للرجال 
 بابتسامة على وجھھا المرأةتذكر أنه عندما تعطي 

 فإن ھذا لا يعني بالضرورة 

 :بالنسبة للنساء
تذكري أنك عندما تعطين بسخاء للرجل فإنه يتلقى 

إشارة بأن النتيجة متعادلة إذا كنت تريدين تحفيزه لأن 
ل أكثر عندھا توقفي بلطف وكياسة عن العطاء يبذ
 فرصة لعمل أشياء صغيرة لك شجعيه بسؤاله أعطه

 .الدعم في الأشياء الصغيرة ومن ثم قدري له ذلك
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 -:أھل المريخ يعطون عندما يطلب منھم ذلك .٣
 
 

 احتـاجوا أھل المريخ يفتخرون بأنھم مكتفون ذاتيا إنھم لا يطلبـون المسـاعدة إلا إذا 
علـى . ا حقا من غير المقبول على سـطح المـريخ أن تعـرض المسـاعدة إلا إذا طلبـت أولاإليھ

العكس تقريبا الزھريات لا ينتظرن ليعرضن دعمھن عندما يحببن شخصا ما فإنھن يعطين بـأي 
. طريقة يستطعن بھا إنھن لا ينتظرن أن يسألن ولكما أحببن شخصا ما أكثر كلما أعطـين أكثـر

لرجل دعمه تفترض المرأة خطأ أنه لا يجبھا ربما تختبر ھي حبه بعدم طلـب فعندما لا يعرض ا
دعمه بالتحديد والانتظار حتى يقوم ھو بتقديمه وعندما لا يعرض دعمه تستاء منه إنھا لا تدرك 

 .أنه ينتظر أن يطلب منه ذلك
 بأنـه قـد بـذل وكما رأينا الاحتفاظ بالنتيجة متعادلة مھم بالنسبة إلى الرجل عندما يشعر الرجـل

أكثر في العلاقة، فسيبدأ فطريا في المطالبة بدعم أكبر إنه يشعر طبيعيا بأنه مخول أكثر ليتلقـى 
ويبدأ في المطالبة بالمزيد ومن ناحية أخرى عندما يعطي الرجل  أقل فـي علاقـة فـإن آخـر مـا 

كنة بواسـطتھا يقوم به ھو أن يطلب المزيد إنه فطريا لن يطلب الدعم ولكنه يبحث عن طرق مم
 .أن يعطي مزيدا من الدعم

وعندما لا تطلب المرأة الدعم يفترض الرجل خطأ أن النتيجة لا بد أن تكون متعادلـة أو أنـه لا 
 .بد يعطي أكثر إنه لا يدري أنھا تنتظر منه أن يعرض دعمه

 .ولھذا الاستبصار الثالث تطبيقا عمليا لكل من الرجال والنساء
 
 
 

 :بالنسبة للرجال 
تذكر أن المرأة فطريا لا تطلب الدعم عندما تحتاج 

إليه بدلا من ذلك تتوقع ھي منك أن تعرضه إذا كنت 
تحبھا تدرب على أن تعرض الدعم عليھا في الأشياء 

 .الصغيرة
 

 :بالنسبة للنساء
تذكري أن الرجل يبحث عن إشارات تخبره متى 
وكيف يعطي أكثر، أنه ينتظر أن يسأل ويبدو أنه 

على التغذية الراجعة الضرورية فقط عندما يحصل 
تطلب المرأة المزيد بالإضافة إلى ذلك عندما تطلب، 
فإنه يعرف ماذا يعطي الكثير من الرجال لا يعرفون 
ماذا يفعلون حتى لو أحس الرجل بأنه يعطي أقل إذا 
لم تطلب المرأة الدعم بالتحديد في الأشياء الصغيرة 

ه في الأشياء الكبيرة مثل فربما يبذل الكثير من طاقات
 .العمل معتقدا أن نجاحا أعظم أو مالا أكثر سينفع
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 -:الزھريات يقلن نعم حتى عندما تكون النتيجة غير متعادلة .٤
 

لا يدرك الرجال أنه عندما يطلبون الدعم فإن المرأة ستقول نعم حتى ولو أن النتيجة 
يفعلن إن مفھـوم تـدوين النتـائج لـيس فـي غير متعادلة فإذا كن قادرات علـى دعـم رجلھـن فسـ

أذھانھن يجب أن يكون الرجال حذرين من المطالبة بالكثير إذا شعرت المرأة بأنھا تعطي أكثـر 
مما تتلقى بعد فترة ستستاء لكونك لا تعرض أن تدعمھا أكثـر، يفتـرض الرجـال خطـأ أنھـا مـا 

تريـده إنـه يفتـرض خطـأ أن النتيجـة دامت تقول نعم لحاجاته ومطالبه فإنھا تتلقى بالتساوي ما 
 .متعادلة بينما ھي ليست كذلك

 لزوجتي للسينما تقريبا مرة في الأسبوع في السنتين الأوليين من زواجنـا فـي اصطحابي أتذكر
نحن دائما نفعل ما تريد أنت فعله، أنت لا تفعل ما "أحد الأيام أصبحت غاضبة جدا مني وقالت 

 "أريد أنا فعله
مذھولا لقد ظننت أنھا ما دامت قـد قالـت نعـم واسـتمرت تقـول نعـم فإنھـا سـعيدة لقد كنت حقا 

 .بالوضع بنفس الدرجة لقد ظننت أنھا تحب الأفلام بقدر ما كنت أحبھا
أحيانا كانت تقترح على أن الأوبرا تقدم عروضھا في المدينة أو أنھـا ترغـب فـي الـذھاب إلـى 

يبدو أن ھذا مسـل دعنـا "يمكن أن تطلق تعليقا مثل نھا إالسيمفونية وعندما نمر بمسرح محلي ف
دعينا نذھب إلى السـينما إن لـديھم " ولكن في نھاية الأسبوع يمكن أن أقول " نشاھد المسرحية
 "حسنا"ويمكن أن تقول بسعادة " استعراض رائع

نھـا شاراتھا بأنھا كانت سعيدة مثلي بالذھاب إلى السـينما والحقيقـة أإوبطريقة خاطئة استقبلت 
كانت سعيدة لكونھا معي والفيلم كان جيدا ولكـن الـذي كانـت تريـده ھـو الـذھاب إلـى البـرامج 
الثقافية المحلية، ھذا ما جعلھا تستمر في ذكرھا لي ولكن لأنھا استمرت في قول نعم للأفلام لـم 

 من يكن لدي فكرة بأنھا تضحي برغباتھا لتجعلني سعيدا ھذا الاستبصار له تطبيقات عملية لكل
 .الرجال والنساء

 

 :بالنسبة للرجال 
ذا قالت نعم لمطالبك فـإن ذلـك لا يعنـي أن إتذكر أنھا 

النتيجـة متعادلـة يمكـن أن تكـون عشـرين لصـفر فــي 
بالتأكيـد سأحضـر "عقلھا وھي تستمر بسعادة وتقـول 

ملابسك من المغسلة أو حسنا سأقوم بتلك المكالمة من 
 "أجلك

ريد أنت لا يعنـي أن ذلـك مـا إن الموافقة والقيام بما ت
تريده ھي اسألھا عما تريد القيام بـه أجمـع معلومـات 
عما ھي تحب، ومن ثم أعـرض عليھـا أن تصـطحبھا 

 .إلى تلك الأماكن
 

 :بالنسبة للنساء
تذكري أنك إذا قلت نعم مباشرة لمطالب الرجـل فإنـه 
سيفكر بأنه قد أعطى أكثر أو أن النتيجـة علـى الأقـل 

 كنت تعطين أكثر وتتلقين أقل توقفي عـن متعادلة فإذا
قول نعم لمطالبه بدلا من ذلـك بأسـلوب لطيـف أبـدئي 

 .بمطالبته بفعل المزيد من أجلك
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 ١٥٢

  :أھل المريخ يعطون نقاطا جزائية .٥
 

ـر  ـأنھم غيـ ـدما يشــعرون بـ لا تــدرك النســاء أن الرجــال يعطــون نقاطــا جزائيــة  عنـ
 المـرأة نحـو الرجـل بأسـلوب تشـككي ورافـض محبوبين وغير مدعومين فعندما يكون رد فعل

، على سـبيل المثـال .وغير استحساني وغير تقديري فإنه يعطي نقاطا بالسالب أو نقاطا جزائية
إذا شعر رجل بجرح أو شعر أنه غير محبوب لأن زوجته فشلت في تقدير شئ ما قـام بـه فإنـه 

ا كانـت قـد أعطـت عشـرة ربمـا يشعر بأنه من المبرر أن يخصم النقاط التي كانت ربحتھا فـإذ
ذا كـان مجروحـا إيكون رد فعله نحوھا سلب نقاطھا العشر حين يشعر بأنه مجروح من قبلھـا و

أكثر ربما يعطيھا حتى عشرين نقطة بالسالب ونتيجة لذلك فإنھا مدينة له بعشر نقاط بينما كـان 
وي ثلاثـين نقطـة وفـي لديھا من قبل عشر نقاط، ھذا مربك للمرأة ربما تكون قد أعطت ما يسـا

لحظة غضب واحدة يسلبھا ذلك وھو يشعر في ذھنه بأنه من المسوغ ألا يعطيھا أي شئ لأنھـا 
 .مدينة له إنه يظن ذلك عدلا ربما يكون ھذا عدلا رياضيا ولكنه في الواقع ليس عدلا

ھا وأن إن النقاط الجزائية مدمرة للعلاقات إنھا تجعل المرأة تشعر بأنھـا غيـر مقـدرة حـق قـدر
ذا أنكر الرجل في ذھنه كل الدعم الودي الذي بذلته عندما تعبر عن بعـض إالرجل أقل عطاء و

 يفقد حـافزه إلـى البـذل، إنـه يصـبح سـلبيا ھـذا  محتم أن يحدث أحيانا فإنه حينئذالسلبيات وھذا
 الاستبصار الخامس له تطبيقات لكل من الرجال والنساء

 
 

 :بالنسبة للرجال 
ـذكر أن الن ـي تـ ـد فـ ـة ولا تفيـ ـر عادلـ ـة غيـ ـاط الجزائيـ قـ

اللحظات التي تشعر فيھـا بعـدم الحـب، أو الجـرح أو 
الألم أغفر لھا وتذكر كل جميل كانت قـد أعطتـه بـدلا 
من مجازاتھا بإنكار كـل مـا فعلـت وبـدلا مـن عقابھـا 
أطلب منھا الدعم الذي تريد وستعطيه لك دعھا تعرف 

كيــف بطريقــة محترمــة كيــف جرحتــك دعھــا تعــرف 
جرحتك، ومن ثم أعطھا فرصة لتعتذر العقاب لا ينفع 
أستشعر أنك أفضل حالا بإعطائھا الفرصة لتبـذل لـك 

إنھا لا تعرف ما –ما تحتاج إليه أنت تذكر أنھا زھرية 
 .تحتاج إليه أنت أو كيف جرحتك

 

 :بالنسبة للنساء
تذكري أن الرجل لديه ميل إلـى إعطـاء نقـاط جزائيـة 

 :ماية نفسك من ھذا الأذىوھناك طريقتان لح
ھـي أن تعرفــي أنــه مخطــئ فــي ســلب نقاطــك دعيــه 
يعــرف بطريقــة محترمــة كيــف تشــعرين فــي لفصــل 
التالي ستكتشفين أساليب التعبير عن المشاعر السلبية 

 .والصعبة
ھي أن تعرفي أنه يسلب النقاط عندما يشعر بأنه غير 
محبوب ومجروح وأنـه يعيـدھا مباشـرة حينـي يشـعر 

حبوب ومدعوم وكلما شـعر بأنـه محبـوب أكثـر بأنه م
فأكثر للأشياء الصغيرة التي يقـوم بھـا فإنـه بالتـدريج 

 نقاطا جزائيـة أقـل وأقـل، حـاولي أن تفھمـي سيعطي
الأساليب المختلفة التي يحتاج بھا الحب حتى لا يتأذى 

 . كثيرا
عندما تكونين قادرة على التعـرف علـى الكيفيـة التـي 

بأنك آسفة والأكثر أھمية أعطه جرح بھا دعيه يعرف 
ذا كـان يشـعر إبعد ذلك الحب الذي لم يحصـل عليـه، 

بأنه غير مقدر أعطه التقدير الذي يحتاج إليه إذا كـان 
يشــعر بــالرفض أو التلاعــب بــه أعطــه التقبــل الــذي 
يحتاج إليه إذا كان يشعر بأنه غيـر موثـوق بـه أعطـه 

 يشعر بأنـه الثقة التي يحتاج إليھا ويستحقھا ، إذا كان
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مستھجن أعطه الاستحسان الذي يحتاج إليه ويستحقه 
، عندما يشعر الرجل بأنه غير محبوب فسيتوقف عن 

 .إعطاء النقاط الجزائية
الجزء الأصعب في العملية السابقة ھو التعرف علـى 
سبب جرحه عندما ينسحب الرجل إلى كھفه فإنه فـي 

 عادة الغالب لا يعرف ما سبب جرحه، حين يعود فإنه
لـذي  الا يتكلم عن ذلك كيف للمرأة أن تعرف حقـا مـا

جرح مشاعره؟ إن قراءة ھـذا الكتـاب وإدراك كيـف 
أن الرجال يحتاجون إلى الحب بطريقة مختلفـة يعتبـر 
بداية جيدة وتعطيك ميزة لم تكـن متـوفرة للنسـاء مـن 

 .قبل
 

 
عـن طريـق الاتصـال كمـا  الآخر الذي تستطيع به المـرأة أن تعلـم مـاذا حـدث يكـون الأسلوب

أشرت سابقا كلما كانت المرأة قادرة أكثر علـى أن تنفـتح وتبـوح بمشـاعرھا بطريقـة محترمـة 
 .كلما كان الرجل قادرا على أن يتعلم أن ينفتح وأن يبوح بجرحه وألمه

 
 

 كيف يمنح الرجال النقاط
 
 

ة ما يقـوم بـه يعطي الرجال النقاط بطريقة مختلفة عن النساء في كل مرة تقدر المرأ
الرجل من أجلھا يشعر ھو بالحب ويعطيھا نقطة بالمقابل وللمحافظة على النتيجـة متعادلـة فـي 

 والنساء لا يدركن قـوة فإن الرجل حقيقة لا يطلب أي شئ سوى الحـب     العلاقة، 

حبھن وفي أوقات كثيرة يحاولن من دون ضرورة أن ينلن حب الرجل بتقديم أشياء إضـافية لـه 
 . يردن أن يفعلنأكثر مما 

وعندما تقدر المرأة ما يفعل الرجل من أجلھا فإنه يحصل على الكثيـر مـن الحـب الـذي يحتـاج 
 أيضـا ومـن المؤكـد أن الرجـل    إليه تذكري الرجال يحتاجون بصـورة أوليـة إلـى التقـدير 

يطلب مساواة في المشاركة من قبل المـرأة في القيـام بالوجبـات المترليـة في          
 ولكن إذا لم يكن مقدرا حق قدره فإن مسـاھمتھا لا معنـى لھـا تقريبـا وغيـر الحياة اليوميـة  

 .مھمة تماما بالنسبة إليه
 الكبيرة التي يقوم بھـا الرجـل مـن أجلھـا إلا الأشياءبطريقة مشابھة لا تستطيع المرأة أن تقدر 

ا الأوليـة إلـى إذا كان يقوم بالكثير من الأشياء الصغيرة فالقيام بالأشياء الصغيرة يشبع حاجتھـ
 .أن تشعر بأنھا تلقى الرعاية والتفھم والاحترام
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ورد الفعل الودي الذي تقوم به المرأة نحو الرجل وتصرفه يعتبر مصدرا رئيسيا للحب بالنسبة 
 بدلا فھوللرجل فھو لديه خزان حب أيضا ولكن ليس من الضروري ملئه بما تقوم به من أجله، 

 .  أو كيفية شعورھا نحوهمن ذلك يمتلئ بكيفية رد فعلھا
 علـى اعتمـادا نقـاط رعندما تقوم المرأة بإعداد وجبة للرجل فھو يعطيھـا نقطـة واحـدة أو عشـ

ني ع فالوجبة التي تقـوم بطبخھـا لـه سـتكيفية شعورھا نحوه، فإذا كانت مستاءة سرا من الرجل
شـباع الرجـل إمنه وسر القليل بالنسبة إليه، وھو ربما يعطي نقاطا بالسالب لأنھا كانت مستاءة 

 .يكمن في تعلم التعبير عن الحب من خلال مشاعرك وليس بالضرورة من خلال أفعالك
بلغة فلسفية عندما تشعر المرأة بالحب فسيعبر سلوكھا آليا عن ذلك الحب وعندما يعبر الرجـل 

 .عن نفسه بأسلوب ودي فستتبع مشاعره ذلك آليا ويصبح أكثر حبا
 فإنه لا يزال يستطيع أن يقرر القيـام بشـئ ودي لھـا فـإذا للمرأةر بحبه حتى لو أن الرجل يشع

أسـلوب ممتـاز يشـحن " الفعـل"تلقت وقدرت عرضه عندھا سيبدأ يشعر بحبه لھا مـرة أخـرى 
 .مضخة الحب عند الرجل

ذا كانـت لا تلقـى الرعايـة، أو إولكن النساء مختلفات جدا فالمرأة لا تشعر عادة بأنھـا محبوبـة 
يام بشئ ما أكثر لشريكھا لن يسـاعدھا لتشـعر بأنھـا أكثـر قواتخاذ القرار لل.  أو الاحترامالتفھم

حبا، بدلا من ذلك ربما يؤدي إلى إشعال استيائھا وعنـدما لا تشـعر المـرأة بمشـاعرھا اللطيفـة 
فإنھا تحتاج إلى أن تركز طاقاتھا مباشرة علـى عـلاج مشـاعرھا السـلبية وبالتأكيـد لـيس علـى 

 . بالمزيدالقيام
لأن ھذا سيضمن أن حاجات الحـب لـدى " سلوكيات الحب"يحتاج الرجل إلى أن يحدد أولويات

شريكته قد أشبعت، ھذا سيفتح قلبھا وسيفتح أيضا قلبه لشعور أكبر بالحب، وقلب الرجل ينفتح 
 .بمجرد ما ينجح في إرضاء المرأة

التي ستضمن أن حاجات الحب " ب ومشاعر الحاتجاھات"والمرأة تحتاج إلى أن تحدد أولويات
لدى شريكھا مشبعة وبمجرد أن تتمكن المـرأة مـن التعبيـر عـن اتجاھـات ومشـاعر حـب نحـو 
الرجل فسيشعر بأنه محفز لأن يبذل أكثر، وقلب المرأة ينفتح أكثـر، عنـدما تكـون قـادرة علـى 

 .الحصول على الدعم الذي تحتاج إليه
 المـرأة تسـتطيعجل إلى الحب حقا، في مثل ھـذه الأوقـات النساء أحيانا لا يعين متى يحتاج الر

 أن تحرز عشرين أو ثلاثين نقطة ھذه بعض الأمثلة
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 كيف تسجل النساء نقاطا كبيرة مع الرجال
 

 النقاط التي يمنحھا ماذا يحدث
 ٢٠-١٠  بذلك أو تقدم نصحاأخبرتكیرتكب خطأ ولا تقول لقد 

 ٢٠-١٠ م بمعاقبتھیتسبب في خیبة أملھا ولا تقو
 ٢٠- ١٠ یضل الطریق وھو یقود السیارة ولا تقوم بالتھویل مما حدث

یضل الطریق وتنظر إلى الجانب الإیجابي في الحادثة وتقول ما كان بإمكاننا أن 
 نشاھد منظر

٣٠ – ٢٠ 

 ٢٠ – ١٠ "لا باس ھل تحضره في المرة القادمة"ینسى ان یحضر شیئا ما وتقول
لا بأس ھل " شیئا ما للمرة الثانیة وتقول بصبر وتحمل مفعم بالثقةینسى أن یحضر 

 "ستحضره؟
٣٠- ٢٠ 

 ٤٠ – ١٠ عندما تجرحھ وتفھم ألمھ تعتذر وتعطیھ الحب الذي یحتاج غلیھ
تطلب دعمھ ویقول لا ، ولا تتألم لرفضھ ولكن تثق بأنھ سیفعل لو كان قادرا فھي لا 

 .ترفضھ ولا تستھجنھ
٢٠ – ١٠ 

رى تطلب دعمھ ویقول مرة أخرى لا ، ولا تعتبره مخطئا ولكن تقبل مرة اخ
 .إمكانیتھ في ذلك الوقت

٣٠ – ٢٠ 

 ٥ – ١ تطلب دعمھ دون أن تكون ملحة عندما یفترض أن النتیجة متعادلة
تطلب دعما دون أن تكون ملحة عندما تكون متضایقة أو عندما یعرف بأنھا قد 

 أعطت أكثر
٣٠- ١٠ 

 ٢٠ – ١٠ لا تجعلھ یشعر بالذنبعندما ینسحب 
 ٢٠ – ١٠ عندما یعود من كھفھ ترحب بھ ولا تعاقبھ أو ترفضھ

عندما یعتذر عن خطأ وتتلقى ذلك بحب وتقبل وغفران كلما كان الخطأ الذي أرتكبھ 
 أكبر كانت النقاط التي یعطیھا أكثر

٥٠ – ١٠ 

ن تقدم قائمة بالأسباب  من دون أ نعمعندما یطلب منھا أن تقوم بعمل شئ ما وتقول
 التي تجعلھا لا تستطیع القیام بذلك

١٠ – ١ 

 ١٠ – ١ عندما یطلب منھا أن تفعل شیئا ما وتقول نعم وتبقى في مزاج جید
عندما یرید أن یتصالح معھا بعد مخاصمة ویبدأ بعمل أشیاء صغیرة من أجلھا وتبدأ 

 بتقدیره مرة أخرى
٣٠ – ١٠ 

 ٢٠ – ١٠ عود إلى البیتتكون سعیدة لرؤیتھ حین ی
تشعر بعدم التأیید وبدلا من التعبیر عن ذلك تذھب إلى غرفة أخرى وتركز نفسھا 

  وحبااتزانافیما بینھا وبین نفسھا ثم تعود بقلب أكثر 
٢٠ – ١٠ 

 ٤٠ – ٢٠ تتغاضى في المناسبات الخاصة عن أخطائھ التي یمكن عادة أن تضایقھا
 ٤٠ – ١٠ تستمتع حقا بالجنس معھ

 ٢٠ – ١٠ ینسى أین یضع مفاتیحھ ولا تنظر وكأنھ شخص غیر مسئول
تكون لبقة أو لطیفة في التعبیر عن كرھھا أو خیبة املھا من مطعم أو فیلم عندما 

 تخرج معھ في موعد
٢٠ – ١٠ 

 ٢٠ – ١٠ لا تقدم نصحا عندما یقود السیارة أو یحاول إیقافھا ثم تشعره بالامتنان حین الوصول
 ٢٠ ١٠  دعمھ بدلا من التركیز على الأخطاء التي أرتكبھاتطلب

 ٤٠ - ١٠ تبوح بمشاعرھا السلبیة بأسلوب متزن من دون لوم أو من دون أن تكون مستھجنة
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  متى تستطيع النساء تسجيل نقاط كبيرة مع الرجال
 
 

كل مثال من الأمثلة السابقة يبـين كيـف يـدون الرجـال النقـاط بطريقـة مختلفـة عـن 
نساء ولكن المرأة ليست مطالبة بكل ما سبق ھذه القائمة توضح تلك الأوقات التي يكون فيھـا ال

 في إعطائه ما يحتاج إليـه فسـيكون تدعيميهالرجل في غاية الحساسية فإذا استطاعت أن تكون 
 .كريما للغاية في منح النقاط

الصـعبة تتفـاوت مثـل ، فإن قدرة المرأة على بذل الحب فـي الأوقـات ٧كما أشرت في الفصل 
) خلال الحركة الصاعدة لموجتھـا  (ازديادالموجة عندما تكون قدرة المرأة على بذل الحب في 
 ويجب أن لا تتوقع من نفسھا نقاط إيجابيةيكون ھو في الوقت الذي تستطيع فيه أن تسجل عدة 

 .أن تكون بذلك القدر من الحب في أوقات أخرى
ل الحب تتفاوت فحاجة الرجل إلى الحب تتفـاوت فـي كـل واحـد ومثلما أن قدرة المرأة على بذ

من الأمثلة السابقة لا يوجد مقدار محدد من النقاط التي يمنحھا الرجل بدلا من ذلك ھنـاك مـدى 
 . فھو يميل إلى إعطائھا نقاطا أكثرأعظملى حبھا إتقريبي عندما تكون حاجته 

 بالإحراج أو الأسى أو الخجل فھـو عندئـذ ذا كان قد أرتكب خطأ وھو يشعرإعلى سبيل المثال 
 وكلما كـان الخطـأ تدعيميهذا كانت استجابتھا إبحاجة أكبر لحبھا وھو بالتالي يعطي نقاطا أكثر 

أكبر كلما كانت النقاط التي يعطيھا لھا مقابل حبھـا أكثـر، وإذا لـم يتلقـى حبھـا فھـو يميـل إلـى 
ھا وإذا شعر بأنه مرفوض نتيجة لغلطة كبرى منحھا نقاطا جزائية بحسب مقدار حاجتھا إلى حب

 .فربما يعطيھا الكثير من النقاط الجزائية
 
 

 لذي يجعل الرجال دفاعيين اما
 
 

ربما يصبح الرجل غاضبا جدا من المرأة عندما يكون قد ارتكب خطأ وتكون المـرأة 
ينمـا الخطـأ متضايقة وانزعاجه يتناسب مع حجم خطأه ، فالخطأ البسـيط يجعلـه أقـل دفاعيـة، ب

 تتساءل النساء لماذا لا يقول الرجل أنـا آسـف مـن أجـل خطـأ أحياناالكبير يجعله أكثر دفاعية 
كبير والجواب ھو أنه خائف من أن لا يغفر له فمن المؤلم جدا أن يعترف بأنه خذلھا بطريقة ما 

 .وبدلا من أن يقول آسف ربما يصبح غاضبا لكونھا متضايقة ويعطيھا نقاطا جزائية
عندما يكون الرجل في حالة سلبية واستطاعت أن تعامله مثل عاصفة مارة فتنحني بعد أن تمـر 
العاصفة سيعطيھا الكثير من النقاط الإضافية من أجل أنھـا لـم تجعلـه يبـدو مخطئـا أو أنھـا لـم 

 .ذا حاولت أن توقف العاصفة فسيحدث ذلك دمارا وسيلومھا على تدخلھا إتحاول تغييره و
 جديد بالنسبة لكثير من النساء لأنه على سـطح الزھـرة عنـدما تكـون زھريـة مـا صاراستبھذا 

متضايقة فالزھريـات لا يتجاھلھـا أو يفكـرن فـي التجنـب العاصـفة غيـر موجـودة علـى سـطح 
وعندما تكون زھرية متضايقة فجميع الزھريات ينھمكن مع بعضھن ويحاولن أن يفھمن  الزھرة
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 عديدة وعندما تمر العاصفة على سطح المريخ يحاول كـل واحـد ما الذي يضايقھا بطرح أسئلة
 .أن يجد خندقا ليختبئ فيه

 
 

 عندما يمنح الرجال كثير من النقاط
 
 

من المريح جدا أن تفھم النساء أن الرجال يسجلون النقاط بطريقة مختلفة وحقيقة أن 
ا عنـد البـوح بالمشـاعر الرجال يعطون نقاطا جزائية مربك جدا للنساء ولا تجعل الأمـر مأمونـ

بالتأكيد سيكون الأمر رائعا لو أن كل الرجال يسـتطيعون أن يـدركوا مـدى الجـور فـي النقـاط 
 وقتا ولكن ما يمكن أن يطمئن المرأة يأخذالجزائية ويتغيرون بين عشية وضحاھا ولكن التغيير 

 .ردھاھو أن تعرف أنه مثلما يعطي الرجل بسرعة النقاط الجزائية فإنه أيضا يست
والرجل الذي يعطي نقاطا جزائية يشبه المرأة التي تشعر بالاستياء حين تعطي أكثر مما يفعـل 

تقوم ھي بحسم نقاطه من نقاطھا وتعطيه صفرا، في مثل ھذه الأوقات يستطيع الرجـل فقـط .ھو
 .أن يكون متفھما أنھا مريضة بأنفلونزا الاستياء ويعطيھا المزيد من الحب

عندما يعطي الرجل نقاطا جزائية تـدرك المـرأة أن لديـه حالتـه الخاصـة مـن وبطريقة مشابھة 
أنفلونزا الاستياء، إنه يحتاج إلى المزيد من الحب لكي يصـبح فـي حـال أفضـل، ونتيجـة لـذلك 

 .يعطيھا الرجل مباشرة نقاطا إضافية لتعديل النتيجة
ة ميـزة جديـدة لتـدعيم وعن طريق تعلم كيف تسجلين نقاطا أفضل مع الرجل يكـون لـدى المـرأ

 ١٠١مـن قائمـة ( الصـغيرة مـن أجلـه بالأشـياءرجلھا عندما يبدو مبتعدا ومتألما بدلا من القيام 
والذي يمكن أن ترغـب فيـه تسـتطيع ھـي أن تركـز طاقتھـا  ) المرأةأسلوب لتسجيل النقاط مع 

ل نقاطا أكثر كما ھو موضح في كيف تستطيع المرأة أن تسج(بنجاح أكثر على إعطائه ما يريد 
 )مع الرجل

 
 

  تذكر اختلافاتنا
 
 

يستطيع كل من الرجال والنساء أن يستفيدوا بدرجة عظيمة من تذكر كيف أننا ندون 
النتائج بطرق مختلفة وتحسين العلاقة لا يقتضي طاقة أكبر مما نحن ننفـق ولـيس مـن الواجـب 

اقاتنا فـي السـبل التـي يسـتطيع أن تكون صعبة للغاية، العلاقات منھكة حتى نتعلم كيف نوجه ط
 .شريكنا أن يقدرھا بالكامل
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 نتواصل بحب عندما نكون متضايقين أو خائبي الأمـل، أو محبطـين، أنمن الصعب 
فعندما تنمو العواطف السلبية نميل مؤقتـا إلـى فقـدان مشـاعرنا الوديـة مـن الثقـة . أو غاضبين

لرعاية والتفھم والتقبل والتقدير والاحترام، فـي مثـل ھـذه الأوقـات حتـى مـع أفضـل النيـات وا
يتحول الحديث إلى مشاجرة وتحت ضغط تلك اللحظـة لا نتـذكر كيـف نتواصـل بأسـلوب مفيـد 

 . أو إلينالشريكنابالنسبة 
ب فــي مثــل تلــك اللحظــات تميــل النســاء دون علــم إلــى لــوم الرجــال وجعلھــم يشــعرون بالــذن

 الأسـوأ تفتـرض المـرأة أنلتصرفاتھم، وبدلا من تذكر أن شريكھا يبذل قصارى جھده ، يمكن 
 ومستاءة وعندما تشعر بموجـة مـن المشـاعر السـلبية يكـون مـن الصـعب علـى انتقاديهوتبدو 

 .المرأة بشكل خاص أن تتكلم بأسلوب يوحي بالثقة والتقبل والتقدير لشريكھا
ن يميلون إلى إصدار أحكام سلبية على المـرأة ومشـاعر المـرأة وعندما يصبح الرجال منزعجي

وبدلا من تذكر أن شريكته سريعة التأثر وحساسة يمكن أن ينسى الرجل حاجاتھا ويبدو حقيـرا 
 .وغير ودي

فعندما يشعر بموجة من المشاعر السلبية فإنه يكون من الصـعب عليـه بشـكل خـاص أن يـتكلم 
 .لاحترام إنه لا يدرك كم ھو مؤلم موقفه السلبي بالنسبة إليھابأسلوب يتسم بالود والتفھم وا

ھناك أوقات لا ينفع فيھا الحديث ولحسن الحظ أن ھناك بديل آخر فبـدلا مـن البـوح بمشـاعرك 
مشافھة إلى شريكك أكتب له أو لھا رسالة وكتابة الرسائل تتـيح لـك أن تسـتمع إلـى مشـاعرك 

 إيذاء شـريكك وبـالتعبير بحريـة والاسـتماع لمشـاعرك الخاصة من دون أن ينتابك القلق بشأن
الخاصة تصبح بطريقة آلية أكثر توازنـا وحبـا، فعنـدما يكتـب الرجـال رسـائل يصـبحون أكثـر 

 .اھتماما وتفھما واحتراما وعندما تكتب النساء الرسائل يصبحن أكثر ثقة وتقبلا وتقديرا
مدى البشاعة التـي يمكـن أن تبـدو بھـا  رائع لتصبح واعيا بأسلوبإن تدوين مشاعرك السلبية 

 إلى أن تدوين انفعالاتـك السـلبية بالإضافةوبھذا الوعي المتزايد تستطيع أن تكيف طريقتك ھذا 
 .يمكن أن يخفف من حدتھا ويفسح المجال للشعور بالمشاعر الإيجابية مرة أخرى

ه أو معھا بأسـلوب وعندما تصبح أكثر توازنا تستطيع عندھا أن تذھب إلى شريكك وتتحدث مع
ولوما ونتيجة لذلك تكون فرصـتك فـي أن تكـون مفھومـا ومتقـبلا   أقل تعسفاأسلوب–أكثر حبا 

 .أعظم بكثير
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لى الحديث بدلا مـن ذلـك يمكـن أن تصـبح إبعد كتابة رسالتك يمكن أن لا تشعر بعدھا بالحاجة 
 أنـك أو رسـالتك ملھما للقيام بشئ ما لطيف من أجل شريكك وسواء كنت تبوح بمشـاعرك فـي

 .تكتب رسالة تشعر بتحسن فحسب فإن تدوين مشاعرك وسيلة مھمة
وبدلا من تدوين مشاعرك يمكـن أن تختـار القيـام بـنفس العمليـة فـي ذھنـك ببسـاطة كـف عـن 

 في ذھنك ما يحـدث تخيـل فـي ذھنـك انـك تقـول مـا تشـعر بـه وتفكـر فيـه واستعرضالحديث 
داخلي يعبر عن الحقيقة الكاملـة عـن مشـاعرك الداخليـة  حوار فبإدارة -من دون تنقيح-وتريده

ـا  ـذلك ذھنيـ ـوم بـ ـاعرك أو تقـ ـت مشـ ـواء كنـ ـلبية وسـ ـن قبضــتھا السـ ـررا مـ ـأة متحـ ستصــبح فجـ
 فإنھا تفقد قوتھا وتبرز المشاعر الإيجابيـة السلبيةفباستكشاف المشاعر والتعبير عن مشاعرك 

ة بشـكل كبيـر، وعلـى الـرغم مـن أنـه إن أسلوب رسالة الحب يزيد من قوة فعالية ھـذه العمليـ
 .أسلوب في الكتابة فإنه يمكن القيام به ذھنيا كذلك

 
 

 أسلوب رسالة الحب
 
 

إن أحد أفضل الطرق  لتحريـر السـلبية ومـن ثـم التواصـل بأسـلوب أكثـر حبـا ھـو 
 أسلوب رسالة الحب، فعن طريق تدوين مشـاعرك بأسـلوب معـين تتنـاقص المشـاعر استعمال

 رسـالة الحـب يعـزز عمليـة كتابـة الرسـالة أسـلوب وتزداد المشاعر الإيجابية، إن السلبية آليا
 : رسالة الحبأسلوب أجزاءوھناك ثلاثة جوانب أو 

 .أكتب رسالة حب تعبر عما تشعر به من غضب وحزن وخوف وندم وحب
 . تعبر عما تريد أن تسمع من شريككحواريةأكتب رسالة 

 . بكشارك شريكك في رسالة الحب الخاصة
إن أسلوب رسالة الحب مرن جدا، ربما تختار أن تقوم بكل الخطوات الثلاث وربما تحتاج فقط 

 : منھا على سبيل المثالاثنتينأن تقوم بواحدة أو 
 من أجل أن شعور توازن وحب أكثر ومن ثـم أدخـل فـي الحـديث ١،٢ربما تمارس الخطوتين 

ء أو اللوم وفي أوقات أخـرى ربمـا تختـار الشفھي مع شريكك من دون أن تكون مثقلا بالاستيا
 تقوم بكـل الخطـوات الـثلاث وتشـارك رسـالة الحـب والرسـالة الجوابيـة الخاصـة بـك مـع أن

 .شريكك
 الثلاث يعتبر تجربة علاجية قوية لكليكما ولكـن أحيانـا يكـون القيـام بكـل الخطواتوالقيام بكل 

ب وفـي بعـض الحـالات يكـون أقـوى الخطوات الثلاث مكلفا جدا من حيث الوقت أو غير مناس
 . فقط وتقوم بكتابة رسالة حب١الأساليب ھو القيام بالخطوة 

 :دعنا نستكشف أمثلة قليلة على كيفية كتابة رسالة الحب
 

 كتابة رسالة حب : ١الخطوة 
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 تجد مكانا خاصا وأكتب رسالة لشريكك فـي كـل رسـالة أنلكتابة رسالة حب حاول 

اعر الغضب والحزن والخوف والندم وبعد ذلك الحـب، ھـذا الشـكل حب عبر عما لديك من مش
 قادرا على أن دئذيتيح لك التعبير الكامل والفھم لكل مشاعرك ونتيجة لفھم مشاعرك ستكون عن

 . حبا وتوازناأكثرتتواصل مع شريكك بأسلوب 
المثـال، عندما نكون متضايقين تكون لدينا عادة كثير من المشاعر في نفس الوقـت علـى سـبيل 

عندما يتسبب شريكك في خيبة أملك ربما تشعرين بأنك غاضبة من كونه غير حساس، غاضب 
من كونھا لا تدرك حزينة لأنھا مثقل بعمله، حزين لأنھا لا يبدو أنھا تثق به، خائف من أنھـا لـن 

بـه تغفر له، خائفة من أنه لا يھتم بھا كثيرا، آسف لأنك تحبسين حبك عنه، آسفة لأنـه يحـبس ح
/ ھـو شـريكتك /عنھا، ولكن في نفس الوقت أنت أو ھي تود أو تـودين أن تكـون ، يكـون ھـي 

 .اھتمامه / واھتمامھاحبه / أنت تريدين حبھا / شريكك ،أنت تريد 
ولكي نعثر على مشاعر الحـب لـدينا نحـن نحتـاج فـي أوقـات كثيـرة إلـى أن نشـعر بمشـاعرنا 

الغضــب، ( الأربعــة مــن المشــاعر الســلبية الســلبية وبعــد التعبيــر عــن ھــذه المســتويات
نستطيع أن نشعر ونعبر بشـكل كامـل عـن مشـاعر الحـب لـدينا وكتابـة ) الحزن،الخوف، الندم

رسائل الحب تتيح لنا أن نكتشف بشكل كامل مشاعرنا الإيجابية ھذه بعـض التوجيھـات لكتابـة 
 :رسالة حب عادية

 .بحب وتفھم) ع تستم(يستمع ) أنھا (وجه الرسالة لشريكك تظاھر 
 .ابدأ الغضب ثم الحزن ثم الخوف ثم الندم ثم الحب ضمن الأجزاء الخمسة في كل رسالة
 بألفـاظأكتب عبارات قليلة عن كل شعور وحافظ في كل جـزء علـى نفـس الطـول تقريبـا تكلـم 

 بسيطة
 .بعد كل جزء توقف برھة ولاحظ ظھور الشعور التالي أكتب ذلك الشعور

 .تك حتى تصل إلى الحب كن صبورا وانتظر ظھور الحبلا تتوقف في رسال
وقع أسمك في النھاية خذ لحظات قليلة للتفكير فيما تحتـاج إليـه أو ترغـب فيـه أكتـب ذلـك فـي 

 .الملحوظة
ولتبسيط كتابة رسائلك ربما ترغب في استخراج صورا مما سوف يلي لاسـتعمالھا كـدليل فـي 

ھناك القليل من العبارات التوصيلية المفيدة متضـمنة الكتابة، في كل جزء من الأجزاء الخمسة 
لتساعدك على التعبير عن مشاعرك ربما تستعمل القليل من ھذه العبارات أو كلھا، فـي العـادة 

أنـا غاضـب، أنـا خـائف، أنـا آف ، أريـد ، أحـب ، "تكون أكثر العبارات تحريرا للمشاعر ھي 
تفيد وھـي فـي العـادة تأخـذ منـك عشـرين ولكن أي عبارة تساعدك في التعبير عن مشاعرك س

 .دقيقة تقريبا لإكمال رسالة الحب

 رسالة حب •
 عزيزتي/ عزيزي 

 إنني أكتب ھذه الرسالة لأشاركك مشاعري
 :الغضب

 أنا لا أحب
 بالإحباطأنا أشعر 
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 أنا غاضب لأن
 أنا أريد
 :الحزن

 أنا أشعر بخيبة أمل
 أنا حزين لأن
 أنا أشعر بالألم
 أنا كنت أريد

  أريدأنا
 :الخوف
 أنا قلق

 أنا خائف
 أنا مذعور
 أنا لا أريد
 أنا أحتاج
 أنا أريد
 :الندم

 أنا أشعر بالارتباك
 أنا آسف

 أنا أشعر بالخجل
 أنا لم أكن أريد

 أنا أريد
 :الحب

 أنا أحب
 أنا أريد
 أنا أدرك
 أنا أصفح
 أنا أقدر

 أنا أشكرك من أجل
 أنا أعرف
 :ملحوظة

 .الجواب الذي أود سماعه منك
 .توجد ھنا بعض المواقف الممثلة وعينة من رسائل الحب التي ستساعدك على فھم الأسلوب

 

 رسالة حب عن النسيان •
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 ابنته ھايلي إلى طبيب الأسنان كانت زوجتـه يأخذ أنفى توم أكثر مما خطط له ونسي عندما أخ
الة الحـب سامنثا غاضبة جدا، ولكن بدلا من مواجھته بغضبھا واستھجانھا جلسـت وكتبـت رسـ

 . وتقبلااتزانا أكثرالتالية، بعد ذلك كانت قادرة على أن تفاتح توم بأسلوب 
 ھذه الرسـالة واسـتمتعا لم تشعر سامنثا بإلحاح لتلقي محاضرة على زوجھا أو تنبذه لأنھا كتبت

 التالي حرص توم علـى وصـول ھـايلي الأسبوعشاء لطيف بدلا من الدخول في مجادلة وفي بع
 .سنانإلى طبيب الأ
 عزيزي توم،

 غاضبة جدا من أنك نسيت، أنا غاضبة من أنك أطلت النوم، أنا أكـره عنـدما تغفـو أنا:  غضب
وتنسى كل شئ ، أنا متعبة من الشعور بالمسئولية عن كل شئ، أنت تتوقـع منـي أن أقـوم بكـل 

 .شئ، إنني متعبة من ھذا
ك نسيت، أنا حزينة لأنني أشعر كمـا لـو أنا حزينة لأن ھايلي فاتھا الموعد، أنا حزينة لأن: حزن

أنني لا أستطيع الاعتماد عليك، أنا حزينة لأنه عليك أن تعمل بھذا الجد، أنا حزينة لأنك متعـب 
، أنا حزينة لأن لديك القليل من الوقت المخصص لي، أنا أشعر بـالألم حـين لا تكـون ربھذا القد

 .لأشياء، أنا أشعر بأنك لا تھتممستبشرا لرؤيتي ، أنا أشعر بالألم عندما تنسى ا
 بك، أنا خائفة من أثق شئ ، أنا أخاف أن  بكلأخشى أن يكون من الواجب على أن أقوم: خوف

أنك لا تفھم، أنا خائفة من أنني سأكون مسئولة في المرة المقبلة، أنا لا أريد أن أقوم بكل شئ ، 
أنك لـن تكـون مسـئولا أبـدا، أخشـى أنا أحتاج إلى مساعدتك، أنا أخاف أن أحتاج إليك، أخشى 

 .أنك تعمل بجد زائد، أنا أخاف من أنك يمكن أن تمرض
أنا أشعر بالارتباك عندما تفوتك المواعيد، أنا ارتبك عندما تعود متـأخرا، أنـا آسـفة لأننـي : ندم

ا كثيرة المطالب، أنا آسفة لأنني لست أكثر تقبلا، أنا أشعر بالخجل من أنني لست أكثر لطفا، أن
 .لا أريد أن أرفضك

أنا أحبك ، أنا أدرك بأنك كنت متعبا، إنك تعمل بجـد زائـد ، أنـا أعلـم أنـك تبـذل أقصـى : حب 
قصارى جھدك، أنا أغفر لك نسيانك ، شكرا لك لقيامك بأخذ موعدا آخر، شكرا لأنـك تريـد أن 

عر بـأنني سـعيدة الحـظ تأخذ ھايلي للطبيب، أنا أعلم أنك حقا تھتم ، أنا أعلم أنك تحبني ، أنا أش
 .لأنك في حياتي أريد أن أقضي مساءا مفعما بالحب

 المحبة سامنثا
لـى طبيـب إ المقبـل الأسـبوع أن اسمع بأنك ستكون مسئولا عن أخذ ھـايلي فـي أريد: ملحوظة
 .الأسنان

 

 رسالة حب عن اللامبالاة •
 

فرجينيـا أن تصـنع كان جيم مغادرا صباح الغد في رحلة عمل في ذلك المساء حاولـت زوجتـه 
عضھا كـان جـيم مشـغولا  مانجو إلى غرفة نومھا وقدمت له با فقامت بإحضار ثمرةميجوا حمي

بقراءة كتاب في الفراش وعلق بإيجـاز بأنـه لـيس جائعـا شـعرت فرجينيـا بـالرفض وخرجـت، 
 .كانت متألمة في داخلھا وبدلا من العودة والشكوى من جفافه وعدم حساسيته كتبت رسالة حب
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" عد كتابة رسالة الحب عادت فرجينيا إلى غرفة النوم وھي تشعر بتقبل وغفران أكثر ، قالت ب
ھذه آخر ليلة قبل أن تغادر دعنا نقضي وقتا خاصا مع بعض، وضع جيم كتابه جانبـا واسـتمتعا 
بمساء سار وحميمي لقد أعطت كتابة رسالة الحب فرجينيا القوة والحب لتصر بطريقة مباشرة 

 رسـالة الحـب تشـاركصول على اھتمام شـريكھا إنھـا لـم تكـن حتـى بحاجـة إلـى أن على الح
 .الخاصة بھا مع شريكھا

 :ھذه رسالتھا
 عزيزي جيم،

أنا محبطة من أنك تريد أن تقرأ كتابا وھذا آخر مساء لنا مع بعضنا قبل أن تغادر ، أنـا : غضب
لوقـت معـي أنـا غاضـبة لأننـا لا غاضبة من أنك تجاھلتني أنا غاضبة لأنك لا تريد قضاء ھذا ا

 .نقضي وقتا أطول مع بعضنا ھناك دائما شئ ما أكثر أھمية مني أريد أن أشعر بأنك تحبني
أنا حزينة لأنك لا تريد أن تكون معي أنا حزينة لأنك تعمل بھـذا الجـد أنـا أشـعر وكأنـك : حزن

نا حزينة لأنك لا تريـد أن حتى لا تلاحظ إن لم أكن موجودة أنا حزينة لأنك دائما مشغول جدا أ
 .تتحدث معي أنا أشعر بالألم لأنك لا تھتم أنا لا أشعر بأن لي منزله خاصة

أنا أخشى أنك حتى لا تعرف لماذا أنا منزعجة ، أنا أخشى أنـك لا تھـتم، أنـا أخـاف أن : خوف
ركك مشاعري ، أنا أخاف من أنـك سترفضـني أخشـى أننـا ننحـرف متباعـدين أكثـر ، أنـا ااش
عورة لأنني لا استطيع أن أعمل شيئا بشأن ذلك أنا أخشى أن أسبب لك الملل أنا أخشى أنك مذ

 .لا تحبني
اشعر بارتباك شديد لرغبتي في قضاء وقت معك وأنت حتى لا تھتم ، أشـعر بارتبـاك مـن : ندم

أنـا انزعاجي الشديد أنا آسفة إذا كان ھذا يبدو قاسيا أنا آسـفة لأننـي لسـت أكثـر لطفـا وتقـبلا 
 لنني كنت باردة عندما لم تكن راغبا في قضـاء وقـت معـي ، أنـا آسـفة لأننـي لـم أمنحـك آسفة

 .فرصة أخرى ، أنا آسفة لأنني أتوقف عن الثقة بحبك
أنا أحبك ولھذا أحضرت المـانجو، أنـا أردت أن أعمـل شـيئا لإدخـال السـرور عليـك أنـا : حب

غـب فـي مسـاء خـاص ، إننـي أغفـر لـك أردت أن نقضي وقتا خاصا مع بعض أنـا لا أزال أر
كونك غير مبالي حقا، إنني أغفر لك عدم استجابتك مباشرة، أنـا أفھـم أنـك كنـت فـي منتصـف 

 .قراءة شئ ما، دعنا نقضي مساء حميما مفعما بالحب
 أحبك ، فرجينيا

 :ملحوظة
أنـا أحبـك، فرجينيـا وأنـا أيضـا أريـد قضـاء مسـاء لطيـف معـك، " سـماعه أودالجـواب الـذي 

 "سأفتقدك
 
 
 
 

 رسالة حب عن مجادلة •
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 حول قرار مالي وخلال دقائق معدودة دخلا مجادلة، عندما لاحـظ مايكـل اختلفافينسيا  مايكل و
أحتـاج بعـض الوقـت للتفكيـر فـي : أنه ھو من بدأ الصراخ توقف عنه وأخذ نفسا عميقا ثم قال 

 . في رسالة حبثم ذھب لغرفة أخرى ودون مشاعره" ھذا الأمر وبعد ذلك سنتحدث
بعد كتابة الرسالة كان قادرا أن يعود ويناقش الأمر بطريقة أكثر تفھما ونتيجة لذلك كانا قادرين 

 .على حل مشكلتھما بحب
 :ھذه رسالة الحب الخاصة به

 عزيزتي فينسيا،
أنا غاضب لأنك تصبحين انفعالية جدا أنا غاضب من أنك لا تزالين تسـيئين فھمـي أنـا : غضب

أنك لا تستطيعين البقـاء ھادئـة عنـدما نـتكلم أنـا غاضـب مـن أنـك حساسـة للغايـة غاضب من 
 .وتجرح مشاعرك بسھولة، أنا غاضب من أنك أسأت الثقة بي ونبذتني

ننا نتجادل من المؤلم أن اشعر بشكوكك وعدم ثقتك من المؤلم أن أفقـد حبـك أنا حزين لأ: حزن
 .فناأنا حزين لأننا تشاجرنا أنا حزين لأننا اختل

أنا خائف من ارتكاب خطأ أخشى أنني لا أستطيع أن أعمل ما أريـد عملـه مـن دون أن : خوف
أتسبب في ضيقك، أنا أخاف أن أشركك مشاعري أنا أخاف من أنك تجعلينني ابـدو علـى خطـأ 
أنا أخاف أن أبدو غير كفؤ، أخشى انك لا تقدريني أنا أخاف مـن التحـدث معـك عنـدما تكـونين 

 .متضايقة
 ، أنا آسف لأنني أصبحت بـاردا، أنـا معكأنا آسف لأنني جرحتك أنا آسف لأنني لا أتفق  : ندم

آسف لأنني أرفض أفكارك ، أنا آسف لأنني في عجلة لعمل ما أريد ، أنـا آسـف لأننـي جعلتـك 
 .مخطئة في مشاعرك، أنت لا تستحقين أن تعاملي بھذه الطريقة، أنا آسف لأنني حكمت عليك

 وأريد أن أحل ھذا الأمر، أعتقد أنني قـادر علـى الاسـتماع لمشـاعرك الآن، أنـا أنا أحبك: حب
ك أنا أدرك أنني جرحت مشاعرك، أنا آسف لأننـي لـم أصـادق علـى مشـاعرك، دأريد أن أِسان

إنني حقا أحبك كثيرا، أنا أريد أن أكون بطلك ولا أريد أن أوافق فقـط علـى كـل شـئ أنـا أريـد 
 أنا أريد أن أكون كما أنا وأساعدك في أن تكوني كما أنت، أنا أحبـك منك أن تكوني معجبة بي،

 "عندما نتحدث في المرة المقبلة سأكون أكثر صبرا وتفھما، أنت تستحقين ذلك
 أحبك ، مايكل

أنا أحبك مايكل أنا أقدر حقا ما أنت عليه من رجـل حنـون "الجواب الذي أود سماعه : ملحوظة
 ."ع حل ھذا الأمرومتفھم، أنا أثق بأنك تستطي

 

  وخيبة الأملالإحباطرسالة حب عن  •
 

تركت جين رسالة لزوجھا بل تقول بأنھـا تـود منـه أن يحضـر معـه إلـى المنـزل بريـدا مھمـا، 
بطريقة ما لم يحصل بل قط على الرسالة وعندما وصل للبيت من دون البريـد، وكـأن رد فعـل 

 .جين شعورا قويا بالإحباط وخيبة الأمل
 جين في تعليقاتھـا عـن مـدى حاجتھـا إلـى استمرتم من أن بل لم يكن مخطئا حين وعلى الرغ

 ذلك البريد ومدى إحباطھا بدأ بل يشعر بأنھا تلومه وتھاجمه
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 بشـكل شخصـي كـان بـل علـى أملھا بل كان يأخذ كل مشاعر إحباطھا وخيبة أنلم تدرك جين 
 .وشك أن ينفجر ويجعلھا تبدو مخطئة لكونھا متضايقة

 من رمي مشاعره الدفاعية عليھا وإفساد مسائھما قرر بعقل أن يأخذ عشر دقـائق ليكتـب وبدلا
أنا متأسف لأنـك لـم : " رسالة حب وعندما انتھى من الكتابة، عاد أكثر لطفا وضم زوجته قائلا

"  حـال؟ أي لو أنني حصلت على رسالتك ھل ما زلت تحبينني على أتمنىتحصلي على البريد 
 .ثير من الحب والتقدير وقضيا مساءا رائعا بدلا من الحرب الباردة جين بكاستجابت

 :ھذه رسالة بيل
  جين،عزيزتي
أنا أكره حين تكوني منزعجة جدا، أنـا أكـره حـين تلـومينني ، أنـا غاضـب لأنـك غيـر : غضب
برؤيتي أشعر أنني لا أفعل شيئا ويكون مقبولا أبدا، أريـد منـك أن تقـدريني وأن تكـوني  سعيدة
 .ة برؤيتي سعيد
أنا حزين لأنك محبطة جدا وخائبة الأمل، أنا حزين لأنك غير سعيدة معي ، أنـا أريـد أن : حزن

تكوني سعيدة، أنا حزين لأن العمل دائما يعترض طريق حياة حبنا، أنـا حـزين لأنـك لا تقـدرين 
 .تحتاجين غليه الجميلة التي لدينا، أنا حزين لأنني لم أعد إلى البيت بالبريد الذي الأشياءكل 

أنا أخشى أنني لا أستطيع أن أجعلك سعيدة، أنا أخشى أنك ستكونين غير سـعيدة طـول : خوف
المساء، أنا أخاف أن أكون صريحا معك أو أكون قريبا منك، أنا أخاف أن أحتاج إلى حبك، أنا 

 .أخشى أنني لست مفيدا بدرجة كافية، أنا أخاف أن تحملي ھذا ضدي
ي لم أحضر البريد إلى البيت، أنا آسف لأنك غير سعيدة ، أنا آسف لأننـي لـم أنا آسف لأنن: ندم

أفكر في الاتصال بك، أنا لم أكن أريد أن أضايقك أنـا أردت منـك أن تكـوني سـعيدة برؤيتـي ، 
 .لدينا إجازة لمدة أربعة أيام وأريد أن تكون رائعة

زعجة، أنـا أدرك أنـك تحتـاجين إلـى أنا أحبك أنا أريدك أن تكوني سعيدة، أنا أفھم أنك من: حب
بعض الوقت لتكوني متضايقة، أنا أعرف أنك لا تحاولين أن تجعليني اشعر بالتعاسة، أنت فقـط 

 أفعـل وأجعلـك علـى خطـأ، شـكرا ا، أحيانا لا أعرف ماذآسفتحتاجين إلى ضمة وتعاطف أنا 
ة، وليس من الواجب أن لكونك زوجتي ، أنا أحبك للغاية ليس من الواجب عليك أن تكوني مثالي

 .تكوني سعيدة، أنا أدرك أنك منزعجة بسبب البريد
 أحبك ، بل
 :ملحوظة

 "أنا أحبك بل، أنا أقدر ما تقوم به من أجلي ، شكرا لكونك زوجي"الجواب الذي أود سماعه 
 
 
 
 
 

 كتابة رسالة جوابية : ٢الخطوة 
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 الحـب، بمجـرد أن تكـون قـد عبـرت  رسالةأسلوبكتابة رسالة جوابية ھي الخطوة الثانية في 
عن مشاعرك السلبية والإيجابية فإن أخذ ثلاث إلى خمس دقائق إضافية لكتابـة رسـالة جوابيـة 
يمكن أن تكون عملية علاجية في ھذه الرسالة ستكتب نوع الإجابـة التـي تـود الحصـول عليھـا 

 .من شريكك
 :وھي تتم بالطريقة التالية

التي عبـرت عنھـا فـي رسـالة الحـب - بحب على مشاعر ألمكتخيل أن شريكك قادر على الرد
 أكتب رسـالة قصـيرة إلـى نفسـك متظـاھرا أن شـريكك يكتـب إليـك، ضـمن كـل -الخاصة بك

 التي تود سماعھا من شـريكك فيمـا يتعلـق بـالألم الـذي عبـرت عنـه ويمكـن للعبـارات الأشياء
 :التوصيلية التالية أن تھيئك لتبدأ

 شكرا لك من أجل
 ركأنا أد

 أنا آسف
 أنت تستحق

 أنا أريد
 أنا أحب

أحيانا تكون كتابة رسالة جوابية أكثر فعالية حتى مـن كتابـة رسـالة حـب، إن تـدوين مـا تريـده 
 إلى ذلـك عنـدما نتخيـل بالإضافةوتحتاج إليه حقا يزيد من انفتاحنا لتلقي المساندة التي نستحق 

 .ام بذلك أسھل عليھمأن شريكنا يستجيب بحب فنحن في الحقيقة نجعل القي
ولكـنھم يواجھـون صـعوبة بالغـة فـي  بعض الناس يجيدون للغاية في تدوين مشـاعرھم السـلبية

العثور على مشاعر الحب، فمن المھم جدا بالنسبة إلى ھؤلاء الناس أن يكتبـوا رسـائل جوابيـة 
لشـريكك ويستكشفون ما الذي يودون سماعه بالمقابل، تأكد من أنـك تشـعر بمقاومتـك السـماح 

بمساندتك، ھذا يعطيك وعيا إضافيا بمدى الصعوبة التـي يواجھھـا شـريكك فـي التعامـل بحـب 
 .معك في مثل ھذه الأوقات

 
 

 كيف نعلم عن حاجات شريكنا
 
 

تعترض النساء على كتابة رسائل جوابية، فھن يتوقعن من شركائھن أن يعرفوا ماذا يقولون إن 
فـي " أن أخبره عما أريد، وإذا كـان يحبنـي حقـا فسـيعرف أنا لا أريد"لديھن شعورا خفيا يقول

ھذه الحالة، تحتاج المرأة أن تتذكر أن الرجال مـن المـريخ فھـم لا يعرفـون إليـه النسـاء، إنھـم 
 .يحتاجون إلى أن يخبروا
 لمدى حبـه لھـا، فلـو أنـه كـان مرآة لطبيعة كوكبه أكثر مما ھي انعكاساواستجابة الرجل تكون 

 لكان يعرف ماذا يقول لكنه ليس كذلك، الرجال حقا لا يعرفون كيف يستجيبون من أھل الزھرة
 .وثقافتنا في أغلب الأحوال لا تعلم الرجال ما تحتاج إليه النساء لمشاعر المرأة
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 للشـعور أنـه بالضـيق فسـتكون لديـه لطيفة يستجيب بكلمات أباه وسمع رأىإذا كان الرجل قد 
لحال فإنه لا يعرف لأنه لم يعلم قـط والرسـائل الجوابيـة ھـي فكرة أفضل عما يفعل، وكما ھو ا

أفضل طريقة لتعليم الرجل عن حاجـات المـرأة وبـبطء ولكـن بالتأكيـد سـيتعلم، أحيانـا تسـألني 
 بقول ذلك كيـف لـي أن أعـرف أنـه لا يقولھـا فقـط؟؟ إننـي وابتدأإذا أخبرته بما أريد "النساء 

 "أخشى أنه ربما لا يعنيھا
ھم إذا كان الرجل لا يحب المرأة فإنه لن يكترث حتى بـأن يعطيھـا مـا تحتـاج إليـه ھذا سؤال م

 أنه يحاول أن يتعلم دئذحتى لو أنه حاول أن يعطي استجابة مشابھة لطلبھا فالاحتمال الأكبر عن
شيئا جديدا إن تعلم طريقة جديدة في الاستجابة تكون غير بارعة ربما تبدو ضعفا بالنسـبة إليـه 

ت حرج إنه يحتاج إلى الكثير من التقدير والتشجيع إنه يحتاج إلى تغذيـة راجعـة تعلمـه وھذا وق
بأنه في الطريق الصحيح وإذا كانت محاولاته لدعمھا تبدو ما غير صادقة فإنھا تكون عادة لأنه 
خائف من أن جھوده لن تنجح وإذا قدرت المرأة جھوده فسيشعر في المـرة المقبلـة بـأمن أكثـر 

لتالي قادرا على أن يكون أكثر صـدقا إن الرجـل لـيس غبيـا عنـدما يشـعر أن المـرأة ويكون با
متقبلة له وأنه يستطيع أن يستجيب بطريقة تحدث فرقا إيجابيا فإنه سـيفعل ذلـك الأمـر يقتضـي 

 .وقتا فقط
تستطيع النساء أن يتعلمن الكثير عن الرجال وما يحتاجون إليه بسماع رسالة الرجـل الجوابيـة 

 .د فعل الرجل نحو المرأة تحيرھا عادةوردو
فھي ليست لديھا فكرة عن سبب رفضه لمحاولاتھا دعمه، إنھا تسئ فھـم مـا يحتـاج إليـه وھـي 
أحيانا تقاومه لأنھا تظن أنه يريد منھا أن تتنازل عن ذاتھا ولكـن فـي معظـم الحـالات ھـو حقـا 

 .يريدھا أن تثق به وأن تقدره وأن تتقبله
 من الواجب علينا فقط أن نخبر شركائنا بمـا نحتـاج إليـه ولكـن مـن الواجـب ولتلقي الدعم ليس

 نكـون مـدعومين والرسـائل الجوابيـة تكفـل أن الشـخص أنعلينا أيضا أن نكون راغبـين فـي 
راغب في أن يكون مدعوما، ومن دون ھذا فإن الاتصـال لا يـنجح والبـوح بمشـاعر الألـم مـن 

ليس فقط ذا نتـائج عكسـية ولكنـه " يجعلني أشعر بتحسنتقوله يمكن أن " لا شئ "موقف يقول 
 .أيضا مؤلم لشريكك ومن الأفضل أن لا تتحدث في مثل ھذه الأوقات

ھنا مثال على رسالة حب ورسـالتھا الجوابيـة لاحـظ أن الجـواب لـيس تحـت ملحوظـة، ولكنـه 
 .أطول قليلا وأكثر تفصيلا من السابق

 
 
 
 
 
 

 هرسالة حب وجواب رسالة عن مقاومت
 
 

 .عندما تطلب تريزا من زوجھا بول المساعدة ، يقاومھا وھو يبدو مثقلا من طلباتھا
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 عزيزي بول،
أنا غاضبة من أنك تقاومني ، أنا غاضبة من أنك لا تعرض علي المساعدة أنا غاضـبة : غضب

 .من أن علي دائما أن أطلب أنا أقدم الكثير لك أنا أحتاج إلى مساعدتك
 لا تريد مساعدتي أنا حزينة لأنني اشعر بـأنني وحيـدة أنـا أريـد أن نقـوم أنا حزينة لأنك: حزن

 .بأشياء أكثر مع بعضنا ، أنا أفتقد دعمك
أنا أخاف أن أطلب مسـاعدتك، أنـا أخـاف مـن غضـبك أخشـى أنـك سـتقول لا وعنـدھا : خوف

 .سأكون متألمة
 .ا ثم أطلب أن تفعل بالمثلأنا آسفة لأنني لا أقدرك أكثر أنا آسفة لأنني أقدم الكثير جد: ندم
أنا أحبك، أنا أدرك أنك تبذل قصارى جھدك أنا أعلم أنك فعلا تھتم بي أنا أريـد أن أطلـب : حب

 .منك بأسلوب أكثر لطفا إنك أب شديد الحب لأطفالنا
 :الجواب الذي أود سماعه: ملحوظة

 
 عزيزتي تريزا،

ه يؤلمك عندما أتصرف وكأن مطالبك شكرا لحبك الكبير لي شكرا للبوح بمشاعرك أنا أدرك أن
 أن من المؤلم أن أقاومك أنا آسف، لأنني لا أعـرض أن أسـاعدك أكثـر أدركتعسفية جدا ، أنا 

مما أفعل أنت تستحقين مساعدتي وأنا أريد أن أساعدك أكثر أنا أحبـك بالفعـل واشـعر بسـعادة 
 .كبيرة لأنك زوجتي

 أحبك بول
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  وجواب الرسالةمشاركة رسالة الحب  : ٣الخطوة 

 :مشاركة رسائلك مھمة للأسباب التالية •

 انھا تعطي شريكك الفرصة لمساندتك •

 أنھا تتيح الفرصة لك لتحصل على التفھم الذي تحتاج •

 أنھا تعطي شريكك التغذية الراجعة الضرورية بأسلوب ودي محترم •

 أنھا تستثير التغير في العلاقة •

 أنھا تثمر مودة وحبا •

 ا ھو مھم بالنسبة إليك وكيف يساعدك بنجاحأنھا تعلم شريكك م •

 أنھا تساعد الزوجين على التحدث مرة أخرى  •

 أنھا تعلمنا كيف نستمع للمشاعر السلبية بطريقة آمنة •
 يوجد خمسة طرق لمشاركة رسائلك موضحة أدناه •

 في ھذه الحالة من المفترض أنھا كتبت رسالة ولكن ھذه الطرق تنفـع تمامـا أيضـا إذا 
 :لرسالةھو كتب ا
يقرأ ھو رسالة الحب الخاصة بھا والرسـالة الجوابيـة بصـوت مسـموع وھـي  .١

حاضرة بعد ذلك يمسك بيديھا ويقدم جوابـه الـودي بـوعي أكبـر لمـا تريـد أن 
 .تسمعه

تقرأ ھي رسالة الحب الخاصة بھا والرسـالة الجوابيـة بصـوت مسـموع وھـو  .٢
أكبـر لمـا تريـد أن يستمع بعد ذلك يمسـك بيـديھا ويقـدم جوابـه الـودي بـوعي 

 .تسمعه
يقرأ ھو عليھا أولا الرسالة الجوابية الخاصة بھا بصوت مسموع مـن السـھل  .٣

جدا على الرجل أن يسمع مشاعر سلبية حينما يكون قد عـرف المطلـوب منـه 
فلا يصاب بالذعر بنفس القدر عندما يسـمع المشـاعر السـلبية، وبعـد أن يقـرأ 

 .ودي بوعي أكبر لما تريد أن تسمعهه الرسالة الحب يمسك بيديھا ويقدم جواب
أولا تقرأ ھي عليه الرسالة الجوابية الخاصة بھا ثم تقرا رسالة الحب الخاصة  .٤

بھا بصوت مسموع وأخيرا يمسك ھو بيديھا ويقدم جوابه الـودي بـوعي أكبـر 
 .لما تريد أن تسمعه

 تعطيه ھي رسائلھا ويقرؤھا ھو بنفسه خلال أربـع وعشـرين سـاعة وبعـد أن .٥
 الرسائل يشكرھا على كتابتھا لھا ويمسك ھو بيديھا ويقدم جوابـه قرأيكون قد 

 . تسمعهأنالودي بوعي أكبر لما تريد ھي 
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 ماذا تفعل إذا كان شريكك لا يستطيع الاستجابة بطريقة ودية
 
 

يواجه بعض الرجال والنسـاء صـعوبة بالغـة فـي سـماع رسـائل الحـب، بنـاء علـى 
 أي رسـالة، لكـن حتـى حـين يختـار يقـرؤواه الحالة لا يتوقـع مـنھم أن خبراتھم السابقة في ھذ

شريكك أن يقرأ رسالة قد يكون غير قادر أحيانا على الاستجابة فورا بطريقة ودية دعونا نأخذ 
 :بول وتريزا كمثال

 يكون قد سمع رسالة شريكته فھذا لأنه غير قادر علـى أنإذا كان بول لا يشعر بحب أكثر بعد 
 .بة بحب ففي ذلك الوقت ولكن بعد زمن ستتغير مشاعرهالاستجا

عند قراءة الرسائل يمكن أن يشعر بأنه عرضة لھجوم ملؤه الغضب والألم ويصبح دفاعيـا فـي 
 . ليفكر فيما قد قيلمستقطعامثل ھذه الأوقات يحتاج إلى أن يأخذ وقتا 

ض الوقـت قبـل أن أحيانا عندما يسمع شخص رسالة حب فإنه فقط يسمع الغضب وسـيأخذ بعـ
يتمكن من سماع الحب، وقد ينفع لـو أنـه بعـد زمـن يعيـد قـراءة الرسـالة خاصـة جزئـي النـدم 
والحب، أنا أحيانا قبل أن أقرأ رسالة حب من زوجتي أقرأ جـزء الحـب أولا ثـم أقـرأ الرسـالة 

 .كلھا
 قبلـه، وإذا كان الرجل منزعجا بعد قراءة رسالة الحب فإنه يمكـن أن يجيـب برسـالة حـب مـن

والتي قد تمكنه من معالجة المشاعر السلبية التي ظھرت عندما قرأ رسالة الحب الخاصة بھـا، 
أنا أحيانا لا أعرف ما يضايقني حتى تشاركني زوجتي رسالة حب، وفجأة يكون لدي مـا أكتـب 
عنه، وعن طريق كتابة رسالتي أكون قادرا على اكتشاف مشاعري الودية مـرة أخـرى وأعيـد 

 .رسالتھا وأسمع الحب الذي وراء الألمقراءة 
إذا كان الرجل لا يستطيع مباشرة أن يستجيب بحب، فإنه يحتـاج إلـى أن يعـرف أنـه لا بـأس -

بذلك وأن لا نقسو عليه، وشريكته تحتاج إلى أن تفھم وأن تقبل حاجاته إلى أن يفكر في الأمور 
شـكرا لـك علـى كتابـة ھـذه " ذابعض الوقت، ولعله من أجل دعم شريكته ربما تقـول شـيئا كھـ

ومن المھـم أن " الرسالة إنني أحتاج إلى بعض الوقت لأفكر فيھا ومن ثم تستطيع أن تتكلم عنھا
لا يعبر ھو عن مشاعره الحرجة حول الرسالة إن مشاركة الرسائل يجب أن تكون وقتـا باعثـا 

 .على الشعور بالأمن
نطبق أيضا حين تجـد المـرأة صـعوبة فـي كل المقترحات السابقة حول مشاركة رسائل الحب ت

الاستجابة لرسالة الرجل بطريقة وديـة، أننـي فـي العـادة أوصـي بـأن يقـرأ الزوجـان بصـوت 
مسموع الرسائل التي كتباھـا فمـن المفيـد أن تقـرأ رسـالة شـريكك بصـوت مسـموع لأن ذلـك 

 .يساعدھم على الشعور بأنھم مسموعون جرب الطريقتين وأنظر ما يناسبك
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 ١٧٢

 جعل رسائل الحب مأمونة
 
 

إن مشاركة الرسائل يمكن أن تكون مخيفة فالشخص الذي يكتـب مشـاعره الحقيقيـة 
يشعر بأنه عرضة للانتقاد، وإذا رفضه شريكه فإن ھذا يمكن أن يكون مؤلمـا للغايـة، والھـدف 
من مشاركة الرسائل ھو الإفصاح عن المشـاعر حتـى يسـتطيع الشـريكان أن يصـبحا أقـرب، 

 نافعة جدا ما دامت العملية تـتم بأمـان ومـن الضـروري أن يحتـرم الشـخص الـذي يتلقـى وھي
قيقيــا دالا علــى رســالة  حــب تعبيــرات الكاتــب، فــإذا كــانوا لا يســتطيعون أن يعطــوا دعمــا ح

 . يتوجب عليھم أن لا يوافقوا على الاستماع حتى يستطيعواالاحترام، فعندئذ
بنية صحيحة فالمشاركة في الرسـائل يجـب أن تـتم بـروح والمشاركة في الرسائل يجب أن تتم 

 :إقراري النية التاليين
 إقرار نية لكتابة ومشاركة رسالة حب

لقد كتبت ھذه الرسالة من أجل أن أعثر على مشاعري الإيجابية ولأمنحك الحب الـذي تسـتحق 
 .وكجزء من ھذه العملية فإنني أشركك في مشاعري السلبية وھي التي تكبحني

 تفھمك سيساعدني على أن أفصح وأتخلص من مشاعري السلبية، أنني أثق بأنك تھتم وأنـك إن
 .ستستجيب لمشاعري بأفضل ما تستطيع، إنني أقدر رغبتك في أن تستمع لي وتدعمني
 .بالإضافة إلى ذلك أتمنى أن تساعدك ھذه الرسالة في إدراك طلباتي وحاجاتي ورغباتي

 :يحتاج إلى أن ينصت لروح إقرار النية التاليوالشريك الذي يستمع للرسالة 

 :إقرار نية بسماع رسالة حب •
 وأن اختلافاتنـاأتعھد بأقصى ما أستطيع أن أفھم صـدق مشـاعرك، وأن أتقبـل  .١

أحترم حاجاتك كما أحترم حاجاتي وأن أقدر أنـك تبـذل قصـارى جھـدك لتنقـل 
 .مشاعرك وحبك

وأتعھـد بــأن أتقبلــك ولا أتعھـد بــأن أنصـت لا أن أصــحح أو أنكـر مشــاعرك،  .٢
 .أحاول أن أقوم بتغييرك

إنني مستعد لأن أنصت لمشاعرك لأنني بالفعـل أھـتم وأثـق بأنـك تسـتطيع أن  .٣
 .تحل ھذا الأمر

في المرات القليلة الأولى التي تمارس فيھا أسلوب رسالة الحب سيكون الأمر أكثر أمنا لو أنك 
ي النية ھذين سيساعدنك على أن تـذكر أن بالفعل قرأت ھذين الإقرارين بصوت مسموع إقرار

 .تحترم مشاعر شريكك وتستجيب له بأسلوب ودي وغير مؤذ
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 ١٧٣

  رسالة حب موجزة
 
 

 أن تجـرب تسـتطيعإذا كنت منزعجا وليست لديك عشرون دقيقة لكتابة رسالة حـب 
ھنـا كتابة رسالة حب موجزة، سيستغرق ذلك ثلاث إلى خمس دقائق فقط ويمكن أن تنفع حقا ، 

 :بعض الأمثلة
 عزيزي ماكس،

 أنا غاضبة جدا لأنك تأخرت
 أنا حزينة لأنك نسيتني 

 أنا أخشى أنك لا تھتم بي حقا
 أنا آسفة لأنني غير متسامحة جدا

 .أنا أحبك وأغفر لك أنك تأخرت أنا أعرف أنك حقا تحبني ، شكرا على محاولاتك
 المحبة ساندي
 عزيزي ھنري،

 لغاية، أنا غاضبة منك لأنك تشاھد التلفزيون فقطأنا غاضبة من أنك متعب ل
 أنا حزينة لأنك لا تريد التحدث معي

 .أنا أخشى أن نزداد بعدا ، أنا أخاف أن أغضبك
 . أنا آسفة أن ألومك على مشاكلناالعشاء،أنا آسفة أنني نبذتك على 

شـاركك مـا أنا أفتقد حبك ھل لك أن تخصص ساعة معي الليلة أو في وقت قريب مـن أجلـي لأ
 .يجري في حياتي

 .المحبة ليزلي
 : الذي أود سماعه منك ھو: ملحوظة

 عزيزتي ليزلي ، 
شكرا لك لكتابة مشاعرك لي أنا أدرك أنك تفتقديني دعينا نحدد وقتا خاصـا الليلـة بـين الثامنـة 

 .والتاسعة
 
 

 متى تكتب رسائل الحب
 
 

 بالتحسـن، ھنـا تشعرد أن إن وقت كتابة رسالة الحب ھو متى ما كنت منزعجا وتري
 بعض الأساليب الشائعة التي يمكن كتابة رسالة حب عنھا

 رسالة حب إلى شريك حميم
 .رسالة حب إلى صديق أو طفل أو عضو في العائلة
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 ١٧٤

فـي النھايـة ربمـا تختـار أن " أنـا أحبـك"رسالة حب إلى شريك عمل أو زبـون بـدلا مـن قـول 
 ظم الحالات لا أوصي بمشاركتھا وفي مع" أنا أحترم"و" أنا أقدر"تستعمل 

 رسالة حب إلى نفسك
 .رسالة حب وتضرع إلى الله شارك مشاعر ضيقك حيال حياتك مع الله وأطلب المساعدة

رسالة حب بعكس الدور، إذا كـان مـن الصـعب أن تغفـر لشـخص مـا، تخيـل أنـك ھـو لـدقائق 
التـي تصـبح فيھـا معدودة وأكتب رسالة حـب منـه إليـك، سـتكون مندھشـا مـن مـدى السـرعة 

 .متسامحا
إذا كنت حقا منزعجا ومشاعرك دنيئة وتعسفية، نفـس عنھـا فـي ) عدوانية(رسالة حب شرانية 

 قـم بحـرق الرسـالة لا تتوقـع مـن شـريكك أن يقرأھـا إلا إذا كنتمـا تسـتطيعان أن بعدئذرسالة 
رسـائل يمكـن أن تتعاملا مع المشاعر السلبية ومستعدين لذلك، في تلك الحال ھذا النـوع مـن ال

 .يكون مفيدا جدا
رسالة حب إزاحية، عندما تزعجك الأحداث الحالية وتذكرك بالمشاعر غير المحررة مـن عھـد 
الطفولة، تخيل أنك تستطيع العودة إلى الوراء في الزمن وأكتب رسالة لأحد والـديك، مشـاركا 

 .مشاعرك وطالبا دعمھما
 
 

  لماذا نحن بحاجة إلى كتابة رسائل حب
 
 

 عبر ھـذا الكتـاب أنـه مـن الأھميـة القصـوى بالنسـبة إلـى النسـاء أن استكشفناكما 
يشاركن مشاعرھن وأن يشعرن أنھن يلقين الرعاية، والتفھم والاحترام، كمـا أنـه بـنفس القـدر 
من الأھمية بالنسبة إلى الرجال أن يشعروا أنھم مقدرون ومقبولـون، وأنھـم محـل ثقـة وأعظـم 

قع عندما تبوح المرأة بمشاعرھا وضيقھا ونتيجة ذلـك يشـعر الرجـل أنـه مشكلة في العلاقات ت
 .غير محبوب

بالنسبة إليه ربما تبدو مشاعرھا السلبية انتقادا ولوما وتعسفا واستياء وعندما يرفض مشاعرھا 
 : بأنه غير محبوب والنجاح في العلاقة يعتمد فقط على عاملينعندئذيشعر ھو 

 مقدرة الرجل الإنصات
 .ة المرأة على البوح بمشاعرھا بأسلوب لطيف محترممقدر

تتطلب العلاقة أن يوصل الشريكان مشاعرھما وحاجاتھما المتغيرة وتوقع التواصل التام مغرق 
 .في المثالية، ولحسن الحظ بين الواقع والكمال توجد مساحة كبيرة للنمو
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 ١٧٥

 توقعات عقلانية
 
 

ر واقعـي بعـض المشـاعر يصـعب جـدا إن توقع أن يكون الاتصال دائمـا سـھلا غيـ
إيصالھا دون جرح المستمع، والأزواج الذين يتمتعون بعلاقات حب رائعة يتعـذبون أحيانـا فـي 
التواصل بأسلوب ينجح مع الطرفين من الصعب حقا أن تفھم وجھة نظر شخص آخـر، خاصـة 

خـر إذا كانـت  أن تحترم الآأيضاتقول ما تريد سماعه ومن الصعب /لا يقول ) ھي(إذا كان ھو
 .مشاعرك قد تعرضت للأذى

الكثير من الأزواج يعتقدون خطأ أن عـدم قـدرتھم علـى التواصـل بنجـاح وحـب يعنـي أنھـم لا 
يحبون بعضھم بعضا بدرجة كافية، بالتأكيد الحب له صـلة كبيـرة بـذلك ولكـن مھـارة الاتصـال 

 .مقوم له أھمية اكبر بكثير، ولحسن الحظ إنھا مھارة يمكن تعلمھا
 
 

 كيف نتعلم الاتصال
 
 

من الممكن أن يكون الاتصال الفعال طبيعة مكتسـبة لـو أننـا ترعرعنـا فـي عـائلات 
كانت قادرة على التواصل بصدق وحب، ولكن الذي يسمى تواصل بحب فـي الأجيـال السـابقة 

ية  المشـاعر السـلبأنكان يقصد به عموما تفادي المشاعر السلبية، لقد كان الأمر غالبا كما لـو 
 .شئ يجب أن يسجن في خزانة مرض مشين و

يمكن أن يتضمن التظـاھر، أو ترشـيد " تحضرا"وما كان يعتبر اتصالا وديا في العائلات الأقل 
 – العقاب البدني والصراخ والصفع والجلد وكل أنواع الأذى اللفظي بواسطةالمشاعر السلبية 

 . الصواب من الخطأكل ذلك باسم محاولة مساعدة الأطفال على تعلم وتمييز
فلو أن والدينا كانوا قد تعلموا الاتصال بحب، دون كبت للمشاعر السلبية، لكان مـن المضـمون 
لنا كأطفال أن نكتشف ونسبر مشاعرنا وردود أفعالنا السلبية عن طريق المحاولة والخطأ ومن 

الحرجـة خلال نماذج دور إيجابيـة نكـون قـد تعلمنـا بنجـاح كيـف نعبـر خاصـة عـن مشـاعرنا 
وكنتيجة لثماني عشرة سنة من المحاولة والخطأ في التعبير عـن مشـاعرنا، يمكـن تـدريجيا أن 
نكون قد تعلمنا كيف نعبر عن مشاعرنا بطريقـة مناسـبة تتسـم بـالاحترام ولـو كانـت ھـذه ھـي 

 .الحال فلن نكون بحاجة إلى أسلوب رسالة حب
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 ١٧٦

 لو كان ماضينا مختلفا
 
 

فا لكنا شاھدنا أبانا ينصت لنا بفاعلية وحـب لأمنـا وھـي تسـھب لو كان ماضينا مختل
 يتضـايق دون أن أنوتعبر عن إحباطاتھا وخيبة أملھا، لكنا يوميا  شھدنا كيـف يمكـن لشـخص 

 بلطف التظاھر أو استھجانهيعاقب شخصا ما بعدم الثقة به، والتلاعب به عاطفيا أو تحاشيه أو 
 بعكس شعوره بالتفوق أو البروز

نا خلال الثماني عشرة سنة من نمونا قادرين تدريجيا على أن نـتقن مشـاعرنا بالضـبط كمـا ولك
كنا قد أتقنا المشي أو الرياضيات كان يمكن أن تكون مھارة متعلمة مثل المشي والقفز والغنـاء 

 والقراءة ومسك دفتر الحسابات
نتعلم مھارات اتصال غير ولكن ھذا لم يحدث لبعضنا لقد قضينا بدلا من ذلك ثماني عشرة سنة 

لى التربية في كيفية إيصال مشاعرنا فإنھا مھمة صعبة وتبدو صعبة التذليل إناجحة ولأننا نفتقد 
 .أن نتواصل بحب عندما تكون مشاعرنا سلبية

 

 :ولكي نصل إلى فھم مدى صعوبة ھذا فكر مليا في إجاباتك على الأسئلة التالية
 

 تترعـرع وأنـتف تعبر عن الحب إذا كـان والـداك عندما تشعر بالغضب والاستياء كي .١
 يتجادلان أو يتعاونان على تفادي الجدال ؟

 تعاقبھم إذا كان والـداك يصـرخان أوكيف تجعل أطفالك ينصتون إليك دون أن تصرخ  .٢
  على الانضباط؟للمحافظةويعاقبنك 

 ذا كنت حتـى وأنـت طفـل تشـعر باسـتمرار بأنـك مھمـلإكيف تطلب المزيد من الدعم  .٣
 .وخائب الأمل

 كيف تفصح وتبوح بمشاعرك إذا كنت خائفا من أن تكون مرفوضا؟ .٤
 "أنا أكرھك؟"كيف تتحدث مع شريكك إذا كانت مشاعرك تقول  .٥
  الأخطاء؟لارتكاب تعاقب طفلإذا كنت وأنت " أنا أسف"كيف تقول  .٦
 كيف تعترف بخطئك إذا كنت خائفا من العقاب والرفض؟ .٧
نـت طفـل تنبـذ باسـتمرار ويحكـم سـلبيا عليـك لأنـك كيف تظھر مشاعرك إذا كنـت وأ .٨

 منزعج أو تبكي ؟
 مخطـئكيف يفترض فيك أن تطلب ما تريد إذا كانوا وأنت طفل يجعلونك تشـعر بأنـك  .٩

 لرغبتك في المزيد؟
كيف يفترض بك حتى أن تعرف ما تشعر به إذا لم يكن لدى والديك الوقت والصـبر  . ١٠

 يقك؟والوعي ليسألونك كيف تشعر أو ماذا يضا
كيف يمكن لك أن تتقبل نقـائض والـديك إذا كنـت وأنـت طفـل تشـعر بأنـك لا بـد أن  . ١١

 تكون كاملا لتكون أھلا للحب؟
 كيف يمكن لك أن تنصت لمشاعر والديك المؤلمة إذا لم ينصت أحد لمشاعرك؟ . ١٢
 كيف تستطيع أن تغفر إذا لم يغفر لك؟ . ١٣
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 ١٧٧

ل لـك باسـتمرار وأنـت كيف يفترض فيك أن تبكي وتعالج ألمك وحزنك إذا كـان يقـا . ١٤
 ؟"الأطفال فقط يبكون" أو " أو متى ستكبر؟" لا تبكي " طفل 

كيف لك أن تصغي لخيبة أمل والديك إذا كانا وأنت طفل يجعلانك تشعر بالمسـئولية  . ١٥
 عن الم أمك قبل أن يكون لك أن تدرك بأنك غير مسئول بزمن طويل؟

أبوك وأنـت طفـل ينفسـون كيف لك أن تصغي  إلى غضب والديك إذا كانت أمك أو  . ١٦
 فيك عن إحباطاتھم عن طريق الصراخ وكثرة المطالب؟

كيف تبوح وتثق بشريكك إذا كان أول الناس الـذين وثقـت بھـم ببراءتـك قـد خـدعوك   . ١٧
 بطريقة ما؟

كيف يفترض فيك أن تنقل مشاعرك بحب واحترام إذا لم تكن قد أخذت ثماني عشرة  . ١٨
 تكون مرفوضا أو مھجورا؟سنة من التدريب من دون التھديد بأن 

 

 : وجواب كل ھذه الثمانية عشر سؤالا ھو نفس الشئ
 
 

يجـب أن نقـوم . من الممكن أن تتعلم الاتصال بحب ولكن يجـب أن نعمـل علـى ذلـك
 .بالتعويض عن ثماني عشرة سنة من الإھمال مھما كان شركاؤنا كاملين

الاتصال فإنھا ليسـت لعنـة وليسـنت لا يوجد أحد كامل في الحقيقة إذا كانت لديك مشكلات في 
 كلھا غلطة والديك إنھا ببساطة الافتقار إلى التدريب الصحيح وسلامة الممارسةز

لا تضـيع ھـذه الفرصـة .عند قراءة الأسئلة السابقة ربما تكون بعض المشاعر قد ظھـرت لـديك
بساطة أحضـر الاستثنائية لعلاج نفسك خذ عشرين دقيقة حالا وأكتب لأحد والديك رسالة حب ب

قلما وبعض الأوراق وأبدأ بالتعبير عن مشـاعرك باسـتعمال أسـلوب رسـالة حـب جربھـا الآن 
 .وستكون مندھشا من النتيجة

 
 

 الإخبار بالحقيقة الكاملة
 
 

رسالة الحب مفيدة لأنھا تساعدك على قول الحقيقة واستكشاف جزء مـن مشـاعرك 
 :بيل المثالفحسب لا يؤدي إلى الشفاء المرغوب فيه ، على س

 فـي غضـبك أمعنتبا وكلما  أبدا ربما يجعلك ذلك فقط أكثر غضالشعور بغضبك ربما لا يفيدك
 .انزعاجافقط فستصبح أكثر 

 .ت ربما يخلفك وأنت تشعر بأنك خاو ومستھلك إذا لم تتجاوز الحزن أبدااالبكاء لساع
 .الشعور بمخاوفك فقط ربما يجعلك أكثر خوفا
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 ١٧٨

جاوزه ربمـا يجعلـك تشـعر بـالأثم والخجـل وربمـا يكـون حتـى مضـرا الشعور بالأسف دون ت
 .بتقديرك لذاتك

محاولة الشعور بالحب كل الوقت ستجبرك على قمع كل انفعالاتك السلبية وبعـد سـنوات قليلـة 
 .ستصبح مخدرا وبليدا

ورسائل الحب تنفع لأنھا تقودك إلى تـدوين الحقيقـة الكاملـة عـن كـل مشـاعرك ولعـلاج ألمنـا 
ـــ ـــي الـ ـــالي وھـ ـــم الانفعـ ـــه للألـ ـــة الأربعـ ـــه الأوليـ ـــل الأوجـ داخلي يجــــب أن نشــــعر بكـ

 .الغضب،الحزن،الخوف، والندم
 
 

 لماذا تنفع رسائل الحب
 
 

 اثنتينالتعبير عن كل المستويات الأربعة للألم الانفعالي يتحرر ألمنا وكتابة واحد أو 
ر من ردود أفعالنا العاطفية السلبية فقط من المشاعر السلبية لا تنفع بنفس الدرجة ھذا لأن الكثي

 .ليست حقيقية ولكن حيلا دفاعية نستعملھا نحن من دون وعي لتفادي مشاعرنا الحقيقة
 

 :على سبيل المثال
 

الأشخاص الذين يغضبون بسھولة يحاولون عـادة أن يخفـوا الألـم والحـزن، والخـوف  .١
 ويصـبحون أكثـر والندم وعندما يشعرون بمشاعرھم الأكثـر حساسـية يـزول الغضـب

 .حبا
الأشخاص الذين يبكون بسھولة يواجھون صعوبة في أن يكونـوا غاضـبين ولكـن حـين  .٢

 .تقدم لھم المساعدة للتعبير عن غضبھم يشعرون بأنھم أفضل بكثير وأكثر حبا
الأشخاص الخائفون عادة يحتاجون إلى أن يشعروا بغضبھم ويعبروا عنه عنئذا يـزول  .٣

 .الخوف
عرون غالبا بالأسـف والـذين يحتـاجون عـادة إلـى أن يعبـروا عـن الأشخاص الذين يش .٤

 .ألمھم وغضبھم قبل أن يتمكنوا من الشعور بحب الذات الذي يستحقونه
الأشخاص الـذين يشـعرون دائمـا بالحـب ويتسـاءلون لمـاذا ھـم مكتئبـون أو مخـدرون  .٥

 من شء لو كنت مغضبا أو منزعجا"يحتاجون عادة إلى أن يسألوا أنفسھم ھذا السؤال 
ما ماذا يمكن أن أكون ؟ ويودنون الإجابة ھذا سيسـاعدھم علـى الاتصـال بمشـاعرھم 

 .ورسائل الحب يمكن ان تستعمل بھذا الأسلوب: المختبئة وراء الاكتئاب والخدر
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  كيف يمكن للمشاعر أن تخفي مشاعر أخرى
 
 

 السـلبية فيما يلي بعض الأمثلة لكيفيـة اسـتعمال بعـض الرجـال والنسـاء مشـاعرھم
لتفادي وقمع ألمھم الحقيقي ضع في ذھنك أن ھـذه العمليـة آليـة نحـن غالبـا لا نعـي أن حـدوث 

 .ذلك
 

 :تأمل لوقت وجيز في الأسئلة التالية
 

 ھل يحدث قط أن تبتسم حين تكون غاضبا؟ .١
 ھل تظاھرت بالغضب وكنت في داخل أعماقك خائفا؟ .٢
 ؟ھل تضحك وتروي النكات وأنت حقيقة حزين ومتألم .٣
 ھل كنت سريعا في لوم الآخرين حين شعرت بالأثم أو الخوف؟ .٤
٥.  

المخطط التالي يوضح كيـف ينكـر الرجـال والنسـاء عـادة مشـاعرھم الحقيقيـة مـن المؤكـد أن 
 .الأوصاف الذكرية لن تنطبق على كل الرجال

 تماما كما أن الأوصاف الأنثوية لن تنطبق على كل النسـاء والمخطـط سـيعطينا الطريـق لـنفھم
 .كيف يمكن أن نبقى غرباء عن مشاعرنا الحقيقية
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 أساليب نخفي بھا مشاعرنا الحقيقية
 
 

ھذه العملية تكون (كيف يخفي الرجال ألمھم 
 )عادة لا شعورية

ھذه العملية تكون (كيف تخفي النساء ألمھن
 )عادة لا شعورية

ـادي .  ١ ـة لتفـ ـال الغضــب كطريقـ ـتعمل الرجـ ـا يسـ ربمـ
 .اعر الحزن والألم والذنب والخوف المؤلمةمش

ربما تستعمل النساء الھم والقلـق كأسـلوب لتفـادي . ١
مشــاعر الغضــب والــذنب والخــوف وخيبــة الأمــل 

 .المؤلمة
ربما يسـتعمل الرجـال اللامبـالاة والتثبـيط كأسـلوب . ٢

 لتفادي مشاعر الغضب المؤلمة
 ربما تقع النساء فـي الاضـطراب كطريقـة لتفـادي. ٢

 .الغضب والسخط والإحباط
ربمــا يســتعمل الرجــال شــعورھم بــالغيظ لتفــادي . ٣

 الشعور بالألم 
ـادي . ٣ ـالأذى لتفـ ـعورھن بـ ـاء شـ ـتعمل النسـ ـا تسـ ربمـ

  والغضب والحزن والندمالإحراج
ربما يسـتعمل الرجـال الغضـب والاسـتقامة لتفـادي . ٤

 الشعور بالخوف أو الشك
لشــك كطريقــة ربمــا تســتعمل النســاء الخــوف أو ا. ٤

 لتفادي الشعور بالغضب والخوف
ربمــا تســتعمل النســاء الأســى لتفــادي الشــعور . ٥ ربما يشعر الرجال بالخجل لتفادي الغضب والأسى. ٥

 بالغضب والخوف
ـة . ٦ ـكينة كطريقـ ـدوء والسـ ـال الھـ ـتعمل الرجـ ـا يسـ ربمـ

 لتفادي الغضب والخوف وخيبة الأمل والتثبيط والعار
اء الأمل كطريقة لتفادي الغضب ربما تستعمل النس. ٦

 .والحزن والفجيعة والأسى
ربمــا يســتعمل الرجــال الثقــة لتفــادي الشــعور بعــدم . ٧

 الكفاءة
ربمــا تســتعمل النســاء الســعادة والعرفــان لتفــادي . ٧

 .الشعور بالحزن وخيبة الأمل
ـا تســتعمل النســاء ال. ٨ ربما يستعمل الرجال العنف لتفادي الشعور بالخوف. ٨ ـادي ربمـ ـران لتفـ حــب والغفـ

 .الشعور بالألم والغضب

 
 

  علاج المشاعر السلبية
 
 

إن تفھم وتقبل مشاعر الآخرين السلبية يكون عسيرا إذا كانت مشاعرك السـلبية لـم 
تسمع وتدعم وكلما كنا أكثر قدرة على معالجة مشاعرنا غير المحررة من مرحلة الطفولة كلمـا 

لـى مشـاعر شـريكنا أسـھل مـن دون أن نكـون متـألمين  إوالإنصـاتكانت مشـاركة مشـاعرنا 
 .ومحبطين ومجروحين وغير صبورين

وكلما كانت لديك مقاومة أكبر لتلمس ألمـك الـداخلي كلمـا كانـت مقاومتـك للإنصـات لمشـاعر 
ـدما يعبــر الآخــرون عــن . الآخــرين أكبــر وإذا كنــت تشــعر بعــدم الصــبر وعــدم الاحتمــال عنـ
 .مؤشر على كيفية مقاومتك لنفسكلية، فھذا إذا ومشاعرھم الطف

 فـي انفعاليولإعادة ترتيب أنفسنا يجب أن نعيد تربية أنفسنا يجب أن نعترف بأن ھناك شخص 
داخلنا يصبح منزعجا حتى عندما يقول عقلنا الراشد المنطقي بأنـه لا يوجـد سـبب يسـتدعي أن 

 .نكون منزعجين
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نحن نحتاج إلـى أن نسـأل . صير أبا محبا لهيجب أن نفرد ذلك الجانب الانفعالي من ذاتنا وأن ن
 حدث لتتضايق؟ مما أنت غاضـب؟ اھل أنت مجروح ؟ بماذا تشعر؟ ماذ" ما الأمر؟" أنفسنا 

 ما الذي يجعلك حزينا؟ مما أنت خائف؟ ماذا تريد؟
ونكـون . كبيـرعندما ننصت لمشاعرنا بشفقة تشفى مشاعرنا السلبية بطريقة إعجازية إلى حـد 

ليـة يفـتح و بطريقة ملؤھا الحب والاحترام وتفھم مشاعرنا الطفحداثللأالاستجابة قادرين على 
 .بطريقة آلية باب لمشاعر الحب لتتخلل ما نقوله

 الداخلية ونحن أطفال قد سمعت باستمرار ونالت التأييـد بطريقـة ملؤھـا الحـب مشاعرنالو أن 
 لم يكونوا يتلقون الدعم بھذه الطريقة عندھا فلن نعلق بانفعالاتنا السلبية كراشدين ولكن معظمنا

 .وھم أطفال ومن ھنا فإن علينا أن نقوم بذلك بأنفسنا
 
 

 كيف يؤثر ماضيك عليك اليوم
 
 

من المؤكد أنك مررت بتجربة الشـعور باسـتحواذ انفعـالات سـلبية عليـك فيمـا يلـي 
 مرحلة الطفولة أن بعض الأساليب المعروفة التي يمكن من خلالھا لانفعالاتنا غير المحررة من

 :تؤثر علينا اليوم ونحن نواجه ضغوط كوننا راشدين
عندما يكون ھناك أمر محبط نبقى حائرين نشـعر بالغضـب والانزعـاج حتـى حـين تقـول ذاتنـا 

 . ومحبين ومسالمينھادئين نبقى أنالراشدة بأننا يجب 
لم حتى حين تقول ذاتنـا عندما يكون ھناك أمر ما مخيب للآمال نبقى حائرين نشعر بالحزن والأ

 .الراشدة بأننا يجب أن نشعر بالحماس والسعادة والأمل
عندما يكون ھناك أمرا ما مزعج نبقى حـائرين نشـعر بـالخوف والقلـق حتـى حـين تقـول ذاتنـا 

 .الراشدة بأننا يجب أن نشعر بالاطمئنان والثقة والعرفان
 والخجـل حتـى حـين تقـول ذاتنـا عندما يكون ھناك أمر ما محرج نبقى حـائرين نشـعر بالسـف

 .الراشدة باننا يجب ان نشعر بالأمن والخير والروعة
 
 

 إسكات مشاعرك بواسطة الإدمان
 
 

نحن كراشدين نحاول عادة التحكم في ھـذه الانفعـالات السـلبية عـن طريـق تفاديھـا 
 لمشــاعرنا وحاجاتنــا غيــر ةالمؤلمــويمكــن أن نســتعمل أســاليب ھروبيــة لإســكات الصــيحات 

 . يختفي الألم برھة ولكنه سيعود مرة أخرى وثالثةالممارساتلمشبعة وبعد ھذه ا
ومما يثير السخرية فإن سلوك التفادي لانفعالاتنا السلبية نفسه يعطيھا القدرة علـى الـتحكم فـي 

 .حياتنا وبتعلم الإنصات لمشاعرنا الداخلية ورعايتھا تفقد تدريجيا سيطرتھا
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ن المؤكد أنه من غير الممكن أن تتواصل بفعالية كمـا ترغـب، فـي عندما تكون متضايقا جدا فم
مثل ھذا الوقت تكون مشاعر ماضيك غير المحـررة قـد عـادت والأمـر كمـا لـو أن الطفـل لـم 
 .يسمح له قط بأن يرمي بشئ ما قد رمى الآن بشئ فقط لكي يتم إبعاده مرة أخرى إلى المخزن

 القوة لتتحكم بنا بالاستحواذ على وعينـا الراشـد ومنـع  غير المحررةةالطفولي انفعالاتناإن لدى 
التواصل بالحب وحتـى نـتمكن مـن الإنصـات بحـب لھـذه المشـاعر الماضـية التـي تبـدو غيـر 

فإنھا ستعترض ) والتي يبدو أنھا تغزو حياتنا حين نكون في أمس الحاجة إلى حصافتنا(عقلانية 
 .طريق التواصل بحب

ن في تملك الحكمة والالتـزام بـأن نعبـر عـن مشـاعرنا السـلبية وسر نقل المشاعر الحرجة يكم
كتابة حتى نصبح على وعي بالمشاعر الأكثر إيجابية وكلما كنا أكثر قدرة على أن نتواصل مع 
شركائنا بالحب الذي يستحقونه فستكون علاقاتنا أفضـل فعنـدما تكـون قـادرا علـى أن تشـارك 

 .أمر دعمك أسھل بكثير على شريككشعورك بالضيق بأسلوب ملؤه الحب، سيكون 
 
 

 أسرار المساعدة الذاتية
 
 

إن كتابة رسائل الحب وسيلة رائعة للمساعدة الذاتية ولكنك إذا لم تكتسب فورا عادة 
 أقترح عليـك عنـدما يزعجـك شـئ مـا أن تجلـس وتكتـب استعمالھاكتابتھا فإنك قد تنسى كيفية 

 .رسالة حب على الأقل مرة واحدة في الأسبوع
إن رسائل الحب مفيدة ليس فقط عندما تشعر بالضيق من شريك فـي علاقـة ولكـن أيضـا كلمـا 
شعرت بالضيق ، فكتابـة رسـائل الحـب تنفـع أيضـا عنـدما تشـعر بالاسـتياء والتعاسـة والقلـق 
والاكتئاب والانزعاج والتعب وقلة الحيلة أو ببساطة عندما تكون تحت ضغط نفسي كلما أردت 

كتب رسـالة حـب، ربمـا لا تـؤدي دائمـا إلـى تحسـين مزاجـك كليـا، ولكنھـا أن تشعر بتحسن أ
 .ستساعد على تحريكك في الاتجاه الذي تريد أن تسلكه

 استكشـافناقشـت أھميـة " ما تستطيع أن تشعر به ھو مـا تسـتطيع علاجـه"في أول كتاب لي 
 أشـرطتي  إلـى ذلـك قـدمت فـي سلسـلةبالإضـافةالمشاعر وكتابة رسائل الحب بتفصيل أكثـر 

تصورات بتمارين علاجية مبنية على أسلوب رسالة الحب للتغلب علـى القلـق، " شفاء القلوب"
وتحرير الاستياء والشعور بالتسـامح ومحبـة الطفـل الـذي بـداخلك وعـلاج الجـروح العاطفيـة 

 .الماضية
 إلى ذلك ھناك كتب أخرى كثيرة وكتب تطبيقات كتبـت فـي ھـذا الموضـوع مـن قبـل بالإضافة

اب آخرين، قراءة ھذه الكتب مھم لمساعدتك على تلمس مشاعرك الداخلية وعلاجھـا، ولكـن كت
تذكر أنك إذا لم تترك ذلك الجزء الانفعالي منك يتحدث ويكون مسـموعا فأنـه لا يمكـن شـفاؤه، 

 تلھمك حب نفسـك أكثـر ولكـن بالاسـتماع إلـى مشـاعرك وتـدوينھا أو التعبيـر أنيمكن للكتب 
 .ك تقوم بذلك حقيقةاللفظي عنھا فإن

عندما تتمرن على أسلوب رسالة الحب تشعر بذلك الجـزء منـك الـذي حاجتـه إلـى الحـب ھـي 
 لمشاعرك واستكشاف انفعالاتك ستكون معينـا لھـذا الجـزء منـك لكـي ينمـو وبالإنصاتأعظم 
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تواصـل ويتطور وعندما تنال ذاتك الانفعالية الحب والتفھم الذي تحتاج إليه فستبدأ أنـت آليـا بال
بطريقة أفضل ستصبح قادرا على الاستجابة في المواقف بأسلوب أكثر حبا وعلـى الـرغم مـن 
أننا قد تمت برمجتنا لنخفي مشـاعرنا وتكـون ردود أفعالنـا دفاعيـة وغيـر مفعمـة بالحـب فأننـا 

 . أنفسنا ھناك أمل كبيراستردادنستطيع 
اعر غير المحلولة التي لـم تـتح لھـا ولتعيد تدريب نفسك فأنت تحتاج إلى أن تنصت وتفھم المش

 .الفرصة قط لتشفى فأنت تحتاج إلى أن تشعر بھذا الجزء منك وتسمعه وتفھمه وعندھا ستشفى
والتـدريب علــى أسـلوب رســالة الحـب طريقــة مضـمونة للتعبيــر عـن الشــاعر الغيـر محلولــة 

 وبالإنصـاتبـوذا والانفعالات السلبية والرغبات مـن دون أن تكـون محكومـا عليـه سـلبيا أو من
لمشاعرنا فإننا في الواقع نعامل بحكمة الجزء الانفعالي منا كطفـل صـغير يبكـي علـى ذراعـي 
والده وباستكشاف الحقيقة الكاملـة لمشـاعرنا فأننـا نعطـي أنفسـنا الإذن التـام بـأن تمتلـك ھـذه 

لي منـا بحـب واحتـرام فـإن جـروح الماضـي والمشاعر وعن طريق معاملـة ھـذا الجـزء الطفـ
 .العاطفية التي لم يتم حلھا يمكن أن تشفي تدريجيا

كثير من الناس يكبرون بسرعة زائدة لأنھم يرفضـون مشـاعرھم ويقمعونھـا وألمھـم الانفعـالي 
الذي لم يتم حله ينتظر في الداخل كي يظھر وينال الحب ويشفى وعلـى الـرغم مـن أنھـم ربمـا 

 .سة تستمر في التأثير عليھميحاولون أن يقمعوا ھذه المشاعر فإن الألم والتعا
إن من المقبول بصورة واسعة الآن أن معظم الأمراض العضوية لھا علاقة بألمنا الذي لـم يـتم 
حله، والألم الانفعالي المكبوت يصبح عادة ألما عضويا أو مرضا ويمكن أن يسبب موتا مبكـرا 

لات الإدمـان مـا ھـي إلا  إلى ذلك معظم تصرفاتنا القسرية التدميرية والوساوس وحـابالإضافة
 .تعبيرات عن آلامنا الانفعالية الداخلية

 النجاح الشائع عند الرجل تعبير عن محاولاته اليائسة لنيـل الحـب أمـلا فـي تخفيـف ھاجسإن 
ألمه وغليانه الانفعالي الداخلي كما أن ھاجس الكمال الشائع عند المرأة مـا ھـو إلا تعبيـر عـن 

لا للحب ولتخفيف ألمھـا الـداخلي وأي شـئ يـتم القيـام بـه بتطـرف محاولاتھا اليائسة لتكون أھ
 .يصبح وسيلة لتخدير ألم ماضينا الذي لم يتم حله

ومجتمعنا ملئ بالمشتتات التي تساعدنا على تفادي ألمنا ولكن رسائل الحـب تسـاعدك علـى أن 
ة حـب تعطـي تنظر في ألمك، وتشعر به ومن ثم تقوم بعلاجه فأنت في كل مرة تكتب فيھا رسال
 .ذاتك الانفعالية الداخلية المجروحة الحب والتفھم والرعاية التي تحتاج إليھا لتشعر

 
 

 قوة الخصوصية
 
 

عند قيامك بتدوين مشـاعرك فـي خصوصـية ستكشـف أحيانـا مسـتويات أعمـق مـن 
المشاعر لم تكن قادرا على الشعور بھا مـع شـخص آخـر والخصوصـية الكاملـة تخلـق الأمـن 

 أكبر حتى ولو كنت في علاقة وتشعر أنك تسـتطيع الحـديث عـن أي شـئ لا أزال لتشعر بعمق
 .أوصي بأن تقوم أحيانا بتدوين مشاعرك في خصوصية
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وكتابة رسائل الحب في خصوصية أمر صحي أيضا لأنھـا تعطيـك وقتـا لنفسـك دون الاعتمـاد 
 .على أي شخص آخر

 الاحتفـاظ بھـا فـي ملـف، ولجعـل إنني أوصي بالاحتفاظ بسجل لرسائل الحب الخاصـة بـك أو
كتابة رسائل الحب أسھل، ربما ترغب في الرجـوع إلـى تصـميم عينـة رسـالة الحـب المقدمـة 
مسبقا في ھذا الفصل، إن تصميم رسالة الحب ھذا يمكـن أن يعنـك فـي تـذكر مختلـف مراحـل 

 .كتابة رسالة الحب ويقدم عبارات توصيلية عندما تكون في مأزق
از كمبيوتر شخصي عند ذلك قم بنسخ تصميم رسـالة الحـب واسـتعمله مـرة وإذا كان لديك جھ

بعد أخرى، ببساطة أفتح ذلك الملف كلما رغبت في كتابة رسـالة حـب، وعنـدما تنتھـي أحفظـه 
 .ذا كنت ترغب في مشاركته مع شخص آخرإبتاريخه، ثم قم بطباعته 

ئلك بين فترة وأخرى قم بإعـادة  إلى كتابة الرسائل أقترح أن تحتفظ بملف خاص لرسابالإضافة
قراءة تلك الرسائل عندما لا تكون متضايقا لأن ذلك الوقت الذي تستطيع فيه أن تقوم بمراجعـة 
مشاعرك بموضوعية أكبر ھذه الموضوعية ستساعدك على التعبيـر عـن مشـاعر الضـيق فـي 

عجـا فبإعـادة  وإذا كنت تكتب رسالة حـب وأنـت لا تـزال منزاحتراما أكثروقت لاحق بطريقة 
 . ربما تشعر بتحسنقراءتھا

ـا بصــورة  ـر عنھـ ـاعر والتعبيـ ـاف المشـ ـائل الحــب واستكشـ ـة رسـ ـي كتابـ ـاس فـ ـاعدة النـ ولمسـ
خصوصية فقد طورت برنامج كمبيوتر يستعمل صورا ورسوما بيانية وأسئلة ومختلـف أشـكال 
 رســائل الحــب لمســاعدتك علــى التواصــل مــع مشــاعرك إنــه حتــى يقتــرح عبــارات توصــيلية

 إلى ذلـك فھـو يختـزن رسـائلك بالإضافةلمساعدتك على جذب بعض الانفعالات والتعبير عنھا 
في سرية ويحضرھا في الأوقات التي يمكن أن تساعدك قراءاتھا في التعبير بصورة أكمل عن 

 .مشاعرك
 جھاز الكمبيوتر الخاص بك لمساعدتك في التعبير عن انفعالاتك يمكن أن يساعدك استعمالإن 
التغلب على المقاومة المعتادة التي عند الناس لكتابة رسـائل حـب ، إن الرجـال وھـم عـادة في 

ذا كـانوا قـادرين علـى الجلـوس إأكثر مقاومة لھذه العمليـة يكونـون أكثـر تحفيـزا للقيـام بـذلك 
 .بصورة خصوصية أمام جھاز الكمبيوتر

 
 

 قوة المودة
 
 

ية بذاتھا ولكنھا ليسـت البـديل كتابة رسائل الحب بصورة خصوصية لھا صفة علاج
لى أن نكون مسموعين ومفھومين من قبل الآخرين عندما تكتب رسالة حـب أنـت إعن حاجاتنا 

تحب نفسك، ولكن عندما تشارك آخر رسالة فأنت تتلقى الحب كذل، ولكي تتطور قـدرتنا علـى 
ح باب المودة الذي حب أنفسنا فنحن نحتاج إلى أن نتلقى الحب كذلك والاشتراك في الحقيقة يفت

 .من خلاله يستطيع الحب أن يدخل
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ولكي نتلقى حبا أكبر نحتاج إلى أن يكون فـي حياتنـا أنـاس نسـتطيع معھـم أن نبـوح بمشـاعرنا 
بصراحة وأمان إن من القـوة بمكـان أن يكـون فـي حياتـك أنـاس مختـارون تسـتطيع معھـم أن 

 .أو نبذ نك بانتقاد أو حكم سلبيتشارك كل مشاعرك وتثق بأنھم سيبقون يحبونك ولا يؤلمو
عندما تستطيع أن تبوح بمن أنت وكيف تشعر عندھا تستطيع أن تتلقى الحب الكامـل وإذا كنـت 
تمتلك ھذا الحب يكون من السھل عليك أن تحـرر الأعـراض الانفعاليـة السـلبية مثـل الاسـتياء 

ر بـه وتكتشـف سـرا والغضب وھلم جرا، ھذا لا يعني أنك تحتاج إلى أن تبـوح بكـل شـئ تشـع
ولكن إذا كانت ھناك مشاعر وتخاف من أن تبوح بھا عندھا تكـون ھـذه المخـاوف بحاجـة إلـى 

 .علاج  تدريجي
والمعالج النفسي المحب أو الصديق القريب يمكن أن يكونا مصدرا عظيمـا للحـب والشـفاء إذا 

نفسـي عنـدھا يكـون كنت قادرا على البوح بأعمق مشاعرك الداخلية وإذا لم يكـن لـديك معـالج 
العثور على صـديق ليقـرأ رسـائلك بـين آونـة وأخـرى عظـيم النفـع، والكتابـة فـي خصوصـية 
ستجعلك تشعر بتحسن، ولكن من الضـروري للغايـة أن تشـارك رسـائلك مـن حـين لآخـر مـع 

 .شخص آخر يھتم ويتفھم
 

 قوة المجموعة
 
 

اش إن المجموعـة إن قوة المساندة الجماعية شئ لا يمكن وصفه ولكـن يجـب أن يعـ
المحبة التدعيمية يمكن أن تفعل العجائب لمساعدتنا في التواصل بسھولة مع مشـاعرنا العميقـة 
ومشاركة مشاعرك مع مجموعة يعني أن ھناك أناسا أكثر موجودون ليبذلوا لك الحب وتتعاظم 

ن يتكلمـون إمكانية النمو مع حجم المجموعة، حتى ولو لم تتكلم في مجموعة فبالاستماع للآخري
 .بصراحة وصدق عن مشاعرھم سيتسع وعيك وبصيرتك

عندما أقود ندوات جماعية في أنحاء الوطن أكتشف باستمرار أجزاء أعمق مـن نفسـي بحاجـة 
إلى أن تسمع وتفھم عندما يقوم شخص ويشارك بمشاعره أبدأ فجـأة أتـذكر شـيئا مـا أو أشـعر 

 عن نفسي وعن الآخرين، إنني اشعر في  جديدة قيمةأستبصاراتبشئ ما في نفسي لقد ربحت 
 .نھاية كل ندوة عموما بأنني أكثر شفافية وأكبر حبا

في كل مكان مجموعات مساندة صـغيرة فـي كـل موضـوع تقريبـا تجتمـع كـل أسـبوع لتعطـي 
وتتلقى الدعم ومجموعة المساندة مفيدة بشكل خاص إذا لم نكن نشعر بالأمن حينما كنـا أطفـالا 

أنفسنا في المجموعة أو العائلة، وفي حين أن كل نشاط إيجابي لجماعة تمكيني عند التعبير عن 
 . يمكن أن يكون علاجيا بصورة شخصيةتدعيميه في مجموعة محبة والإنصاتفالاستماع 

إنني ألتقي بصفة منتظمة مجموعة مسـاندة صـغيرة مـن الرجـال وزوجتـي بـوني تلتقـي بصـفة 
حصول على ھذا الدعم الخارجي يعزز علاقاتنا بدرجـة منتظمة مجموعة نسائية خاصة بھا، وال

 فبالإنصـات إلـى ذلـك بالإضـافةعظيمة إنھا تحررنا من النظر إلى بعضنا كمصدر وحيد للدعم 
 .للآخرين يشاركون نجاحاتھم وفشلھم تميل مشكلاتنا الخاصة إلى الضمور
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 أنصت بھدوء
 
 

يـوتر أو تبـوح بھـا فـي وسواء كنت تكتب أفكارك ومشاعرك سرا علـى جھـاز الكمب
الحلقات العلاجية، أو في علاقاتك أو في مجموعة مساندة فأنت تقوم بخطوة مھمة نحو نفسـك، 
وعندما تنصت بھدوء لمشـاعرك فأنـت فـي الحقيقـة تقـول للشـخص الصـغير الـذي تشـعر بـه 

 :أنت مھم، أنت تستحق أن تسمع، وأنا أھتم بأن أنصت بدرجة كافية" داخلك
 مـن النـاس بمـا فـيھم الآلافمل أسلوب رسالة الحب لأنني شـھدته يحـول حيـاة أتمنى أن تستع

 فائدة إنھا تقتضـي مرانـا ولكنھـا وأكثر أسھلحياتي أنا وكلما كتبت رسائل حب أكثر فستصبح 
 .تستحق ذلك
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 الھامـة ھـو إذا كنت لا تحصل على الدعم الذي تريد من علاقاتك فلعل أحد الأسباب

أنك قد لا تسال بشكل كاف أو أنك قد تسأل بطريقة غير مجدية فطلب الحب والدعم ضـروري 
 .لنجاح أي علاقة وإذا أردت أن تأخذ يجب أن تطلب

لـى أن يجـدن إ في طلـب المسـاعدة ولكـن النسـاء يملـن صعوبةيواجه كل من الرجال والنساء 
ال لھـذا السـبب سـأوجه ھـذا الفصـل للنسـاء  من الرجـأكثرطلب العون محبطا ومخيبا للآمال 

 . قرؤوهأيضاذا ھم ‘خاصة وبالطبع سيزداد عمق فھم الرجال للنساء 
 

 لماذا لا تطلب النساء
 
 

تخطئ النساء حين يعتقدن أنـه لا يلـزمھن أن يطلـبن الـدعم ولأنھـن يشـعرن تلقائيـا 
. يفعـل الرجـال كـذلكيعطين ما استطعن إلى ذلك سـبيلا يتـوقعن خطـأ أن  بحاجات الآخرين و

فعندما تقع المرأة في الحب تقدم حبھـا بشـكل غريـزي وتبحـث بحبـور وحمـاس عظيمـين عـن 
ما أحبت شخصا ما أكثر كلما كانت محفزة أكثر لتقديم حبھا، ھناك على كلطرق تقديم دعمھا، و

ة سطح الزھرة كل شخص وبشكل آلي يقدم الدعم، ومن ھنا لم يكن ثمة مبرر لطلبه فـي الحقيقـ
لى السؤال واحدة من طرق إظھار الحب لبعضـھم الـبعض وشـعارھم علـى إتغدو عدم الحاجة 

 "الحب ھو أن لا يكون عليك أن تطلب أبدا"سطح الزھرة 
ذا كـان شـريكھا يحبھـا فسـوف يقـوم بتقـديم إولأن ھذه ھي  نقطة مرجعيتھا فھي تفتـرض أنـه 

لا تطلب كاختبار لتـرى مـا إذا كـان دعمه ولن يكون عليھا أن تطلب، وھي  حتى  عن قصد قد 
شريكھا يحبھا حقا ولكي ينجح فـي الاختبـار تطلـب ھـي أن يتوقـع حاجاتھـا ويقـدم دعمـه دون 

 .استجداء
ھذه ھي الطريقة في العلاقات مع الرجال لا تجـدي فالرجـال مـن المـريخ  وعلـى سـطحه، إذا 

محفـزين غريزيـا إلـى تقـديم كنت تريد مساعدة فببساطة يجب عليك أن تطلبھا، الرجال ليسـوا 
الدعم فھم يحتاجون إلى أن يطلب منھم ذلك وھذا يمكن أن يكـون مربكـا للغايـة لأنـه إذا سـالت 
الرجل بطريقة خاطئة أدى ذلك إلى نفوره وإن لم تسألي تماما فقد تحصلين على القليل أو قد لا 

 .تحصلين على شئ البتة
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الدعم الذي تريد عندھا تفترض أن الرجل لا يعطـي في بداية العلاقة إذا لم تحصل المرأة على 
بسبب أنه ليس لديه ما يقدمه وبكل حب وصبر تسـتمر فـي العطـاء، مفترضـة أنـه سـيلحق بھـا 

 .طال الوقت أو قصرن لكن الرجل يفترض أنه قد قدم بشكل كاف، لأنھا مستمرة في العطاء
ھو يعتقد أنھـا إذا احتاجـت أو رغبـت  تتوقع منه أن يبادلھا العطاء فالمرأةوالرجل لا يدرك أن 

في المزيد فإنھا سوف تتوقف عن العطاء، لكن لأنھا من الزھرة فھي لا تريد فقط المزيد ولكـن 
 .تتوقف عن العطاء

لكن لأنھا من الزھرة فھي لا تريد فقط المزيد ولكن تتوقع منه أن يقدم دعمه دون أن يطلب منه 
 ، في النھاية قد تطلب دعمه ولكن في ذلـك الوقـت تكـون ذلك ولكنه ينتظر أن تبدأ بطلب الدعم

قد قدمت أكثر بكثير وتشعر باستياء كبير لدرجة أن طلبھا يغدو مطالبة بعض النساء يستأن من 
 حين يسألن بالفعل حتى ولو استجاب ئذد إلى طلب دعمه، عناضطررنالرجل فقط بسبب أنھن 

 اضـطررتإذا ما "لسؤال فلسان حالھا يقولبنعم وقدم دعمه فستظل تستاء بسبب اضطرارھا ل
 "للسؤال فإن عطاياه لا تحتسب

إن الرجال لا يستجيبون بصورة جيدة للمطالب والاستياء حتى ولو كـان الرجـل مسـتعدا لبـذل 
الدعم المطلوب فإن استياءھا ومطالبھا سيجعلانه يرفض فالمطالب تؤدي إلى نفور تام وتتقلص 

وھري حين يبدوا الطلب مطالبة، وھو فـي بعـض الحـالات فرص حصولھا على دعمه بشكل ج
 .ربما يعطي أقل إذا شعر أنھا تطالبه بالمزيد

لى النساء اللواتي لا يـدركن ذلـك إھذا الأسلوب يجعل العلاقات مع الرجال صعبة جدا بالنسبة 
أن و عسيرة إلا أنه من الممكن حلھا، فعن طريـق تـذكر \وعلى الرغم  من أن ھذه المشكلة تبد

 . أن تتعلمي طرقا لطلب ما تريدين طرقا فعالةنتستطيعيالرجال من المريخ 
قمت في ندواتي بتدريب آلاف النساء على فن السؤال وقد كان النجاح الفوري حليفھن، في ھذا 

 :الفصل سنتعرض للخطوات الثلاث المتضمنة في الطلب والحصول على ما تريدين وھي
 .للأشياء التي أنت تحصلين عليھا الآنتدربي على الطلب بأسلوب صحيح  .١
 .ن أنه سيجيبك بالرفض وتقبلي رفضهتدربي على طلب المزيد حتى عندما تعلمي .٢

 

 تدربي على الطلب بطريقة توكيدية
 
 

  صحيح للأشياء التي تحصلين عليھا الآنبأسلوبالطلب : الخطوة الأولى  •
قتـك ھـي أن تتـدربي علـى طلـب الخطوة الأولى في تعلم كيفية الحصول علـى المزيـد فـي علا

الأشياء التي تحصلين عليھا الآن كوني واعية بما يقدمه لك شريكك وبخاصة الأشياء الصغيرة 
 ... وخلافهءالأشياكحمل الكراتين، وإصلاح 

 التـي يقـوم بھـا الآن لا أن ءبالأشـيا بسؤاله أن يقـوم تبدئيالجزء المھم في ھذه الخطوة ھو أن 
ذلك عندھا قدمي له الكثير من التقدير، وتوقفي مؤقتا عن توقع أن سيقدم تفترضي فيه أن يقوم ب

 .دعمه دون طلب
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 مما ھو معتاد على تقديمه ركزي على سؤاله أن يقوم أكثرفي ھذه الخطوة من المھم ألا تسألي 
بالأشياء الصغيرة التي يفعلھا عادة أفسحي له المجال ليصبح متعودا علـى أن يسـمعك تسـألينه 

 .الأشياء بنبرة غير مطالبةتقديم 
حين يسمع نبرة مطالبة فمھما تكن صياغة طلبك مھذبة فكـل مـا يسـمعه ھـو أنـه لا يعطـي بمـا 

 إلى أن يعطي أقل حتى تقدري ما حينئذيكفي وھذا يجعله يشعر بأنه محبوب وغير مقدر ويميل 
يب بالرفض مباشـرة أن يستج) أو من قبل أمه( يفعله الآن، ربما كان قد تمت برمجته من قبلك 

، ففي ھذه الخطوة سـتقومين بإعـادة برمجتـه ليسـتجيب بشـكل إيجـابي لطلباتـك وحـين يشـعر 
 موضع تقدير ولا يشعر بأنه من المفترض فيه أن يقـوم بـذلك وأنـه يسـعدك بأنهالرجل تدريجيا 

يم دعمه فإنه سوف يرغب في الاستجابة لطلباتك إيجابيا حين يستطيع، وبعد ذلك سيبدأ آليا بتقد
ولكن يجب عدم توقع ھذه المرحلة المتقدمة في البداية، لكن ھناك سبب آخر يبرر البدء بسـؤاله 
الذي يقدمه الآن، يجب أن تتأكدي من أنك تسألينه بطريقة تمكنه مـن سـماعك والاسـتجابة لـك، 

 "الطلب بأسلوب صحيح" أقولھذا ھو ما أقصده حين 
 
 

 جلأفكار مفيدة لاستثارة دافعية الر*
 
 

ھناك أسرار لكيفية طلب الدعم من فرد من أھل المريخ بطريقة صحيحة وإذا لم يـتم 
 :تلك ھي الطرقالتقيد بھا فلربما أدى بسھولة إلى نفوره 

 
 التوقيت المناسب .١
 الوقف الغير مطالب .٢
 الإيجاز  .٣
 الأسلوب المباشر .٤
 . الكلمات الصحيحةاستعمال .٥

 
 :دعونا نتمعن النظر في كل واحدة منھا 

 
كوني حذرة من سؤاله القيام بشئ يكون من الواضـح  أنـه يخطـط للقيـام بـه : التوقيت المناسب

ذا كان يھم بإخراج القمامة لا تقولي ھل من الممكن أن تخـرج القمامـة ؟  سـوف يشـعر إفمثلا 
ذا كـان منھمكـا إلـى ذلـك إ بالإضافةانك تخبريه ما يجب عليه فعله فالتوقيت في غاية الأھمية، 

 .ل ما فلا تتوقعي أن يستجيب مباشرةفي عم
 

تذكري أن الطلب غير المطالبة، إذا كان موقفك استيائيا وتعسـفيا مھمـا : الموقف غير المطالب
 .كان حرصك على انتقاء الكلمات فيشعر أنه غير مقدر لما سبق أن قدمه لك وربما قال لا
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 أنه ليس مـن الواجـب افترضي تجنبي إعطائه قائمة بالأسباب التي توجب أن يساعدك: الإيجاز
إقناعه وكلما أسھبت في توضيح موقفك كلما كانت مقاومتـه أكبـر فالشـروحات الطويلـة لتأييـد 
طلبك تجعله يشعر وكأنك لا تثقين بأنه سيدعمك وسيشعر بأنك تتلاعبـين بـه بـدلا مـن أن يقـدم 

الشـروحات التـي  اب ودعمه بحرية، كما أن المرأة المتضايقة  لا تريد أن تسـمع قائمـة بالأسـب
الشـروحات  تبين لماذا يجب أن لا تكون متضايقة فالرجل لا يريد أن يسـمع قائمـة بالأسـباب و

 يجب أن يلبي طلبھا ، تعطي النساء قائمـة أسـباب لتبريـر حـاجتھن ويعتقـدن أن االتي تبين لماذ
 الرجـل ھـو ذلك يجعل الرجل يتبين أن طلب المرأة صادق وھذا بالتـالي سـيحفزه ومـا يسـمعه

؟ اوكلما طالت القائمة كلما زادت مقاومته لتدعيمك فـإذا سـألك لمـاذ" لھذا يجب أن تقوم بذلك"
 . يمكنك إبداء مبرراتك، لكن مرة أخرى كوني موجزة بقدر الإمكانئذدعن
 

 لـيس كـذلك فعنـدما الحـالتظن النساء  غالبا أنھن يطلبن الدعم في حين أن : الأسلوب المباشر
الدعم يمكن أن تقدم المرأة المشكلة ولكن لا تطلب دعمه بطريقة مباشرة فھي تتوقـع تحتاج إلى 

منه أن يقدم دعمه وتتجاھل أن تطلب ذلك بشكل مباشر، إن الطلب بشكل غير المباشر يتضمن 
الطلب ذاته ولكن لا يقوله مباشرة ھذه الطلبـات غيـر المباشـرة تجعـل الرجـل يشـعر بـأن مـن 

 بھا وأنه غير مقـدر حـق قـدره واسـتخدام العبـارات غيـر المباشـرة  فيه القيام المفترض
يكون أحيانا مقبولا بالتأكيد ولكن عندما يتكرر اسـتخدامھا يصـبح الرجـل مقاومـا لتقـديم دعمـه 
وربما لا يعرف ھو حتى لماذا يقـاوم بعنـاد والعبـارات التاليـة كلھـا أمثلـة علـى الطلبـات غيـر 

 .الرجل لھاالمباشرة وكيف يمكن أن يستجيب 
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 ماذا يمكن أن يسمع حين تطلب بطريقة غير مباشرة
 

 ماذا يجب أن تقول بإيجاز 
 )وطريقة مباشرة(

 ماذا لا يجب أن تقول 
 )بطريقة غير مباشرة(

ماذا يسمع عندما تستعمل 
 .الطريقة الغير مباشرة

لى من يحضرھم إالأطفال بحاجة  ھل لك أن تحضر الأطفال ؟
 وأنا لا أستطيع القيام بذلك

يجب أن تحضرھم إذا كنت تستطيع 
 بأنني غير سأشعروإلا فإنني 

 )مطالبة(مدعومة جدا وأستاء منك 
 المشترياتھل لك أن تحضر 
 للداخل؟

من واجبك أن تدخلھا لقد ذھبت   بالسيارةالمشتريات
 )توقع(للتسوق 

آخر في لا أستطيع أن أضع شئ  ھل بإمكانك أن تفرغ القمامة
 سطل القمامة

راغ سطل القمامة لا إفإنك لم تقم ب
 )نقد(تنتظر طويلا

مرة أخرى أنت لم تنظف الحديقة  الحديقة الخلفية مھملة حقا ھل لك أن تنظف الحديقة الخلفية
الخلفية يجب أن تكون أكثر مسئولية 

ليس من الواجب علي أن 
 )رفض(أذكرك

نسيت أن تحضر البريد يجب أن  لبريدلم يتم إحضار ا ھل لك أن تحضر البريد
 )استھجان(تتذكر

ھل لك أن تأخذنا الليلة لنأكل 
 خارج المنزل؟

لقد قمت بالكثير وأقل ما يمكن أن  ليس لدي الوقت لإعداد العشاء الليلة
تقوم به ھو أن تأخذنا خارج المنزل 

 )سخط(
 تأخذني خارج المنزل أنھل لك 

 ھذا الأسبوع؟
أنت تھملني إنني لا أحصل على ما  زمنإننا لم نخرج منذ 

 .أريد
ھل لك أن تحدد بعض الوقت 

 للتحدث معي؟
نحن لا نتكلم بما فيه الكفاية وھذا  يجب أن نتكلم

خطؤك يجب أن تتكلم معي 
 )استياء(أكثر

 
 

أحـد أكثـر الأخطـاء شـيوعا فـي طلـب الـدعم ھـو اسـتعمال ھـل :  الكلمات الصـحيحةاستعمال
" مـةاھل تستطيع أن تفرغ سطل القم"فعل لا من ھل لك أن تفعل وھل ستتستطيع وھل تقدر بد

النسـاء فـي . عبارة عن طلـب" ھل لك أن تفرغ سطل القمامة؟"مجرد سؤال لجمع المعلومات 
لك أن؟ وكما أشرت سـابقا ھل "ھل تقدر؟ للدلالة بطريقة غير مباشرة على "الغالب يستعملن 

تستعمل من حين إلـى آخـر يمكـن أن تمـر دون ملاحظـة،  غير المباشرة منفرة عندما فالطلبات
 . ھل تستطيع وھل تقدر باستمرار تثير الرجلاستعمالولكن 

جين أقترح على النساء أن يبدأن بطلب دعم يصبن بالذعر أحيانا لأن شركائھن قد أطلقـوا مـن 
 :مثلقبل تعليقات في كثير من الأحيان 

 
 لا تزعجيني .١
 .ء طول الوقتلا تطلبي مني أن أقوم بأشيا .٢
 .توقفي عن إخباري ماذا أفعل .٣
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 . من الواجب عليك أن تخبريني بذلكيسل .٤
 

بغض النظر عما قد تعني بالنسبة إلى المرأة عندما يقـوم الرجـل بـإطلاق مثـل ھـذا النـوع مـن 
وإذا كانت المرأة لا تدرك كيف !" أنا لا أحب الطريقة التي تسألين بھا" التعليق فما يقصده ھو 

يؤثر ھذا في الرجل فإنھا ستتعرض لتعقيدات أكثر وتصبح المرأة خائفة من أن تسـأل يمكن أن 
لأنھا تعتقد أنھا تكون بذلك أكثر تأدبا وعلى الرغم من أن ھذا ينفع علـى " ھل تقدر"وتبدأ تقول 

 .سطح الزھرة إلا أنه لا ينفع على سطح المريخ
؟ بـالطبع يسـتطيع ھـو أن ذلـك ستكون إھانة على سـطح المـريخ أن تسـأل الرجـل ھـل تقـدر 

 .السؤال ليس كيف ولكن ھل سيقوم به؟ وبعد أن يكون قد أھين، ربما يقول لا فقط لأنك أثرته
 
 

 ماذا يريد الرجال أن يطلب منھم
 
 

عندما شـرحت ھـذا الفـرق بـين تلـك الكلمـات فـي نـدواتي كانـت النسـاء تميـل إلـى 
بال، بالنسبة إلى النساء لا يوجد فرق كبير بين الاعتقاد بأنني أعطي أھمية كبيرة لأمر غير ذي 

ولكـن " ھـل تفعـل ؟" ربما تبدو حتى أكثر أدبـا مـن " ھل تستطيع ؟"تلك الكلمات في الحقيقة 
بالنسبة للرجال الفرق كبير، ولأن لھذا الفرق أھمية كبيرة سأضمن تعليقات لسبعة عشرة رجلا 

 .حضروا ندوتي
: لحديقة الخلفية؟ أقوم في الحقيقة بأخذ الأمر حرفيا أقـولھل تستطيع أن تنظف ا"عندما أسأل 

سأقوم بذلك، وبالتأكيد لا أشـعر بـاني أعـد "أستطيع القيام بذلك ، بالتأكيد ممكن، ولكني أقول " 
بأن أقوم بذلك من ناحية أخرى، عندما أسأل ھل لـك أن تنظـف الحديقـة الخلفيـة؟ أبـدأ باتخـاذ 

تدعيميا إذا قلت نعم ، ففرض تذكري القيـام بـذلك أكبـر بكثيـر القرار وأكون مستعدا لأن أكون 
 .لأنني وعدت بذلك

 وكـأنني سـبق أن انتقاديـهأحتاج مساعدتك، ھل تستطيع أن تساعدني؟ فإنھا تبدو "عندما تقول 
خذلتھا أنھا لا تبدو كدعوة إلى أن أكون الرجل الطيب الذي أريد أن أكون وأدعمھـا مـن ناحيـة 

 مساعدتك ھل لك أن تحمل ھذا من فضلك؟ تبدو كطلب وفرصـة لأن أكـون أحتاج إلى"أخرى 
 .الرجل الطيب وأريد أن أقول نعم

ھل تستطيع أن تغير حفاض كريستوفر؟ أفكر في داخلي بالتأكيد أستطيع "عندما تقول زوجتي 
تغييرھا أنا قادر وتغيير الحفاض أمر سھل ولكن إذا لم أكن أرغب في ذلك ربمـا أختلـق عـذرا 

 نعـم بالتأكيـد وأقـوم بـذلك سـأقولوفر؟ تھل لك أن تغير حفـاض كريسـ"والآن إذا طلبت مني 
 .وسأشعر في داخلي بأنني أحب أن أكون مقدرا وأستمتع بتربية أطفالنا أريد أن أساعد

 أكثـر اسـتعداد وأكـونعندما أسال ھل لك أن تساعدني من فضلك ؟ يعطيني فرصة للمساعدة 
ھل تستطيع مسـاعدتي مـن فضـلك؟ أشـعر بـأن ظھـري قـد الصـق "لدعمھا ولكن حين اسمع 

 أنـا لا أسـاعدبالجدار وكأنه ليس لي خيار، فإذا كانت لدي القدرة يكون عندھا متوقعـا منـي أن 
 .أشعر بالتقدير
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أشعر وكأنـه لـيس لـي خيـار إلا أن أقـول نعـم، فـإذا قلـت لا " ھل تستطيع " أستاء حين أسأل 
 . طلبا بل مطلباستكون منزعجة مني إنه ليس

ھـل أن "مـع " ھـل تسـتطيع "أشغل نفسي أو أتشاغل حتى لا تسألني المرأة التي أعمـل معھـا 
 .أشعر بأن الخيار لي وأنا أريد أن أساعد"تفعل 

ھل تستطيع اليوم أن تزرع الأزھار؟ ودون تـردد قلـت " زوجتي يسألتنفي الأسبوع الماضي 
ھـل " ل قمـت بزراعـة الأزھـار؟ فقلـت لا قالـت ھـ"نعم حين عادت بعد ذلك إلى البيـت قالـت

 عالأسـبو القيام بذلك غدا؟ ومرة أخرى دون تردد قلـت نعـم، حـدث ھـذا كـل يـوم فـي عتستطي
ھل لك أن تزرع الأزھار غدا؟ لكنت فكـرت فـي "والأزھار لم تزرع بعد أعتقد أنھا لو سألتني 

 .ذلك ولو أنني قلت نعم لكنت قمت بذلك
يع أن أقوم بذلك أنا لا ألزم نفسي أن أقوم بذلك، أنا فقط أقول أنا استطيع عندما أقول نعم أستط

ذا تضايقت مني اشعر بأنه لا حق لھا، ولـو قلـت سـأقوم بـذلك، عنـدھا  إأنا لم أعد بذلك و. ذلك
 . بذلكأقمأستطيع أن أفھم لماذا تتضايق إن لم 

ھـل تقـدر "ما تقول زوجتـي لقد نشأت مع خمس أخوات وأنا الآن متزوج ولدي ثلاث بنات عند
أن تخرج القمامة؟ أنا لا أجيب تماما ثم تسأل لماذا؟ ولا أعرف والآن أدرك لماذا أشعر بأنني 

 "ھل لك أن تفعل "محكوم ، أنا أستطيع التجاوب مع 
سأقول حالا نعم، ثم خلال العشرة دقائق التاليـة سـأدرك لمـاذا لـن " ھل تستطيع "عندما أسمع 

" يبـرر جـزء منـي قـائلا نعـم"جاھل السؤال ولكن عندما اسمع ھل لك أن تفعل أقوم بذلك ثم أت
أريد أن أكون في الخدمة عندھا لو ظھرت في ذھني اعتراضات فسالبي طلبھـا لأننـي أعطيـت 

 .كلمتي
ھـل تقـدر؟ ولكـن فـي داخلـي أسـتاء منھـا أشـعر بـأنني لـو قلـت لا فإنھـا "سأقول نعم لسؤال 

 بي وعندما تسأل ھل لك أن تفعل؟ اشعر بأنني حـر فـي أن أقـول ستلكمني أشعر بأنھا تتلاعب
 .نعم أو لا الخيار لي إذن وعندھا سأود أن أقول نعم

 أقدم خدمة ولكن حين أسمع ھل أنأشعر بأنني موضع ثقة في " ھل لك أن تفعل "عندما أسمع 
 أفـرغ سـطل إنھا تسألني إذا كنت أسـتطيع أن"أو ھل تستطيع أسمع سؤالا خلف السؤال  تقدر

القمامة ومن الواضح أنني أستطيع ولكن خلف سؤالھا يوجد طلب وھـي لا تثـق بـي بمـا يكفـي 
 .لتطلب المساعدة

 ھل ستفعل ذلك؟ أشعر بالاطمئنان في داخلي بـأنني سأحصـل علـى نقطـة امرأةعندما تسألني 
 .مقابلھا أشعر بأنني مقدر وسعيد بالعطاء

اشـعر بحساسـيتھا وأنـا أشـد حساسـية " أو ھـل سـتفعلھل لـك أن تفعـل "عندما تسأل المرأة 
أكـون " ھـل تسـتطيع"بالنسبة إليھا وإلى حاجاتھا أنا بالتأكيد لا أريد أن أرفضھا وعندما تقـول 

أكثر ميلا لأن أقول لا لأنني أعرف أن ھذا ليس رفضا لھا وھـو ببسـاطة تعبيـر غيـر شخصـي 
 .بشكل شخصي إذا قلت لايعني لا أستطيع أن أقوم بذلك وھي لن تأخذ الأمر 

تجعل الأمر " ھل تقدر"تجعل الأمر شخصيا وأنا أريد أن أعطي ولكن " ھل تفعل"بالنسبة إلى 
 .غير شخصي وسأعطي إذا كان الأمر مريحا أو لا يوجد ما يشغلني

استطيع أن أشعر باستيائھا وسأرفض " ھل تستطيع أن تساعدني من فضلك"عندما تقول المرأة
 حتـى ولـو اسـتياءلا أستطيع أن أشـعر بـأي " ھل لك أن تساعدني من فضلك؟"ولكن إذا قالت

 .كان ھناك بعض منه، وأكون مستعدا لأن أقول نعم
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" أفضل أن لا أفعل ذلك" أن تفعل كذا من أجلي؟ صادقا وأقول عتستطيھل  "امرأةعندما تقول 
 .الجانب الكسول مني يبرز وأبدأ أفكر بطرق للمساعدة

لنساء سيدركن الفرق الجوھري بين ھل تستطيع وھل تفعل بتـدبر ھـذا المنظـر من المؤكد أن ا
الرومانسي ، تخيل رجلا يعرض الزواج على امرأة قلبه ممتلئ بالحب مثل القمـر المنيـر ويمـد 

ھـل تسـتطيعين أن تتزوجينـي "يديه ليمسك بيديھا ثم يتعلق بصره محدقا في عينيھا قائلا بلطف 
جعله يبدو ضـعيفا ولا قيمـة لـه، أنـه " تستطيعين" لكلمة استعماله إن !سيختفي الحب حالا"...؟

عنـدھا " ھـل تتزوجينـي "يرشح بانعدام الأمن وتقدير منخفض للذات ولو أنه قال بدلا من ذلـك 
 .تكون حساسيته وقوته حاضرتين ھذا ھو أسلوب العرض

 كلمة تفعل استعمليب وبطريقة مشابھة يطلب الرجل من المرأة أن تعرض طلباتھا بھذا الأسلو
 .تلاعبية للغاية إن كلمة تستطيع تبدو غير موحية بالثقة وغير مباشرة وضعيفة و

ھل تستطيع أن تفرغ سطل القمامة؟ تكون الرسالة التي يتلقاھا إذا كنـت تسـتطيع "عندما تقول 
 ذلك فيجب عليك أن تفعل أنا أقوم بذلك من أجلك وھو من وجھة نظره يشـعر أن مـن الواضـح

 طلب دعمه يشعر بأنھا تتلاعب أو تستخف به، أنه لا يشعر بإھماله أنه يستطيع أن يقوم بذلك و
 .بأنه محل ثقة في أن يكون ھناك من أجلھا إذا كان قادرا

فـي البدايـة لـم :"أتذكر أن إحدى النساء قامت في ندوة توضح الفرق بمصطلحات زھرية قالـت
 قلبتھـا إنھـا تبـدو مختلفـة جـدا ئـذدعني الطلـب ولكـن أكن اشعر بالفرق بين ھذين الأسلوبين ف

رفـض شخصـي " لـن أفعـل"كلمـة " لا لن أفعل"مقابل"لا أستطيع"لا "بالنسبة لي عندما يقول 
 . علي والأمر أنه فقط لا يستطيعانعكاسفليس لھا أي " لا أستطيع"ذا قالإو
 
 

 أخطاء شائعة في الطلب
 
 

تفعل " القيام به ، حاولي أستعمال كلمات أصعب جزء في تعلم الطلب ھو تذكر كيفية
 .ما أستطعت إن الأمر يقتضي الكثير من التدريب" 

 
 :لطلب الدعم من الرجل

 
 أستعملي الأسلوب المباشر .١
 كوني موجزة .٢
 "ھل تفعل أو ھل ستفعل؟"أستعملي عبارات  .٣
ھـل "من الأفضل أن لا تستعملي الأسلوب الغير مباشر أو الإسھاب أو عبارات مثـل  .٤

  تطيع أو ھل تقدرتس
 
 
 

Ali Thamer



 ١٩٥

 .دعونا ننظر بعض الأمثلة
 

 لا تقولي قولي

 "ھل لك أن تفرغ سطل القمامة؟"

إنه كريه الرائحة حقا، لا  ھذا المطبخ متسخ"
 آخر في كيس شيء أيأستطيع أن أحشر 

الزبالة يجب إفراغه ھل تستطيع أن تقوم 
 ) كلمة تستطيعاستعمال وتم إسھابھذا (ك؟لبذ

 "عدني في تحريك ھذه الطاولة؟ تساأنھل لك "

لا أستطيع تحريك ھذه الطاولة أحتاج إلى أن "
أعيد ترتيبھا قبل حفلتنا الليلة ھل تستطيع 

 استعمالھذا إسھاب وتم (المساعدة من فضلك
 )كلمة تستطيع

ئ في مكانه من شمن فضلك ھل تضع ھذا ال"
 "أجلي؟

ھذه رسالة غير "أنا لا أستطيع أن أعيد كل ھذا"
 )رةمباش

 " من السيارة؟المشترياتمن فضلك ھل تحضر 

 موجودة في المشترياتھناك أربعة أكياس من 
السيارة وأنا أحتاج إليھا لعمل العشاء ھل 

ھذه طويلة وغير مباشرة (تستطيع إحضارھا 
 ) كلمة تستطيعاستعمالوتم 

ھل تحضر زجاجة حليب في طريق عودتك "
 "للمنزل؟

لورين  متجر وأنت ستمر في طريقك على ال"
تحتاج لزجاجة حليب وأنا لا أستطيع أن أخرج 
ثانية أنا متعبة للغاية اليوم كان يوما سيئا ھل 

ھذه طويلة وغير مباشرة (حضارھا إتستطيع 
 )وتم استعمال كلمة تستطيع

 "ھل لك أن تحضر جولي من المدرسة؟"

جولي تحتاج إلى من يحضرھا من المدرسة وأنا 
ديك وقت؟ ھل تظن أنك لا أستطيع ذلك ھل ل
 استعمالھذا إسھاب وتم (تستطيع أن تحضرھا؟

 )كلمة تستطيع

 ھل تأخذ زوي للبيطري اليوم؟
حان الوقت لتطعيم زوي ھل تحب أن تأخذھا "

 )ھذه غير مباشرة(إلى البيطري؟

 ھل لك أن تأخذنا للعشاء خارج المنزل الليلة؟"
نا إنني متعبة للغاية ولا أستطيع عمل العشاء إن
ھذه (لم نخرج منذ مدة طويلة ھل تريد الخروج؟

 )طويلة جدا وغير مباشرة

 ؟)سحاب الملابس  ( ھل تقفل لي السوستة
أحتاج لمساعدتك ھل تستطيع أن تقفل لي 

 استعمالھذه غير مباشرة وتم (السوستة؟
 )تستطيع

 ھل لك أن تشعل لنا نارا الليلة
ر ھذه غي(الجو بارد ھل ستقوم بإشعال نار؟ "

 )مباشرة

 ھل تأخذني إلى السينما ھذا الأسبوع؟
ھذه (ھل تريد الذھاب إلى السينما ھذا الأسبوع 

 ٩غير مباشرة

 ھل تساعد لورين في لبس حذائھا؟

لقد تأخرنا أنا لا !لورين لم تلبس حذائھا بعد
أستطيع القيام بكل ذلك بمفردي ھل تستطيع 

ھذه طويلة وغير مباشرة وتم (المساعدة 
 )ال كلمة تستطيعاستعم
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ھل لك أن تجلس معي الآن أو في أي وقت الليلة 
 ونتحدث عن جدولنا؟

ليس لدي أي فكرة عما يجري إننا لم نتكلم "
ھذه طويلة وغير (وأريد أن أعرف ماذا تعمل ؟
 )مباشرة

 
 

ربما تكوني قد لاحظت أن الذي كنت تعتقدين أنه طلب ليس طلب بالنسبة إلى أھل المريخ إنھـم 
 آخر، والأمر يقتضي وعيا بسيطا لإحداث ھذه التغييرات في طريقة طلبك الدعم، شيئامعون يس

 قبـل الانتقـال ءللأشـياأقترح أن تتدربي مدة ثلاثة أشھر على الأقل على تصحيح أسلوب طلبك 
 ھل تفعل من فضلك ؟ وھل لك أن تفعل؟" إلى الخطوة الثانية ھناك عبارات طلب مفيدة مثل

 بوعي منك بعدد المرات التي لا تطلبـين فيھـا الـدعم كـوني واعيـة كيـف ١خطوة  في الانطلقي
تطلبين عندما تفعلين؟ وبھذا الوعي المتنامي ، تـدربي علـى طلـب مـا يقدمـه الآن، تـذكري أن 

 .يكون الطلب موجزا ومباشرا ثم أبذلي له الكثير من التقدير والشكر
 
 
 

 أسئلة شائعة عن طلب الدعم
 
 

لأولى يمكن أن تكـون صـعبة توجـد ھنـا بعـض الأسـئلة الشـائعة التـي ھذه الخطوة ا
 .تعطي دلالات من الاعتراضات والمقاومة التي يمكن أن توجد لدى النساء

 المرأة لماذا يجب علي أن أطلب منه في حـين أننـي لا ألزمـه بـأن يطلـب تتساءليمكن أن : س
 مني؟ 

بـل والعمـل مـع ھـذه الاختلافـات ستحصـلين تذكري الرجال من المريخ إنھم يختلفون وبالتق: ج
على ما تحتاجين إليه ولو حاولت بدلا من ذلك تغييره فسيقاوم بعناد فعلى الرغم من أن طلب ما 

 القيـام بـذلك مـن دون أن تتخلـي عـن نتسـتطيعيت إلا أنـك اريـتريدين ليس طبيعـة ثانيـة للزھ
ستعدا لتقديم دعمـه دون أن يسـأل كينونتك فعندما يشعر بأنه محبوب ومقدر فسيصبح تدريجيا م

 .ھذه مرحلة متأخرة
 ربما تسأل المرأة لماذا يجب على أن أقدر ما يقوم به بينما أنا أقدم أكثر؟: س
أھل المريخ يعطون أقل عندما لا يشعرون بأنھم مقدرون فـإذا كنـت تريـدين منـه أن يعطـي : ج

ه أن يعطـي أكثـر، فمـا يريـده إذا ھـو أكثر، فما يريده إذا ھو تقدير أكثر، وإذا كنت تريـدين منـ
تقدير أكثر، وإذا كنت تعطين أكثر ربما بالطبع يكـون مـن الصـعب أن تكـوني ممتنـة لـه أبـدئي 
بلطف التقليل من البذل حتى تستطيعي أن تقدريه أكثر وبإحداث ھـذا التغييـر فأنـت لسـت فقـط 

ذي تحتـاجين إليــه تدعمينـه لكـي يشـعر بأنـه محبــوب ولكنـك ستحصـلين أيضـا علــى الـدعم الـ
 .وتستحقينه

 .ربما تتساءل المرأة إذا كان علي أن أطلب دعمه ربما يظن أنه يسدي إلي فضلا: س
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ھكذا يجب أن يشعر إن ھدية الحب تعتبر فضلا وعندما يشعر الرجل بأنه يسدي إليك خدمة : ج
ريقة التـي تفعلـين  يعطي من قلبه، تذكري أنه من المريخ ولا يقوم بتدوين النقاط بالطحينئذفإنه 

 . وإذا كان يشعر بأنك تخبرينه بأنه ملزم بالبذل فسينغلق قلبه ويعطي أقل
 ربما تتساءل المرأة إذا كان يحبني يجب عليه أن يقدم دعمه فقط وليس علي أن أطلب؟: س
تذكري أن الرجال من المريخ إنھم مختلفون إن الرجال ينتظرون حتى يطلب منھم فبدلا مـن : ج

ذا كان يحبني فسـيقدم دعمـه، ولكنـه لـيس كـذلك، إنـه مـن المـريخ ويتقبـل ھـذا إ مقولة التفكير
 . لدعمك وبالتدريج سيبدأ بتقديم دعمهاستعدادا فسيكون أكثر الاختلاف

ربما تتساءل المرأة إذا كان علي أن أطلب أشياء فسيظن أنني لا أعطي بنفس القـدر الـذي : س
 ! لو أنه ليس ملزما بأن يعطيني أكثر أنه ربما يشعر كماأخشىيعطيه إنني 

إن الرجل يكون أكثر كرما عندما يشعر كما لو أنه لـيس ملزمـا بالبـذل بالإضـافة إلـى ذلـك : ج
عندما يسمع الرجل المرأة تطلب الدعم بطريقة ملؤھا الاحترام يكـون الـذي يسـمعه أيضـا ھـو 

ل بـل علـى العكـس تمامـا، أنـه أنھا تشعر بأن ذلك الدعم من حقھا إنه لا يفترض أنھا قدمت أقـ
يفترض أنھا لا بد أن تكون قـد قـدمت أكثـر أو علـى الأقـل بقـدر مـا أعطـى ھـو ولھـذا تشـعر 

 .بالسعادة حيال الطلب
ربما تتساءل المرأة عندما اطلب الدعم أخاف مـن أن أكـون مـوجزة وأريـد أن أبـين لمـاذا : س

 . كثيرة المطالبأبدوأحتاج إلى دعمه أنا لا أريد أن 
عندما يسمع الرجل طلبا من رفيقته فھو يثق بأن لـديھا سـببا وجيھـا للطلـب فـإذا قـدمت لـه : ج

أسبابا كثيرة بما يوجب عليه تلبية طلبھا يشـعر ھـو وكأنـه لا يسـتطيع أن يقـول لا وإذا كـان لا 
يستطيع أن يقول لا عندھا يشعر بأنك تتلاعبين أو تستخفين به دعيه يعطيك ھدية بدلا مـن أخـذ 

 مسلم به، فإذا كان يريد أن يفھم أكثر فسيسال لمـاذا؟ عنـدھا لا بـاس مـن شيءمه على أنه دع
إبداء الأسباب حتى عندما يسأل كوني حذرة من الإسھاب أعط سببا واحد أو على الأكثر أثنين 

 .وإذا كان لا يزال يحتاج إلى معلومات أكثر، فسيخبرك
 

 تدربي على طلب المزيد : ٢الخطوة 

 )ما تعلمين أنه سيقول لاحتى عند(
 
 

قبل أن تحاولي طلب المزيد من الرجل تأكدي من أنه يشعر بالتقدير لما يقوم بتقديمه 
وبالاستمرار في طلب دعمه دون أن تتوقعي منه أن يفعل أكثر ممـا يفعلـه فسيشـعر لـيس فقـط 

 .بأنه مقدر ولكن أيضا مقبول
بـي فـي المزيـد يشـعر بأنـه محبـوب فـي وعندما يتعود على سماعك تطلبين دعمه دون أن ترغ

حضورك ويشعر بأنه ليس من الواجب عليه أن يتغير لكي ينال حبك عنـد ھـذه النقطـة سـيكون 
مستعدا لأن يتغير ويقـوم بتقويـة قدراتـه لكـي يـدعمك عنـد ھـذه النقطـة تسـتطيعين المخـاطرة 

 .بسؤاله المزيد دون أن تعطيه إشارة إلى أنه لا يقدم بما فيه الكفاية
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الخطوة الثانية في ھذه العملية ھي أن تجعليه يدرك أن بإمكانه أن يقول لا وأن يتلقى فـي نفـس 
الوقت حبك، فعندما يشعر بأن في استطاعته أن يقول لا حين تطلبين المزيد، سيشعر بأنـه حـر 
في أن يقول نعم أو لا ضعي في ذھنك أن الرجال أكثر استعداد لأن يقولـوا نعـم إذا كانـت لھـم 

 .لحرية في أن يقولوا لاا
شـعرن ي كجواب، إن النساء في العادة يسمن المھم أن تتعلم النساء كيف يطلبن وكيف يتقبلن لا

حدسيا ماذا سيكون جواب شريكھن حتى قبل أن يسألن فـإذا شـعرن بأنـه سـيقاوم طلـبھن فلـن 
لديه أي فكـرة يبالين حتى بأن يطلبن بدلا من ذلك سيشعرن بأنھن مرفوضات وبالطبع لن تكون 

 .عما حدث كل ھذا جرى في عقلھا
، تدربي على طلب الدعم في كل تلـك الحـالات التـي تـودين أن تطلبـي ولكنـك لا ٢في الخطوة 

 واطلبي الدعم حتى لـو شـعرت بمقاومتـه حتـى لـو كنـت انطلقيتفعلين لأنك تشعرين بمقاومته 
 .تعرفين بأنه سيقول لا

 بتركيـز ھـل تـذھب إلـى زالتلفـاة لزوجھـا وھـو يشـاھد يمكن أن تقـول زوجـ:على سبيل المثال
المتجر إحضار بعض أسماك السلمون للعشاء، وعندما تسأل ھذا السؤال تكون مستعدة مسـبقا 
لأن يقول لا ربما يكون قد فوجئ تماما لأنھا لم يحدث أن قاطعته بطلب كھـذا مـن قبـل، وربمـا 

 " القيام بذلك؟نستطيعيت الأخبار ألا أشاھدإنني "يختلق بعض الأعذار مثل
 أنـا لا أحـب أن شـيءبالتأكيد استطيع ولكني دائمـا أقـوم بكـل "ربما تشعر بأنھا تريد أن تقول 

 "أكون خادمة لك أريد بعض المساعدة
عندما تطلبين وتشعرين بأنك ستتلقين الـرفض جھـزي نفسـك للإجابـة بـلا ولـتكن لـديك إجابـة 

لا "  أن تقـولي نتسـتطيعيكوني مريخية في إجابتـك ذا كنت تريدين أن تإو" حسنا "جاھزة مثل
 .البسيطة حسنة" حسنا"ولكن إجابة  سيكون وقعھا جميلا على أذنه" مشكلة 

من المھم أن تطلبي ومن ثم تتصرفين وكأنه لا حرج تماما بالنسبة له أن يقـول لا، تـذكري أنـك 
لا يكون فيھـا بـأس حقـا أن  ھذا الأسلوب فقط في الحالات التي استعمليتجعلين رفضه مأمونا 

 حالات تقدرين فيھا دعمه ولكن نـادرا مـا تطلبـين تأكـدي مـن أنـك ستشـعرين اختارييقول لا 
 .بالراحة لو قال لا

 
 :ھذه أمثلة لما أعنيه

 
 

 ماذا تقولين متى تسألين
إنه يعالج شيئا وأنت تريدين منـه أن يحضـر الأطفـال 

 .كوأنت عادة لا تزعجينه وتقومين بذلك بنفس
" ھل لك أن تحضر جولي لقـد اتصـلت للتـو؟"تقولين 

 "إذا قال لا قولي بلطف وببساطة حسنا
يعود عادة إلى البيـت ويتوقـع منـك أن تعـدي العشـاء 
أنت تريدين منه أن يعد العشاء ولكنك لـم تطلبـي ذلـك 

 قط أنت تشعرين بأنه يرفض الطبخ

ھل لك أن تعينني بتقطيع البطـاطس؟ أو ھـل "تقولين 
م بإعـداد العشـاء الليلـة؟ إذا قـال لا قـولي بلطـف تقو

 "حسنا"وبساطة 
يشاھد في العادة التلفزيون بعـد العشـاء بينمـا تقـومين 
بغسل الصحون أنت تريـدين منـه أن يغسـلھا أو علـى 
ـدا أنــت  ـين ھــذا أبـ الأقــل أن يســاعدك ولكنــك لا تطلبـ
تشعرين بأنه يكره غسـيل الصـحون ربمـا لا تمـانعين 

 أول الصحون الليلة سھل لك أن تعينني في غ"تقولين 
 في ليلة ھادئة انتظريھل لك أن تحضر الصحون أو 

ذا قال إ الصحون؟ لبغسوقولي ھل لك أن تقوم الليلة 
 .لا قولي بلطف وبساطة حسنا
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 فعل ھو ولذا تقومين أنت بذلكفي ذلك كما ي
يريد أن يذھب للسينما وأنت تريدين أن تـذھبي لحفلـة 

رين برغبته في مشاھدة فيلم ولا تھتمين  عادة تشعأنت
 بسؤاله أن تذھبا لحفلة

لـة أننـي أحـب أن تقولين ھل تأخـذني اليـوم إلـى الحف
 . قال لا قولي بلطف حسناإذافأكون معك، 

ـة  ـراش والقمامـ ـذھاب للفـ ـتعدان للـ ـان وتسـ ـا متعبـ أنتمـ
ستجمع في الصباح أنت تشـعرين كـم ھـو متعـب لـذا 

 ج القمامةعادة لا تطلبين منه أن يخر

تقولين ھل تخـرج القمامـة ؟ إذا قـال لا قـولي بلطـف 
 .وبساطة حسنا

ھو مشـغول جـدا ومنھمـك فـي مشـروع مھـم أنـت لا 
 لأنك تشعرين بمـدى تركيـزه انتباھه تشتتي أنتريدين 

ولكنك أيضا تريدين التحدث معه أنـت تشـعرين عـادة 
 بمقاومته ولا تطلبين بعض الوقت

ذا قال لا قولي إت معي؟ تقولين ھل تقضي بعض الوق
 .بلطف وبساطة حسنا

ھــو مركــز ومشــغول ولكنــك تحتــاجين أن تتحضــري 
سيارتك التي كانت في  الورشة عادة تتوقعين كم ھـو 
صعب عليه أن يعيد ترتيب جدولا ولا تطلبـين منـه أن 

 يوصلك

ھل توصلني بسيارتك اليوم إحضـار سـيارتي "تقولين 
 . بلطف وبساطة حسناذا قال لا قوليإلقد تم إصلاحھا 

 
في كل واحد من الأمثلة السابقة كوني مستعدة لأن يقول لا وتدربي على أن تكوني متقبلة واثقة 
أقبلي رفضه وكوني على ثقة من أنه كان سيقدم دعمه لـو كـان يسـتطيع فـي كـل مـرة تطلبـين 

ن تطلبـين فـي الدعم من الرجل ولا تعتبرينه مخطئا بقوله لا يعطيك بين خمس وعشر نقاط وحي
المرة المقبلة سـيكون أكثـر اسـتجابة لطلبـك بمعنـى إنـك بطلبـك دعمـه بأسـلوب محبـب فأنـت 

 . تساعدينه على تقوية مقدرته على إعطائك المزيد
لقد تعلمت ھذا للمرة الأولـى مـن موظفـة منـذ سـنوات مضـت كنـا نعمـل فـي مشـروع خيـري 

كـان أحـد أصـدقائي قلـت لھـا أن لا واحتجنا إلى متطوعين كانت على وشك الاتصـال بتـوم، و
 لأنني كنت أعلم سلفا أنه لن يكون بإمكانه المساعدة فـي ھـذه المـرة، لكنھـا قالـت نفسھاتزعج 

عندما أتصل بـه سـأطلب مسـاعدته وحـين " لماذا ؟ فقالت فسألتھا حال أيبأنھا ستخابره على 
ما أتصل به لديه ذكرى حسنة يقول لا سأكون لطيفة جدا ومتفھمة بعد ذلك في المرة المقبلة عند

 .لقد كانت على حق"عني 
عندما تطلبين الدعم من رجل ولا ترفضينه لقوله لا سيتذكر ذلك وفي المرة المقبلة 

 ومن ناحية أخرى إذا ضحيت بھدوء بحاجاتك فلا تطلبين  لأن يعطياسيكون أكثر استعداد

 أن يعــرف إذا لم فلــن تكــون لديــه فكــرة كــم مــن المــرات كنــت بحاجــة إليــه، كيــف لــه  
 تطلبي؟

 على طلب المزيد بلطف بين حين وآخر سيكون شريكك قادرا على توسيع نطـاق داومتوكلما 
 .مواساته ويقول نعم عند ھذه النقطة يكون طلب المزيد أكثر أمنا
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 علاقات صحية
 
 

 تكون العلاقة صحية عندما يكون لدى الشريكين الحرية في أن يطلبوا مـا يريـدون و
 . إليه ويكون لكليھما الحرية في أن يقول لا إذا أختارحتاجونيما 

أتذكر وأنا أقف بالمطبخ مـع أحـد أصـدقاء العائلـة عنـدما كـان عمـر أبنتنـا : على سبيل المثال 
لا  لا أستطيع اليوم أنـا :"لورين خمس سنوات طلبت مني أن ارفعھا وأقوم ببعض الحيل وقلت 

 " واحدة في الھواءقذفه فقط أبيمن فضلك " وأصرت ، تطلب بدلال " متعب حقا
 " يجب أن لا تطلبي . لقد عمل اليوم بجد ، متعبأبوكوالآن لورين : قال الصديق

 "لقد كنت أطلب فقط"  لورين مباشرة بقولھاأجابت
 "إنه لا يستطيع أن يقول لك لا"ولكنك تعلمين أن أباك يحبك قال صديقي "
وفي نفس الوقت قالت زوجتي ) ل لا فھذه مشكلته لا مشكلتھاذا كان لا يستطيع قوإالحقيقة أنه (

 "بلى إنه يستطيع أن يقول لا"وبناتي الثلاث
لقد كنت فخورا بعائلتي لقد أقتضى ذلك الكثير من الجھـد ولكـن لقـد تعلمنـا تـدريجيا أن نطلـب 

 "الدعم وأن نتقبل أيضا كلمة لا
 
 
 

 تدربي على الطلب التوكيدي: ٣الخطوة 
 
 

 وتمكنــت بلطــف أن تتقبلــي لا فأنــت ٢ن تكــوني قــد تــدربت علــى الخطــوة بمجــرد أ
 في ھذه الحالة تعزمين بكـل قوتـك علـى أن تحصـلي علـى مـا تريـدين أنـت ٣مستعدة للخطوة 

 إنـك ٢كما في خطـوة " حسنا"تطلبين دعمه وإذا بدأ باختلاق الأعذار ومقاومة طلبك لا تقولين 
 . لا بأس أن يقاوم ولكن تستمرين منتظرة منه أن يقول نعم أنهاعتباربدلا من ذلك تتدربين على 

ھل تذھب إلى المتجر وتحضر بعض الحليـب "دعينا نقول بأنه في طريقه إلى الفراش وتسألينه 
 "أوه إنني متعب حقا، أريد أن أذھب للفراش"ويقول في جوابه

ھنـاك وأقبلـي أن يقـاوم  فوار بقولك حسنا لا تقولي شيئا أبقي الصنارةوبدلا من أن تطلقيه من 
 . وبعد مقاومة مقاومته تكون ھناك فرصة كبيرة جدا لأن يقول نعمطلبك

 ھو أن تبقـي صـامتة بعـد أن تتقـدمي بطلبـك بعـد أن تكـوني قـد طلبـت كيديألتوإن فن الطلب 
توقعي منه أن يندب ويتأوه ويعبس ويتذمر ويتمتم ويدمدم ، كلمـا كـان الرجـل مركـزا فـي ذلـك 

 باستعداده أن يقدم الدعم، إنھا عرض لدى تركيزه في هبدمدمت دمدم أكثر ولا علاقة الوقت كلما
 .الوقت الذي يطلب مھن

والنساء عادة يسئن تفسير دمدمات الرجل إنھا تفترض خطأ أنه غير مستعد لتلبيـة طلبھـا، ھـذا 
لو أنه لـم يكـن  دلالة على أنه مستعد لأن يأخذ طلبھا بعين الاعتبار وهدمدمتليس ھو الحال، إن 
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أنـه يحـاول أن -يفكر في طلبھا فإنه سيقول بھدوء شديد لا عندما يدمدم الرجل فھي دلالة حسنة
 .يأخذ بعين الاعتبار طلبك مقابل حاجاته

سيمر بمقاومة داخلية لتحويل اتجاھه من الأمر الـذي يركـز عليـه إلـى قلبـك وسـيحدث الرجـل 
 . ستختفي بسرعةهدمدمتة ويتجاھل ضوضاء غير عادية مثل فتح باب مفصلاته صدئ

فحين يدمدم الرجل يكون غالبا في طريقه إلى قول نعم لطلبك ولأن معظم النساء يسـئن تفسـير 
 .رد الفعل ھذا إما بتفادي سؤاله تقديم الدعم أو يأخذن الأمر بشكل شخصي ويرفضنه بالمقابل

المتجـر ليحضـر الحليـب ھنـاك في مثالنا حين يكون متجھا للفراش وأنت تسألينه أن يذھب إلى 
 . أن يدمدماحتمال

فإذا سألت تفسير إجابتـه علـى أنھـا "  أن أذھب للفراشأريد"يقول بنظرة ضيق " إنني متعب "
لقـد أعـددت العشـاء وغسـلت الصـحون وھيـأت الأطفـال للـذھاب "رفض ربما تجيبين بقولـك 

لـب الكثيـر ، ولكـن علـى إننـي لا أط! للفراش وكل ما فعلته أنت ھو غرس نفسك علـى المقعـد
 .الأقل تستطيع المساعدة الآن

ويبدأ الجدال ومن ناحية أخرى إذا كنت تعـرفين أن الدمـدمات ھـي فقـط دمـدمات وأنھـا غالبـا 
أسلوبه ليبدأ بقول نعم، فاستجابتك ستكون الصمت، إن صمتك دلالة على أنك تثقين بأنه يتمطى 

 .في داخله وأنه على وشك أن يقول نعم
 أسلوب آخر لفھم مقاومة الرجل لطلباتك كلما سألت المزيد فيجب عليه أن يتمطـى وإذا التمطي

لم يكن لائقا فلن يكون بمقدوره أن يفعل فيجب عليـه أن يتمطـى وإذا لـم يكـن لائقـا فلـن يكـون 
 بـالمرور ٣بمقدوره أن يفعل وھذا ھو السبب الذي يوجـب عليـك أن تجھـزي الرجـل للخطـوة 

  .٢ و ١بخطوة 
 تعرفين بالإضافة إلى ذلك أن التمطي أكثر صعوبة في الصباح وفي آخر النھار تستطيعين أنت

أن تتمطي كثيرا وبسھولة وعندما يدمدم الرجل تخيلي فقط أنه يتمطى في الصـباح وبمجـرد أن 
 .ينتھي من التمطي سيشعر بأنه في حال رائعة، إنه فقط يحتاج إلى أن يدمدم أولا

 
 

 نعمبرمجة الرجل لیقول 
 
 

لقد أصبحت واعيا بھذه العملية للمرة الأولى عندما طلبـت منـي زوجتـي أن أحضـر 
حليبا من المتجر عندما كنت في طريقي إلى الفراش أتـذكر أنـي كنـت أدمـدم بصـوت مسـموع 
وبدلا من مجادلتي بقيت صامتة ومنصـتة وتأكـدت بـأنني سـأقوم بـذلك فعـلا ثـم أخيـرا أحـدثت 

 .ى الخارج وركبت سيارتي وذھبت للمتجرضوضاء مدوية في طريقي إل
 اقتربت حين  لا تعرف عنه الكثير من النساءشيء يحدث لكثير من الرجال شيءثم حدث 

تلاشت دمدماتي وبدأت أشعر بحبي لـزوجتي واسـتعدادي الـدعم    الآن من ھدفي الحليب 
 . صدقوني لقد أحببت ذلك الشعوربدأت أشعر مثل رجل طيب
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تجر كنت سعيدا بإحضار الحليب وعنـدما وصـلت يـدي إلـى الزجاجـة وبمجرد وصولي إلى الم
 التقطـت  . بغبطـةيشـعرون إن الإنجاز دائما يجعل الرجـال  .كنت قد حققت هدفي الجديد    

انظـروا إلـي "زجاجة الحليب بيدي اليمنى بحركة رشيقة واستدرت بنظرة ملؤھا الزھـو تقـول 
  ."كرام يا لي من رجلإنني أحد الرجال ال" أني أحضر الحليب لزوجتي 

ضمتني وقالت شكرا جزيلا إنني سعيدة لأنه لم وعندما عدت بالحليب كانت سعيدة برؤيتي 
  ."يكن علي أن أغير ملابسي 

 مستاءا منها وحين تطلب مني أن أشتري الحليـب فـي   صرتولو أنها تجاهلتني فلربما     
تتجاھلني ، لقد منحتني الكثيـر ، ولكنھا لم المرة التالية يحتمل أني كنت حتى سأدمدم أكثر 

 .من الحب
حـتى بعـد أن كنـت     رد فعلي وسمعت نفسي تفكر قائلة يا لھـا مـن زوجـة رائعـة، لاحظتلقد 

 وفي المرة التالية التي طلبت منـي أن اشـتري مقاوما لها ومدمدما كانت لا تزال تقدرني 

 "بالتأكيد:لياالحليب دمدمت أقل وحين عدت قدرتني أيضا، في المرة الثالثة قلت آ
 

وبعد أسبوع لاحظت أن كمیة الحلیب قلیلة فعرضت علیھا أن أقوم 
بإحضاره قالت أنھا في طريقھا للمتجر ولدھشتي كان جزء مني 

لقد أردت أن أحضر الحلیب لقد برمجني حبھا على أن " ؟! محبطا
أقول نعم حتى إلى ھذا الیوم كلما طلبت مني أن أذھب إلى 

 . نعمبسعادةب ھناك جزء مني يقول المتجر وأحضر الحلی
 
تي وتقديرھا لي عندما شفت مقاومتي ومنذ ملقد عشت ھذا التحول الداخلي شخصيا فتقبلھا لدمد

 كـان مـن السـھل بالنسـبة لـي أن أسـتجيب ألتوكيـديذلك الوقت إلى الآن كلما مارست الطلب 
 .لطلباتھا

 

 الوقفة الخلاقة
 

 هو أن تبقى صامتة بعد أن تكوني ديألتوكيأحد العناصر الرئيسية للطلب 
ي،  قــد طلبــت الــدعم   لشــريكك أن يحــل مقاومتــه كــوني حــذرة مــن اســتهجان    اسمحــ

 وما دمت قد توقفت وبقيت صامتة فلديك احتمال الحصول على دعمه وإذا هدمدمت
 .كسرت الصمت فقدت قوتك

 : والنساء دون علم يكسرن ويفقدن قوتھن بإطلاق تعليقات مثل
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 "موضوعأنس ال"أوه •

 "لا أستطيع أن أصدق بأنك تقول لا أنا أقوم بالكثير من أجلك" •

 "إنني لا أطلب منك الكثير •

 "سيأخذ الأمر منك خمس عشرة دقيقة •

 "أشعر بخيبة الأمل ھذا فعلا يجرح مشاعري  •

 ھل تقصد بأنك لن تقوم بھذا من أجلي ؟ •

 لماذا لا تستطيع القيام بذلك؟ •
 

 فقط أنصـتي سـيقول أشياءك أطلبي ثم توقفي دعيه يدمدم بقول ولكي تعطيه فرصة لتلبية طلبات
أنه لا يستطيع ولن يحمل هذا ضدك نعم في النھاية لا تعتقدي خطأ أنه سيحمل ھذا ضدك، 

ذا كان كلاكما إ، وحتى ولو غادر مدمدما فسيتخلص منھا ما دمت لم تصري أو تتجادلي معه

 . يفعل يشعر بأن الخيار له أن يفعل أو لا
 عليـك، كـوني حـذرة أسـئلةكن أحيانا لا يقول نعم، أو ربما يحاول أن يجادل ليتخلص بطرح ول

 : مثلأسئلةتوقفك ربما يسألك خلال 
 

 لماذا لا تستطيعين أنت القيام بذلك؟ •

 حقا ليس لدي الوقت ھل لك أن تقومي بذلك؟ •

 إنني مشغول وليس لدي وقت ماذا تفعلين؟ •
 

ذا تستطيعين البقاء ھادئة لا تتكلمي إلا إذا كان من الواضح أنـه أحيانا ھذه أسئلة خطابية فقط، ل
  .ذا كان يريد إجابة قدمي له واحدة ولكن بإيجاز، ثم أطلبي مـرة أخـرىإحقا يبحث عن إجابة ف

 . يعني الطلب مع الشعور بالثقة والاطمئنان بأنه سيدعمك إذا كان يستطيعألتوكيديإن الطلب 
 أجيبي إجابة موجزة تعطي دلالة بأن حاجتك ماسـة مثـل حاجتـه ثـم وإذا سألك أو قال لا عندھا

 .أطلبي مرة أخرى
 

 :ھذه بعض الأمثلة
 
 

 كيف تستطيع ھي أن تستجيب بطلب توكيدي ماذا يقول لمقاومة طلبھا
 وأنا أيضا مستعجلة ھل تقوم بذلك من فضلك؟ ليس لدي وقت ألا تستطيعين القيام بذلك؟

 سأكون ممتنة حقا ھل تقوم بذلك من أجلي؟ لك لا أريد القيام بذ .لا
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وأنا مشغولة أيضا ھل تقوم بذلك من فضلك؟ ثم أبقي  أنا مشغول ماذا تفعلين؟
 .صامتة مرة أخرى

ك أيضـا ھـل تقـوم لوأنا لا أشعر بالرغبة في القيام بـذ لا أشعر برغبة في القيام بذلك. لا 
 .بذلك من فضلك ثم ابقي صامتة

 
 فإذا كان متعبا فلا تحاولي  .تجاري مقاومته ولكنھا ببساطة تحاول إقناعهأا لا لاحظي 

ذا كان يظن أنه مشغول جدا لا تحاولي إإثبات أنك أكثر تعبا وبالتالي يجب عليه أن يساعدك أو 
أنـت فقـط   إقناعه بأنك مشغولة أكثر، تجنبي إعطائه أسبابا توجب عليه أن يقوم بذلك تـذكري، 

 .تطلبين ولا تطالبين
ة الثانيـة وتقبلـي بلطـف رفضـه ھـذا لـيس ھـو الوقـت ا أستمر يقاوم عنـدھا مارسـي الخطـوإذ

المناسب لتبوحي بمدى خيبة أملـك كـوني متأكـدة مـن أنـك لـو تمكنـت مـن التخلـي ھـذه المـرة 
 .سيتذكر كم كنت لطيفة وسيكون أكثر استعداد لدعمك في المرة المقبلة

طلب دعمه والحصول عليه وحتـى لـو كنـت تمارسـين وكلما تقدمت ستجربين نجاحا أعظم في 
 :الوقفة الخلافة من الخطوة الثالثة

من الضروري أن تستمري في ممارسة الخطوتين الأولى والثانية ومن المھم أن تستمري دائما 
 . الصغيرة بصورة صحيحة وكذلك تقبل رفضه بلطفءالأشيافي طلب 

 

 لماذا یكون الرجال حساسین للغایة
 

لماذا يكون الرجال حساسين للغاية حين يطلب مـنھم الـدعم ، إنـه لـيس ألين ربما تس
، أن لديهم حاجة عظيمة إلى أن يشعروا بالتقبـل بسبب أن الرجال كسالى ولكن بسبب 

وأي طلب لأن يكثر أو ليعطي المزيد ربما يعطي بدلا من ذلك الدلالة على أنه غير مقبـول كمـا 
 .ھو

 عندما تبوح بمشـاعرھا تمفھومايكن مسموعات ويشعرن أنھن  وكما أن النساء حساسات لأن
فالرجل أكثر حساسية لأن يكون مقبولا كما ھو تماما وأي محاولة لتحسينه تجعله يشعر كما لو 

 .انك تحاولين تغييره لأنه ليس صالحا بما فيه الكفاية
 ةالمرأرجل بأن عندما يشعر ال" لا تصلحه إلا إذا كان مكسورا"على سطح المريخ الشعار ھو 

تريد المزيد وأنھا تحاول تغييره يتلقى إشارة بأنھا تشعر بأنه مكسور ومن الطبيعي أن لا يشعر 
 .بأنه محبوب تماما 

وعن طريق إتقان فن طلب الدعم، علاقتكما ستصبح غنيـة تـدريجيا وحـين تكـونين أكثـر قـدرة 
شـريكك بطبيعتـه سـعيدا جـدا على تلقي المزيد من الحب والدعم الـذي تحتـاجين إليـه سـيكون 

فالرجال يكونون أكثر سعادة حين يشعرون بأنھم ينجحون في إشباع النـاس الـذين ھـم يھتمـون 
بھم، وعن طريق تعلم طلب الدعم بطريقة صحيحة فأنت لست فقـط تسـاعدين الرجـل علـى أن 
يشعر بأنـه محبـوب أكثـر ولكـن أيضـا تضـمنين أن تحصـلي علـى الحـب الـذي تحتـاجين إليـه 

 .تستحقينه، ستستكشفين في الفصل التالي سر الإبقاء على سحر الحب حياو
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أحد الأشياء المحيرة في علاقات الحب ھـو أنـه عنـدما تجـري الأمـور بنحـو حسـن 
ونشعر بأننا محبوبون ربما نجد أنفسنا فجأة نبتعد عاطفيـا عمـن نحـب أو نسـتجيب لھـم ببـرود 

 :التاليةربما نستطيع التواصل مع بعض الأمثلة 
قد تشعر بحب كبير نحو شريكك وبعد ذلك في الصباح التالي تستيقظ تشعر بالضيق والاسـتياء 

 .نحوھا/نحوه
 .أنت شخص محب وصبور ومتقبل ثم في اليوم التالي تصبح كثير المطالب أو غير راض
 فجـأة لا تستطيع أن تتخيل أن لا تحب شريكك ثم في اليوم التالي تشترك معه في مجادلة وتبـدأ

 .تفكر في الطلاق
 .يقوم شريكك بفعل لطيف نحوك ثم تشعر بالاستياء نحوه لتجاھله إياك في أوقات سابقة

 .أنت منجذب لشريكك وبعد ذلك تشعر فجأة بالخدر في حضوره
أنت سعيد مع شريكك وبعد ذلك فجأة تشعر بعدم الاطمئنان لھذه العلاقة وبالعجز عن الحصول 

 .على ما تحتاج إليه
 .شعر بأنك واثق ومتأكد من أن شريكك يحبك وفجأة تشعر باليأس وبالحاجةت

نتقاديا أو غاضـبا أو متحكمـا أو تصـدر أحكامـا إبح ممسكا أو أنت كريم مع محبوبك وفجأة تص
 .سلبية

 نحـوه أو تجـد آخـرين انجـذابك بـك تفقـد التزامهأنت منجذب لشريكك وعندما يبدي ھو أو ھي 
 .أكثر جاذبية منه

 . في ممارسة الجنس مع شريكك ولكنك لا تريد ذلك عندما الرغبة منهترغب
 .تشعر بالرضا عن نفسك وعن حياتك وفجأة تبدأ تشعر بعدم الجدارة وبالإھمال والقصور

مر عليك يوما رائعا وأنت تتطلع إلى رؤية شريكك ولكـن عنـدما تـراه يـتلفظ بشـئ مـا يجعلـك 
 لتعب وبالابتعاد العاطفي عنه تشعر بخيبة الأمل والاكتئاب والرفض وا

ربما تكون قد لاحظت شريكك وھـو يمـر بـبعض ھـذه التغييـرات كـذلك، توقـف لحظـة لقـراءة 
القائمة السابقة، متأملا كيف أن شريكك قد يفقد فجأة قدرته على إعطائك الحب الـذي تسـتحقه، 

ئع جـدا أن يقـع ومن المحتمل أنك قد مررت بخبرة تحولاته المفاجأة من وقت لآخـر فمـن الشـا
 .الكره والشجار فجأة بين شخصين يحبان بعضھما بجنون
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 محيرة حقا، لكنھا شائعة في نفس الوقت وإن لم نفھـم لمـاذا تحـدث فقـد المفاجأةھذه التحولات 
نعتقد أننا نمر بحالة جنون أو نستخلص بطريقة خاطئة أن حبنـا قـد مـات، ولكـن لحسـن الحـظ 

حب يمكن مشاعرنا غير المحلولـة مـن الظھـور فـي يـوم نشـعر ھناك تفسير لھذه التحولات، ال
بأننا محبوبون وفي اليوم التالي نكون فجأة خائفين من أن نثق بالحب ، وتبدأ الذكريات المؤلمـة 

 .الخبرات لرفض بالظھور عندما نقابل بالثقة والتقبل لحب شريكنا
رين تميل المشاعر المكبوتة إلـى  أو نكون محبوبين من قبل الآخأكثرمتى ما كنا نحب أنفسنا  و

الظھور وتخيم مؤقتا بظلالھا على وعينا بالحب، وھـي تظھـر لكـي تشـفي ونتحـرر فقـد نصـبح 
نتقـاديين أو مسـتائين أو كثيـري المطالـب أو مخـدرين أو إجأة سريعي التھـيج أو دفـاعيين أو ف

 . مغضبين
ورنا عنـدما نشـعر بـالأمن، والمشاعر التي لم نتمكن مـن التعبيـر عنھـا فـي ماضـينا تغمـر شـع

 .فالحب يحرر مشاعرنا المكبوتة وتبدأ المشاعر غير المحلولة تدريجيا بالطفو في علاقاتنا
والحال كأنما مشاعرك غير المحلولة تنتظر حتى تشعر بأنك محبـوب فتظھـر لكـي يـتم شـفائھا 

تظل ھاجعـة  غير المحلولة ، جروح من الماضي المشاعرونحن جميعا نسير حاملين جمعا من 
في داخلنا حتى يأتي الوقت الذي نشعر فيه بأننا محبوبون وعنـدما نشـعر بـالأمن فـي أن نكـون 

 .على حقيقتنا تظھر مشاعرنا الأليمة 
وإذا استطعنا أن نتعامل مع ھذه المشاعر بنجاح فسنشعر بعد ذلـك بارتيـاح أكبـر ونبعـث حيـاة 

شاجرنا مع شركائنا ووجھنا لھم اللوم بـدلا مـن مفعمة في استعدادنا الإبداعي الدافئ ولكن إذا ت
 .معالجة ماضينا فإننا فقط نتضايق ومن ثم نقمع ھذه المشاعر مرة أخرى

 
 

 كیف تظھر مشاعرنا المكبوتة
 
 

مرحبـا أنـا مشـاعرك الغيــر :"المشـكلة ھـي  أن المشـاعر المكبوتـة لا تظھــر قائلـة 
الرفض في الطفولـة بـالظھور فستشـعر فإذا بدأت مشاعرك بالإھمال أو " محلولة من الماضي

 مھمل أو مرفوض من قبـل شـريكك فـألم الماضـي يسـقط علـى الحاضـر، وتصـبح بأنكعندھا 
 .الأشياء غير المھمة عادة مؤلمة جدا

لقد قمعنا مشاعرنا الأليمة سنوات طويلة ثم نقع في الحب يوما مما يجعلنا نشعر بالأمن بدرجـة 
 .شاعرنا فالحب يحرر قيودنا ونبدأ بالشعور بألمناكافية لننفتح ونصبح على وعي بم
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 ذا قد یتشاجر الأزواج في الأوقات السعیدةالم
 
 

لا تظھر مشاعرنا الماضية فجأة عندما نقع في الحـب فقـط، وإنمـا تظھـر أيضـا فـي 
الأوقات التي نشـعر فيھـا حقيقـة بالرضـا أو بالسـعادة أو بالحـب، فـي ھـذه الأوقـات الإيجابيـة 

قة غير قابلة للتفسير ربما يتشاجر الأزواج في الوقت الـذي يبـدو أنھـم يجـب أن يكونـوا وبطري
 .سعداء حقا

على سبيل المثال قد يتشاجر الأزواج عند الانتقال إلى منزل جديـد أو حضـور حفـل تخـرج أو 
 ديني أو حفل زواج أو عند تلقـي الھـدايا أو حـين الـذھاب فـي إجـازة أو فـي نزھـة احتفالفي 
يارة أو عند الانتھاء من مشروع معـين أو فـي الاحتفـال بـبعض المناسـبات أو عنـد اتخـاذ بالس

قرار بترك عادة سـلبية أو عنـد شـراء سـيارة جديـدة أو تغييـر وظيفـي إيجـابي أو عنـد الفـوز 
بإحدى المسابقات أو كسب قدر كبير من المال أو عند اتخاذ قرار بصرف نقـود كثيـرة أو عنـد 

 .جماع رائعةالاستمتاع بخبرة 
 ردود أفعـال أو كلاھما بخبرة مزاجيـة أوفي كل ھذه المناسبات الخاصة قد يمر أحد الشريكين 

غير قابلة للتفسير ويميل الضيق إلى أن يكون قبل المناسـبة أو أثناءھـا أو بعـدھا مباشـرة وقـد 
ي كيـف تكتسب استبصارا عميقا من مراجعة قائمة المناسبات الخاصة السـابقة ومـن التأمـل فـ

كانت خبرة والديك في تلـك المناسـبات وكـذلك التأمـل فـي كيـف كانـت خبرتـك أنـت فـي ھـذه 
 .المناسبات في علاقاتك

 
 

  ٩٠/١٠قاعدة 
 
 

وبإدراك كيفية ظھور مشاعر الماضي غير المحلولـة بشـكل دوري يسـھل علينـا أن 
 . من قبل شركائنامجروحيننفھم لماذا يمكن أن نصبح بسھولة 

من ھذا الضيق له علاقة بماضينا وليس لـه صـلة بمـا نعتقـد أنـه % ٩٠ متضايقين فعندما نكون
 .فقط يخصص للخبرة الحالية% ١٠سبب لضيقنا وبشكل عام 
ذي ھـذا مشـاعرنا بعـض ؤإذا ظھر أن شريكنا ينتقـدنا قلـيلا فقـد يـ: دعنا نتمعن في أحد الأمثلة

 أو إنتقـاديينقصدون فعـلا أن يكونـوا الشئ ولكن لأننا راشدون فنحن قادرون أن نفھم أنھم لا ي
 من أن يكون مثيرا للألم الشديد ولا نعتبره نتقادھما وھذا الفھم يمنع تحول يءا بيوم سربما مرو

 . مسألة شخصية
 مؤلما للغاية وفي مثل ھذا اليوم تكون مشاعرنا الجريحـة مـن إنتقادھمولكن في يوم آخر يكون 

 . لسطحالماضي في طريقھا إلى الظھور إلى ا
ونتيجة لذلك نكون عرضة للتأثر الشديد بانتقاد شريكنا وھو يـؤلم كثيـرا لأننـا تعرضـنا للانتقـاد 

 .الشديد عندما كنا أطفالا فانتقاد شريكنا يؤلم أكثر لأنه يشعل ماضي ألمنا أيضا
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فـنحن عندما كنا أطفالا لم نكن قادرين على أن نفھم أننا أبرياء وأن سلبية آبائنا كانت مشـكلتھم 
 .في مرحلة الطفولة نأخذ كل نقد ورفض ولوم بشكل شخصي

ھذه المشاعر غير المحلولة من مرحلة الطفولة عندما تكون في طريقھا للظھور نميـل بسـھولة 
إلى تفسير تعليقات شريكنا كانتقاد، ورفض ولوم ومناقشة الأمور كراشدين أمر صعب في ھذه 

مـن رد فعلنـا % ١٠ما يبدو أن شريكنا انتقادي فإن الأوقات فكل شئ يفھم بطريقة خاطئة وعند
 . يتعلق بماضينا% ٩٠يتعلق بتأثيرھم علينا و

تخيل شخصا ما يھمز ذراعك قليلا أو يصطدم بك بلطف ھذا لن يؤلمـك كثيـرا والآن تخيـل أن 
فيك جرحا مفتوحا أو تقرحا ويبدأ شخص يھزه أو يصطدم بك إن ھذا سيؤلم أكثر بكثير وبنفس 

ة لو المشاعر غير المحلولة من الماضي تكون في طريقھا إلى الظھور نكـون حساسـين الطريق
 .جدا لھمزات العلاقات وصدماتھا العادية

ربما لا نكون حساسين بھذا القدر في بدايـة علاقـة مـا والأمـر يقتضـي وقتـا لتظھـر مشـاعرنا 
، وفـي معظـم  مختلفـاالماضية ولكن عندما تظھر على السطح فعلا يكون فعلنـا تجـاه شـركائنا 

مما يزعجنـا لـن يكـون مزعجـا لـو لـم تكـن مشـاعرنا غيـر المحلولـة فـي % ٩٠العلاقات فإن 
 . طريقھا إلى الظھور

 
 

 كیف نستطیع مساندة بعضنا
 
 

عندما يعود ماضي الرجل للظھور فإنه عادة يتجه إلى كھفه فھو يصبح حساسـا جـدا 
بـل ويعـود ماضـي المـرأة إلـى الظھـور عنـدما في مثل ھذه الأوقات ويحتاج إلى كثيـر مـن التق

يتحطم تقدير الذات لـديھا فتھـبط فـي بئـر مشـاعرھا وتصـبح فـي حاجـة إلـى الرعايـة اللطيفـة 
 .الحنونة

وسيساعدك ھذا الاستبصار على التحكم بمشاعرك عنـدما تعـود إلـى الظھـور، فـإذا كنـت فـي 
 .تواجھھا/ تواجھهخصام مع شريكك قم بتدوين مشاعرك على الورق أولا قبل أن 

فمن خلال عملية كتابة رسائل الحب ستتحرر سـلبيتك آليـا وسيشـفى ألمـك الماضـي، فرسـائل 
الحب تساعد على تركيزك في الزمن الحاضر حتى تستطيع الاستجابة لشـريكك بطريقـة أكثـر 

 .ثقة وتقبلا وفھما وتسامحا
ويـا فمعرفتـك بأنـه متـأثر  مفيد أيضا عندما يكون رد فعل شريكك نحـوك ق٩٠/١٠وفھم قاعدة 

 .بالماضي تساعدك على أن تكون أكثر تفھما ومساندة
آخذة في الظھور بأنه يبالغ في ردة فعله إن " أشياءه "ولا تخبر شريكك أبدا عندما يبدو كما لو 

ھذا فقط سيؤلمھم أكثر فعندما تھمز شخصا ما في وسط جرحـه مباشـرة فإنـك لـن تخبـره بأنـه 
 .يبالغ في رد فعله

 شركائنا بالطريقة استجابةإن إدراكنا لكيفية ظھور مشاعر الماضي يمدنا بفھم أعظم عن سبب 
 ويصـبحوا اليھـدؤوالتي يسـتجيبون بھـا فھـي جـزء مـن عمليـة شـفائھم أعطھـم بعـض الوقـت 
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ذا كان من الصـعب جـدا أن تسـتمع لمشـاعرھم فشـجعھم علـى كتابـة  إمتوازنين مرة أخرى و
 .تحدثا عما كان مزعجا للغايةرسالة حب إليك قبل أن ت

 
 
 

 رسالة شفاء
 
 

إن إدراك كيفية تأثير ماضيك على ردود أفعالك فـي الحاضـر يسـاعدك علـى عـلاج 
مشاعرك، فإذا كان شريكك قد ضايقك بطريقة ما أكتـب لـه رسـالة حـب، وأسـأل نفسـك أثنـاء 

ريات مـن ماضـيك آخـذة الكتابة كيف يرتبط ما تكتبه بماضيك وقد تجد أثناء الكتابة أن ھناك ذك
في الظھور وتكتشف أنك في الحقيقة منزعج من أمك أو أبيك عند ھـذه النقطـة واصـل الكتابـة 
ولكن وجه رسالتك إلى والديك وبعد ذلك أكتب رسالة جوابية حبيـة وشـارك ھـذه الرسـالة مـع 

 .شريكك
ن ألمھـم مـ% ٩٠وسيود شريكك سماع رسالتك إنه شعور رائع عندما يتحمل شريكك مسئولية 

الآتي من الماضي، ومن دون ھذا الفھم لماضـينا فإننـا نميـل إلـى لـوم شـركائنا أو علـى الأقـل 
 .سيشعرون أنھم ملومون

وإذا أردت من شريكك أن يكون أكثر حساسية لمشاعرك دعه يختبر مشاعر ماضـيك المؤلمـة 
 .كعندھا يستطيعون أن يفھموا حساسيتكم ورسائل الحب فرصة رائعة للقيام بذل

 
 

 أنت لست متضایقا أبدا للأسباب التي تعتقد
 
 

كلما مارست كتابة رسائل الحب واستكشاف مشـاعرك سـتبدأ تكتشـف أنـك عمومـا 
متضايقا لأسباب مختلفة غير تلك التي فكرت فيھا في البدايـة وبالمعايشـة والشـعور بالأسـباب 

ة يمكـن أن تسـيطر علينـا فجـأة الأعمق ستميل السلبية إلى الاختفاء فكما أن الانفعـالات السـلبي
 .فنحن نستطيع أيضا أن نحررھا فجأة

 :ھذه بعض الأمثلة القليلة
استيقظ جيم في صباح أحـد الأيـام وھـو يشـعر بالضـيق مـن شـريكته ومھمـا فعلـت كـان ذلـك 
يضايقه، وأثناء كتابته لرسالة حب إليھا أكتشف أنه في الواقع كان متضايقا من أمه لأنھا كانـت 

دا، كانت تلك المشاعر توالي الظھور فقط، ولذا كتب رسـالة حـب قصـيرة إلـى أمـه متحكمة ج
ولكي يكتب ھذه الرسالة تخيل أنه عاد إلى الزمن الذي كان يشعر فيه بأنه مـتحكم بـه مـن قبـل 

 . وبعد كتابته لھذه الرسالة شعر فجأة بأنه لم يعد متضايقا من شريكتهأمه
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نتقادية لشـريكھا ولمـا كتبـت رسـالة حـب إ ليزا فجأة أصبحتبعد شھور من وقوعھا في الحب 
 أنھا في الحقيقة كانت خائفة من ألا تكون مناسبة له بدرجة كافية وأنھا خائفـة مـن أنـه اكتشفت

 تشـعر بمشـاعر الحـب بـدأتلم يعد راغبا فيھا ولكونھا أصبحت على وعي بمخاوفھـا الأعمـق 
 .مرة أخرى 

ع بل وجين في مشاجرة عنيفة في اليوم التالي بـدأت تلـك بعد أن قضيا أمسية رومانسية معا وق
المشاجرة عندما غضبت جين قليلا لنسـيانه فعـل شـئ مـا وفجـأة شـعر بـل وكأنـه يرغـب فـي 
الطلاق بدلا مما تعود عليه كشخص متفھم، وفھم لاحقا عندما كان يكتب رسـالة حـب أنـه كـان 

يشـعر وھـو طفـل عنـدما كـان والـداه في الواقع خائفا من أن يترك أو يھجر وتذكر كيـف كـان 
 .يتشاجران وكتب رسالة إلى أبويه وشعر فجأة بالحب نحو زوجته مرة أخرى

كان زوج سوزان توم مشغولا بإنھاء عمل في الوقت المحدد وعنـدما عـاد إلـى منزلـه شـعرت 
سوزان بالاستياء والغضب جزء منھا كان يفھم الضغط الـذي كـان يتعـرض لـه ولكـن انفعاليـا 

 أنھـا كانـت غاضـبة مـن اكتشـفتت لا تزال غاضبة منه وبينما كانت تكتب له رسـالة حـب كان
 معاملتھا وكطفلـة كانـت سـوزان تشـعر أنھـا عـاجزة تسيءأبيھا لتركه لھا مع أمھا التي كانت 

بيھـا وفجـأة لـم تعـد ومھملة وكانت ھذه المشاعر تظھر لكي يـتم شـفائھا فكتبـت رسـالة حـب لأ
 .غاضبة من توم

راشيل منجذبة نحو فل حتى قال أنه يحبھا ويريـد أن يلتـزم تجاھھـا وفـي الصـباح التـالي كانت 
تغير مزاجھا فجأة وبدأت تدور في رأسھا شكوك كثيرة واختفى شـوقھا إليـه وبكتابتھـا لرسـالة 

 أنھا كانت في الواقع غاضبة من أبيھا لأنه كان بارد العاطفـة جـدا نحـو أمھـا اكتشفتحب إليه 
عد كتابتھا لرسالة الحب لأبيھا وإطلاق لمشاعرھا السـلبية شـعرت فجـأة بالانجـذاب ويؤلمھا وب

 .نحو فل مرة أخرى
قد لا تعايش دائما شيئا من ذكرياتك ومشاعرك الماضية عندما تبـدأ فـي التـدرب علـى رسـائل 
الحب ولكن بمجرد انفتاحك وتعمقك في مشاعرك سيتضح لك أكثر أنك عنـدما تكـون متضـايقا 

 .إن ذلك يكون متعلق بشئ ما في ماضيك أيضافعلا ف
 
 

 استجابة رد الفعل المؤجل
 
 

كما أن الحب قد يظھر مشاعر ماضينا غير المحلولة كذلك يفعـل حصـولنا علـى مـا 
نريد إنني أذكر أول مرة عرفت فيھا ذلك، قبل سنوات كثيـرة رغبـت فـي ممارسـة الجـنس مـع 

تقبلت ذلك في عقلي وفي اليوم التالي لمحت إلـي شريكتي ولكنھا لم تكن في مزاج مناسب ولقد 
 .نفس الشئ ولكنھا ما زالت غير راغبة وقد تكرر ھذا النمط كل يوم

 أعـرف فـي ذلـك أكـنوبدأت أشعر بالاستياء مع انقضاء أسبوعين على ھذا الوضع ولكنني لم 
كـأن  تظاھرت وبالإحباط وشعوري مشاعريالوقت كيف أنقل مشاعري فبدلا من الحديث عن 

 علـى مشـاعري السـلبية وأحـاول أن أكـون لطيفـا واسـتمر أضـغطكل شئ على ما يرام كنت 
 .استيائي في التنامي مدة أسبوعين
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ولقد فعلت كل ما أعرف لإرضائھا ولأجعلھا سعيدة بينما كنت في الداخل مستاء من صدھا لـي 
نـزل وأعطيتـه لھـا وبنھاية الأسبوعين خرجت واشتريت لھا لباس نوم جميل وأحضرته إلى الم

في ذلك المساء وفتحت العلبة وكانت مفاجأة سعيدة لھا وطلبت منھا أن تجربه عليھا وقالت أنھا 
 .لم تكن في المزاج المناسب

واستسلمت في تلك اللحظة ونسيت الجنس تماما ودفنت نفسي في العمـل وتخليـت عـن رغبتـي 
خلال قمع مشاعر الاسـتياء ولكـن يبدو على ما يرام من  كل شئ  ذھني جعلت يفي الجنس وف

بعد أسبوعين تقريبا عندما عدت إلى المنـزل وجـدت أنھـا قـد أعـدت وجبـة رومانسـية وكانـت 
 . وكانت الأضواء خافتة وموسيقى ھادئةأسبوعين لھا قبل اشتريتهمرتدية اللباس الليلي الذي 

الآن "ل لنفسـي لك أن تتخيل رد فعلي شعرت فجأة بموجة مـن الاسـتياء شـعرت كـأنني أقـو و
كل الاستياء الذي قمعتـه خـلال الأسـابيع الأربعـة الماضـية " عليك أن تعاني مدة أربعة أسابيع

ظھر فجأة وبعد الحـديث عـن ھـذه المشـاعر عرفـت أن رغبتھـا فـي إعطـائي مـا أردت حـرر 
 . القديماستيائي

 
 

 عندما یشعر الأزواج فجأة بالاستیاء
 
 

واقف كثيرة أخرى ولاحظـت تلـك الظـاھرة أيضـا  ملاحظة ھذا النمط في مبدأتلقد 
في ممارستي للإرشاد فعندما يكون أحد الشريكين راغبا في التغير إلى الأفضـل يصـبح الآخـر 

 .فجأة غير مبال وغير مقدر
فبمجرد أن كان بل راغبا في إعطاء ميري ما قد كانت تطلبه تستجيب ميري برد فعل يعبر عن 

 "، أو ماذا يعني ذلك؟الأوان حسنا، لقد فات"الاستياء مثل 
لطالما قدمت استشارات لأزواج مضى علـى زواجھـم أكثـر مـن عشـرين سـنة وكبـر أطفـالھم 
وغادروا المنزل وفجـأة تطلـب المـرأة الطـلاق، ويصـحو الرجـل ويعـرف أنـه يريـد أن يتغيـر 
ويبحث عن مساعدة وحالما يبدأ في عمل بعـض التغييـرات ويعطيھـا الحـب الـذي كانـت تريـد 

 .خلال عشرين عاما ترد باستياء بارد
والأمر يبدو كما لو أنھا تريده أن يعاني مدة عشرين عاما تماما كما عانت ھي ولحسن الحظ أن 
ھذا ليس واقع الحال، فعندما يبدأن بمشاركة مشـاعرھم ويسـتمع إليھـا ويفھـم كـم كانـت مھملـة 

الرجل يريد الھجر والمـرأة تصـبح  أكثر تقبلا لتغيراته، ويمكن أن يحدث العكس تدريجياتصبح 
 .راغبة في التغيير ولكنه يقاوم
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 أزمة التوقعات العالیة
 
 

يحدث مثال آخر على رد الفعل المؤجل على مستوى اجتماعي ويدعي ھذا فـي علـم 
المجتمع بأزمة التوقعات العالية ولقد حدث ھذا في الستينيات أثناء فترة إدارة جونسـون فـلأول 

نفجـارات مـن إ وقت مضـى ونتيجـة لـذلك كانـت ھنـاك أيليات حقوقا أكثر من مرة أعطيت أق
 .الغضب والاضطرابات والعنف انطلقت فجأة كل المشاعر العرقية المحبوسة

وھذا مثال آخر على طفو المشاعر المكبوتة عندما شعرت الأقليات بأنھـا كانـت مدعومـة أكثـر 
غضب فمشاعر الماضـي غيـر المحلولـة مما مضى شعرت أيضا بزخم من مشاعر الاستياء وال

 بالظھور ويحدث الآن رد فعل مماثل في بلدان يحصل فيھا الناس أخيرا على حريتھم مـن بدأت
 .قادة الحكومات السيئة التعامل

 
 

 لماذا قد یحتاج الناس الأصحاء إلى الإرشاد
 
 

ق  أصبحت أكثر مودة في علاقاتك أزداد الحب ونتيجة ذلك تظھـر مشـاعر أعمـكلما
 مشاعر عميقة مثل العار والخـوف، ولأننـا عمومـا لا نعـرف  .وأكثر إيلاما وتحتاج إلى الشفاء

 .كيف نتعامل مع ھذه المشاعر المؤلمة فإننا نصبح عالقين
ولكي يتم الشفاء فنحن نحتاج إلى أن نبوح بمشاعرنا ولكننـا خـائفين جـدا أو نشـعر بعـار كبيـر 

 أو مسـتائين في مثل ھذه الأوقات مكتئبين أو قلقين أو جدا في الكشف عما نشعر به وقد نصبح
 أشـيائنا وھذه كلھا أعراض ظھور الإطلاقمستائين أو ببساطة منھكين دون سبب واضح على 

 .على السطح واعتراض سبيلھا
وسترغب غريزيا إما الھرب من الحب أو في زيادة إدماناتك وھذا ھو الوقت الـذي يحسـن بـك 

وليس وقت الھرب، وعنـدما تظھـر المشـاعر العميقـة مـن الحكمـة أن أن تتعامل مع مشاعرك 
 .تطلب المساعدة من معالج

عندما تظھر المشاعر العميقة فإننا نسقطھا على شريكنا ففي حال عدم شـعورنا بـالأمن فـي أن 
نعبر عن مشاعرنا لأبوينا أو لشريكنا في الماضي فإننا سنعجز فجأة عن الوعي بمشـاعرنا فـي 

نا الحالي، وعند ھذه النقطة لن تشعر بالأمان عندما تكون مع شريكك مھمـا كـان حضور شريك
 . شريكك لك فالمشاعر ستكون معترضةمساندةقدر 

إنه لغز محير فلأنك تشعر بالطمأنينة مع شريكك فإن أكثر مشاعرك عمقا تصبح لـديھا فرصـة 
شـعر بـه وربمـا يجعلـك لأن تطفو وعندما تطفو تصبح خائفا وعاجزا عن إشراك الغيـر فيمـا ت
 .خوفك مخدرا عندما يحدث ذلك فإن المشاعر الصاعدة يتم اعتراضھا

ھنا يكون وجود مرشد أو معالج معينا جدا فحين تكون مع شخص لا تسقط عليه مخاوفك فإنـك 
تستطيع  معالجة المشاعر التي في طريقھا إلى الظھور ولكن إذا كنت مع شـريكك فقـط تشـعر 

 .بأنك مخدر
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 المعالج بشكل لا يمكن تفاديه مساعدةقد يحتاج حتى الناس الذين لديھم علاقات ودية جدا ولھذا 
 ھـذا الأثـر المحـرر فكوننـا مـع آخـرين لا نعـرفھم بدرجـة أيضاوالمشاركة في مجموعات لھا 

 .حميمة ولكنھم يساندوننا يخلق منفذا لنبوح بمشاعرنا الجريحة
 على شريكنا الحميم فإنه يكون عاجز عـن مسـاعدتنا  المحلولةر مشاعرنا غيإسقاطوعندما يتم 

وكل مـا يمكـن أن يفعلـه شـريكنا ھـو أن يشـجعنا علـى الحصـول علـى الـدعم، وإدراك كيفيـة 
استمرار تأثير ماضينا على علاقاتنا يحررنا لنـتمكن مـن قبـول جـزر الحـب ومـده، ونبـدأ نثـق 

 وأن نتكيـف مـع فصـول مرنينكون بالحب وعمليته العلاجية ولنبقى سحر الحب حيا علينا أن ن
 .الحب المتغيرة المستمرة

 
 

 فصول الحب
 
 

العلاقة تشبه الحديقة فـإذا كـان لھـا أن تزدھـر فيجـب أن تسـقى بانتظـام ويجـب أن 
تعطي اھتماما خاصا مع أخذ الفصول وكذلك أي طقس لا يمكن التنبؤ به بعين الاعتبـار ويجـب 

 وبالمثل فلكي نبقي على سحر الحب حيـا فيجـب أن رش البذور الجدية وقلع الحشائش الضارة
 .عي حاجات الحبانفھم فصوله ونر

 
 

 ربيع الحب .١
 
 

الوقوع في الحب مثل فصل الربيع نشعر بأننا سنكون سعداء إلى الأبـد ولا نسـتطيع 
أن نتخيل أن لا نحب شريكنا إنه وقت البراءة فالحب يبدو أبـديا إنـه لوقـت سـحري ذلـك الـذي 

شئ كاملا وينجح بلا عناء ويبدو شريكنا بشكل كامل ونرقص سويا بـلا عنـاء فـي يبدو فيه كل 
 .تناغم ونبتھج بحظنا السعيد

 
 

 صيف الحب .٢
 
 

خلال صيف الحب ندرك أن شريكنا ليس كاملا إلـى الدرجـة التـي  ظننـا أنـه عليھـا 
ان وأن علينا أن نؤثر في علاقتنا أن شريكنا ليس مـن كوكـب آخـر فحسـب بـل أنـه أيضـا إنسـ

ويرتفع مستوى الإحبـاط وخيبـة الأمـل فالحشـائش الضـارة . يخطئ ولديه نقص في نواح معينة
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الحارة فلم يعد مـن .ضافية تحت الشمسإينبغي أن تقلع من جذورھا والنباتات تحتاج إلى سقاية 
السھل بذل الحب والحصول على الحب الذي نحتاج إليه ونكتشف أننا لسـنا سـعداء دائمـا، ولا 

 .ئما أننا محبون، إنھا ليست الصورة التي لدينا عن الحبنشعر دا
عند ھذه النقطة يصبح كثير مـن الأزواج مـرتبكين فـلا ھـم يريـدون أن يفعلـوا شـيئا لعلاقـاتھم 
ويتوقعونھا بشكل غير واقعي أن تبقى ربيعا كل الوقت ويلومون شركاءھم ويستسلمون إنھـم لا 

طلب أحيانا العمل الجـاد تحـت الشـمس الحـارة ففـي يدركون أن الحب ليس سھلا دائما وإنه يت
فصل صيف الحب نحتاج إلى أن نرعى حاجات شريكنا وكذلك أن نطلب ونحصل علـى الحـب 

 .الذي نحتاج إليه
 

 خريف الحب .٣
 
 

ونتيجة لرعايتنا للحديقة خلال الصيف فسنحصد نتائج أعمالنا الجاد فالخريف قد أتى 
ه حبا أكثر نضجا يقبل ويفھم نقائص شريكنا ونقائصـنا ومشبع ونعيش في–وھو وقت ذھبي غني 

كذلك وھو وقت للشكر والمشاركة فبما أننا عملنا بجد خلال الصـيف فإنـه يمكننـا أن نسـترخي 
 .ونستمتع بالحب الذي صنعناه

 
 

 شتاء الحب  .٤
 
 

يتغير الطقس مرة أخرى ويأتي الشتاء وخلال أشھر الشتاء البـاردة الجـرداء تنكفـئ 
اخل ذاتھا، فھو وقت للراحة والتأمل والتجديد وھذا وقت في العلاقات نعيش فيه آلامنا الطبيعة د

غير المحلولة أو ذاتنا التي في الظل ، أنه الوقت الذي ينقشع غطاؤنا وتبرز مشـاعرنا المؤلمـة 
فھو وقت للنمو الانفرادي حيث نحتاج إلى أن ننظر إلى أنفسنا وليس إلى شريكنا في بحثنا عـن 

 إنه وقت للشفاء ھـذا ھـو الوقـت الـذي يقضـي فيـه الرجـال بياتـا شـتويا داخـل والإنجاز الحب
 .كھوفھم بينما تغطس النساء إلى قيعان آبارھن

تطالنا الرحمة مرة  وبعد أن نحب ونعالج أنفسنا عبر شتاء الحب المظلم يعود الربيع لا محالة و
نـاء علـى الشـفاء الـداخلي والبحـث أخرى بمشاعر الأمل والحب ووفرة الخيـارات الممكنـة وب

 .الروحي لرحلتنا الشتوية نكون بعد ذلك قادرين على فتح قلوبنا ونشعر بربيع الحب مرة أخرى
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 العلاقات الناجحة
 
 

بعد قيامك بدراسة ھذا الدليل لتحسين الاتصال وحصولك على ما تريد فـي علاقاتـك 
باب وجيھـة للشـعور بالأمـل مـن أجـل فأنت جاھز جدا لتحصل على علاقات ناجحة ولديك أسـ

 .نفسك وستحتمل بشكل جيد عبر فصول الحب
لقد شھدت آلاف الأزواج يعيدون تشكيل علاقاتھم بعضھا حدث في ليلة واحدة فعلا يـأتون يـوم 
السبت في ندوات العلاقات التي أعقدھا أثناء عطلة الأسبوع وبحلول وقـت العشـاء يـوم الأحـد 

بتطبيق الاستبصارات التي حصلت عليھا خلال قراءتك ھذا الكتـاب يشعرون بالحب من جديد و
 .فستعيش نفس خبرة النجاحوبتذكرك أن الرجال من المريخ والنساء من الزھرة 

لكني أحذرك أن تتذكر أن الحب فصلي فھو سھل في الربيع ولكنه عمل شاق فـي 
غ الصيف وقـد تشـعر بأنـك غنـي ومشـبع ولكنـك ستشـعر فـي الشـتاء بأنـك فـار

 التي تحتاج إلى الحصول عليھا خلال الصيف لتؤثر في علاقتك يمكـن أن تنسـى والمعلومات
 .بسھولة والحب الذي تشعر به في الخريف يضيع بسھولة في الشتاء

في صيف الحب حيث تصبح الأمور صعبة ولا تحصل على الحب الذي تحتـاج إليـه قـد تنسـى 
واحدة سـيذھب كـل ذلـك وقـد تبـدأ بلـوم شـريكك فجأة كل ما تعلمته من ھذا الكتاب ففي لحظة 

 .وتنسى كيف ترعى حاجاته
وعندما يحل فراغ الشتاء ربما تشعر بيأس وقد تلوم نفسك وتنسـى كيـف تحـب وترعـى نفسـك 
وقد تشك في نفسك وفي شريكك وقد تصبح ساخرا متشائما  وتشعر بالاستسلام وكل ھذا جزء 

 . تسبق الفجرمن الدورة وأظلم الأوقات دائما تلك التي
ولكي نكون ناجحين في  علاقاتنـا يجـب علينـا أن نقبـل ونفھـم فصـول الحـب المختلفـة فالحـب 

 وأحيانا أخـرى يتطلـب الجھـد، وأحيانـا تكـون قلوبنـا ملئـى وأحيانـا وآليةيجري أحيانا بسھولة 
نـا أخرى يتطلب الجھد وأحيانا بسھولة وآلية وأحيانـا أخـرى يتطلـب الجھـد وأحيانـا تكـون قلوب

ملئى وأحيانا فارغين ويجب ألا نتوقع أن يكون شركاؤنا دائما محبين أو حتى أن يتذكروا كيـف 
يكونون محبين ويجب أن نمنح أنفسنا ھدية الفھم ھذه وألا نتوقع أن نتذكر كل شئ تعلمنـاه عـن 

 .كون الفرد محبا
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