
ما يحتاجه الاثنان
ا تنطفئ بدونه المحبة بهدوء — وعن كيفية الحفاظ عليها كتاب-دورة عمّ

ماكسيم فيودوروف · ناتاليا فيودوروفا



عن هذا الكتاب
إحدى وعشرون حاجة، وثلاثة مبادئ، وهدف واحد — أن يبقى الدفء بينكما. هذا الكتاب-الدورة يجمع ما اكتشفه علم النفس وعلم
لل. كل فصل يتناول الأعصاب وعلم الاجتماع عن العلاقات الحميمة، ويترجمه إلى لغة بشرية: باختصار، مع قصص ومن دون مَ

ا يجعل »المعيّة« حيّة. يُقرأ في أمسية واحدة، ويعمل لسنوات. شيئًا بسيطًا واحدً

بة. 16+. الكتاب توعوي ولا يحلّ محلّ العمل مع أخصائي نفسي أو معالج أسري. كل القصص مركّ

من المؤلِّفَين
ماكسيم فيودوروف وناتاليا فيودوروفا — ثنائي ومؤلِّفا هذا الكتاب.

تعاملنا مع العلاقة بطريقة غير معتادة: بدأنا ندرس كل هذا منذ الأيام الأولى — لا لإصلاح ما تعطّل بالفعل، بل لكي لا نعيد اختراع

العجلة ولا نتعثّر بنفس الأخطاء التي تعثّر بها غيرنا. فنحن لسنا أول ثنائي في الدنيا: وراء البشرية جبالٌ من الخبرة والأبحاث،
رنا منذ البداية أن نستند إلى هذه المعرفة. وسيكون من السذاجة أن نسلك الطريق نفسه على غير هدى. لذلك قرّ

وكل ما هو مكتوب هنا لم نطّلع عليه فحسب — بل نختبره على أنفسنا كل يوم؛ فاتحادنا هو ذلك المختبر الذي يُجرَّب فيه كل شيء
عمليًا. والنتيجة الأهم لهذه التجربة: مشاعرنا لا تنطفئ مع الوقت — بل على العكس، تنمو. وهذا هو خير دليل على أن المنهج يعمل.

جمعنا ما يعرفه العلم عن العلاقات الحميمة، وترجمناه من اللغة الأكاديمية الجافة إلى لغة بشرية — في خريطة عملية ودافئة. ليست
نظرة من فوق، بل ملاحظات من الداخل: من اثنين يسلكان هذا الطريق ويريدان أن ينجح معك مثلهما — أو أفضل.

ولعلّ الأهم من كل ذلك: من شبه العبث أن تقرأ هذا الكتاب وحدك. العلاقة لعبة بين اثنين: إذا كانت الخريطة في يد واحد فقط، فلن
ا — في نزهات الصباح، جالسَين تحت شجرة، نستعيد حوادث من حياتنا يصلح ما يعتمد على الطرفين. لقد تناولنا هذه الفصول معً

ومن حياة أزواجٍ نعرفهم. وفي مثل هذه الأحاديث بالذات كانت الأفكار الجافة تصير أفكارنا نحن. لذلك أفضل طريقة لمواصلة
القراءة هي معًا: فصل، ثم حديث. وليس »مَن منا على حق«، بل »وكيف حالنا نحن مع هذا؟«.

مقدّمة. القائمة غير المرئية
إنهما يحبّان أحدهما الآخر. يحبّان بصدق.

ومع ذلك يجدان نفسيهما ذات صباح يتناولان الفطور بصمت — كراكبين في قطار لا مهرب لأحدهما من الآخر. لم يخن أحد. لم
يصرخ أحد. ببساطة صار بينهما… فراغ. ذهب الدفء إلى مكان ما، ولا يُعرَف متى.

ا تقريبًا واحدة، وهي تبدو بسيطة على نحوٍ ا لرؤيته عند أصدقاء. والقصة دائمً مألوف؟ إن لم يكن كذلك — فستحالفك الفرصة يومً

مهين: المحبة وحدها لم تكن كافية.



ليس لأن المشاعر لم تكن حقيقية. بل لأن لدى كلٍّ منا قائمة في داخله. طويلة، غير منطوقة، وغالبًا غير مرئية حتى لصاحبها نفسه.

فيها ما نحتاج أن نتلقّاه من الإنسان القريب لكي نشعر بالرضا بقربه: لنشعر بأننا محبوبون، مطلوبون، آمنون، أحرار، مرغوبون. ما
دامت بنود هذه القائمة تُلبّى — تتنفّس المحبة. وما إن يُتجاهَل تلبيتها لشهور — حتى يبدأ أقوى شعورٍ بالاختناق بهدوء. دون

مشاحنات. ينطفئ ببساطة.

ا. فيها نحو الخبر الجيد: هذه القائمة ليست بلا نهاية ولا غامضة. العلماء الذين راقبوا آلاف الأزواج طوال عقود فكّوا شيفرتها عمومً
ا. وتقريبًا كل الشِّجارات والمشاعر المجروحة و»ابتعدنا عن بعضنا« — إشارة إلى أن أحدها يشتعل باللون الأحمر منذ عشرين بندً

زمن.

هذا الكتاب — خريطة قائمتك وقائمته )أو قائمتها(.

. نعم، سيساعدك على إصلاح ما اختلّ — سيُظهر لك أيّ بندٍ والمهم هنا: ليس بالضرورة أن تفتحه حين »يشتعل« الأمر أصلًا
ا للتو ولدى كليكما أقصى ما يكون من الاهتمام بالضبط هبط وما العمل معه. لكن أفضل لحظة له هي البداية تمامًا، حين تكونان معً

والطاقة تجاه الآخر. في الانطلاقة يكون إرساء الأساس الصحيح أرخص ما يكون: عادات الدفء والثقة والرعاية — بينما لا يوجد
بعد ما »يُصلَح«. الأزواج الأقوياء ليسوا من حالفهم الحظ، بل من اعتنوا بـ»معيّتهم« مسبقًا. فسواء قرأت هذا في الموعد الثالث أم

في العام الخامس عشر من الزواج — أنت في الوقت المناسب: بعضهم يبني، وبعضهم يُصلِح، والكتاب لكليهما.

ا: ما هو، ولماذا يعمل هكذا )العلم موجود هنا، لكنه مخبّأ في هوامش لن نُثقِل عليك بالنظريات. كل فصل يتناول شيئًا حيًّا واحدً
صغيرة — اطّلع عليها إن استبدّ بك الفضول(، وكيف تفهم أن هذا ينقصكما، وما العمل به اليوم بالفعل. وفي نهاية كل فصل — سطر

واحد يستحقّ أن تحمله معك.

عناها على ستة كتل واضحة — وهي ستة فصول-وحدات: كيف تسير الرحلة. الإحدى والعشرون حاجة وزّ

، وتبقيان قريبَين.1.  ، وتُحبَّ المحبة والتواصل — عن كيف تحبّ

الأمان والسند — عن الظهير والرعاية و»معك لا خوف«.2. 

التقدير والأهمية — عن أهمية أن تكون ملحوظًا ومطلوبًا.3. 

الإخلاص — عن الوفاء والمسؤولية الناضجة.4. 

الوحدة والحرية — عن »نحن« التي لا تخنق »أنا«.5. 

المتعة والجمال — عن الشغف والفرح والشرارة.6. 

ل هذه المجموعة إلى منظومة عاملة. والختام — عن كيف يندرج كل هذا في حياة سعيدة بأكملها. ثم — ثلاثة مبادئ تحوّ

. ورجاء صغير: إن أمكن — اقرأ هذا لا وحدك، بل مع من تريد أن يصير الدفء معه أكبر. هذا الكتاب يعمل بأربع أيدٍ

ا — مما يجري كل هذا من أجله. ا لنبدأ من البداية تمامً مستعدّ؟ إذً



الفصل 1. المحبة والتواصل

ا، وأن تُدفِئا ، وأن تثق، وأن تكون مفهومً هنا يسكن اللبّ — خمس حاجاتٍ ينمو منها الإحساس بأننا »قريبان«. أن تحبّ وتُحبَّ

أحدكما الآخر. إذا كان في هذا الفصل عندكما نظام — فكل ما عداه تقريبًا يُصلَح بسهولة أكبر. لنبدأ.

ة العطاء قوّ
» الحاجة رقم 1 · »أن تحبّ

تخيّل اثنين. أحدهما يسأل نفسه طوال الوقت: »وماذا سأجني من هذا؟« والثاني — »وماذا أستطيع أن أعطي؟« بعد عام خمّن أيهما
أسعد. النتيجة: ليس من كان يأخذ.

ا — أن تحبّ أنت نفسك. أن تعطي الرعاية والدفء اعتدنا أن نفكّر في المحبة باعتبارها ما نناله. لكن هناك حاجة منفصلة قديمة جدًّ
ا في حبّ الذات« — إنها آلية مدمجة: حين تعتني بالقريب، تُفعَّل لديك أنت نفسك مراكز المتعة والاهتمام. هذا ليس تضحية ولا »نقصً

ة. الحبّ فعل، وليس : القدرة على العطاء ليست ضعفًا، بل أرقى تجلٍّ للقوّ في الدماغ.¹ وكان إريش فروم يقولها بصراحة أشدّ

ا.² تذكارً

والمهم هنا: حين تعطي، تربح مرتين. الأشخاص الذين يساندون شركاءهم يعيشون بمستوى توتر أقل — وفي ملاحظات طويلة الأمد
ن يتلقّاها فقط.³ كان مَن يقدّم الرعاية أوفر صحة ممّ

دّ طوال الوقت: »لا داعي، أجراس الإنذار. ليس عندك مَن تعطيه الدفء المتراكم — فيتخمّر إلى انزعاج. أو إشارات اهتمامك تُرَ

ل إلى مرارة. سأفعلها بنفسي«. المحبة التي لا تُتاح لها أن تفيض تتحوّ

قابِلة. ما العمل. - كل يوم ابحث عن فرصة واحدة محدّدة لتعطي شيئًا — من فنجان شاي إلى »أنا فخور بك«. - اقبل الرعاية المُ
الرعاية المرفوضة تطفئ عند الطرف الآخر الرغبة في العطاء.

يت، بل بكم استطعت أن تعطي — وهذا يُغني أنت بالذات. تذكّر: لا تُقاس المحبة بكم أُعطِ

المرفأ الهادئ
» بّ الحاجة رقم 2 · »أن تُحَ

. أنا ا — فشل في العمل، وكل شيء ينهار. وكل ما تريده — أن يقول لك إنسان واحد في الدنيا: »تعال إليّ تعود إلى البيت محطَّمً

معك. سننجو«.

قدَّر ولن يُتخلّى عنك — كما أنت، بفشلك وعيوبك. يسمّي علماء . أن تشعر بأنك مقبول ومُ بّ هذه هي الحاجة الأساسية الثانية — أن تُحَ
ةٍ إلى الإحساس النفس هذا التعلّق الآمن، والانجذاب إليه أحد أقوى الدوافع البشرية، »من المهد إلى اللحد«.⁴ نحن نحتاج حرفيًّا وبشدّ

برابطٍ قريب متين — هذا ليس نزوة، بل أساس النفس.⁵



ا حتى داخل العلاقة. ومعه — يصير لديك »مرفأ هادئ« يمكنك العودة إليه في أي من دون هذا الإحساس يكون الإنسان وحيدً
عاصفة، ولا تخاف من الخروج منه إلى العالم.

ا« الدفاعية — هكذا يُخبَّأ أجراس الإنذار. الغيرة، والتحقّق الدائم »هل تحبّني؟«، والخوف من الهجر. أو على العكس، »لا أحتاج أحدً

نفس الحاجة غير الملبّاة.

ما العمل. - تحدّث عن المحبة مباشرة — بالكلمات، باللمسة، بالاهتمام. »الأمر واضح ضمنًا« لا ينفع هنا. - في لحظة قلق الشريك

ا: أولًا »أنا معك«، ثم كل ما عداه. أً لا مستشارً كن مرف

تذكّر: البيت ليس جدرانًا، بل إنسانٌ يمكنك العودة إليه على أي حال.

حين يمكن خلع الدرع

الحاجة رقم 3 · »القرب والثقة«

ا إلى الطاولة. وهي ببساطة أمسكت بيده ولم تقاطعه. حين لة، مؤلمة. كان يتحدّث ناظرً حكى لها ما لم يحكِه لأحد — قصة قديمة، مُخجِ
انتهى، صار بينهما أكثر مما كان قبل ساعة.

هذا »الأكثر« هو القرب — الإحساس بأن إلى جانبك إنسانًا يمكنك أن تُظهر له نفسك بلا درع. ويقوم القرب على الثقة: على اليقين
لّ هشاشتك ضدّك. أحدهما لا يعيش دون الآخر: لا يمكن التقارب حقًّا إلا مع من تثق به.⁷ بأنك لن تُخان ولن تُستغَ

الثقة ليست أَيمانًا، بل خبرة متراكمة: »إنه موثوق، إنها متجاوبة«. كلّما علت الثقة، عمُق القرب وقلّت في الثنائي الغيرة
والجدران.²⁰

مة. تريد أن تفتّش الهاتف. كل هذا — عن ثقة أجراس الإنذار. تتحادثان »في الشؤون« لكن ليس عن الروح. ظهرت مواضيع محرّ

هبطت.

ح ردَّ زة. - على البَوْ نجَ ما العمل. - احفظ الوعود الصغيرة: الثقة تتجمّع من مئة »سأشتري«، »سأتصل«، »سأكون في الموعد« مُ

. القرب تبادل، لا برفق — لا تَدِن ولا تُبخِّس. ضحكة واحدة في غير محلّها تُغلق الإنسان لزمن طويل. - بادر أنت إلى الهشاشة أولًا
استجواب.



ية والثقة رات السرّ دّخَ على الهامش: المال، المُ

ي، الدَّين المُخفى — يُسمّى هذا حتى »خيانة مالية«: ر السرّ دّخَ ، المُ المال اختبار شائع للثقة، والعلم هنا صارم. الحساب الخفيّ
ا أقوى أنواع النزاعات مثل هذه الأسرار مرتبطة برضا أدنى ملحوظًا عن العلاقة.¹⁵² والشِّجارات بسبب المال — هي عمومً
دوا ا بالطلاق، أقوى من أيّ سواها.¹⁵³ وعلى العكس: في تجربة عشوائية نادرة كانت العلاقات لدى الأزواج الذين وحّ تنبؤً

أموالهم أمتن من أولئك الذين قسّموا كل شيء على حدة.¹⁵⁴

ي ر السرّ دّخَ نطلَق. وسادة الأمان المفتوحة »ليوم أسود لنا« والمُ لكن الأمر ليس في المال بحدّ ذاته — بل في السرّ وفي المُ
به(. المال ا ما تقرّ »لو افترقنا« — متعاكسان نفسيًّا: الأولى تُمتِّن »نحن«، والثانية تُهيّئ بهدوء أرضية الانفصال )وكثيرً

. الشخصي والاستقلالية المعقولة — أمر طبيعي؛ وغير الطبيعي — السرّ

ا؟ على ماذا تعمل فالسؤال ليس »هل نجمع كل شيء في محفظة واحدة«، بل بسيط: هل يعلم الشريك بهذا؟ هل نقرّره معً

هذه الوسادة — على مستقبلنا المشترك أم على مهبط هبوطي الاحتياطي؟ الشفافية تشفي، والسرّ يقوّض.

تذكّر: القرب يبدأ حيث يمكن خلع الدرع مع اليقين بأنه لن يُضرَب فيك.

»أنا أفهمك« — تكاد تعادل »أنا أحبّك«

الحاجة رقم 4 · »التفاهم والقبول«

انتقلت إلى مدينة جديدة وأصابها الكدر: وحدة، وكل شيء غريب. كان بوسعه أن يقول الجملة الجاهزة »لا تقلقي، كل شيء سينتظم«.
لكنه قال شيئًا آخر: »أفهمك. الأمر صعب عليك الآن حقًّا، أنتِ تشتاقين إلى البيت. هيا نفكّر كيف تتأقلمين هنا«. فهدأت.

عتُ حقًّا. القبول — حين يرونني بكل عيوبي ومع ذلك لا يريدون أن يعيدوا الفرق في الفهم والقبول. الفهم — حين تشعر: قد سُمِ
¹³. تشكيلي. سمّى عالِم النفس كارل روجرز هذا القبول غير المشروط الشرطَ الأساسي الذي يقدر الإنسان عنده على النمو أصلًا

والأبحاث الحديثة تُظهِر: إحساس »أنا مفهوم« مرتبط بقوة بالرضا عن العلاقة، بل حتى بالحالة الصحية.²⁰

ا لو واسيتَه في ة فقط. حين تفرح بصدق بنجاحات شريكك، يتمتّن الرابط أقوى حتى ممّ مكافأة صغيرة: الفهم مهمّ لا في الشدّ
الحزن.²³

رتان. الرغبة في الجدال والإثبات بدل أن تكون إلى جانبه. أجراس الإنذار. »أنت لا تسمعني« و»يريدون تغييري« المتكرّ

ما العمل. - أولًا سمِّ الشعور )»أرى أنك مجروح«(، وبعد ذلك فقط — الحلول. لا العكس. - لا تُبخِّس: »تفاهة، انسَ الأمر« — هذا

نقيض القبول. - تذكّر: أن تفهم لا يعني أن توافق. يمكنك أن تتقبّل الشعور دون أن تشاطر الاستنتاج.

ا. ا — يكاد يعادل أن تكون محبوبًا. امنح هذا للآخر — تنَلْه ردًّ تذكّر: أن تكون مفهومً



العناق الذي يشفي
الحاجة رقم 5 · »الدفء والحنان«

جاءت غاضبة منهَكة. لم يأخذ يستفسر عما حدث — بل اقترب وعانقها بصمت، يمسح ظهرها. دقيقة — وهبطت كتفاها، وذابت

الغضبة. »كم كنت بحاجة إلى عناقك«، زفرت قائلة.

«. يبدو شيئًا تافهًا، لكنه هذا هو الحنان — لغة الحبّ الناعمة الدافئة، المفهومة بلا كلمات. العناق، اللمسات، النبرة الحانية، »تعالَ إليّ
في الحقيقة — دواء قوي: التلامس الجسدي الدافئ مع القريب يُهدّئ الجسد، ويخفض ضغط الدم ومستوى هرمونات التوتر.³²

ا عن بعضهما في المتوسّط. ا ولا يخجلون من الحنان في الحياة اليومية أكثر رضً الأزواج الذين يتعانقون كثيرً

من دون الحنان لا تختفي المحبة — بل تتيبّس. تصير جافّة، رسمية، »حسب الجدول«. والحال أن الدفء في التفاصيل الصغيرة
بالذات هو ما يمنع المشاعر من أن تبرد.

أجراس الإنذار. تعيشان كجارين مهذّبين: كل شيء لائق، لكن بلا لمسات ولا كلمات حانية. تنجذب إلى الدفء — أو على العكس،

يبدو الجسد وكأنه احتجب.

د الحنان إلى الحياة اليومية: عانِق عند اللقاء، المسْ »هكذا بلا سبب«، قبِّل بلا مناسبة. - في اللحظة الصعبة امنح أولًا ما العمل. - أعِ
الدفء )يد، عناق(، ثم الكلمات. - راقب النبرة. النبرة الدافئة تُليّن حتى الشِّجار.

تذكّر: أحيانًا يقول العناق »أنا أحبّك« أدقّ من أي كلمات.



الفصل 2. الأمان والسند

ا وحماية ومكانًا يمكن فيه أخذ نفَس. لا تزدهر المحبة إلا حيث لا خوف. هذا الفصل عن الظهير: عن كيف تكونان أحدكما للآخر سندً

خمس حاجات تجيب عن سؤال واحد: »هل أنا معك في أمان؟«

»لست وحدك«
الحاجة رقم 6 · »الرعاية«

تْه الفراش. ألغت خططها، أعدّت الشاي، غطّته باللحاف وبقيت إلى جانبه ببساطة. غفا وهو يفكّر: لست وحدي، أصابته الحمّى وألزمَ

هناك مَن يعتني بي. في الصباح صار أخفّ — وليس بسبب الشاي فقط.

تها الجميع تقريبًا: المهمّ ليس المساعدة الرعاية — اهتمام بكيف حالك حقًّا. استعداد لتقديم الكتف في اللحظة الصعبة. وهنا دقيقة يفوّ
نفسها، بل التجاوب — إصابة ما يحتاجه الإنسان حقًّا الآن. يسمّي العلماء الحساسية لحاجات أحدكما الآخر حجرَ الزاوية في

ة، تلك التي لا تَدُسّ أنفك في عجزك.²² لِحّ القرب.²⁰ والأفضل أن تعمل الرعاية الهادئة، غير المُ

ثم إن القريب إلى جانبك — مسكّن للألم حرفيًّا. في إحدى التجارب كانت النساء ينتظرن صدمة كهربائية خفيفة؛ وحين كنّ يُمسكن بيد

الزوج، كان الدماغ يتفاعل مع التهديد أضعف بكثير — وكلّما كان الزواج أسعد كان التفاعل أضعف.³⁹

أجراس الإنذار. كففتَ عن الحديث عن صعوباتك — »لن يتجاوب على أي حال«. تحلّ كل شيء وحدك، رغم أن إلى جانبك إنسانًا.

د على نحوٍ لا يُهين. السند ليس مناسبة ما العمل. - أولًا اسأل: »أساعدك، أعانقك، أم أُنصِت فقط؟« — وامنحه هذا بالذات. - ساعِ
للتذكير بمن هو الأقوى هنا.

تذكّر: الرعاية ليست »إصلاح الإنسان«، بل إصابة ما يحتاجه الآن.

الظهير

الحاجة رقم 7 · »المساندة«

ا من شؤون البيت رت تغيير مهنتها وخافت ألّا تقوى عليها. لم يُثنِها ولم يصمت — بل وضع معها خطة، وأخذ على عاتقه جزءً قرّ
ر: »أنتِ تنجحين، أنا أؤمن بك«. بعد عام — تخصّص جديد. وإحساس بأنهما فريق. غ لها أمسياتها، ومن حين لآخر يكرّ ليُفرِّ

ا من العبء(، وبالكلمة )نصيحة ع(، وعمليّة )أن تتحمّل جزءً ت، أن تُشجّ المساندة — هي »أنا في صفّك كالجبل«. عاطفية )أن تُنصِ
حين تُطلَب(. حين يكون لديك ظهير موثوق، تخاطر بجرأة أكبر وتتحمّل الضربات بسهولة أكبر: هذا »أثر العازل« الموصوف منذ

زمن — القريب يُلطّف ضربات التوتر على النفس.⁴⁰

ليست هذه استعارة، بل مسألة صحة وطول عمر: جودة الروابط القريبة ووجودها يؤثّران في خطر الموت المبكر بقدر لا يقلّ عن
الإقلاع عن التدخين.⁴¹ بقرب إنسانٍ موثوق يعمل الدماغ في نمط توفير الطاقة — والوحدة تكلّفه حرفيًّا أكثر.⁴⁶

أجراس الإنذار. »كلٌّ لنفسه«. تحمل انتصاراتك وإخفاقاتك بصمت. نشأ شعور بأنكما تعيشان بالتوازي.



ا من غ الوقت، تحمّل جزءً د كتف؟ اسأل. - ساند الأحلام بالفعل — فرّ ما العمل. - ميّز: هل يحتاج الإنسان الآن نصيحة أم مجرّ
الهموم. - افرح بنجاحات الشريك بنفس الحماس الذي تواسيه به في الإخفاقات.

تذكّر: الظهير الحقيقي هو أن تعلم أنه، مهما حدث، تبقيان اثنين.

أرضٌ تحت القدمين

الحاجة رقم 8 · »الاستقرار والموثوقية«

ا وأوصلها رغم ذلك. لا رً كل صباح يوصلها إلى العمل — طقس عادي. في عاصفة ثلجية شديدة توقّفت المواصلات، لكنه خرج مبكّ

د«. ومن هذا يأتي الاطمئنان. ا كما يَعِ د »إنه يفعل دائمً . مجرّ شيء بطوليّ

ر كمٌّ ، بل أرض تحت القدمين: حين لا يلزم القلق من أن كل شيء سينهار، يتحرّ للًا الاستقرار — قابلية للتنبؤ وثقة بغد الثنائي. ليس مَ
، هائل من الطاقة للحياة — للنمو، للعمل، للأولاد. لم يكن ماسلو عبثًا يضع الحاجة إلى الأمان في الأسفل تقريبًا: ما دام الأساس يهتزّ
لا يمكن البناء فوقه.¹ والشريك الموثوق القابل للتنبؤ هو ذلك التعلّق الآمن بالذات، الذي تقلّ عند قربه قلقك وتتحمّل التوتر أفضل.⁶

ين. الطقوس المشتركة الصغيرة )العشاءات المشتركة، التقاليد( تمنح الثنائي وبالمناسبة، عن الشرارة: قابلية التنبؤ والشغف ليسا عدوّ
ا.⁵¹ ا بالوحدة — إن رأى كلاهما فيها معنى، لا روتينًا فارغً إحساسً

ا« الدائمة. قلق بدل السند. دنا-افترقنا. »وماذا سيكون غدً أجراس الإنذار. أرجوحة دراميّة — افترقنا-عُ

ما العمل. - احفظ الكلمة في التفاصيل الصغيرة — الموثوقية تتألّف منها. - اصنعا بضعة طقوس خاصة بكما واحفظاها. - في الأزمة
قُل صراحة: »نحن في موضع شك — لا؛ المشكلة في هذا الأمر المحدّد«.

ا لا يمكن أن يُبنى عليه الكبير إلا عليه. ا، بل أساسً تذكّر: الاستقرار ليس قفصً

»معك لا خوف«

الحاجة رقم 9 · »الحماية«

ا تطفّل عليها سكران في الشارع. وقف بينهما بصمت، وبهدوء وحزم طلب منه أن يبتعد واصطحبها. في المساء قالت: »أطمئنّ جدًّ
حين تكون قربي. أعلم أنك لن تتركني تُؤذَين«.

الحماية — أن تعلم أن القريب سيحميك: سيدافع عنك أمام الغرباء، ولن يتخلّى عنك، وسيصنع في البيت أجواءً يمكن فيها أخذ نفَس.
حين يكون قربك »من هو لك«، يهدأ الجسد حرفيًّا — وجود القريب يخفض الخوف الفسيولوجي.³⁹ تحت التوتر يميل الناس إلى

لون المصيبة أسهل.⁴⁵ بين — وحين ينالونها، يتحمّ البحث عن الحماية لدى المقرّ

الحماية شقيقة الثقة. إذا لم يقف الحبيب في صفّك )أو، الأسوأ، صار هو نفسه مصدر الخطر( — ينهار الأساس ذاته.

أجراس الإنذار. أمام الغرباء تبقى وحدك. في البيت يلزم البقاء على أهبة. لا أحد يحمي »ظهرك«.

ا محاسبة الأخطاء فأرجئها للوقت اللاحق على انفراد. - اجعل البيت مكانًا بلا ما العمل. - قِف في صفّ شريكك أمام الآخرين — أمّ
ا: »أنا معك، لن أتركك تُؤذى«. تهديدات ولا إهانات. - في القلق امنح سندً



تذكّر: »معك لا خوف« — من أغلى العبارات التي يمكن أن تستحقّها.

مكانٌ يمكن فيه أخذ نفَس
الحاجة رقم 10 · »الدفء والراحة«

أمسية. يتابع مباراة، وهي قربه تقرأ متّكئة على كتفه. الضوء خافت، لا أحد مستعجل لشيء. لا شيء »يحدث« — ولهذا بالذات الأمر
جميل.

الراحة المنزلية — إمكانية أن تكون نفسك وأن تسترخي قرب إنسان دون أن »تتمالك وجهك«. البيت كـمرفأ هادئ، لا كوظيفة ثانية

يلزم فيها الامتثال من جديد. هذا أمر مُستهان به لكنه بالغ الأهمية: قرب من تشعر معه بالأمان يهبط مستوى هرمون التوتر³⁶ —
ا أثمن من أي حديث. د الصمت معً ا أساس الرابط العميق.⁴⁹ أحيانًا مجرّ ه المعالجون عمومً وإحساس الأمان العاطفي يعدّ

أجراس الإنذار. في البيت يلزم »المشي على الخيط«، وانتظار التوبيخ، والخوف من الاسترخاء. تنجذب إلى الراحة في أي مكان إلا

البيت.

ما العمل. - احفظا الطقوس المشتركة الهادئة — الأمسيات والعطل التي لا يلزم فيها تحقيق شيء. - خفّف النقد الخلفي. البيت مكان
ا، فتجعلانه »مكانكما«. قبول، لا تقييم. - نظّما المكان معً

ا أخذ نفَس. تذكّر: البيت ليس حيث الجمال، بل حيث يمكن أخيرً



الفصل 3. التقدير والأهمية

ه أن يكون ملحوظًا ومطلوبًا. ثلاثة دروس قصيرة عن كيف لا تَدَع الشريك يشعر بأنه لا يكفي الإنسان أن يكون محبوبًا — يهمّ

ا أكثر مما يبدو. ا« البسيطة الثنائيَّ متماسكً شفاف — وكيف يُبقي »شكرً

أن تكون ملحوظًا
الحاجة رقم 11 · »التقدير«

« — بل راح يحكي لأصدقائه كم هي مثابِرة، وشكرها على حدة: نالت الزوجة درجة الدكتوراه. لم يكتفِ الزوج بهمهمة »أحسنتِ
ا«. فشعرت بأنها أعلى بعشرة سنتيمترات. ا لأنك مع كل هذا العبء كنتِ معنا أيضً »شكرً

ا منه. كان ماسلو يَعدّ الاحترام ا: ألّا تُعدّ جهودُك وشخصيتك ومساهمتك شيئًا مفروغً قدَّرً التقدير — حاجة إلى أن تكون ملحوظًا ومُ
ا. كيف تتفاعل مع الأخبار والتقدير من حاجات الإنسان الأساسية.¹ وإليك أسلوبًا قويًّا: المهم أن تقدّر لا العمل فقط، بل الفرح أيضً

ة.²³ الجيدة للشريك — بحماس صادق أم بأذن نصف مُصغية — يتنبّأ بسعادة الثنائي أحيانًا أقوى من السند في الشدّ

يه علماء النفس »أثر مايكل أكثر من ذلك: حين ترى وتؤكّد أفضل ما في الإنسان، تساعده بذلك على أن يصير هذا الأفضل — يسمّ

أنجلو«: القريب كأنه يَنحت منا تلك النسخة التي نريد أن نكونها.⁷⁷

أجراس الإنذار. يشعر الشريك بأنه شفاف. يجتهد — ولا يسمع استجابة. يبدأ بالبحث عن التقدير في الخارج: في العمل، عند

الأصدقاء.

ا كيف حللتِ ا: لا »أنتِ شاطرة«، بل »كم كان رائعً ما العمل. - على الأخبار الجيدة تفاعل بحيوية، لا بصورة جاهزة. - امدح تحديدً
ر بصوتٍ عالٍ وأمام الآخرين. هذا مع العميل«. - افخَ

ذون كأمرٍ مفروغ منه. ظون — ويذبلون حيث يُؤخَ تذكّر: يزدهر الناس حيث يُلحَ

»بدونك — ليس كما ينبغي«
الحاجة رقم 12 · »أن تكون مطلوبًا«

ا، بدونك ما كنت لأتدبّر — أنت ماهر في كل شيء«. فينتصب فيه بًا ساعةً. تقول الزوجة: »شكرً ا مُسرِّ الزوج، متعبًا، يعالج صنبورً
شيء ما. إنه — مطلوب.

ا لا ا — أن تكون مطلوبًا وذا أهمية. أن تشعر بأن حياة القريب بدونك ستكون أفقر، بأنك تؤدّي دورً هذه حاجة منفصلة وعميقة جدًّ

مغ العلاقة: حيث يحسّ كلاهما يُعوَّض. يسمّي العلماء هذا بكلمةٍ جميلة mattering — »أن يكون لك معنى«.⁵² إنه حرفيًّا صَ

بأهميته للآخر، تكون الأزواج أمتن وأسعد.⁵³

ا. ما دام إحساس ة التي من خلالها يُدفِئ الثنائيَّ القربُ والأحاديثُ والجنسُ معً تفصيل طريف: إحساس »أنا مهمّ لك« هو الآلية العامّ

ا، يمكن تعويض نقص أحدها جزئيًّا بآخر.⁵⁴ الأهمية موجودً



ثبِتًا أنه مطلوب، أو يرفع يده ويبتعد. أجراس الإنذار. فكرة »سيتدبّرون بدوني / يسهل استبدالي«. الإنسان إما يخرج من جلده مُ

ما العمل. - قُل صراحة بماذا بالضبط لا يُعوَّض الشريك بالنسبة إليك. - لا تخفْ من طلب المساعدة — إمكانية أن تكون مطلوبًا
ظ مساهمته الفريدة في حياتكما المشتركة. هدية، لا عبء. - الحَ

تذكّر: لا يكفي الناس أن يكونوا محبوبين — يحتاجون أن يكونوا مطلوبين.

ا« سحر كلمة »شكرً
الحاجة رقم 13 · »الامتنان«

ا. الأمر يسعدني حقًّا«. ا لأنك تُقلّني دائمً رت عند السيارة: »شكرً ة تأخّ كل يوم يُقلّها من العمل. عادة، كفّ عن ملاحظتها. ذات مرّ

ا. كلمات بسيطة — لكنها دفّأته طوال الأمسية. في اليوم التالي جاء بمزاج أفضل أيضً

ا« ثبَتة للثنائي. »شكرً ، لكنه بالذات أحد أقوى »الفيتامينات« المُ الامتنان — حين لا تذهب مساهمة أحدكما في الخلفية. يبدو مبتذلًا
اليومية تعمل كمنشّط: في دراسات اليوميّات كانت تتنبّأ بنمو القرب والرضا في اليوم التالي حرفيًّا.⁵⁸ وفي استطلاع كبير للأُسر كان

التعبير عن الامتنان أكثر المتنبّئات ثباتًا بجودة الزواج — بل كان يُلطّف حتى ضربة الصعوبات المالية.⁶³

المنطق بسيط: حيث يُشكَر — يُجتهَد أكثر؛ وحيث كل شيء »مفروغ منه« — تتراكم المرارات والتوبيخات. والمكر في الأمر أن
ر كل يوم. دفع الشاب ثمن العشاء في المقهى — »إنه رجل، وهكذا م بالذات — ما يتكرّ نتظِ أول ما يكفّون عن الشكر عليه هو المُ
ا، كانت أقلّ ملحوظية — وكان من يجب«. غسلت الفتاة وكوَت للمرة المئة — »هذا أمر بديهي«. كلّما كانت المساهمة أكثر اعتيادً

. يستحقّ الشكر لا على البطولات فقط، بل على تلك الخلفية غير المرئية التي تقوم عليها حياتكما يها بصوت عالٍ الأهمّ أن تُسمّ
المشتركة.

ذ على أنه بديهي. ينزاح الاهتمام إلى العيوب. »وأنا، أنا أفعل كل شيء من أجلك«. أجراس الإنذار. خير أحدكما يُؤخَ

ما العمل. - اشكُر على الروتين بالذات — ما هو »بديهي«: العشاء المدفوع، الغسيل، الإقلال اليومي لك. كلّما كانت المساهمة أكثر
ا« اليومية القصيرة تُغيّر المناخ. - امدح الإنسان لا ا« أكثر ضرورة. - اجعل هذا عادة — حتى »شكرً ا، كان سماع »شكرً اعتيادً

نفسك: »أنت لطيف« لا »أنا محظوظ«.

ا أمتن من حساب مصرفي مشترك. ا« تكلّف صفر روبل وتُبقي الثنائي متماسكً تذكّر: »شكرً



الفصل 4. الإخلاص

ين: الوفاء الذي يمنح ثقة بالغد، والمسؤولية التي يقوم تبقى المحبة بلا موثوقية محبةً مراهِقة. هذا الفصل القصير عن أمرين ناضجَ

عليها الاحترام.

»أنا أبقى«
الحاجة رقم 14 · »الوفاء«

عُرض عليه منصب ممتاز في مدينة أخرى. بدا الأمر مُغريًا — لكن التنقّلات كانت ستضرّ بالأسرة. ناقش الأمر مع زوجته ورفض:

»الأهمّ عندي أن أكون قريبًا«. فلم تشعر بالذنب، بل بالسند: يمكن الاعتماد عليه.

ا واعيًا بأن تكون في صفّ الشريك وألّا تهرب ا، بل قرارً الوفاء — هو »أختارك وأبقى، حتى حين يكون الأمر صعبًا«. ليس قفصً
ه ستيرنبرغ أحد ركائز الحبّ الثلاث — إلى جانب القرب والشغف.¹⁴ وإليك ما أظهرته عقود من الأبحاث: عند أول صعوبة. عدّ
يقوم الوفاء على ثلاثة أشياء — مدى رضاك، وكم استثمرت بالفعل، ومدى عدم جاذبية »البدائل«.⁶⁵ والوفاء المتبادَل العالي أحد

أقوى المتنبّئات بأن الثنائي سيصمد.

ا منذ عقود، حتى يَبين الوفاء في الأفعال: الاستعداد للتنازل عن شيء من أجل »نحن« ينبع منه بالذات.⁶⁹ وعند الأزواج السعداء معً
الدماغ ما يزال »يتوهّج« عند النظر إلى صورة الشريك، كما في الانجذاب المبكّر.⁷³

أجراس الإنذار. الشكوك، الغيرة، عدم الرغبة في تحمّل الالتزامات، »ماذا لو كان هناك أفضل في مكان ما« الدائمة. هذا يُبقي كليهما

في توتّر اليقظة.

سه ما العمل. - اجعل الوفاء مرئيًّا: بالكلمة والفعل أظهِر أنكما الأولوية. - احفظ المُستثمَر )الخطط المشتركة، الوقت( ولا تُبخّ
دمِّر — هذا هو الإخلاص في الفعل. بـ»البدائل«. - في الشِّجار امتنِع عن المُ

، لكنني أختارك«. تذكّر: الوفاء ليس »لا مفرّ لي«، بل »هناك مفرّ

ناضجٌ إلى جانبك

الحاجة رقم 15 · »المسؤولية«

ا — لكنه يرى أن الزوجة أنهَك، فيتولّى الاستحمام والإنامة. لا لأنه . يأتي الزوج منهَكً لد الطفل، ليالٍ بلا نوم، كلاهما على الحدّ وُ

تهما المشتركة. تنظر إليه الزوجة باحترام: إلى جانبها — ناضج. م حسب القائمة«، بل لأنه طفلهما المشترك ومهمّ لزَ »مُ

تك، والتفكير لا »بما أريده أنا« فقط، بل »كيف سينعكس هذا علينا«. كان فروم مل حصّ المسؤولية — استعداد لحفظ الكلمة وحَ
ين من عناصر الحبّ الناضج: بدونهما يبقى الشعور طفوليًّا.¹² وأبحاث الرضا تؤكّد يسمّي الرعاية والمسؤولية صراحةً عنصرَ

البسيط: حيث يُقسَّم العبء والمسؤولية بصورة عادلة إلى حدٍّ ما، يكون الأمر أسعد وأمتن.



نقطة دقيقة: »بالعدل« في العلاقات الحميمة ليس محاسبةً »أنا لك — وأنت لي«. ما إن تبدأ مسك حساب صارم للخدمات — حتى
يهبط الرضا؛ الأزواج الذين يرعَون حسب الحاجة، لا حسب الفاتورة، أسعد.⁷⁴

أجراس الإنذار. أحدهما يتغيّب منهجيًّا — عن شؤون البيت، عن القرارات، عن رعاية الأولاد — فيقع كل العبء على الثاني. يتراكم

الظلم، وتذوب الثقة.

ما العبء بعدل، بما في ذلك العمل غير المرئي )مَن يتذكّر الأطباء والهدايا والروضة(. - أخطأت — اعترِف، ما العمل. - اقسِ

رات. - فكّر بمنطق »كيف سيؤثّر هذا علينا«، لا »كيف يكون أريَح لي«. اعتذِر، أصلِح. هذا يُعيد الثقة أسرع من المبرّ

ته ويحفظ كلمته. تذكّر: الحبّ الناضج هو إنسانان يحمل كلٌّ منهما حصّ



الفصل 5. الوحدة والحرية

ا — ومع ذلك ألّا تذوبا. درسان يبدوان للوهلة الأولى متناقضين، لكنهما في الواقع لا أدقّ توازن في الثنائي: أن تكونا كُلًّا واحدً

ا. يعملان إلا معً

فريق »نحن«
الحاجة رقم 16 · »المشترَك«

ين »فريقًا«. حين فقد عمله، قال يان نفسيهما مازحَ اجات — هذا أمرهما المشترك. يسمّ ا في الجبال أو على الدرّ كل أحد هما معً
رنا أن هذه فرصة لتغيير شيء«. هذه »نحن« بالذات هي ما أخرجهما من الأزمة أسرع من لأصدقائه لا »عندي مشكلة«، بل »قرّ

أي شيء.

د إنسانين تحت سقف واحد، بل »نحن« واحدة: قيم مشتركة، نِكات، أهداف، إحساس فريق. ك — إحساس بأنكما لستما مجرّ المشترَ
ليست هذه عاطفية، بل أمر قابل للقياس. يَعدّ العلماء حتى الضمائر: عند الأزواج الذين في كلامهم »نحن« أكثر )لا »أنا« و»أنت«(

يكون التفاعل أدفأ، والرضا أعلى.⁸¹ مثل هؤلاء يعاملون المشكلة كعدوٍّ مشترك، لا يتحاربون أحدهما الآخر.

ا في كيف تساعدان أحدكما الآخر. في الأزواج الأقوياء يساعدون حسب الحاجة — »أنت بحاجة، فسأفعل« — لا حسب والسرّ أيضً
التبادل »أنت لي، وأنا لك«.⁸⁴

. »كلٌّ لنفسه« تحت سقف واحد. أجراس الإنذار. تعيشان بالتوازي: الأمور والأهداف والقصص المشتركة تقلّ

ا، هدفًا. - انتقِل في الكلام وفي الرأس إلى »نحن«: المشكلة مشتركة، لا ا — هواية، تقليدً ا مشتركً ما العمل. - اصنعا شيئًا خاصًّ
»مشكلتك«. - اجمعا الخبرة المشتركة. منها تتألّف »نحن«.

ا من »أنا ضدّك«. تذكّر: »نحن ضد المشكلة« أقوى دائمً

لماذا نحن معًا
الحاجة رقم 17 · »المعنى والهدف المشترك«

كل شيء عندهما »على ما يرام«: القرض العقاري يُسدَّد، الأولاد مُشبَعون، الإجازة حسب الجدول. وذات مساء يسأل أحدهما:
؟ من أجل ماذا كل هذا؟« — فيسود الصمت. وكأنهما فريق. لكن غير معروف أيّ لعبة نلعب. »اسمع، وإلى أين نحن متّجهان أصلًا

فوق مستوى »نحن فريق« )هذا كان الفصل السابق، رقم 16( هناك مستوى آخر، الأعلى — المعنى المشترك: قيم مشتركة، تقاليد،

ا: ة تمامً ا ولماذا«. يضع جون غوتمان في نموذجه للعلاقات المتينة »خلق المعنى المشترك« في القمّ إحساس بـ»ما الذي نبنيه معً

الأزواج الذين يبنونه بوعي — يصنعون طقوسهم، أهدافهم المشتركة، يجيب أحدهما الآخر عن أسئلة »ما الأسرة بالنسبة إلينا؟«،
»إلى أين نمضي؟« — لا ينجون فحسب، بل يزدهرون.¹⁵⁰ الهدف المشترك يُسمنِت الاتحاد أمتن من أي شؤون يومية.



أجراس الإنذار. انحصرت الحياة في قائمة لا تنتهي من الأشغال. إحساس بأنكما »كجارين يديران شؤونًا مشتركة«. لا أحلام

مشتركة، لا تقاليد، لا »شيء لنا«. من الخارج كل شيء ناجح — ومن الداخل فراغ.

تنا«. - قولا ا تكون لكما وحدكما: كيف تستقبلان الصباح، كيف تحتفلان، تقاليد صغيرة — منها تتألّف »قصّ ما العمل. - اصنعا طقوسً
ا. - ساندا أحلام أحدكما وأدواره كجزء من مشروع مشترك، لا : إلى أين نمضي، ما المهمّ بالنسبة إلينا، ما الذي نبنيه معً بصوت عالٍ

كـ»شيء خاص بك على حدة«.

ا«. بدون الثاني يشعر حتى الثنائي ا«. المعنى المشترك — عن »لماذا نحن معً تذكّر: »الفريق« يجيب عن سؤال »كيف ننجو معً
ا بالفراغ. الناجح جدًّ

أن تتنفّس داخل الثنائي
الحاجة رقم 18 · »الحرية«

تحبّ الرسم وتنصرف أحيانًا ساعتين إلى رسمها. لا يَغار ولا يَزعل — بل يحترم ذلك. هو يلعب الكرة مع أصدقائه أيام الجمعة —
عه. والغريب أنه بعد الوقت المنفصل ينجذب أحدهما إلى الآخر أقوى، ولديهما ما يتشاركانه. وهي تشجّ

ا للقرب، بل شرطًا الحرية — حقّ في أن تبقى نفسك داخل الثنائي: اهتماماتك، أصدقاؤك، وقت لنفسك، رأي بلا خوف. ليست نقيضً
له. في علم النفس يضعون الاستقلالية ضمن ثلاث حاجات أساسية للإنسان.¹⁶ وإليك المفارقة: حين لا يُخنَق الناس، يقبلون نحو

زة بإرادة طيّبة لا بالإكراه، تُدفِئ نجَ ا.⁸⁸ والأفعال »من أجلنا«، المُ الآخر بأريحية أكبر — إحساس الحرية يرفع الرضا والقرب معً
أقوى بكثير.⁹⁰ لاحظ غوتمان: الأزواج السعداء يُحسنون تقبّل هوايات أحدهما الآخر حتى دون أن يشاطروها، ولا يحاولون التحكّم

بكل شيء.¹¹¹

لكن — وهذا مهمّ — الحرية لا تساوي الإباحية. الاستقلالية في علم النفس تعني »أتصرّف بإرادتي«، لا »أفعل ما أشاء دون التفات
، ورفق بـ»نحن«. إذا اختفى أحدهما الليالي مع الأصدقاء في كازينو، والآخر — حتى إلى نحن«.⁸⁹ الصحة في التوازن: متّسع لكلٍّ

مُّت«. الأمر ليس في عدم الثقة: ببساطة الظروف لها الصباح في ناد، فإن الانزعاج عند كليهما — وهذا ردّ فعل طبيعي، لا »تَزَ

أهمية. أبحاث أسباب الخيانة تُبرز صراحةً »القوى الظرفية« — الكحول، الفراق، البيئة التي فيها »فرص« كثيرة: في مثل هذه

الظروف يكون الخطر أعلى موضوعيًّا — حتى عند أناس طيّبين وأزواج أقوياء.¹³¹ ¹³²

لكنّ »حماية نحن« ليست »التخلّي عن النوادي والمرح مدى الحياة«. المنع حلٌّ سيّئ؛ هناك ما هو أفضل بكثير. الشركاء الأوفياء
يقلّ التفاتهم لاإراديًّا إلى »الخيارات« أصلًا )ومَن يلتفت بنشاط — يفترق غالبًا بعد بضعة أشهر(.¹²⁹ ¹³⁰ لكن الحيلة ليست في

ل الموقف »المشحون« من خطرٍ على »نحن« إلغاء المتعة، بل في تقاسمها: تريدان ناديًا أو حفلة — اتّفقا واذهبا معًا. عندها يتحوّ
ا — فالجديد والمرِح المشترك يعمل كمنشّط للثنائي )أتذكر فصل المتعة؟(.¹⁰¹ الهوايات الشخصية إلى عيدٍ مشترك يُقرّب أيضً

ا. ا أن تُعاش معً ا القصص الليلية »المشحونة« فأمتع وأهدأ افتراضً ولقاءات الأصدقاء — أمر طبيعي ولو على حدة؛ أمّ

ر أحدهما لتما إليها معًا وتعمل في الاتجاهين؛ والتحكّم — حين يقرّ أين الحدّ بين الحدود الصحية والتحكّم؟ بسيط: الحدّ اتفاقية توصّ

ا؛ والثاني — عن السلطة )عن هذا كان مبدأ »مَن على الدفّة«(. العلاقة ا عن الآخر. الأول — احترام للحرية وللثنائي معً منفردً
ا — وتحفظان هذه »المعيّة«.¹³³ الصحية — شخصيتان كاملتان تختاران أن تكونا معً



على الهامش: وماذا عن أصدقاء الجنس الآخر؟

ا سياق »مشحون«. مثل هذه الصداقة طبيعية بحدّ ذاتها، والغيرة من كل تواصل لا تضرّ إلا. لكن بصراحة: إنها أيضً
الانجذاب بين أصدقاء من جنسين مختلفين أمر شائع )وأكثر من جانب الرجال(، والأصدقاء أنفسهم يَعدّونه عادةً عبئًا أكثر منه
ميزة.¹⁵¹ مثل هذه الصداقة ترفع إحساس »هناك خيارات حولي« — وهذا عامل خطر. والأكثر إقلاقًا حين يكون الصديق

ية. ا حين تكون سرّ ا، ويغازل، وحين تكون الصداقة جديدة — وخصوصً ابًا، حرًّ جذّ

لكن الراية الحمراء الكبرى ليست واقعة الصداقة نفسها، بل اللحظة التي يبدأ فيها الصديق بسدّ ما يجب أن يسدّه الشريك:
ت، يساند، يشارك المكنون. عندها لم تعد صداقة، بل استبدالًا عاطفيًّا. يُنصِ

، اتفاقية لا تحكّم، و»نحن« متينة تُلبّى فيها الحاجات في البيت — عندها لا يكون أيّ ينفع كل ما سبق: الشفافية بدل السرّ
ا. صديق منافسً

أجراس الإنذار. من جهة — تحكّم، غيرة من الهوايات والأصدقاء، تقارير عن كل خطوة )والردّ — احتجاج أو فقدان للذات(. ومن

جهة أخرى — أطراف يغضّ كلاهما عنها الطرف: »خروجات« ليلية، مواقف يبقى بعدها رواسب قلقة »ماذا لو حدث شيء«.

. كلاهما إشارة إلى أن توازن الحرية و»نحن« قد اختلّ

ما العمل. - ساند الاهتمامات الشخصية وأصدقاء الشريك — الوقت المنفصل مفيد لكليكما. - تريدان شيئًا »مشحونًا« )ناديًا، حفلة،
ا: ما يريح كليكما — وأن تكون القواعد متماثلة للاثنين. ا: أمتع وأهدأ على »نحن«. - اتّفقا على الحدود معً ا افتراضً رحلة(؟ افعلاه معً

ا، والثاني يفرضه أحدهما. رانها معً - ميّز بين الاتفاقية والتحكّم: الأولى تقرّ

تذكّر: الحرية ليست »كل شيء مباح لي« ولا »لا يُسمَح لنا بشيء الآن«. تريدان المرح — تقاسماه، ولا تتخفّيا أحدكما عن الآخر.



الفصل 6. المتعة والجمال

ا يجعل »المعيّة« لا موثوقة فحسب، بل مرغوبة. ا فرح وشغف وشرارة. ثلاثة دروس عمّ العلاقة ليست عملًا ورعاية فقط. إنها أيضً

شرارة بلا كلمات

الحاجة رقم 19 · »القرب الجنسي«

ة أن بعد ولادة الطفل اختفت الحياة الحميمة تقريبًا — لم تبقَ طاقة لأي شيء. لاحظا أنهما يبتعدان، وفعلا شيئًا بسيطًا: طلبا من الجدّ
تجلس مع الصغير، ونظّما لنفسيهما أمسية للاثنين فقط. في الصباح استيقظا أرقّ تجاه بعضهما — اختفت المشاعر المجروحة

الصغيرة في مكان ما.

مغ« الجنس — ليس عن الانجذاب فقط، بل عن لغة حبٍّ مفهومة بالجسد: طريقة لتشعر بأنك مرغوب وقريب بلا كلمات. إنه »صَ

يَّل: كلّما علا الرضا الجنسي، علا بعده الرضا عن العلاقة — وبهذا تخَ ا في الفترات المُجهِدة. والرابط هنا غير مُ قوي، خصوصً
ز التعلّق.⁹⁶ الاتجاه بالذات.⁹³ ⁹⁴ احتاطت الطبيعة بالكيمياء: القرب الجسدي يعزّ

لكن السرّ الأكبر ليس »التقنية«، بل الحديث. مناقشة الرغبات والحدود بصراحة — أحد أقوى عوامل الجنس الجيّد.¹¹⁰

أجراس الإنذار. غياب طويل للقرب أو تباين شديد في الرغبات. مشاعر مجروحة، إحساس بالرفض، ابتعاد. غالبًا المشكلة في غرفة

النوم — عن توتّر خارجها.

ما العمل. - تحدّث عن الرغبات مباشرة وبلطف. التخمين بصمت استراتيجية سيّئة. - احمِ »الوقت للاثنين« من شؤون البيت
ئ الدفء خارج غرفة النوم — فهو يعود إليها. ة. - أنشِ والأبوّ

تذكّر: الجنس حديثٌ بالأجساد؛ ومثل أي حديث، يعيش حيث يَسمع أحدُهما الآخر.

فيتامين الفرح
الحاجة رقم 20 · »المتعة«

ا«: بيتزا، كوميديا قديمة محبوبة، ضحك حتى منتصف الليل، وذكريات سنوات وسط أسبوع رمادي نظّما فجأة »احتفالًا صغيرً
الجامعة. بضع ساعات من المرح الأهوج — وفي اليوم التالي كان كلاهما خفيفًا ويمزح. وكأنهما أُعيد شحنهما.

المتعة — فرح، ضحك، لعب، أمور لطيفة مشتركة. ليست »عبثًا«، بل فيتامينًا تذبل المحبة بدونه. هناك حتى ملاحظة: لثبات العلاقة
يجب أن يكون الجيّد أكثر بكثير من السيّئ — مرجع تقريبي خمسة إلى واحد.⁵⁵ وأمر آخر، شبه سحري: الانطباعات الجديدة

دّة ا قيّموا بعدها علاقتهم أعلى — الجِ ا ومثيرً ا شيئًا جديدً المشتركة تُحيي الانجذاب حرفيًّا. في تجربة كلاسيكية الأزواج الذين فعلوا معً
ا أكثر، شعرتما بأنكما مغٌ منفصل: كلّما ضحكتما معً تحفّز نفس »الكيمياء« كما في بداية الرومانسية.¹⁰¹ والضحك المشترك صَ

أقرب.¹⁰²



ا. صار الشريك مقترنًا ا ولم تفعلا شيئًا جديدً أجراس الإنذار. انحصرت الحياة في الشؤون والواجبات. منذ زمن لم تضحكا معً

بـ»يجب« فقط.

ا — هذا أقوى من المواعيد »الجاهزة«. - احفظا الأفراح الصغيرة: النِّكات، المفاجآت، ا معً با بانتظام شيئًا جديدً ما العمل. - جرّ
ل. - خطّطا للمتعة بنفس جدّية الأشغال. الهَزْ

ا ويجرّب الجديد يشيخ أبطأ من المحبة. تذكّر: الثنائي الذي يضحك معً

عودة الجمال

الحاجة رقم 21 · »الإحساس بالجمال«

منذ زمن لم يهدِ الورد — »غير عملي«. وفي الذكرى السنوية أحضر فجأة باقة كبيرة ودعاها إلى العشاء، طالبًا أن ترتدي ذلك
الفستان بالذات. أشعلت الشموع. موسيقى، أناقة، عبير — وكأنهما رأى أحدهما الآخر من جديد. »كم هو جميل الليلة… وكأنني وقعتُ

في الحبّ من جديد«.

الجمال — انجذاب إلى الجماليات والرومانسية في الحياة المشتركة: التأمّل في أحدكما الآخر، التأنّق، صنع لحظات جميلة وبيت دافئ.
ا« قويًّا، وفي ا.² في بداية الرومانسية يكون الجمال الخارجي »زنادً أفرز ماسلو الحاجات الجمالية كمستوًى منفصل، بشريّ جدًّ
الاتحاد الطويل يبرز إلى المقدّمة التلذّذ المشترك بالجميل: الأسفار، الموسيقى، البيت الجميل، طقوس المواعيد. هذا يُبقي انتعاش

ا.¹⁰⁵( الانجذاب. )مَن الأهمّ أن يكون جميلًا للآخر — جدل العلماء لم يُحسَم، فلا تجعل من المظهر صنمً

رت الرومانسية، كفّ كلٌّ عن الاجتهاد للآخر. كل شيء »على نمط العمل«، أجراس الإنذار. صارت الحياة اليومية نفعية بحتة، تبخّ

بلا عيد.

لَم«. ا، لا »للعَ د طقوس المواعيد: أناقة، شموع، أجواء تُخرج من الروتين. - اصنعا انطباعات جمالية مشتركة — معً ما العمل. - أعِ
- ساند الرومانسية كإشارة اهتمام، لا كواجب.

ا أحدكما للآخر. تذكّر: الجمال في العلاقة ليس عن مظهر مثالي، بل عن المهارة في أن تصنعا أحيانًا عيدً



الجزء الثاني. ثلاثة مبادئ تربط كل شيء

لقد مررت بإحدى وعشرين حاجة. هذه »القطع«. لكن القطع وحدها لا تسير — يلزم التركيب. المبادئ الثلاثة أدناه هي التركيب

رة. نطلَقٍ يجعل المنظومة كلها سخيّة لا متاجِ بالذات: مَن يقود، وكيف لا تَضيعان عن الأدوار، وأيّ مُ

المبدأ 1. مَن على الدفّة
مشهد مألوف: يلزم اتخاذ قرار — انتقال، شراء كبير، كيف نربّي الطفل — فيتعثّر الثنائي. كلٌّ يشدّ نحو جهته، يَزعل الاثنان،

ويتعطّل القرار أسابيع. أتعلم لماذا؟ لأنه ليس للسفينة قبطان.

تماسك — شركة، طاقم، بل حتى متسلّقَين على حبلٍ واحد — لديه مَن يُنسّق وفي اللحظة الحاسمة يتولّى الكلمة الأخيرة. لا أيّ فريق مُ
ا. ويفيدها وجود لأنه »أرفع كإنسان«، بل لأنه بغير ذلك يغرق الجميع في العاصفة وهم يتجادلون أين يجدّفون. الأسرة — فريق أيضً

بنية »قبطانية« واضحة: مَن مسؤول عن ماذا، ومَن يتخذ القرار الأخير حين تتباين الآراء ولا يمكن المماطلة.

ا استعارة مريحة — القبطان والمساعد الأول. القبطان يمسك المسار ويتحمّل العواقب. المساعد الأول شخصية لا تُعوَّض: يدير جزءً
هائلًا من الأمور بنفسه، وله كامل حقّ الرأي، وفي الأوقات العادية تسير السفينة على قراراتهما المشتركة. فقط حين تشتدّ العاصفة

نسِّق-الحامي في وتتباين الآراء، يقول أحدهما الكلمة الأخيرة — ويتحمّل مسؤوليتها. تاريخيًّا كان الرجل يتولّى هذا الدور المُ
الأغلب.¹¹⁴

بحكم التكوين يميل الرجال في المتوسّط قليلًا أكثر إلى المخاطرة والمنافسة والصراع على المكانة،¹³⁸ فدور مَن يتقدّم أولًا نحو
ا بصورة طبيعية. ليس هذا واجبًا ولا قانونًا — لكن إن كان الأمر هكذا في المسؤولية و»يأخذ الدفّة« يؤول إليهم غالبًا اليوم أيضً

ثنائيك، فلا شيء خاطئ في ذلك.

وإليك ما يؤكّده العلم عن هذا الدور. تنجذب النساء في المتوسّط إلى القوة الواثقة في الرجل — لكن من نوعٍ خاص. لا يجذب الضغط

ولا التحكّم، بل الهيبة: المكانة التي تُمنَح مقابل الكفاءة والاحترام،¹³⁹ ¹⁴⁰ ومع الدفء على وجه الخصوص — »قوي وطيّب«
هةً نحو الشريكة ا نفس الصرامة موجّ ه للخارج — نحو الأهداف، نحو العالم، نحو حماية أهله؛ أمّ ينفع.¹⁴¹ والقوة جيّدة حين تتوجّ

ا مع العالم ودافئًا مع أهله. نفسها، فتُنفِّر على العكس.¹⁴² باختصار: القبطان القوي حقًّا هو مَن يكون صارمً

ا أعطته الملاحظات الطويلة للأزواج: أمتنها تلك التي يُحسن فيها ل القبطانية إلى اتحاد متين؟ أكثر ما هو موثوق ممّ وما الذي يحوّ
ا بالضغط. الزوج تقبّل تأثير الزوجة، وتكون القرارات المهمة مشتركة.¹¹¹ ¹¹² أي أن القبطان يقود مُصغيًا، لا متجاوزً

لذلك القبطان ليس مَن يأمر بصوت أعلى، بل مَن يتحمّل المسؤولية، ويستحقّ الاحترام بالعمل، ويبقى دافئًا. »القبطان والمساعد
ا، والكلمة الأخيرة المنفردة استثناء نادر للمأزق حين لا يمكن ران معً الأول« عن المسؤولية والتنسيق: في معظم الأمور تقرّ

المماطلة. القبطانية خدمةٌ للطاقم، لا سلطةٌ عليه.

ا؛ و»الكلمة را الكبير معً ا )المال، البيت، الأولاد، الخطط(. - قرّ كيف تطبّق. - اتّفقا على المجالات: مَن مسؤول عن ماذا افتراضً

الأخيرة« لأحدكما اتركاها للمآزق النادرة. - مهما كان مَن »يقبطن« في مجاله — أصغِ حقًّا إلى الثاني.

ما السلطة، واحمِلا المسؤولية. تذكّر: القبطان ليس مَن يأمر، بل مَن يتحمّل المسؤولية. اقسِ



المبدأ 2. لا تَضيعا عن بعضكما
ين مثاليَّين لشؤون البيت ووالدَين لان تدريجيًّا إلى مديرَ أكثر مأساة شائعة للأزواج الطوال هي الهادئة اليومية. اثنان عاشقان يتحوّ
ممتازين… ويكتشفان ذات يوم أن الرجل والمرأة قد ذهبا إلى مكان ما. بقي »مَن يأخذ من الروضة« و»هل اشتريت الحليب«.

ا ثلاثة أدوار: في كل ثنائي تعيش في آنٍ معً

رجل وامرأة — انجذاب، غزل، رومانسية. من هذا بدأ كل شيء.1. 

زوج وزوجة — شراكة، شؤون بيت، قرارات.2. 

ة.3.  أمّ وأب — الأبوّ

ا الأولاد دورَ »الرجل والمرأة« عادةً — البلاء ليس في الأدوار نفسها، بل في الاختلال. مع الوقت تُزيح شؤونُ البيت وخصوصً
وعندها »تذهب الشرارة«. لا لأن المحبة انتهت، بل لأن الطبقة التي يقوم عليها الانجذاب كفّوا عن ريّها. ليس هذا إخفاقك الشخصي
— إنها أكثر أزمات الأزواج توثيقًا: بعد ولادة الطفل يهبط الرضا عن العلاقة في المتوسّط، وهذه مرحلة طبيعية متوقّعة.¹¹⁵ ¹¹⁶

لهذا بالذات يجب حماية دور »الرجل والمرأة« بوعي.

ة تبتلع الثنائي بأكمله كيف تطبّق. - عودا بانتظام إلى دور الرجل والمرأة: مواعيد، غزل، رومانسية، اعتناء بالذات. - لا تَدَعا الأبوّ

ظا الاختلال: إن كنتما لشهور »والدَين« فقط أو »شؤون — أنتما قبل كل شيء شريكان، وهذا بالذات أفضل أساس للأولاد. - الحَ
بيت« فقط — حان وقت إصلاح الباقي.

ا يقدران على فِراق أحدهما الآخر. تذكّر: لا تَدَعا »الأمّ والأب« و»مَن يُخرج القمامة« يُزيحان ذينك الاثنين اللذين لم يكونا يومً

المبدأ 3. العطاء لا الأخذ
نطلَق الرئيسي الذي يقوم عليه ا. لأنه المُ ر أخيرً ة العطاء؟ ليس صدفةً أنه الأول، وليس صدفةً أنه يتكرّ أتذكّر الدرس الأول — عن قوّ

كل شيء.

دَ خدمات، والمحبة مقايضة. الثانية: هناك طريقتان لدخول العلاقة. الأولى: »ماذا سأجني من هنا؟« — وعندها يصير الشريك مزوّ
ا يُسعد، ويساند، ويُخفّف. »ماذا أستطيع أن أعطي؟« — وعندها تبحث طوال الوقت عمّ

أً للعطاء، ينال كلاهما بوفرة: تنطلق حلزونية صاعدة من اللطف. وحين هيَّ وإليك الحيلة — مفارقة التبادل. حين يكون كلاهما مُ
يمسك كلاهما حسابًا وينتظر الخطوة الأولى من الآخر — ينقص نصيب كليهما منهجيًّا. يميّز علماء النفس منذ زمن بين علاقات

دين لي( — والأولى تجلب سعادة أكثر بكثير.⁸⁴ ⁸⁵ »على نمط القرابة« )أعطي لأنك بحاجة( و»على نمط التبادل« )أعطي لأنك مَ
ة، لا خسارة.¹² وكان فروم نفسه يَعدّ القدرة على العطاء أرقى تجلٍّ للقوّ

تنبيه واحد مهمّ فقط:



ي الإنسان بنفسه سنوات، ينتهي ذلك إلى احتراق على الهامش. »العطاء« لا يعني »الذوبان« ونسيان الذات. حين يُضحّ
ومرارة — ويضرب كليهما. السخاء الصحي ينبع من الامتلاء لا من الفراغ، ويعمل حين يعطي كلاهما. )لهذا المبدأ 3 لا

يُلغي الحاجة رقم 18 — الحرية.(

ن ا. - تجاوَب حسب الحاجة، لا »مَ كيف تطبّق. - كل يوم اسأل نفسك: »ماذا أستطيع أن أعطي اليوم؟« — وافعل ولو شيئًا صغيرً

ا، لكي يكون لديك ما تشاركه. دين لمن«. - أعطِ من الامتلاء: اعتنِ بنفسك أيضً مَ

تذكّر: ابحث لا عن »ما الذي نقص من حقّي«، بل عن »ماذا أستطيع أن أعطي«. حين يفعل ذلك الاثنان — يربح الاثنان.



الختام. إلى أين يقود كل هذا

لنتراجع خطوة ولننظر إلى الصورة كلها.

« أو »لم أبلغ . لن يقول أحد تقريبًا »جنيتُ قليلًا ا يندم عليه وما الذي تبيّن في النهاية أنه مهمّ اسأل أيّ مَن عاش حياة طويلة عمّ

، مع مَن كان قريبًا، مَن فوّت. يمكن للمرء أن يطارد المال والمكانة طوال حياته — وأن منصبًا«. سيتحدّثون عن الناس: مَن أحبّ

يكتشف في النهاية أن ليس هذا ما دفّأ.

وقِب الأشخاص د فكرة جميلة — إليها تصل الأبحاث منذ عقود. في أشهرها، مشروع هارفارد الطويل الأمد، رُ وليست هذه مجرّ
اء ليس الدخل ولا المهنة، بل جودة ا، وكان الاستنتاج بسيطًا، بل شبه مُحرِج: أكثر ما يجعلنا سعداء وأصحّ أنفسهم أكثر من ثمانين عامً

ن بالتدخين.⁴¹ العلاقات الحميمة.¹¹⁹ والوحدة والعزلة، على العكس، ترفعان خطر الموت المبكر بقدرٍ يُقارَ

ا بالأمان، والرفاه ينمو فعلًا مع الدخل — لكن بعائدٍ متناقص، ولا يمكن أن ا«: إنه يخفض القلق ويمنح إحساسً والمال ليس »شرًّ
تُشترى به الحميمية.¹²³ نقطة مهمة عن العلاقة نفسها: لا يُنقِذ الختم، بل الجودة. الزواج الدافئ يقوّي الصحة، والزواج المليء

ضها أقوى من الوحدة.⁴⁸ فالأمر ليس في »أن تكون في ثنائي«، بل في أيّ ثنائيٍّ هو. بالنزاع يقوّ

بين على بين. ألّا تذوب في المقرّ ومن هنا — المعادلة التي يتقارب عندها علم السعادة: التوازن. ألّا تذوب في العمل على حساب المقرّ
حساب الذات. أن تحفظ الصحة، وتُبقي العلاقات دافئة، وتعمل في عملٍ تحبّه، ويكون لك أرض تحت قدميك. الاختلال في أي اتجاه

. ينتقم عاجلًا أم آجلًا

كل الحاجات التي تعرفها الآن — هي »الصيانة الفنية« لأهمّ ما سيكون لديك في الحياة. معظمها، إن أمعنت النظر، عن شيء واحد:
ا، مرغوبًا — ليس هذا ا، حرًّ ، وأن تكون آمنًا، مطلوبًا، مفهومً بّ هل أشعر بأن الإنسان الحبيب يتجاوب معي حقًّا؟²⁰ أن تحبّ وتُحَ

ا«. إنه ببساطة قائمة ما يجعل »المعيّة« حيّة. »طلبًا كثيرً

ا هو خاطئ — يمكن أن تنظر أيّ بندٍ يشتعل باللون الأحمر، وأن تعتني به الخبر الجيد: لديك الآن خريطة. لا حاجة للتخمين عمّ
بالذات. وها هي بأكملها — الآن، بعد أن صار وراء كل كلمة معنى:



الخریطة: ما یحتاجھ كلٌّ في الثنائي
حاجة · 6 كتل · 3 مبادئ 21

💞 المحبة والتواصل 
أن تحبّ · 1
أن تُحَبّ · 2
القرب والثقة · 3
التفاھم والقبول · 4
الدفء والحنان · 5

🛡 الأمان والسند 
الرعایة · 6
المساندة · 7
الاستقرار والموثوقیة · 8
الحمایة · 9
الدفء والراحة · 10

🌟 التقدیر والأھمیة 
التقدیر · 11
أن تكون مطلوبًا · 12
الامتنان · 13

🤝 الإخلاص 
الوفاء · 14
المسؤولیة · 15

⚖ الوحدة والحریة 
المشترَك · 16
المعنى والھدف المشترك · 17
الحریة · 18
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🎉 المتعة والجمال 
القرب الجنسي · 19
المتعة · 20
الإحساس بالجمال · 21

ثلاثة مبادئ — كیف نجمع ھذا في منظومة

⚓ مَن على الدفّة 
،التنسیق والمسؤولیة
نقسم السلطة — ونحمل
المسؤولیة

🎭 لا تَضیعا عن بعضكما 
→ رجل/امرأة
زوج/زوجة → أمّ/أب؛
احفظا الطبقة الأولى

🎁 العطاء لا الأخذ 
ابحث عمّا تعطیھ الشریك؛
یعطي الاثنان → ینال الاثنان؛
لكن دون أن تذوب في الآخر

وأبسط ما يمكن أن تبدأ به اليوم بالذات، أنت تعرفه بالفعل.

ا يمكنك أن تعطيه. ا نقص من حقّك. ابحث عمّ لا تبحث عمّ



كيف تحقّقنا من الوقائع

كُتب هذا الكتاب بخفّة، لكن ليس »من فراغ«. وراء كل فكرة لامعة علمٌ حقيقي — أعمال علماء نفس وأعصاب معترَف بهم،

تحليلات بَعدية، ملاحظات طويلة الأمد لآلاف الأزواج. الأرقام الصغيرة في النصّ هي إحالات إلى القائمة أدناه.

ان للثقة: تنبيهان صادقان، مهمّ

علم نفس العلاقات علمٌ ملاحظي. غالبًا ما يُظهِر ارتباطًا )»لدى الأزواج الدافئين أكثر من هذا«(، لا سببًا حديديًّا. لذلك
نقول »مرتبط بـ«، لا »يضمن«.

ا. »الأوكسيتوسين هرمون الثقة«، »معادلة 5:1 تتنبّأ بالطلاق«، »يجب أن بعض الأطروحات الرائجة لطّفناها عمدً

ع عليه أو لم يثبت. وحيث الأمر كذلك — أشرنا إليه بصدق على ا متنازَ ا« — كل هذا في العلم إمّ يكون الرجل سيّدً

الهامش، وجمعنا قائمة المصادر الكاملة في نهاية الكتاب.
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مسرد المصطلحات

ا ما نقدر على شرحها. ثم — المفاهيم العلمية الواردة في هنا — بكلمات بسيطة. أولًا تلك الكلمات التي نقولها منذ الطفولة لكننا نادرً

د إلى هنا. الكتاب. إن كان شيء ما غير مفهوم أثناء القراءة، فعُ

كلمات نقولها جميعًا
د شعور دافئ، بل فعل: أن تعتني بالآخر، وتتعرّف عليه، وتتحمّل المسؤولية عنه. الشعور يأتي الحبّ — ليس مجرّ

ا الحبّ فهو ما تفعله. ويذهب — أمّ

( — مرحلة مبكّرة ساطعة، حين »يشتعل« المرء بالآخر: اندفاع دوبامين، فراشات، أفكار الانجذاب )الوقوع في الحبّ
ا، وإن حالف الحظ، ينمو إلى حبٍّ عميق هادئ. عنه فقط. يدوم عادةً شهورً

« بالمعنى السيّئ، التعلّق — انجذاب مدمج إلى أن تكون قرب القريب وتبحث عنده عن الحماية والمواساة. ليس »اتّكالًا
بل حاجة بشرية أساسية — من الولادة حتى النهاية.

ن من مئة وعدٍ صغير محفوظ. الثقة — يقين هادئ بأن القريب لن يخذلك ولن يقلب ضدّك ما باحت له به. تتكوّ

الاحترام — أن تعامل الشريك كإنسان قيّم منفصل له رأيه. لا يُخلَط بالخوف والخضوع.

القرب )العاطفي( — إحساس بأن لا جدار بينكما: يمكن أن تكون نفسك، وتُظهر نقطة ضعفك، ولا تتلقّى عليها ضربة.

الحميمية — نفس »لا جدار«. في الحياة اليومية يُسمّى بها الجنس غالبًا، لكنها في علم النفس أوسع — عن الانفتاح

الروحي.

الشغف — انجذاب جسدي وعاطفي، تلك »الشرارة« بالذات. أحد ركائز الحبّ الثلاث — إلى جانب القرب والوفاء.

الغيرة — قلق من فقدان القريب أو اهتمامه. إشارة خوفٍ أو حاجةٍ غير ملبّاة؛ بجرعات صغيرة طبيعية، وبجرعات

كبيرة — تنخر الثقة.

ا. الإخلاص )الوفاء( — اختيار واعٍ بأن تبقى مع إنسانك وألّا تخونه — في الأوقات السهلة والصعبة معً

الخيانة العاطفية )الاستبدال( — حين يصير »القريب« الرئيسي، الذي تأتمنه على المشاعر والمكنون، لا الشريك، بل
شخص آخر. قد لا يكون هناك جنس، لكن مركز الثقل ينزاح إلى الجانب الآخر — وهذا يجرح بقدرٍ لا يقلّ عن الخيانة

الجسدية.

الرعاية — اهتمام بكيف حال الآخر حقًّا، واستعداد لتقديم الكتف. تعمل حين تُصيب ما يحتاجه الإنسان حقًّا.

الحنان — دفء ناعم: عناق، لمسات، كلمات حانية، نبرة طيّبة. لغة الحبّ بلا كلمات.

ا بأن تُساء أ على إظهار نفسك الحقيقية )مخاوف، نقاط ضعف، مشاعر( مخاطرً الهشاشة )الانكشاف( — أن تتجرّ
فهمك. بدونها لا يكون قرب.

التعاطف — قدرة على أن تشعر بما يمرّ به الآخر، وأن تضع نفسك مكانه — دون أن توافق بالضرورة.

القبول — حين يرونك بكل عيوبك ولا يحاولون أن يعيدوا تشكيلك. ليس هذا »أوافق على كل شيء«: يمكن أن تتقبّل
. الإنسان وألّا توافق على فعلٍ



ا، لا تحكّم لتما إليها معً الحدود — »المسموح والممنوع« الشخصية عندك، التي تُبلّغ عنها. الحدود الصحية اتفاقية توصّ
أحدكما بالآخر.

التسوية )الحلّ الوسط( — قرار يتنازل فيه كلٌّ عن شيء لكي تربح »نحن«.

الامتنان — أن تلحظ الخير الذي يفعله الشريك وتتحدّث عنه، لا أن تأخذه كأمرٍ مفروغ منه.

الحرية )الاستقلالية( — حقّ في أن تبقى نفسك داخل الثنائي: اهتماماتك، آراؤك، وقتك. إنها »أتصرّف بإرادتي«، لا

»أفعل ما أشاء دون التفات إلى نحن«.

مفاهيم علمية من الكتاب
نمط التعلّق )Attachment style( — »خطّ يدك« في القرب. الآمن — أن تتقارب وتكون منفصلًا بهدوء.

ا: يتغيّر في العلاقات ا مؤبّدً كمً القلِق — خوف من الهجر، حاجة إلى تأكيدات. المتجنِّب — القرب الشديد يُوتِّر. ليس حُ
الآمنة.

المرفأ الآمن / القاعدة )Safe haven / secure base( — دوران للشريك: »المرفأ« — حيث تعود
للمواساة في العاصفة؛ »القاعدة« — سندٌ لا تخاف من الانطلاق منه إلى العالم والنمو.

قدَّر«. »القاسم تجاوب الشريك )Partner responsiveness( — إحساس »أنا مرئي، مفهوم، ومُ
المشترك« الرئيسي للعلاقات المتينة.

؛ بأن الآخر سيكون حاله أسوأ بدونك. الأهمية )Mattering( — شعور بأنك مهمّ

الرسملة )Capitalization( — حين يفرح الشريك بصدق بنجاحاتك معك. السند في الفرح يربط أقوى من السند
ة. في الشدّ

»النحن-ية« )We-ness( — عادة التفكير والحديث عن الثنائي كفريق »نحن«، لا »أنا« و»أنت«.

العلاقات القرابية مقابل التبادلية )Communal vs exchange( — رعاية »حسب الحاجة« )»أنت بحاجة
— سأفعل«( مقابل مقايضة »أنت لي — أنا لك«. الأولى تجعل الثنائي أسعد.

الهيبة مقابل الهيمنة )Prestige vs dominance( — طريقان إلى السلطة: الهيبة — احترام يُمنَح مقابل
الكفاءة؛ الهيمنة — سلطة عبر القوة والخوف. الأول جذّاب ونافع للثنائي.

أثر مايكل أنجلو )Michelangelo effect( — حين يساعدك القريب على أن تصير أفضل نسخة من نفسك،
اتٍ من حجر. »ناحتًا« إيّاها كنحّ

ب، وتصير التوسّع الذاتي )Self-expansion( — نمو عبر العلاقة: قرب الشريك تتعرّف على الجديد، وتجرّ

»أكبر«.

ا عند النساء(: لا »قاتِل أو -وصادِق« )Tend-and-befriend( — ردّ فعل شائع على التوتر )خصوصً »اعتنِ
بين واستند إلى أهلك. اهرب«، بل احمِ المقرّ

د لطيفين: إنهما يوسّعان الأفق « )Broaden-and-build( — الفرح والإيجابية ليسا مجرّ »وسِّع وابنِ

ويراكمان موارد الثنائي للمستقبل.



زان بكيمياء الدماغ الرابطة الزوجية )Pair bonding( — »اللصق« البيولوجي لاثنين: القرب والجنس يتعزّ
ا. التي تُبقي الثنائي معً

دمِّر شائع: أحدهما جار مُ »أحدهما يطالِب — والآخر ينسحب« )Demand/withdraw( — سيناريو شِ
يضغط بالشكوى، والثاني ينغلق وينسحب إلى الصمت. كلّما اشتدّ، ساء الحال لكليهما.

ز عند الدفء واللمسات والقرب ويساعد على الهدوء. يُسمّى شعبيًّا الأوكسيتوسين )Oxytocin( — هرمون يُفرَ
ا في العناوين. »هرمون التعلّق« — لكن الرابط أعقد ممّ

الاتّكالية المرضية )Codependency( — حين يذوب الإنسان في الشريك ومشاكله ناسيًا نفسه. ليس هذا »حبًّا
قويًّا«، بل اختلالًا يضرّ كليهما على المدى الطويل.

د: تعتاد على الجيّد بسرعة وتكفّ عن ملاحظته. لذلك يلزم التكيّف اللذّي )Hedonic adaptation( — التعوّ

ة في الثنائي. دّ تجديد الفرح والجِ
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