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 إھداء
 

 ھو بل اتفاق، مجرد لیس الزواج أن یعتقدون الذین أولئك إلى والاحترام، الحب على قائمة علاقة لبناء یسعى قلبٍ كل إلى
 والتطور. النضوج من مستمرة رحلة

 الآخر. أجل من نفسھ من نسخة أفضل یكون لأن ویسعى الشریك قیمة یقدّر من كل إلى
 المشتركة. حیاتھم في السلام ویزرعون العواصف یقاومون الذین الأزواج إلى
 لحظة. كل مع یجدد یومي، قرار ھو بل عابرًا، شعورًا لیس الحب أن یعلمون الذین إلى
 

 بالتحدیات. مليء عالم في والتفاھم الأمل، الحب، من ناعمة أسطورة لبناء یطمحون من كل إلى
 



 

 المقدمة
 

 التأقلم على القدرة وبین والتواصل، التفاھم بین تتراوح متنوعة، تحدیات الأزواج من الكثیر یواجھ المعاصر، عالمنا في
 الإنسانیة الروابط أقوى من واحدة الزوجیة العلاقة تظل ذلك، ومع المشتركة. حیاتھم على تطرأ التي التغیرات مع

 والمجتمعات. الأفراد حیاة على تأثیرًا وأكثرھا
 

 مع وتتكامل تتشكل فریدة، كحكایة الزوجیة العلاقة مفھوم لاستكشاف یسعى كتاب ھو ناعمة" كأسطورة الزوجیة "العلاقة
 التحدیات، النضوج، من طویلة رحلة ھي بل الحب، عن قصة أو عابرة لحظات مجرد لیست إنھا الوقت. مرور

 العمق على الضوء یسلط بل فقط، رومانسیة زاویة من الزوجیة العلاقة یتناول لا الكتاب ھذا المستمرة. والمشاركة
 العلاقة. لھذه والاجتماعي الفكري، العاطفي،

 
 بین التفاھم یعزز الذي الحوار عن الصعبة، والاختبارات السعادة لحظات من یحمل بما ھو، كما الحب عن نتحدث سوف

 الزمن، مرور مع قوة وتزداد العلاقة تتطور كیف سنتناول بینھما. الرابط تقوي التي والتضحیة التعاون وعن الزوجین،
 مشتركًا. مستقبلاً معًا یبنیان متكاملین، شریكین إلى منفصلین شخصین من الزوجان یتحول وكیف

 
 في نبحث البعض. یراھا كما الزوجیة للعلاقة وصف أو سطحیة حلول مجرد من أكثر عن نبحث الكتاب ھذا في إننا

 نرى أن نرید محددة. أطر في الزوجیة العلاقة تحصر قد التي التقلیدیة الأفكار ونتحدى الناس، یتوارثھا التي الأساطیر
 التي والروحیة الإنسانیة بالقیم ملیئة مرحلة، كل مع تتجدد قصة تصبح حیث جدید، منظور خلال من الزوجیة العلاقة
 والاتزان. الاستمراریة تعزز

 
 إذا علیھ تصیر أن یمكن وما الزوجیة، العلاقة علیھ تكون أن یمكن لما أعمق فھم في رغبة لدیك كان إن القارئ، عزیزي

 لك. ھو الكتاب فھذا والتفاھم، الحب، الاحترام، من أساس على بناءھا تم
 
 

 السحریة البدایة الأول: الفصل
 
 
 الحكایة؟ تبدأ كیف القدر: لقاء ♢
 

 تبدأ مثلما یتقابلا. أن المتوقع من یكن لم شخصین بین لتجمع الأقدار فیھا تتقاطع عفویة، بلحظات الكبرى الحكایات تبدأ
 في تحمل لكنھا عادیة، تبدو قد لحظة في الزوجین بین اللقاء یبدأ عابرة، إشارات أو بسیطة بكلمات الكبرى الأساطیر

 الوقت. مرور مع تكتشف مرئیة غیر أسرارًا طیاتھا
 

 السحریة اللحظات أو بالتحدیات ملیئة تكون قد طویلة، رحلة بدایة ھو بل الحیاة، في عابر حدث مجرد لیس القدر لقاء
 كل یصبح بالقلب، القلب یلتقي وحیث العیون، تلتقي حیث الأولى، اللحظة تلك في جمالاً. أكثر یبدو شيء كل تجعل التي

 ذلك یتذكر عندما لكنھ حیاتھ، من جدید فصل بدایة عتبة على یقف أنھ اللحظة تلك في الشخص یدرك لا قد ممكنًا. شيء
 تنتھي. لن طویلة قصة لھما یكتب كان القدر وأن مفصلیة، كانت اللحظة تلك أن یدرك سنوات، بعد اللقاء

 
 نحو تقودنا خفیة قوة ھناك أن أم مصادفة، مجرد ھو ھل فیھ؟ نعیش الذي الواسع العالم في یلتقیا أن لشخصین یمكن فكیف
 واحد، مصیر في متشابكین الحیاة، درب على اثنان یلتقي حیث الأسطورة، بدایة مثل ھو الأول اللقاء ھذا البعض؟ بعضنا
 الله. إلا نھایتھا یعرف لا لرحلة بدایة اللقاء ھذا من لیجعل لحظة توقف قد الزمن وكأن

 



 من العدید طیاتھا في تشكل لحكایة بدایة ھي وجمالاً. تعقیدًا أكثر لحكایة بدایة سوى لیس الأول اللقاء ھذا الحقیقة، في لكن
 ویبدأ الآخر، عالم اكتشاف في منھما كل یبدأ الوقت، مرور مع معًا. الزوجین ستواجھ التي والتحدیات والنضوج، الفرص

 والنمو. التحول عن أبدًا یتوقف ولا التطور، في الحب
 
 
 الأولى اللقاء لحظات الأول: الجذب أسرار ♢
 
 بدایة تكون قد أو مصادفة، مجرد تكون قد خاصًا. سحرًا طیاتھا بین تحمل تنسى، لا لحظة ھي الأولى اللقاء لحظة إن

 الفضول، الترقب، من مختلطة بمشاعر ملیئة اللحظة تلك تبقى بھا، أحاطت التي الظروف كانت مھما ولكن أعظم، لشيء
 فیھا یتوقف التي اللحظة وھي للآخر، طرف كل یرسلھا التي المرئیة غیر بالإشارات ملیئة تكون اللحظة ھذه والإعجاب.

 الكلمات. تنطق أن قبل للتواصل، الأولى الوسیلة ھي العیون تصبح حیث قصیرة، لفترة الوقت
 

 ھذا طویل. زمن منذ نعرفھ كأننا غریبة، بطریقة الآخر نحو یشدنا شيء مفسر، غیر بشيء نشعر قد اللحظة، تلك في
 یكون قد بالاتصال. عمیقًا شعورًا تخلق التي والعاطفیة النفسیة العوامل من مزیج ھو بل صدفة، محض لیس الأول الجذب

 واللغة الإیماءات على بناءً یتشكل الذي الأول الانطباع حتى أو النظرات، في العمیق التفاھم أو الفكري، التوافق ھو
 الجسدیة.

 
 ولكنھا مرئیة، غیر تكون قد إشارات ھناك أعمق. أبعاد إلى ذلك یتجاوز بل الخارجي، المظھر عن فقط لیس الأول الجذب

 أو الابتسامة مثل بسیط، تصرف حتى أو الكلام، طریقة أو الصوت، یكون ربما الأول. الانطباع في كبیر بشكل تؤثر
 بعد شيء كل علیھ سیتطور الذي الأساس تبني الأولى اللحظات ھذه الشخص. ھذا نحو یجذبنا ما ھي التعاطف، من لمحة
 ذلك.

 
 ما أن البعض یعتقد قد حیاتھم. تغیر قد علاقة لخلق فرصة طیاتھ في یحمل اللقاء ھذا أن كثیرون یدرك لا اللحظة، تلك في
 یجعل ما ھو بالاتصال العمیق الشعور ھذا یحدث. ممیز شيء ثمة أن یدركون أعماقھم في لكن عابر، لقاء مجرد بھ یمر
 بالفرص، مليء جدید عالم أمام الباب یفتح الذي اللقاء إنھ حیاتھم. في آخر لقاء أي عن مختلفًا شیئًا الزوجین بین لقاء أول

 ممكنًا. شيء كل یكون حیث
 

 والتطور. والتواصل التفاھم من طویلة رحلة یبدأ الذي الأول الدافع ھو بدایة، مجرد ھو الأول الجذب ھذا أن الحقیقة لكن
 لبناء الأساس تشكل مھمة انطلاق كنقطة یبقى الأول الجذب ھذا لكن الطریق، في التحدیات من الكثیر ھناك یكون قد

 الوقت. مرور مع وتزدھر تستمر علاقة
 
 
 الأول؟ الإعجاب یؤثر كیف الأولى: الشرارة ♢
 

 ھذه لكن متوقعة. غیر كلمة حتى أو عفویة، حركة أو لمحة، مجرد تكون قد صغیرة، بشرارة عادة الكبیرة القصص تبدأ
 تكون علاقة، كل بدایة في شخصین. بین والتواصل الإعجاب نار إشعال على قادرة ھائلة طاقة طیاتھا في تحمل الشرارة
 أولى اتخاذ على القلب ویحفز الاحتمالات، أمام الأبواب یفتح للمشاعر، العنان یطلق الذي العنصر ھي الأولى الشرارة
 والتفاھم. الحب عالم في خطواتھ

 
 تجد أن تنتظر الطیبة، التربة في تزرع بذرة مثل إنھ بكثیر. ذلك من أكثر ھو بل عابر، شعور مجرد لیس الأول الإعجاب
 كیمیائي تفاعل یحدث مرة، لأول ما شخصًا فیھا نرى التي اللحظات تلك قویة. علاقة وتصبح لتنمو المناسبة الظروف
 حتى أو حدیثھ، بطریقة بشخصیتھ، بمظھره، إعجابًا یكون قد البدایة. في بالكامل نفھمھا لا بطریقة بھ یربطنا داخلي،



 أقوى وتصبح تتطور قد علاقة نحو الطریق تنیر التي الشرارة ھو الأول الإعجاب ھذا معین. موقف في تصرفھ بطریقة
 الوقت. مرور مع
 

 الإعجاب المستقبلیة. العلاقة بناء كیفیة في لیؤثر یتجاوزھا بل الأولى، اللحظة على فقط یقتصر لا الشرارة ھذه تأثیر لكن
 یعجب الآخر الطرف بأن الطرفین أحد یشعر عندما الزوجین. بین المتبادل والاھتمام للقوة مصدرًا یكون أن یمكن الأول

 أكثر، الآخر استكشاف في طرف كل ویبدأ المشاعر، وتتعمق التواصل، یزداد فیھ. ما أفضل لإظھار المجال لھ یفتح بھ،
 وأحلامھ. ورغباتھ، دوافعھ، فھم محاولاً

 
 الإعجاب ھذا ینعكس فقد ذلك. بعد البعض بعضھما مع الطرفان بھا یتعامل التي الطریقة في أیضًا الأول الإعجاب یؤثر
 الحدیث في والمشاركة أكبر، بشكل والإصغاء الصغیرة، بالتفاصیل الاھتمام مثل مؤثرة، ولكن بسیطة تصرفات على

 تفاعل. كل مع قوة یزداد رابطًا وتخلق والتقارب، الثقة بناء في تساھم التي ھي اللحظات ھذه واھتمام. بصدق
 

 یحتاج ولكنھ جیدة، بدایة یكون قد الأمد. طویلة لعلاقة ضمانًا لیس الأول الإعجاب أن ندرك أن یجب الوقت، نفس في لكن
 علاقة بناء لكن النار، تبدأ التي الشرارة ھو الأول الإعجاب حقیقیة. علاقة لیصبح والصبر المشترك العمل من الكثیر إلى

 العاطفي. والنضوج المتبادل، الفھم في والرغبة الجھد، من الكثیر یتطلب ومستدامة قویة
 
 
 !! الأقدار تلتقي عندما ♢
 

 تصبح نظرة وكل كلمة، كل خطوة، كل الحیاة. في جدیدًا مسارًا لتصنع الصغیرة اللحظات تتداخل الأقدار، تلتقي عندما
 من عمیقًا قدرًا طیاتھ في یحمل ولكنھ ظاھره، في عفویًا یبدو قد شخصین بین اللقاء إن إدراكنا. من أكبر خطة من جزءًا

 والمكان الزمان یتلاقى حیث عنھا، العودة یمكن لا جدیدة لرحلة بدایة بمثابة تكون الفاصلة اللحظة ھذه السماوي. التنسیق
 تحریكھ. یمكن لا الذي المصیر من خیوطًا لتنسج

 
 معدین كانا كأنھما غریبة، ظروف في شخصان یلتقي قد ممكنًا. شيء كل یصبح الأقدار، فیھا تلتقي التي اللحظة في

 أنھا یظنان لا عابرة حدیث لحظة یتشاركان قد أو عابر موقف في نظراتھما تلتقي ربما الأزل. منذ البعض لبعضھما
 بأكملھا. الحیاة لتحویل القوة تحمل بساطتھا، رغم اللحظة، ھذه طویلة. لشراكة بدایة ستكون

 
 كل یكون وعندما البعض، بعضھا لملاقاة تھیأت قد الأرواح تكون عندما جاھزًا، شيء كل یكون عندما الأقدار تلتقي

 بین داخلي تناغم ھو بل الزمن، أو الخارجیة بالظروف فقط الأمر یتعلق لا جدیدة. رحلة في قدمًا للمضي مستعدًا طرف
 الصحیح. الوقت وفي الصحیح المكان في بأنھما كلاھما یُشعر شخصین،

 
 غالبًا التي الشخصین، بین التفاعل عملیة تبدأ الأقدار، تلتقي عندما الأولى. اللحظة على فقط یقتصر لا اللقاء ھذا تأثیر لكن
 لاكتشاف الفرص وتظھر الآخر، شخصیة عن الصغیرة التفاصیل تتكشف المتبادل. والفھم بالاستكشاف ملیئة تكون ما

 المشتركة الحیاة وتبدأ والتفاھم، العمیق التواصل من خیوطًا نسج في الأقدار تلك تبدأ فرد. كل تمیز التي الداخلیة العوالم
 بثبات. ولكن ببطء، تتشكل

 
 مرئي غیر شيء ھناك والقلوب. العقول بین تكامل ھو بل والعواطف، بالقلب فقط الأمر یتعلق لا الأقدار، تلتقي عندما

 كل لیجتمع مختلفین عالمین من جاءا وكأنھما البعض، بعضھما یكملان بأنھما یشعران الشخصین یجعل شيء یحدث،
 واحدة. قصة من جزءًا لیصبحا والمكان الوقت ھذا في منھما

 
 بالأمل ملیئة أیضًا ولكنھا بالتحدیات، ملیئة تكون قد رحلة لبدایة الأول المفتاح اللحظة ھذه تظل النھایة، في لكن

 عمر. لرحلة بدایة إنھ شخصین، تلاقي مجرد من أكثر اللقاء یكون الأقدار، تلتقي عندما لأن والإمكانیات.



 
 .. الأقدار تلتقي ذلك عند الله ویشاء یرید فعندما الله أقدار بذلك نعني فإنما الأقدار التقاء نقول وحین

 
 

 المتبادل الاستكشاف الثاني: الفصل ◐
 
 العلاقة داخل الھویة عن البحث ♢
 

 من تحدد أن السھل من لیس الجدیدة. العلاقة حدود داخل الذات لاكتشاف رحلة في طرف كل یكون علاقة، كل بدایة في
 بكونھا الزوجیة، العلاقة بصدق. ومشاعرك الخاصة حیاتك مشاركة في تبدأ عندما خاصة آخر، شخص سیاق في أنت
 لا ھنا، مشتركة. مساحة ضمن الشخصیة ھویتھما لاكتشاف فریدة فرصة للزوجین تقدم الإنسانیة، الروابط أقوى أحد

 الآخر. عبر للذات عمیقًا استكشافًا یصبح بل شخصین، بین تكامل مجرد الأمر یكون
 

 یبدأ البعض. بعضھما حیاة في تأثیرھما مدى بفھم الطرفان فیھا یبدأ التي اللحظة من یبدأ العلاقة داخل الھویة عن البحث
 تأثره أو تغییره وكیفیة الزواج، قبل حیاتھ من جزءًا كانت التي والتقالید بالعادات تأثره كیفیة على التعرف في طرف كل

 في عنھ مخفیة تكون قد شخصیتھ، في جدیدة جوانب طرف كل یكتشف الأحیان، بعض في الآخر. یتبناھا التي بالعادات
 حیاتھ. شریك مع تفاعلاتھ خلال من السابق،

 
 لكل الخاصة بالمساحات والاحتفاظ الشخصیة الحدود بتحدید بل الآخر، لمتطلبات بالاستجابة فقط یتعلق لا البحث ھذا لكن
 ھویتھ طرف كل یعزز العكس، على بل الآخر، أجل من الخاصة ھویتھ طرف أي یفقد لا المتوازنة، العلاقات في فرد.

 نفس وفي وخصوصیتھما، استقلالیتھما على الحفاظ على قادرین الزوجان یكون بالآخر. الارتباط خلال من الشخصیة
 والتطور. المشترك للنمو جدیدة طرقًا سویًا یكتشفان الوقت،

 
 یكتشف قد العلاقة، بدایة في لھ. الآخر رؤیة خلال من لذاتھ جدیدة صور لالتقاط الفرصة للشخص تتیح العلاقة أن كما
 تكون قد إدراكھ. عن غائبًا كان ما فیھ یرى أن یمكن فالشریك الوقت؛ مرور مع تتغیر قد لنفسھ نظرتھ أن الطرفین أحد
 یعیرھا یكن لم الفرد شخصیة في جدیدة جوانب ظھور إلى یؤدي ما الذاتیة، لرؤیتھ تعدیلاً حتى أو تجدیدًا النظرة ھذه

 السابق. في الاھتمام من الكثیر
 

 نضوج عملیة ھو العكس، على بل ذاتھ، یفقد أو مشوشًا یصبح الشخص أن یعني لا العلاقة داخل الھویة عن البحث لكن
 صریح، بشكل وتجاربھ مشاعره، أفكاره، یشارك كیف أیضًا یتعلم العلاقة، داخل نفسھ طرف كل یكتشف بینما وتطور.

 الذاتي. الوعي أو الاحترام فقدان دون الاختلافات مع یتعامل وكیف
 

 كل أن حقیقة تظھر السیاق، ھذا وفي العلاقة. مرآة خلال من الذات لفھم رحلة أیضًا بل للآخر، اكتشاف مجرد لیس إنھ
 الزوجیة الھویة من یتجزأ لا جزءًا الشخصیة الھویة تصبح حیث والجماعي، الشخصي للنمو فریدة فرصة ھي علاقة

 طرف. كل شخصیة من تعزز جدیدة تصورات وتبني القدیمة، الأفكار لتحدي اختبار میدان بمثابة تكون العلاقة المشتركة.
 
 
 حقًا؟ شریكك ھو من تعرف كیف الشخصیة: على التعرف ♢
 

 أو سطحیة تكون قد التي والتصرفات الأفعال وراء مخفیة السطح، تحت كامنة الشخصیة تظل للقاء، الأولى اللحظات منذ
 التفاعلات تزاید مع وضوحًا أكثر وتصبح الانكشاف، في الشخصیة ھذه طبقات تبدأ الوقت، مرور مع ولكن مؤقتة.

 تبنى التي الأسس أھم من واحدًا للشریك الحقیقیة الشخصیة على التعرف یعتبر الزوجیة، العلاقة في المشتركة. واللحظات
 الناجحة. العلاقة علیھا



 
 الكثیر تفضح البسیطة اللحظات

 
 قد البدایة، في الحقیقیة. شخصیتھ من جزء عن الشریك تصرفات تكشف عابرة، تبدو قد التي الصغیرة التفاصیل خلال من

 الشخص یواجھ عندما الحقیقیة الأفعال ردود تظھر الوقت، مرور مع ولكن لدیھ، ما أفضل بتقدیم طرف كل یتظاھر
 یعبر وكیف الأزمات، مع الشریك یتعامل كیف اكتشاف في الآخر الطرف یبدأ اللحظات، ھذه في ضغوطات. أو تحدیات

 تساھم التفاعلات ھذه كل الغضب؟ سریع أنھ أم بحكمة؟ المواقف مع یتعامل ھل صبور؟ ھو ھل الحقیقیة. مشاعره عن
 الشریك. شخصیة عن دقیقة صورة تشكیل في
 

 القلب إلى نافذة والحدیث: الإصغاء
 

 یتمكن فعندما حولھ. من العالم مع ویتعامل یفكر كیف لفھم نافذة ھو بل للتواصل، وسیلة فقط لیس الشریك مع الحدیث
 الآخر. لشخصیة عمیق فھم بناء في منھما كل یبدأ وطموحاتھم، مخاوفھم، أفكارھم، عن بصراحة التحدث من الزوجان

 الیومیة. التصرفات في تظھر لا قد ومعتقدات أفكار عن طرف كل یتكشف المفتوح، والحدیث الجید الاستماع خلال ومن
 

 والمشاعر الصوتیة، والنبرة الجسد، لغة أیضًا. التعبیر طریقة على بل تقال، التي الكلمات على فقط یقتصر لا الأمر
 سریع أنھ أم بحذر؟ القضایا مع یتعامل شخص ھو ھل الشریك. شخصیة عن الكثیر تكشف أن یمكن كلمة لكل المصاحبة

 تشكیل في تساھم التفاصیل ھذه كل إنجازاتھ؟ عن الحدیث في یغرق أم بتواضع نفسھ عن یتحدث ھل القرارات؟ اتخاذ في
 لشخصیتھ. الأكبر الصورة

 
 العمق تكشف المشتركة التجارب

 
 اتخاذه وكیفیة الشریك، تفكیر كیفیة على التعرف في طرف كل یبدأ الیومیة، والتجارب المشترك العیش خلال من

 یكشف الاجتماعیة، بالحیاة أو بالأسرة أو بالعمل متعلقة كانت سواء الیومیة، الحیاة تحدیات مع فالتعامل الھامة. للقرارات
 یمیل ھل قراراتھ؟ اتخاذ في العاطفة أم المنطق على یعتمد شخص ھو ھل الآخر. الطرف شخصیة في الجوانب من العدید

 بشجاعة؟ المشاكل یواجھ أنھ أم الصعبة، الأوقات في التراجع إلى
 

 مشاعر مع یتعامل كیف شخصیتھ. عن الكثیر تعكس أیضًا الآخر للطرف اھتمامًا الشریك بھا یولي التي الطریقة أن كما
 متحفظة؟ مواقف وراء مشاعره إخفاء إلى یمیل أنھ أم ملموسة؟ بطرق ومحبتھ اھتمامھ عن یعبر ھل الآخر؟ الطرف

 
 الحقائق تكشف الصعبة الأوقات

 
 تظھر كبیرة، حیاتیة تحدیات الشخص یواجھ عندما الصعبة. المواقف تفعل كما الشریك شخصیة حقیقة یكشف شيء لا

 الأوقات ھذه مع آخرون یتعامل قد بینما وصعوبة، بتوتر النفسیة الضغوط مع البعض یتفاعل قد بوضوح. الحقیقیة صفاتھ
 ومدى شخصیتھ، عمق فھم في تساعد الصعبة الأوقات مع الشریك بھا یتعامل التي الطریقة والقوة. الصبر من بمزید

 والمساندة. للدعم استعداده
 

 مستمرة عملیة ھو المتبادل التعرف
 

 كل یكشف حیث الوقت، مرور مع تتطور مستمرة عملیة ھو بل واحدة. دفعة یحدث أمرًا لیس الشریك على التعرف
 وتكوین للآخر، أعمق فھم مع العملیة ھذه تتداخل العلاقة. تطور مع شخصیتھ من جدیدة جوانب عن تدریجیًا طرف
 المتبادل. والقبول الصدق إلى تستند قویة روابط

 
 



 التناغم؟ أم الصراع والتوافق: الاختلافات ♢
 

 ولكن الزوجین، بین بسلاسة تسیر الأمور أن یبدو قد البدایة، في والاختلاف. التوافق من لحظات تشھد زوجیة علاقة كل
 ھذه فھل النظر. وجھات في وحتى العادات، في الأفكار، في الشخصیات، بین الاختلافات تتضح الوقت، مرور مع

 وتكامل؟ قوة مصدر أنھا أم للعلاقة، تھدیدًا تمثل الاختلافات
 

 الانطلاق نقطة التوافق:
 

 التوافق یبدأ أن یمكن المتبادل. والاحترام التفاھم من ثابتة أسس على العلاقة یبني الذي العامل ھو الزوجین بین التوافق
 الحیاة. تحكم التي الأساسیة القیم حول والتفاھم المشتركة، الاھتمامات معًا، الوقت قضاء طریقة الصغیرة: الأشیاء في

 بأنھ طرف كل ویشعر والتكامل، التناغم نحو العلاقة وتیرة تتسارع والطموحات، الأھداف نفس الزوجان یتشارك عندما
 الصحیح. مكانھ في
 

 مع التعامل طریقة في أكثر التوافق یكون أحیانًا متشابھًا. یكون أن یجب شيء كل أن بالضرورة یعني لا التوافق لكن
 في التوافق یبرز ھنا، من العلاقة. قوة من یعزز والمرونة للتفاھم مجال فوجود شيء. كل على الاتفاق في ولیس المواقف
 عمقًا. أكثر علاقة لبناء واستغلالھا بالاختلافات الاھتمام

 
 والنمو التحدي مصدر الاختلافات:

 
 وھذه شخصیتھ، شكلت التي الخاصة الحیاتیة تجربتھ شخص لكل علاقة. أي من یتجزأ لا جزء ھي الاختلافات
 مع التعامل في الطریقة حتى أو المھنیة، الرغبات الفكریة، التوجھات مختلفة: مستویات على تظھر قد الاختلافات
 الغضب. أو التوتر مشاعر تثیر وقد معھا، التكیف صعبة الاختلافات ھذه تبدو قد البدایة، في الضغوط.

 
 یتعلم اختلافاتھ، عن طرف كل یعبر فعندما للنمو. رائعة فرصة الاختلافات ھذه تكون أن یمكن ذلك، من الرغم على لكن

 یتحول الوقت، مع والمرونة. التكیف على قدرتھ في الشخص ینمو وبالتالي والآراء، الأفكار تنوع مع التعامل كیفیة الآخر
 بطریقة البعض بعضھما اختلافات مع التفاعل على القدرة الزوجان یُحسن حیث العلاقة، داخل ثراء مصدر إلى الاختلاف

 بناءة.
 

 سلبي؟ دائمًا ھو ھل الصراع:
 
 یجب لا الواقع، في لكن مھددة. العلاقة أن یعني الصراع أن البعض ویعتقد للصراع، مصدرًا أحیانًا الاختلافات تبدو قد
 بوعي الصراع مع التعامل یتم عندما للعلاقات. الطبیعي التطور عملیة من جزء ھو بل سلبیاً. دائمًا الصراع یكون أن

 الشخصیة. الاحتیاجات ولتوضیح الآخر، مخاوف لفھم أعمق، بشكل للتواصل للزوجین فرصة یكون أن یمكن وحكمة،
 

 خلال ومن معالجة، إلى بحاجة التي التوتر نقاط یعكس ھو بل العلاقة. انھیار إلى بالضرورة یؤدي لا الصحي الصراع
 مساحة وتوفر بینھما، الروابط تعزز الصراع بعد الزوجان إلیھا یتوصل التي الحلول تجاوزھا. یمكن والتفاھم، التعاون
 العاطفي. والنمو للشفافیة

 
 والتوافق الاختلافات بین التوازن قوة التناغم:

 
 من العلاقة خلو بالضرورة یعني لا التناغم والتوافق. الاختلافات بین توازنًا تجد التي ھي الصحیة الزوجیة العلاقة

 والاحترام. بالقبول الشعور الطرفین كلا تمنح بطریقة الاختلافات ھذه مع والتعامل التأقلم على القدرة ھو بل الاختلافات،



 الاحترام أو الحب عن التنازل تعني لا الاختلافات وأن منھ، نسخة لیس الآخر بأن طرف كل یعترف عندما ھو التناغم
 المتبادل.

 
 مشتركًا دعمًا یقدما أن ویستطیعان البعض، بعضھما اختلافات من الاستفادة على قادرین الزوجان یكون الحالة، ھذه في

 عندما العلاقة. مراحل من مرحلة كل مع التكیف على والقدرة العمیق التفاھم یتطلب التناغم شخصیاتھما. في التباین رغم
 المشترك. والنمو الاحترام على قائمة شراكة إلى العلاقة تتحول والتوافق، الاختلافات بین التوازن إلى الزوجان یسعى

 
 
 القلوب بین الجسور بناء العاطفي: التواصل ♢
 

 بالأمان، یشعران ویجعلھما قلبین، بین یربط الذي الجسر إنھ الناجحة. الزوجیة العلاقة أساسیات أحد ھو العاطفي التواصل
 یصبح الخارجیة، والتحدیات الیومیة بالانشغالات الحیاة تعج حیث المعاصر، عالمنا في المتبادل. العاطفي والدعم الفھم،

 الأھمیة. بالغ أمرًا الزوجین بین العاطفیة الجسور بناء
 

 العاطفي التواصل تعریف
 

 بطریقة لھا والاستجابة الآخر مشاعر فھم على القدرة ھو بل الكلمات، تبادل أو التحدث مجرد یعني لا العاطفي التواصل
 كل یكون بحیث الآخر، لمشاعر والواعي العمیق وبالاستماع بصدق، العواطف عن بالتعبیر یتعلق إنھ وملائمة. حساسة
 التجاھل. أو الحكم من خوف دون ذاتھ عن التعبیر على قادرًا طرف

 
 الفھم مفتاح العاطفي: الاستماع

 
 بتقدیم یتعلق إنھ الاعتیادي. الاستماع عن یختلف العاطفي الاستماع لكن الجید. الاستماع ھو العاطفي التواصل أسس أحد

 تُقال لا قد التي والمشاعر الصوت في الدقیقة والتغیرات الجسد بلغة الاھتمام مع التحدث، أثناء لشریكك الكامل الانتباه
 الراحة مشاعر یعزز قویًا عاطفیًا اتصالاً ھذا یخلق واھتمام، بصدق یسمعون أنھم الزوجة أو الزوج یشعر عندما بكلمات.
 والقبول.

 
 العدید في الحلول. تقدیم أو بالحكم نُعجل أن دون الشریك مشاعر على منفتحین نكون أن أیضًا یتطلب العاطفي الاستماع

 في ویساعدھم لمشاعرھم حاضرًا یكون شخص عن بل حلول، أو نصائح عن فقط الشخص یبحث لا الحالات، من
 العاطفیة. أو النفسیة التحدیات مواجھة

 
 الأساس ھو الصدق المشاعر: عن التعبیر

 
 مشاعرھم إظھار البعض یخشى قد المشاعر. عن التعبیر في الصدق ھي العاطفي للتواصل الجوھریة السمات إحدى

 مخاوفنا، احتیاجاتنا، عن بصدق التعبیر یتطلب ومستدامة قویة علاقة بناء أن إلا التجاھل، أو الرفض من خوفًا الحقیقیة
 بطریقة حیاتھ في الآخر بحضور ویشعر قیمتھ على الآخر من بتأكید طرف كل یشعر بصدق، المشاعر تبادل عند وآمالنا.
 عمیقة.

 
 الغضب، مثل السلبیة المشاعر عن التعبیر أیضًا یشمل بل فقط، الإیجابیة المشاعر عن التعبیر على یقتصر لا الصدق
 العلاقة تنمو الآخر، إدانة من خوف دون مشاعره عن الحدیث على قادرًا طرف كل یكون عندما الخوف. أو الحزن،
 صحي. بشكل العاطفیة

 
 الیومیة والمواقف اللمسات خلال من العاطفي التواصل تعزیز



 
 اللمسات الحقیقة، في مشاعرنا. عن مفتوح بشكل فیھا نتحدث التي الأوقات على فقط یقتصر لا العاطفي التواصل
 بالكلمات. عنھا التعبیر یصعب التي المعاني من الكثیر تحمل عاطفیة، نظرة حتى أو العناق، الید، إمساك مثل البسیطة،

 الزوجین. بین العاطفیة الروابط یعزز مما المشروط، غیر والدعم الراحة من رسائل تُرسل اللمسات ھذه
 

 الحب، عن تعبر التي البسیطة المفاجآت أو للشریك العاطفیة بالاحتیاجات الاھتمام مثل الصغیرة، الیومیة المواقف أن كما
 كل في والدعم بالحب یشعر الشریك یجعل مما والتفھم، التقدیر تظھر الأفعال ھذه العاطفي. التواصل بناء في دورًا تلعب

 لحظة.
 

 العاطفیة العلاقة تقویة معًا: التحدیات مواجھة
 

 التحدیات ھذه مع الزوجان بھا یتعامل التي الطریقة ولكن الزوجیة، الحیاة في منھ مفر لا جزء والصعوبات التحدیات
 طرف كل ودعم عاطفي، بشكل معًا تواصلوا إذا ما، صعوبة الزوجان یواجھ عندما العاطفیة. علاقتھما تقوي أن یمكن
 واحد. كفریق قوتھما بتعزیز فسیشعران معنویًا، الآخر

 
 التوتر، أو الانعزال من بدلاً عاطفیًا. وارتباطًا عمقًا العلاقة إلى یضیف الصعبة الأوقات مواجھة في والتفاھم التعاون
 للصعوبات. مقاومة وأكثر أقوى العلاقة یجعل مما التضامن، من بروح التحدیات مواجھة على قادرین الزوجان یصبح

 
 ومتجدد دائم تواصل

 
 مرور مع تتجدد العلاقة تجعل التي الأداة ھو یومیة. ورعایة اھتمام إلى تحتاج مستمرة عملیة ھو العاطفي التواصل
 طرف كل یلتزم أن یجب الزوجین، بین العاطفیة الجسور على قائمة علاقة لبناء الظروف. تغیر رغم حیة وتبقى الوقت،

 یمكن الطریقة، بھذه المشتركة. الحیاة من لحظة كل في بالشریك والاھتمام مشاعره، عن الصادق التعبیر الجید، بالاستماع
 السنین. مرور مع والازدھار النمو فرصة یمنحھا مما وحیویة، عمقًا أكثر تكون أن الزوجیة للعلاقة

 
 

 والنضوج الحب الثالث: الفصل ◐ 
 

 الحب إلى الإعجاب من الانتقال ♢ 
 

 إلى تحتاج وتطور نضوج عملیة ھو بل اللقاء. من الأولى اللحظات تجاه فعل ردود أو عابرة مشاعر مجرد لیس الحب
 على ویعتمد الوقت مرور مع ینمو الحب فإن وعابرة، سریعة كأحاسیس الإعجاب یبدأ بینما مشتركة. وتجربة فھما، وقت،
 المشتركة. والتضحیات التفاھم، الثقة،

 
 السطحیة البدایة الإعجاب:

 
 أو الخارجیة الصفات على بناءً الآخر إلى الشخص ینجذب المرحلة، ھذه في علاقة. أي في أولیة مرحلة ھو الإعجاب

 قویًا. تأثیرًا تترك التي الأولى الانطباعات أو البدنیة الجاذبیة عن ناتجًا الإعجاب یكون قد انتباھھ. تلفت التي التصرفات
 دائمة. لعلاقة المتین الأساس یقدم لا أنھ إلا ناجحة، لعلاقة بدایة یكون أن یمكن الإعجاب أن من الرغم على

 
 في یكون الإحساس ھذا لكن البعض، بعضھما مع التفاعل عند والتشویق الإثارة من بنوع الطرفان یشعر الفترة، ھذه في

 فقط. الظاھرة الجوانب على ومبنیًا سطحیًا الغالب



 
 الحقیقي التعرف بدایة الإعجاب: سطح تخطي

 
 یبدأ الوقت، مرور مع حقیقي. حب إلى الإعجاب من التحول مرحلة تبدأ معًا، أطول وقت قضاء في الطرفان یبدأ عندما

 التعرف من اللحظات ھذه یملكھا. التي والطموحات والأھداف القیم ویكتشف الآخر، شخصیة أبعاد اكتشاف في طرف كل
 استدامة. وأكثر أعمق شيء إلى تتطور أن للعلاقة تسمح صلابة، أكثر قاعدة بناء في تساھم التي ھي العمیق

 
 أكثر طرف كل یصبح المتبادل. والاھتمام بالاحترام الشعور محلھ لیحل تدریجیًا بالتلاشي الإعجاب یبدأ المرحلة، ھذه في

 والتعاون. التفاھم على قائمة شراكة باعتبارھا العلاقة إلى والنظر الآخر، عیوب لقبول استعدادًا
 

 المشترك بالنمو الإلتزام الحب:
 

 بل الجنسي، الانجذاب أو اللحظیة العاطفیة بالتفاعلات فقط الحب یتعلق لا والعاطفي. الشخصي للنضوج ثمرة الحب یُعد
 ھذه في الشخصي. والنمو المستمر بالدعم تتسم مشتركة حیاة بناء في رغبة عن یعبر الأمد طویل التزام أیضًا ھو

 فقط لیس الشریك، نجاح في المساھمة في حقیقیة رغبة ویُظھر العلاقة، تجاه المسؤولیة تحمل في طرف كل یبدأ المرحلة،
 الحیاة. رحلة في كشریك بل منفصل، ككائن

 
 تكن لم ضعف نقاط لھما تكشف قد وضغوطًا تحدیات الزوجان یواجھ قد إذ والمرونة، التضحیة یتطلب الحقیقي الحب

 في الحب والتطور. للنمو فرصًا تصبح بالعكس، بل العلاقة، تراجع إلى تؤدي لا التحدیات ھذه لكن البدایة. في ظاھرة
 الذي الطریق في رفیق ھو بل "شریك" مجرد لیس الآخر الشخص بأن الكامل والوعي الالتزام من مزیج ھو المرحلة ھذه

 وسیئة. جیدة وأوقات تقلبات من یحملھ بما معًا، فیھ السیر یجب
 

 العلاقة في والنضج العاطفي التفاعل
 

 من جزء تقدیم في طرف كل یبدأ الطرفین. بین المتبادل العاطفي التفاعل الأمر یتطلب حب، إلى الإعجاب تحوّل مع
 أقنعة" بلا الآخر "أمام بأنھ الشخص فیھا یشعر التي اللحظات ھذه وضعفاتھ. حاجاتھ، الداخلیة، مشاعره عن كاشفًا نفسھ،

 نضجًا. وأكثر أقوى تصبح أن من العلاقة تُمكّن التي ھي
 

 لحظات مشاركة خلال من مشتركة، ذاكرة بناء في الزوجان یبدأ عندما عمقًا أكثر ویصبح الوقت، مرور مع ینضج الحب
 الحقیقي، الحب من یتجزأ لا جزءًا تصبح المشتركة الذاكرة ھذه التحدیات. أو بالفرح ملیئة كانت سواء الیومیة، الحیاة
 الطرفین. بین العاطفیة الروابط تعزیز على وتعمل

 
 مستمرة كعملیة الحب

 
 "الحب بعبارة العملیة ھذه عن البعض یعبر قد والرعایة. العنایة إلى تحتاج مستمرة عملیة ھو بل ثابتة، حالة لیس الحب

 المستمر، التواصل خلال من علیھ، العمل الطرفان یواصل عندما قوة ویزداد ینمو الحب أن یعني وھذا عملاً". یتطلب
 أكثر ویصبح الآخر احتیاجات فھم في نضجًا أكثر طرف كل یصبح العملیة، ھذه في الآخر. أجل من والتضحیة التعاطف،

 الصعبة. الأوقات في شریكھ دعم على قدرة
 
 من لحظة مجرد لیست إنھا العمیق. والوعي الصبر، التوقیت، تتطلب رحلة ھو الحب إلى الإعجاب من الانتقال إن

 مع والالتزام. المتبادل الفھم من عمیق أساس ذات علاقة بناء في تساھم مستمر نضج تجربة ھي بل العابرة، اللحظات
 المشترك. النمو تحقیق في والرغبة الاحترام، بالتفاھم، یتسم حقیقي، حب إلى الإعجاب یتحول الوقت، مرور

 
 



 دائم؟ احترام إلى الحب تحول ♢
 

 ویدوم یستمر الرابط ھذا یجعل ما ولكن الزوجین، بین یربط الذي الأولي الشعور ھو متینة، لعلاقة أساسًا باعتباره الحب،
 ھذا یحفظ الذي ھو الاحترام لكن الجیدة، والتفاعلات للعاطفة نتیجة البدایة في حیاً یظل قد الحب المتبادل. الاحترام ھو

  مستدامًا. ویجعلھ الحب
 

  دائم؟ احترام إلى یتحول أن للحب یمكن فكیف
 العلاقة؟ داخل الاحترام على الحفاظ في تساھم التي العوامل ھي وما
 
 : خلال من یتأتى ذلك إن
 
 مستقل ككائن الآخر الشخص تقدیر 
 

 ھذه احترام الخاصة. واحتیاجاتھ مشاعره، آراؤه، لھ مستقل كائن ھو الآخر أن طرف كل یدرك عندما یبدأ الاحترام
 الاحترام فإن والارتباط، الإعجاب مشاعر عن یعبر الحب أن حین في العلاقة. احترام علیھ یُبنى الذي الأساس ھو الفردیة

 قراراتھ. في والتقدیر الاستقلالیة ویستحق ذاتھ، بحد كامل فرد ھو الآخر الشخص بأن الاعتراف یعني
 

 الاحترام أساس الفعّال: التواصل
 

 الفعّال التواصل دائم. احترام إلى الحب تحویل یمكن خلالھ ومن الصحیة، الزوجیة العلاقة في الزاویة حجر ھو التواصل
 الاحترام الآخر. الطرف إلى الجید الاستماع على الحرص مع بصدق، والأفكار المشاعر عن التعبیر على القدرة یعني

 بأنھما الطرفان یشعر عندما قسري. بشكل رأیھ تغییر محاولة أو مسبق حكم بدون للشریك الاستماع كیفیة في یتجلى
 بینھما. الاحترام یترسخ ومفھومان، مسموعان

 
 وتقبلھا بالاختلافات الاعتراف

 
 والمشتركات التوافق إلى الحب یشیر قد البدایة، في العلاقة. غنى من جزء ھو بل سلبیًا أمرًا لیس الزوجین بین الاختلاف

 التي الخاصة وتجربتھ خلفیتھ لدیھ شخص كل بأن والاعتراف الاختلافات قبول یتطلب الاحترام ولكن الزوجین، بین
 الآخر اختلافات تقبل على القدرة في یكمن الاحترام الآخر، تعدیل أو الآراء فرض محاولة من بدلاً شخصیتھ. شكلت

 وغنى. تنوعًا أكثر العلاقة تجعل التي ھي الاختلافات ھذه بأن والاعتراف
 

 والالتزامات بالوعود الوفاء
 

 في الاحترام مظاھر أھم أحد ھو الشریك تجاه والالتزامات بالوعود الوفاء أفعال. بل كلمات فقط یتطلب لا الاحترام
 التزام یتم عندما یتحقق الاحترام ولكن عاطفیة، وتعبیرات معسولة كلمات في نفسھ یُظھر قد الحب الزوجیة. العلاقة

 الحقیقي. الاحترام یتضح الكبیرة، أو الصغیرة الأمور في سواء بالعھد، الوفاء خلال من والأفعال. الكلمات بتلك الشخص
 
 شكل بأي الإساءة تجنب 
 

 یتجنب الآخر، طرف كل یحترم عندما الاحترام. وتدمّر الحب تقتل أن یمكن عاطفیة، أو لفظیة كانت سواء الإساءة،
 أن یمكن التصرفات أو الكلام في الحدود تجاوز أن الزوجان یدرك عندما یتحقق الاحترام الظروف. كانت مھما الإساءة
 الحب استمراریة یدعم الذي الاحترام على الحفاظ للزوجین یمكن وأفعالھم، بكلماتھم بالاعتناء العلاقة. تدمیر إلى یؤدي

 بینھما.



 
 والمشترك الشخصي النمو دعم 

 
 یدعم عندما یتجلى الاحترام العلاقة. في طرف لكل الشخصي النمو دعم یعنى بل والتملك، التقید یعني لا الحقیقي الحب

 في یدعمھ الآخر أن الشریك یشعر عندما مھنیة. أو شخصیة كانت سواء وطموحاتھ، أھدافھ تحقیق في الآخر طرف كل
 ودوامًا. عمقًا أكثر الحب ویجعل المتبادل الاحترام من ذلك یعزز النمو، على ویشجعھ مساعیھ

 
 الصعبة الأوقات في والمرونة التعاطف

 
 التعاطف على القدرة ھو دائم احترام إلى یتحول الحب ھذا یجعل ما حقیقي. اختبار إلى الحب یتحول الصعبة، الأوقات في
 التحدیات، مع التعامل في مرنین نكون عندما یظھر الاحترام العصیبة. الظروف في واحتیاجاتھ مشاعره وفھم الشریك مع

 یتحول الصعبة، الأوقات في العلاقة. في مكانتنا من یقلل ھذا بأن نشعر أن دون نفسھ عن للتعبیر المساحة الشریك ونمنح
 الأزمات. تتجاوز ویجعلھا العلاقة یعزز نجاة طوق إلى الاحترام

 
 الیومي التقدیر خلال من العلاقة تقویة

 
 "أنا أو "شكرًا" مثل الصغیرة الكلمات الیومیة. الحیاة من لحظة كل في بل الكبیرة، اللحظات في فقط یظھر لا الاحترام

 الآخر، یفعلھا التي الصغیرة للأشیاء تقدیرھما الطرفان یُظھر عندما المتبادل. الاحترام وتبني العلاقة تعزز جھودك" أقدر
 دائم. شيء إلى الحب ویحول المستمر الاحترام ذلك یعكس معنوي، دعم مجرد كانت لو حتى

 
 مستمرة. عملیة ھو الدائم الاحترام إلى الحب من الانتقال إن ⇦
 یُبنى الذي الاحترام في یتجسد الأمد، طویل التزام ھو بل لحظي شعور مجرد لیس الحب بأن العمیق الوعي یتطلب إنھ 

 الارتباط ویظل وتماسكًا، نضجًا أكثر العلاقة تصبح احترام، إلى الحب یتحول عندما كامل. كإنسان الشریك تقدیر على
 الزمن. طال مھما قویًا الزوجین بین
 
 
 قویة؟ تظل العلاقة یجعل الذي ما العاطفي: النضوج ♢
 

 علاقة، أي بدایة في الطویل. المدى على وقوتھا الزوجیة العلاقة استمراریة تضمن التي الأسس أحد ھو العاطفي النضوج
 التي والاختبارات التحدیات تظھر قد الوقت، مرور مع لكن الرئیسیین، المحركین ھما المتبادل والحب الشغف یكون

 حكیمة. بطریقة معھا للتعامل عاطفیًا نضوجًا الزوجین من تتطلب
 
 التقلبات؟ رغم قویة تظل العلاقة یجعل الذي ما 
 الزوجیة؟ العلاقة استقرار في العاطفي النضوج یؤثر وكیف 
 

 صحي بشكل الضغوط مع التعامل
 

 یتمكن عندما یظھر العاطفي النضوج الزوجیة. العلاقة على تؤثر أن یمكن التي الصعبة والمواقف بالتحدیات ملیئة الحیاة
 إلى اللجوء من بدلاً البعض. لبعضھما عمیق فھم على ومبنیة ھادئة بطریقة الضغوط ھذه مع التعامل من الزوجان
 الحوار خلال من إما سویاً، الضغوط مواجھة من عاطفیًا الناضجان الزوجان یتمكن المشاكل، من الھروب أو الانفعال

 توافقیة. حلول عن البحث أو البناء
 
 والمسامحة الاعتذار على القدرة 



 
 زوجین وكل كامل، شخص یوجد لا عنھا. والاعتذار بالأخطاء الاعتراف على القدرة في أیضًا یتجسد العاطفي النضوج

 قوة ھو بل ضعفًا، لیس الاعتذار أن یدركون عاطفیًا الناضجون الأشخاص الاعتذار. منھما تتطلب مواقف سیواجھان
 تعزز الأخطاء بعد بسرعة المسامحة على القدرة فإن ذلك، جانب إلى أفعالھما. مسؤولیة لتحمل الطرفین استعداد تعكس

 مرونة. أكثر وتجعلھا العلاقة قوة من
 

 المتبادل والاعتماد الاستقلالیة بین التوازن
 

 الشخص الآخر. على والاعتماد الاستقلالیة بین توازنًا تتطلب شراكة ھي بل تقیید، أو تملك علاقة لیست الزواج علاقة
 المتبادل الدعم قیمة یدرك الوقت نفس في بینما الخاص، ووقتھ الفردیة ھویتھ على الحفاظ أھمیة یعرف عاطفیًا الناضج

 المفرطة. التبعیة أو بالاختناق الشعور ویمنع العلاقة تقویة في یساعد التوازن ھذا العلاقة. في
 

 الطویل المدى على المتبادل التقدیر
 

 على یقتصر أن دون الطویل، المدى على الزوجین بین التقدیر یستمر أن یتطلب الزوجیة العلاقة في العاطفي النضوج
 متجدد. التزام ھو بل عابر شعور مجرد لیس الحب أن یعلمان عاطفیًا الناضجان الزوجان العلاقة. من الأولى اللحظات

 لشریك والشكر الاحترام تظھر وأفعال صادقة كلمات عبر المتبادل التقدیر تعزیز إلى الحاجة تزداد الزمن، مر كلما
 الحیاة.

 
 الشخصیة التغیرات تقبل على القدرة 
 

 الزوجان یكون عندما یظھر العاطفي النضوج علاقة. أي في طبیعي أمر وھذا الوقت، مرور مع یتغیر شخص كل
 یجعل مقاومتھ من بدلاً التغیرات ھذه مع التكیف الآخر. اھتمامات أو شخصیة في تحدث قد التي التغیرات لتقبل مستعدین

 العملیة. ھذه في ویدعمھ لشریكھ الشخصي التطور یقدر عاطفیًا الناضج الزوج استقرارًا. أكثر العلاقة
 
 الیومیة الأفعال خلال من الثقة بناء 
 

 الأشخاص الوقت. بمرور المتبادلة الثقة بناء في یساعد العاطفي والنضوج علاقة، أي في الزاویة حجر ھي الثقة
 الوفاء الاحترام، المستمرة. الیومیة الأفعال من بل وحدھا، الكلمات من تأتي لا الثقة أن یعرفون عاطفیًا الناضجون
 الأفعال ھذه جمیع – العلاقة في الخصوصیة على الحفاظ على والقدرة الصعبة، الأوقات في المتواصل الدعم بالوعود،

 الزوجین. بین الثقة تعزیز في تسھم
 
 الخلافات مع الحكیم التعامل 
 

 الأشخاص الخلافات. ھذه مع التعامل كیفیة في یظھر العاطفي النضوج ولكن علاقة، أي من یتجزأ لا جزء الخلافات
 أو التصعید من بدلاً الخلافات. أثناء أفعالھم ردود في بالتحكم الأنانیة أو السلبیة للمشاعر یسمحون لا عاطفیًا الناضجون

 الرد. قبل الشریك نظر وجھة فھم ویحاولون وھادئ، منطقي بتفكیر الخلافات مع یتعاملون الھجوم، إلى اللجوء
 
 والدائم المشروط غیر الحب 
 

 أو الظروف عن النظر بغض أي مشروط، غیر بشكل البعض بعضھما یحبوا أن للزوجین یتیح العاطفي النضوج
 العلاقة. قوة من یعزز مما مقابل، انتظار دون والعطاء للتضحیة الاستعداد یعكس الحب من النوع ھذا المواقف.

 للعلاقة. العاطفي الاستقرار في یساھم وھذا ومزایا، عیوب من فیھ ما بكل شریكھم یحبون عاطفیًا الناضجون الأشخاص
 



 المشترك والتفكیر الأنانیة عن الابتعاد
 

 العلاقة في العلاقة. أھداف لتحقیق معًا والعمل المشترك التفكیر في یتمثل العاطفي والنضوج علاقة، أي تقتل الأنانیة
 ھذا الاعتبار. في الشریك احتیاجات ویضع العلاقة، مصلحة سبیل في نفسھ طرف كل یتجاوز عاطفیًا، الناضجة الزوجیة

 المتوازن. العاطفي والتبادل العطاء على قائمة علاقة بناء في یساھم التفھم
 
 الزمن مر على الحمیمیة إدامة 
 

 في بل الجسدیة، الجوانب في فقط لیست الحمیمیة الزوجیة. العلاقة في الحمیمیة على الحفاظ في یساعد العاطفي النضوج
 الكلمات عبر سواء بینھما، العاطفي الرابط تقویة إلى دائمًا یسعیان عاطفیًا الناضجان الزوجان أیضًا. العاطفیة الجوانب
 والتقدیر. الحب عن تعبر التي الصغیرة الأفعال عبر أو الرقیقة

 
 
 على القدرة ھذه الزوجان یمتلك عندما واستمراریتھا. الزوجیة العلاقة قوة یضمن الذي المفتاح ھو العاطفي النضوج ⇦

 الصعبة. الأوقات تحمل على قدرة وأكثر قوة أكثر تصبح العلاقة فإن وواعي، ھادئ بشكل والتحدیات المواقف مع التعامل
 العلاقة استقرار یضمن الذي العاطفي النضوج من دعم إلى یحتاج بل الزوجیة، العلاقة على للحفاظ كافیًا لیس وحده الحب
 الطویل. المدى على

 
 
  الحقیقیة الاختبارات ♢
 

 مالیة، ضغوطات حیاتیة، صعوبات كانت سواء حقیقیة، واختبارات تحدیات ما، وقت في ستواجھ، زوجیة علاقة كل
 حقیقیة فرص ھي بل العلاقة، فشل على علامات لیست التحدیات ھذه الأولویات. في تغیرات أو شخصیة، اختلافات
  ومرونتھا. قوتھا لاختبار

 
 متانتھا؟ من وتزید العلاقة على تحافظ بناءة، بطریقة التحدیات ھذه مع یتعاملوا أن للزوجین یمكن فكیف

 
 الصحیحة البدایة بالتحدیات: الاعتراف

 
 إلى إلا یؤدیان لا منھا الھروب محاولة أو المشاكل تجاھل بوجوده. الاعتراف ھي تحدي أي مع التعامل في خطوة أول

 من یواجھھ بما طرف كل ویعترف بشجاعة التحدیات الزوجان یواجھ أن یجب ذلك، من بدلاً الزوجین. بین الفجوة تعمیق
 تغییره إلى طرف كل یحتاج وما العلاقة، صفو یعكر ما حول وصریح ھادئ بحوار العملیة ھذه تبدأ أن یمكن صعوبات.

 دعمھ. أو
 
 الأساس ھو الحوار 
 

 الأوقات في التواصل. تجنب أو الصمت ھو التحدیات مواجھة في الزوجان یرتكبھا أن یمكن التي الأخطاء أكبر أحد
 بصدق للاستماع مستعدًا یكون أن طرف كل على یتعین مضى. وقت أي من أھمیة أكثر الفعّال الحوار یصبح الصعبة،
 استقرار تضمن التي الحلول تجد أن یمكن الناضج، الحوار مع نظره. ووجھة مشاعره فھم محاولة مع حیاتھ، لشریك

 التحدیات. أصعب مواجھة في حتى العلاقة،
 
 الممكن إلى الصعب من التكیف 
 



 تغییرات أو جدیدة، مدینة إلى الانتقال المالي، الوضع في تغیرات كانت سواء الزوجیة. الحیاة من یتجزأ لا جزء التغیرات
 طرف كل مرونة في یظھر التحدیات مع التعامل في النضوج معھا. للتكیف مستعدین الزوجان یكون أن یجب العائلة، في
 معًا. والتطور للنمو جدیدة فرصة إلى یتحول أن یمكن للصراع، مصدرًا التغییر یكون أن من بدلاً التغیرات. تقبل في
 
 المتبادل الدعم المسؤولیات: في الشراكة 
 

 الزوجان یتشارك أن الضروري من یصبح الأوقات، ھذه في تربویة. حتى أو عاطفیة، مادیة، تكون قد الزوجیة التحدیات
 كانت سواء المسؤولیات، تحمل في الفعّالة الشراكة وحده. العبء یحمل بأنھ أحدھما یشعر أن من بدلاً المسؤولیات في

 من یزید معًا العمل والاحترام. بالدعم یشعر طرف كل وتجعل العلاقة تقویة من تعزز الأطفال، رعایة أو منزلیة أو مالیة
 الخارجیة. الضغوط مع التعامل على الزوجین قدرة

 
 بسلام المشكلات حل الخلافات: مع التعامل 
 
 للخلافات السماح من بدلاً العلاقة. قوة تحدد التي ھي الخلافات ھذه مع التعامل كیفیة ولكن الخلافات، من خالیة علاقة لا

 فشل بالضرورة یعني لا الرأي اختلاف بأن الاعتراف توافقیة. حلول إیجاد إلى الزوجان یسعى أن یجب المشكلة، بتفاقم
 إلى اللجوء أو اللوم في الاستمرار من بدلاً الحلول، على التركیز خلال من الخلافات. مع التعامل في الأساس ھو العلاقة
 خلاف. أي الزوجان یتجاوز أن یمكن العاطفي، الھجوم

 
 الصعبة الأوقات في القوة بناء 
 
 التحلي على القدرة لكن أعصابھ. الزوجین أحد یفقد أن أو المشاعر تنفجر أن السھل من یكون قد الصعبة، الأوقات في 

 مرور على یساعدان والصبر المتبادل الاحترام العلاقة. تعزیز في تساھم الآخر، مشاعر احترام وخصوصًا بالصبر،
 عاطفیة. جروحًا تترك أن دون الصعبة الأوقات

 
 الأشخاص لا القضیة على التركیز والشخصنة: اللوم تجنب

 
 یصبح ما، صعوبة الزوجان یواجھ عندما الأزمات. أثناء الشخصي اللوم إلى المیل ھي العلاقات في الكبرى التحدیات من
 من جوًا ویخلق المشاكل تفاقم في یساھم التصرف ھذا لكن الآخر. على اللوم إلقاء في طرف كل یبدأ أن المغري من

 أن على یتفقا أن الزوجین على المشكلة. شخصنة على ولیس نفسھا، القضیة حل على التركیز یجب ذلك، من بدلاً العداء.
 واحد. طرف بھا یختص مشكلة ولیس واحد، كفریق معًا معالجتھا یجب أشیاء ھي التحدیات

 
 للآخر ھناك تكون أن 
 

 أو تشجیع، كلمة من مختلفة: صور في یأتي الدعم ھذا شریكھ. من عاطفي دعم إلى طرف كل یحتاج التحدیات، أوقات في
 الأمان لھ تقدم لشریكك، جیدًا مستمعًا تكون أن العاطفي الدعم یتطلب أن یمكن معنوي. دعم من أو دافئ، احتضان من

 والاطمئنان الحب من بیئة یخلق الدعم من النوع ھذا علیھ. الحكم من خوف دون مشاعره عن التعبیر في بالراحة وتشعره
 الصعبة. الأوقات عبور في تساعد

 
 فرص إلى الأزمات تحویل

 
 فرصة أنھا على إلیھا ینظروا أن یجب أزمة، الزوجان یواجھ عندما والتطور. للنمو فرصة یكون أن یمكن تحدي كل

 یستطیع المستقبل، في الأمور تحسین یمكن وكیف حدث ما تحلیل خلال من تجاوزھا. یجب مشكلة فقط لا والتطور، للتعلم
 المشاكل. مع التعامل في وأقوى علاقتھما في نضجًا أكثر یصبحا أن الزوجان

 



 الأمل على والحفاظ المستقبل في الثقة 
 

 الظروف كانت مھما المستقبل. في والثقة الأمل على الحفاظ ھو الزوجیة التحدیات مع التعامل في الأساسیة الجوانب أحد
 ھو المستقبل في الأمل عقبة. أي على سیتغلبان الزوجین فإن ستتحسن، الأمور بأن مشترك إیمان ھناك كان إذا صعبة،

 العاطفي. بالاستقرار شعورًا یخلق مما المشتركة، الرحلة في للاستمرار القوة الزوجین یمنح الذي
 
 
 بحكمة التحدیات ھذه مع التعامل على القدرة فإن ذلك، ومع للعلاقة. حقیقي اختبار ھو الزوجیة التحدیات مع التعامل ⇦

 عاطفیًا الناضجان والزوجان والتطور، للتعلم فرصة تتضمن أزمة كل وتقویتھا. العلاقة تعزیز إلى تؤدي أن یمكن وصبر
 المشترك. والعاطفي الشخصي النمو من لحظات إلى التحدیات ھذه یحولان كیف یعرفان

 
 
 

 التفاھم أسس بناء الرابع: الفصل ◐
 
 الآخر فھم سر الفعّال: الاستماع ♢
 
 أن البعض یعتقد قد المتبادل. والاحترام التفاھم لبناء الأساسیة الأعمدة أحد الفعّال الاستماع مھارة تعتبر علاقة، أي في

 صحي. تواصل أي أساسھ على یبني الذي الأساس ھو الاستماع الواقع، في ولكن تُقال، التي الكلمات من فقط یأتي التفاھم
 الكامنة والدوافع المشاعر فھم إلى ذلك یتجاوز بل الشریك، بھا ینطق التي الكلمات سماع مجرد یعني لا الفعّال الاستماع

 الكلمات. تلك وراء
 

 بعنایة الاستماع
 

 یكون أن یجب بل جسدیًا، حاضر مجرد الشخص یكون أن یكفي لا الطرفین. من كاملاً حضورًا یتطلب الفعّال الاستماع
 أو التشتت تجنب محاولة مع یقولھ، لما الكامل انتباھك تُعیر أن یجب الشریك، مع التحدث عند وعقلیًا. عاطفیًا حاضرًا
 كامل بشكل والتركیز التلفاز، أو الھاتف مثل المشتتة العوامل كل تجاھل منك یتطلب ھذا الحدیث. أثناء الرد في التفكیر

 الآخر. الشخص على
 
 الكلمات وراء المشاعر فھم 
 

 أقوى المشاعر تكون أن یمكن الشخص. بھ یشعر لما الكاملة الصورة لنقل كافیة غیر یُقالھا التي الكلمات تكون قد أحیانًا،
 ولغة الصوت، نبرة الوجھ، تعبیرات یلاحظ أن إلى الشخص یحتاج الفعّال، للاستماع معھا. تتناقض أو الكلمات من

 قادرًا الشخص یجعل یُقال لما العاطفي الفھم مشاعر. من الشریك بھ یمر ما على حقیقیًا دلیلاً تكون ما غالبًا لأنھا الجسد،
 وتفھّمًا. تعاطفًا أكثر بشكل الرد على

 
 الفھم على والتأكید مناسب بشكل التفاعل

 
 بتأكید أیضًا بل النصائح، تقدیم أو الحلول بتقدیم فقط یكون أن ینبغي لا الرد لكن المناسب. الرد دور یأتي الاستماع، بعد
 بما "أشعر أو تعنیھ"، ما "أفھم مثل: بسیطة عبارات خلال من ذلك یكون أن یمكن الآخر. الطرف بھ یشعر ما فھمت أنك
 أن كما ویفھمھا. مشاعره یقدّر الآخر أن طرف كل یشعر حیث الزوجین، بین الثقة بناء في تساھم العبارات ھذه بھ". تمر
 بینكما. التفاھم ویعزز لك، بالنسبة مھم الآخر الطرف بأن الشعور یعزز التفاعل ھذا
 



 ھو كما الآخر تقبل أحكام: بدون الاستماع 
 

 قد مشاعر عن الشخص یعبّر قد الأحیان، بعض في أحكام. إصدار بدون الاستماع ھو الفعّال الاستماع صفات أبرز من
 تغییر محاولة أو سریع حكم إصدار دون فقط الاستماع ھي ھنا مھمتك ولكن لك، بالنسبة متوقعة غیر أو صعبة تكون

 الشریك بھ یشعر لما الاحترام یعني ولكن شيء، كل على الموافقة بالضرورة یعني لا بتقبل الاستماع الشریك. مشاعر
 وتُفھم. تُسمع أن تستحق مشاعره وأن

 
 المفتوح الحوار دعم للتعبیر: آمنة مساحة خلق

 
 عن بالتعبیر للشریك تسمح وآمنة مریحة بیئة خلق أیضًا یتضمن بل أفعال، ردود مجرد على الفعّال الاستماع یقتصر لا

 من خوف دون ومشاعره أفكاره عن الحدیث یمكنھ أنھ طرف كل یشعر أن یجب الزوجیة، العلاقات في بحریة. نفسھ
 كل یشعر حیث الزوجین، بین التفاھم مستوى من وتزید المفتوح الحوار على تشجع الآمنة البیئة ھذه الرفض. أو الھجوم
 والاحترام. بالأمان طرف

 
 والعقل المشاعر بین التوازن للتھدئة: كأداة الاستماع

 
 الاستماع یكون اللحظات، ھذه في التوتر. من حالة في الطرفان یكون وقد للغایة، مكثفة المشاعر تصبح قد الخلافات، عند

 تھدئة في یساعد أن یمكن ذلك فإن وتفھم، بتركیز للآخر طرف كل یستمع عندما مضى. وقت أي من أھمیة أكثر الفعّال
 وجھات لفھم المجال یفتح أن العمیق للاستماع یمكن الانفعالیة، والردود التصعید من بدلاً الخلاف. حدة وتقلیل الأجواء

 المختلفة. النظر
 

 المشترك الفھم أھمیة
 

 نشطًا الاستماع یكون أن المھم من الحالة، ھذه في اقتراح. أو نصیحة تقدیم إلى الزوجین أحد یحتاج الأحیان، بعض في
 الدقیق الاستماع إن حیث الجید، الاستماع بعد یأتي أن یجب النصیحة تقدیم الرد. قبل للموضوع الكامل الفھم یعكس بحیث
 تقدیمھا یتم التي الحلول یجعل الجید الاستماع الآخر. الطرف احتیاجات مع توافقًا أكثر اقتراحات تقدیم في یساعد أن یمكن
 واحتیاجاتھ. الآخر الطرف بمشاعر حقیقیًا اھتمامًا تظھر لأنھا تأثیرًا، أكثر

 
 التواصل تحسین على والعمل الاستماع مھارات تنمیة

 
 یمكنھم المھارة ھذه لتطویر یسعیان الذین الزوجان الوقت. مع وتحسینھا تعلمھا یمكن مھارة ھي الفعّال الاستماع مھارة

 مقاطعة وتجنب الحدیث، أثناء التركیز على التدرب ذلك یتضمن المشتركة. حیاتھم جوانب جمیع في منھا الاستفادة
 الوقت، بمرور الوجھ. تعبیرات أو الإیماءات مثل اللفظي غیر التواصل وتعزیز الاستماع، عند بالصبر والتمتع الشریك،
 تعقیدًا. وأقل سلاسة أكثر یصبح بینھما التفاھم أن الزوجان سیلاحظ

 
 
 العاطفي والتواصل التفاھم من ویعزز القلوب بین یصل جسر إنھ تواصل؛ مھارة مجرد من أكثر ھو الفعّال الاستماع ⇦

 العلاقة كانت إذا المتبادل. والتقدیر الاحترام تعزیز في ویسھم السلبیة المشاعر تقلیل إلى یؤدي الجید الاستماع العلاقة. في
 المتبادل التفاھم نحو قدمًا والمضي التحدیات مع التكیف على قدرة أكثر تكون فإنھا الفعّال، الاستماع على تقوم الزوجیة

 والاحترام. الحب من أعمق مستویات إلى بالعلاقة والارتقاء
 
 
 المستقرة العلاقة مفتاح الصریح: الحدیث ♢



 
 التعبیر على القدرة لیشمل ذلك یتجاوز بل والمشاعر، الأفكار نقل مجرد على التواصل أھمیة تقتصر لا علاقة، أي في

 مخاوفھما، تبادل للطرفین یمكن حیث وناجحة، مستقرة علاقة بناء أساس ھو الصریح الحدیث وصدق. بصراحة
 التي الحواجز وإزالة العاطفیة الروابط تقویة في أساسي عنصر ھو التقییم. أو الحكم من خوف بدون وأفكارھما رغباتھما،

 للآخر. طرف كل فھم تمنع قد
 
 العلاقة في الصریح الحدیث أھمیة 
 

 الآخر الطرف یشعر بصراحة، التحدث على قادرًا طرف كل یكون عندما والتفاھم. الأمان من بیئة یخلق الصریح الحدیث
 أو النزاعات من خشیة دون بصدق المشاعر عن للتعبیر مفتوحة مساحة إلى بحاجة الزوجیة العلاقة والاحترام. بالتقدیر

 أن یمكن ذھنھما في یدور شيء أي أن یعلمان إذ الزوجین، بین الثقة بناء على تعمل الصراحة تلك السلبیة. الأفعال ردود
 الفتور. أو الخاطئ الفھم من خوف بدون یُناقش

 
 المعلنة غیر التوترات من التخلص 
 

 أو الخلافات اندلاع إلى یؤدي مما الوقت، بمرور التوترات تتراكم السلبیة، المشاعر أو المخاوف عن التعبیر یتم لا عندما
 الموضوعات أو المعقدة العاطفیة الأمور بمناقشة للشریكین یسمح الصریح الحدیث الطرفین. أحد لدى بالإحباط شعور

 تأثیره لكن بسیطًا یكون أن یمكن الحدیث من النوع ھذا المستقبلیة. المشاكل تفادي على یساعد مما مباشر، بشكل الحساسة
 التفاھم. وتحقیق التوترات تخفیف في المدى طویل

 
 المتبادل التفاھم أبواب فتح

 
 یتعرف بوضوح، التحدث خلال من العلاقة. في طرف كل وتوقعات لاحتیاجات أعمق لفھم بوابة ھو الصریح الحدیث

 البعض. بعضھما مع أفضل بشكل التكیف یمكنھما وبالتالي صفوھما، یعكر وما منھما، كل یسعد ما على الزوجان
 المتبادل التفاھم المناسب. الوقت في المناسب الدعم تقدیم على القدرة من ویعزز الفھم سوء من یقلل الواضح التواصل

 واستقرارًا. توازنًا أكثر یجعلھا مما العلاقة، یعزز
 

 بشجاعة الصعوبات مع التعامل
 

 أن من الرغم على ولكن المؤلمة. أو الصعبة القضایا بمناقشة الأمر یتعلق عندما خاصة شجاعة، یتطلب الصریح الحدیث
 دفن من بدلاً تتفاقم. أن قبل المشكلات تسویة على یساعد أنھ إلا البدایة، في مزعجًا یكون قد الصعبة الأمور عن الحدیث

 ومدروسة. ناضجة بصورة القضایا معالجة على قادرین الزوجان یصبح المشاكل، من التھرب أو السلبیة المشاعر
 
 العاطفیة الحمیمیة تعزیز 
 

 والذھنیة العاطفیة الحیاة من جزء بأنھ طرف كل یشعر حیث الزوجیة، العلاقة في الحمیمیة یعزز الصریح الحدیث
 وقوة. اتزانًا أكثر علاقة إلى یؤدي مما الزوجین، بین العمیق للاتصال أساسًا یشكل الحوار من النوع ھذا الآخر. للطرف
 العاطفیة. للتقلبات عرضة وأقل توحدًا أكثر العلاقة تصبح بحریة، والمشاعر الأفكار تبادل یتم عندما

 
 العاطفي الانغلاق تجنب 

 
 قادر غیر أنھ الطرفین أحد یشعر عندما یحدث العاطفي الانغلاق عاطفیًا. الطرفین من أي انغلاق یمنع الصریح الحدیث

 یسمح الثقة من جسرًا یبني الصریح الحدیث السخریة. أو الرفض من الخوف بسبب وأفكاره مشاعره مشاركة على



 التي المكبوتة المشاعر تراكم عدم یضمن ھذا والتقارب. الارتباط مشاعر ویعزز بحریة، أنفسھم عن بالتعبیر للطرفین
 العلاقة. في العاطفیة الفجوات إلى تؤدي أن یمكن

 
 الصریح؟ الحدیث تبدأ كیف

 
 النصیحة حساسة. الأمور تكون عندما أو العلاقة بدایة في خاصة الصریح، الحدیث بدء في بتردد الأزواج بعض یشعر قد

 بدء یھمني؟". شيء مناقشة یمكننا "ھل أو یشغلني" شيء عن معك أتحدث أن "أرید مثل: لطیفة، بتعابیر البدء ھي ھنا
 بیئة یخلق أنھ كما أفضل. بشكل والاستماع الاستعداد على الآخر الطرف یساعد التھرب أو التلمیح دون بصراحة الحدیث
 والمفتوح. الصادق الرد على تشجع

 
 الصریح الحدیث أثناء الاستماع

 
 الحدیث أثناء الفعّال الاستماع جیدین. مستمعین یكونا أن أیضًا یجب بل فقط، بصراحة الطرفان یتحدث أن كافیًا لیس

 مقاطعة، دون باھتمام الاستماع خلال من الآخر. مشاعر بفھم الشخص التزام ویُظھر والتقدیر، الاحترام یعكس الصریح
 بناءً. أكثر الحوار یجعل مما الآخر، الطرف ومشاعر أفكار فھم من طرف كل یتمكن

 
 القسوة یعني لا الصریح الحدیث

 
 مؤدبة تكون أن یمكن الصراحة حدیثھما. طریقة في جافین أو قاسیین یكونا أن الشریكین من یتطلب لا الصریح الحدیث
 إیذاء لیس الصریح الحدیث من الھدف وھادئة. محترمة بطریقة والمشاعر الأفكار عن التعبیر یتم أن ویمكن ولطیفة،
 العلاقة. وتعمیق المتبادل الفھم تعزیز بل الشریك،

 
 
 الزوجان یتمكن التواصل، في الصراحة تبني خلال من ومستقرة. قویة علاقة لبناء أساسیة ركیزة ھو الصریح الحدیث ⇦

 جھدًا یتطلب قد الصریح الحدیث أن من الرغم على المتبادل. التفاھم وزیادة بفعالیة، المشاكل تسویة الثقة، تعزیز من
 بین العاطفي الترابط من ویزید وسعادة، صحة أكثر علاقة بناء في یساھم النھایة في أنھ إلا البدایة، في وشجاعة

 الزوجین.
 
 
 العلاقة على الحفاظ في الحكمة دور ♢
 

 العكس، على بل للفشل. معرضة أو ضعیفة العلاقة أن بالضرورة تعني لا وھي علاقة، أي من طبیعي جزء ھي الخلافات
 بشكل معھا التعامل یتم أن شریطة الزوجین، بین الروابط وتقویة المتبادل، الفھم لتعمیق فرصة الخلافات تكون أن یمكن
 تجاوز على تساعد حیث الزوجیة، العلاقة على الحفاظ في كبیرًا دورًا الحكمة تلعب السیاق، ھذا في وحكیم. ھادئ

 الطرفین. بین التوازن وتحقیق التوترات
 

 الخلافات إدارة في الحكمة
 

 من یكون خلافًا، الزوجان یواجھ عندما الظروف. ضغط تحت ومدروسة ناضجة قرارات اتخاذ على القدرة ھي الحكمة
 التحدث قبل التفكیر تعني الحكمة ولكن المشكلة. تصعید إلى یؤدي مما بتسرع، الرد أو العواطف وراء الانجراف السھل

 اتخاذ إلى تؤدي الحكمة النقاش. في الانتصار من بدلاً العلاقة مصلحة في تكون حلول لإیجاد والسعي التصرف، أو
 المتبادل. والاحترام الثقة تعزیز إلى تؤدي أفضل، قرارات

 



 الفعّال للتواصل كأداة الھدوء 
 

 یساعد الھدوء لكن الصحیح. التواصل یعوق مما الطرفین، على التوتر یغلب أن السھل من یكون الخلاف، یحدث عندما
 على الطرفین یُشجع أن للھدوء یمكن مدروسة. بطریقة مشاعره عن للتعبیر فرصة طرف كل ویعطي الأجواء تھدئة على

 ذلك فإن بھدوء، طرف كل یتحدث عندما البعض. بعضھما نظر وجھات لفھم أساسي أمر وھو أفضل، بشكل الاستماع
 الطرفین. متطلبات مع یتناسب واقعي حل إلى الوصول فرصة من یعزز

 
 التجریح أو الإساءة عن الابتعاد 
 

 أو للانتقام كوسیلة الإھانة أو جارحة كلمات استخدام إلى الأشخاص بعض یلجأ قد التوتر، أو الغضب لحظات في أحیانًا،
 شفاؤھا. یصعب عاطفیة جروح إلى تؤدي قد التي السلبیة، الأسالیب ھذه تجنب تقتضي الحكمة ولكن الاستیاء. عن التعبیر

 القیم الإساءة. أو الشخصي الھجوم من بدلاً النقاش محل الموضوع على التركیز یظل أن یجب الخلاف، لحظة في
 الزوجین. أولویات مقدمة في دائمًا تكون أن یجب المتبادل والاحترام المشتركة

 
 الانتصار لا الحل، ھو الھدف 
 

 الزوجیة العلاقة أن ھي الحقیقة لكن برأیھ. الآخر إقناع أو النقاش في للفوز طرف كل یسعى الخلافات، من العدید في
 یعترف أن الزوجین من تتطلب الحكمة الطرفین. تُرضي مشتركة حلول إیجاد عن بل "الخسارة"، أو "الفوز" عن لیست

 مصلحة یُحقق حل إلى التوصل ھو الھدف یكون عندما مشتركة. أرضیة عن والبحث الآراء توافق بأھمیة منھما كل
 استقرارًا. وأكثر أقوى تصبح العلاقة فإن الطرفین،

 
 الضرورة عند الجدال إیقاف 

 
 یؤدي أن یمكن اللحظات، ھذه في مؤقتًا. النقاش إیقاف الأفضل من یكون قد معین، حد إلى الخلاف یتصاعد عندما أحیانًا،
 معرفة تعني الحكمة وضوحًا. أكثر بشكل والتفكیر بالھدوء للطرفین یسمح مما التوترات، تراجع إلى الجدال عن التوقف

 أن یمكن والتأمل للتفكیر مساحة طرف كل إعطاء التصعید. من مفرغة حلقة إلى یتحول لا بحیث النقاش، یتوقف متى
 نضجًا. وأكثر أفضل حلول إلى یؤدي

 
 للتفكیر المخصص" "الوقت استخدام 
 

 یظھر عندما النزاع. حدوث عند للتفكیر مخصص" "وقت على المسبق الاتفاق ھو الخلافات حل في الحكمة أدوات أحد
 ھذه بعمق. والتفكیر للھدوء البعض، بعضھما عن بعیدًا الوقت بعض أخذ على یتفقا أن للزوجین یمكن الخلاف، أو التوتر

 ھذا بعد اللحظیة. الانفعالات عن بعیدًا عقلاني، بشكل الموقف وتحلیل ھدوئھ لاستعادة الفرصة طرف لكل تتیح الطریقة
 وتركیزًا. ھدوءًا أكثر بصورة الحوار إلى العودة یمكن الوقت،

 
 والتسامح الاعتذار فن تعلم 
 

 علامة لیس الاعتذار خطأ. على الطرفین أحد یكون عندما بالخطأ الاعتراف ھو الخلافات حل في الحكمة من جزء
 ھي وما یعتذر متى یعرف الحكیم الزوج المسؤولیة. تحمل على والقدرة العاطفي النضج عن تعبیر ھو بل ضعف،
 حیث المبدأ، ھذا من یتجزأ لا جزء ھو التسامح أن كما صادق. بشكل نوایاه لتوضیح یستخدمھا أن یجب التي الكلمات

 على قادرین الزوجان یصبح الممارسات، ھذه خلال من المستقبل. على والتركیز الماضي لتجاوز الطرفین استعداد یُظھر
 العلاقة. على سلبیة آثارًا تترك أن دون الخلافات تخطي

 
 الخلاف بعد العلاقات تعزیز 



 
 المھم من الخلاف، تجاوز بعد حدوثھ. بعد العلاقة تعزیز كیفیة أیضًا تشمل بل فحسب، الخلاف حل عند تتوقف لا الحكمة

 القیام أو "شكرًا" كلمة مثل بسیطة أفعال خلال من یكون أن یمكن ھذا البعض. لبعضھما تقدیرھما عن الزوجان یعبر أن
 تقویة في یساھم مما الخلاف، بعد التوازن استعادة على القدرة في تتجسد الحكمة العلاقة. تعزیز في تساھم بمبادرات
 الزوجین. بین الروابط

 
 الخلافات من الاستفادة

 
 مرادفًا بالضرورة تكون لا الخلافات التجربة. من ویتعلم ینمو أن طرف لكل یمكن بحكمة، الخلافات مع التعامل یتم عندما

 إلى خلاف كل تحویل في تكمن الحكمة تفكیره. وطریقة الآخر لاحتیاجات أعمق لفھم فرصة تكون أن یمكن بل للانقسام؛
 الزوجین. بین العاطفي والنمو التواصل لتحسین فرصة

 
 
 تجنب خلال من حدوثھا. عند وھدوء بنضج التصرف تعني بل المشاكل، تجنب فقط تعني لا الخلافات حل في الحكمة ⇦

 علاقة على الحفاظ للزوجین یمكن للتواصل، الصحیحة الأدوات واستخدام المشتركة، الحلول على والتركیز الانفعالات،
 مع وصلابة قوة أكثر یجعلھا مما وتتقدم، تتطور العلاقة أن تضمن الخلافات مع التعامل في الحكمة ودائمة. مستقرة
 الوقت. مرور

 

 
 والمشاركة بالتقدیر العلاقة تعزیز الخامس: الفصل ◐
 
 الزوجیة العلاقة في التقدیر أھمیة ♢
 

 الحب تعزیز في كبیر بشكل یساھم عنصر إنھ ناجحة. زوجیة علاقة أي علیھا تقوم التي الأساسیة الأعمدة أحد ھو التقدیر
 التقدیر، بدون والصعوبات. التحدیات على التغلبّ من تمكنھا إضافیة قوة العلاقة ویمنح الزوجین، بین المتبادل والاحترام

 استمراریتھا. أساس ھي التي الحقیقیة العاطفة إلى وتفتقد بالجفاف، العلاقة تشعر قد
 

 المتبادلة للثقة كأساس التقدیر
 

 أنھ طرف كل یشعر عندما وتضحیات. ورعایة حب من یقدمھ ما وتقدیر الآخر، الطرف بجھود الاعتراف یعني التقدیر
 كل فیھا یشعر آمنة بیئة تخلق إنھا إذ صحیة، علاقة أي أساس ھي الثقة بینھما. الثقة یعزز ذلك فإن الآخر، من مقدر

 یتسلل فقد التقدیر، من خالیة العلاقة كانت إذا الزوجین. بین الروابط تقویة إلى یؤدي ما ومحبوب، بھ معترف أنھ طرف
 العلاقة. استقرار یھدد مما الطرفین، إلى والریبة الشك

 
 بالانتماء الإحساس مشاعر یعزز التقدیر 
 

 الآخر. حیاة من یتجزأ لا جزء بأنھ منھما كل شعور یعزز ذلك فإن البعض، لبعضھما تقدیرًا الزوجان یُظھر عندما
 فإنھ الآخر، حیاة في مھم أنھ الطرفین أحد شعر إذا العاطفي. للتواصل الأبواب ویفتح المتبادل، الاحترام یعكس فالتقدیر
 والمودة. الداخلي بالسلام ملیئة بیئة یخلق مما بالعلاقة، التزامھ من سیزید

 
 الصغیرة اللحظات في التقدیر 
 



 الأشیاء أبسط في یظھر الحقیقي التقدیر لكن الثمن. غالیة ھدایا أو ضخمة أفعال إلى یحتاج التقدیر أن الناس یظن ما غالبًا
 طرف كل یلاحظ عندما المكلفة. الھدایا من تأثیرًا أكثر تكون أن یمكن الاھتمام، من صغیرة لفتة أو طیبة، كلمة الیومیة.

 تُعتبر البسیطة اللحظات ھذه مثل المتبادل. العطف من بیئة یخلق ذلك فإن لھا، تقدیره عن ویعبر الیومیة، الآخر جھود
 المتینة. الزوجیة العلاقة علیھ تبنى الذي الأساس بمثابة

 
 الصعبة الأوقات في التقدیر 
 

 في أو الیومیة، الضغوطات مواجھة في الزوجیة. العلاقة بھا تمر قد التي الصعبة الأوقات في كبیر دور لھ یكون التقدیر
 جھود تقدیر العاطفي. التوازن على للحفاظ مھمة أداة التقدیر یصبح التوتر، أو بالإرھاق الزوجان فیھا یشعر التي الأوقات

 والدعم بالتفھم العمیق الإحساس أیضًا یشمل بل اللطیفة، العبارات على فقط یقتصر لا الصعبة الأوقات في الآخر
 المتبادل.

 
 الاختلافات تقدیر

 
 فقط یعني لا التقدیر الطبائع. في حتى أو الأسلوب في أو الآراء في كانت سواء الزوجین، بین اختلافات تشمل علاقة كل

 البعض لبعضھما المتقدران الزوجان واحترام. بحب معھا والتعامل الاختلافات قبول أیضًا بل الجیدة، الصفات تقدیر
 أكثر ویجعلھا العلاقة مرونة من یعزز للاختلافات التقدیر ھذا إیجابي. بشكل لتجاوزھا معًا ویعملان اختلافاتھما، یتقبلان
 نضجًا.

 
 العطاء من بیئة یخلق التقدیر

 
 بعضھما الطرفان فیھا یقدّر التي العلاقات في طبیعیًا. أمرًا والتضحیة العطاء یصبح الآخر، بتقدیر طرف كل یشعر عندما

 إلى تفتقر التي العلاقات عكس على والاھتمام. الدعم، الحب، من المزید یقدّم أن طرف لكل الأسھل من یصبح البعض،
 یُحسن مما المزید، تقدیم في الرغبة یعزز التقدیر فإن یُستغل، أو بمفرده یعمل بأنھ الطرفین أحد یشعر قد حیث التقدیر،
 استدامة. أكثر ویجعلھا العلاقة

 
 الاحترام یعزز التقدیر 
 

 احترامھما عن الزوجان یعبر التقدیر، خلال من الاحترام. أفعال من فعل أیضًا ھو بل لطیفة، كلمات فقط یعني لا التقدیر
 العلاقة علیھ تبنى الذي الزاویة حجر ھو المتبادل الاحترام وأفعال. جھود من الآخر یقدمھ لما وتقدیرھما المتبادل

 أي مواجھة في ویدعمھا العلاقة قوة یعزز ذلك فإن الآخر، من الكامل بالاحترام الزوجان یشعر وعندما الزوجیة،
 تحدیات.

 
 السارة الأوقات في التقدیر 
 

 الأوقات في الزوجیة العلاقة من جزءًا یكون أن یجب بل التحدیات. أو الصعبة اللحظات على مقتصرًا لیس التقدیر
 تعزیز في یساھم الآخر، بوجود والفرح الفخر عن والتعبیر والكبیرة، الصغیرة بالإنجازات الاحتفال أیضًا. السعیدة

 في یساھم الشخصیة، الحیاة أو الأسرة، بالعمل، مرتبطة كانت سواء الیومیة، النجاحات تقدیر الزوجین. بین الارتباط
 العلاقة. على والحب التفاؤل من جو إضفاء

 
 عملي؟ بشكل التقدیر ممارسة یمكن كیف

 
 تعزیز خلالھا من یمكن التي الطرق بعض إلیك معقدة. أو كبیرة مواقف یتطلب لا الزوجیة العلاقة في التقدیر ممارسة
 العلاقة: في التقدیر



 
 دعمك". على لك ممتن "أنا أو فعلتھ" ما على "شكرًا مثل كلمات قول بالجھود: الاعتراف

 
 المناسب. الوقت في طیبة كلمة قول أو مودة، نصیة رسالة إرسال مثل بسیطة: بطرق الحب عن التعبیر

 
 حقیقیًا. تقدیرًا یُعد واھتمام بعنایة لھ الاستماع الشریك، یتحدث عندما بعمق: الاستماع

 
 التقدیر. عن للتعبیر رائعة وسائل تكون أن یمكن العناق أو الرقیقة اللمسات البدني: التقدیر

 
 
 علاقة بناء للزوجین یمكن التقدیر، خلال من الصحیة. الزوجیة العلاقة في عنھا غنى لا التي الأسس أحد ھو التقدیر ⇦

 في والرغبة الحب من بیئة ویخلق المتبادل، الفھم ویعمق الثقة، یعزز إنھ المتبادل. والدعم الاحترام، الحب، على قائمة
 استقرارًا. أكثر وتجعلھا العلاقة تقوي ملموسة أفعال ھو بل كلمات، مجرد لیس التقدیر العطاء.

 
 
 الزوجین؟ بین الثقة الاحترام یعزز كیف ♢
 

 الثقة بناء في رئیسیًا عاملاً ویعد ومستدامة، صحیة زوجیة علاقة أي علیھا تقوم التي الأساسیة الركائز أحد ھو الاحترام
 بین والتفاھم بالأمان الشعور تعزیز في كبیر بشكل تساھم المتبادل الاحترام على تقوم التي الزوجیة العلاقة الزوجین. بین

 وفعال. مشترك بشكل الحیاة تحدیات مع التعامل من الزوجین تُمكّن وعاطفیة صحیة بیئة خلق إلى یؤدي ما الطرفین،
 

 العاطفي الأمان من بیئة یخلق الاحترام
 

 ودون بحریة وأفكاره مشاعره عن التعبیر على قدرة أكثر یصبح الآخر، من بالاحترام العلاقة في طرف كل یشعر عندما
 سیحترم الآخر أن یعرف طرف كل لأن الثقة، یعزز العاطفي بالأمان الشعور ھذا شأنھ. من التقلیل أو الرفض من خوف

 مكان یوجد لا بعضھما، الزوجان فیھا یحترم بیئة في معقدة. أو مختلفة المشاعر ھذه كانت لو حتى وأفكاره، مشاعره
 العلاقة. في والارتیاح الثقة یعزز مما الجارح، الانتقاد أو الحكم من للخوف

 
 والشفافیة الانفتاح یعزز الاحترام

 
 الاستماع یشمل الاحترام البعض. بعضھما مع التواصل في انفتاحًا أكثر یصبحان المتبادل، الاحترام الزوجان یُظھر عندما
 ھذه والمخاوف. والاحتیاجات المشاعر عن الصریح للحدیث الأبواب یفتح مما الآخر، نظر لوجھات وتقدیر بعنایة

 یزیل فالاحترام سلبي. فعل رد من القلق دون بحریة نفسھ عن یعبر أن طرف كل یتعلم حیث الثقة، بناء في تساھم الشفافیة
 المتبادلة. الثقة ویوطّد العلاقة یعزز مما الزوجین، بین العاطفیة الحواجز

 
 والتضحیات الجھود تقدیر یضمن الاحترام 
 

 أو المادي أو العاطفي الصعید على كانت سواء الآخر، بتضحیات یعترفان فإنھما البعض، بعضھما الزوجان یحترم عندما
 بقیمتھ یعترف الآخر أن طرف كل یشعر حیث الثقة، یعزز الیومیة الحیاة في الآخر لجھود طرف كل تقدیر الاجتماعي.

 المزید على ویشجع المتبادل والاحترام بالثقة الإحساس من یعزز المتبادل التقدیر ھذا ورعایة. حب من یقدمھ ما ویقدّر
 المستقبل. في التعاون من
 

 الشكوك من ویقلل العاطفي الاستقرار یعزز الاحترام



 
 الآخر أن طرف كل یعرف عندما العلاقة. في تظھر قد التي والترددات الشكوك تقلیل على یساعد المتبادل الاحترام
 یعترف طرف كل أن یعني الاحترام المثال، سبیل على المحتملة. التھدیدات أو التفوق بشأن القلق یقل ویقدره، یحترمھ
 یعزز مما الشكوك، من یقلل الاحترام عن الناتج العاطفي الاستقرار ھذا الشخصیة. لاحتیاجاتھ تفھمھ ویُظھر الآخر بحدود

 معًا. النمو على الزوجین ویشجع الثقة
 

 بناء بشكل الخلافات معالجة یدعم الاحترام
 

 ھذه حل في یساھم المتبادل الاحترام ذلك، ومع زوجیة. علاقة أي في التوترات أو الخلافات بعض یحدث أن الطبیعي من
 للاستماع استعدادًا أكثر یكونان فإنھما الخلافات، أثناء بعضھما الزوجان یحترم عندما وبناء. ناضج بشكل النزاعات
 مما السلبي، التصعید أو السیاق عن الخروج یمنع الاحترام الطرفین. یرضي حل إیجاد على معًا والعمل البعض لبعضھما

 التحدیات. تجاوز على قادرة العلاقة بأن الثقة یعزز وھذا بناءة، بطرق الخلافات حل في یساھم
 
 السلبیة السلوكیات یمنع الاحترام 
 

 قیمة من التقلیل أو الإھانة، التجاھل، مثل العلاقة، على سلبًا تؤثر سلبیة سلوكیات تنشأ أن یمكن الاحترام، غیاب في
 الاحترام یكون عندما ولكن الزوجین. بین العاطفي الرابط وتدمر العلاقة في الثقة تقوض أن یمكن السلوكیات ھذه الآخر.
 مما إیجابي، بشكل الآخر تجاه طرف كل سلوك یوجھ الاحترام مستحیلة. تصبح السلوكیات ھذه فإن العلاقة، في أساسًا
 بینھما. الثقة من ویزید العلاقة استقرار من یعزز

 
 الأمان من بیئة الزوجان یخلق الاحترام، خلال من الزوجین. بین الثقة أساس علیھ یُبنى الذي الزاویة حجر ھو الاحترام ⇦

 في ویساھم الشكوك، من یخفف التواصل، یعزز الاحترام بینھما. الثقة تعزیز في یساھم مما المتبادل، والتفاھم العاطفي
 حیث دوامًا، وأطول استقرارًا أكثر تكون المتبادل الاحترام على تقوم التي العلاقة النھایة، في بناءة. بطریقة الخلافات حل
 الأوقات. كل في والقبول بالأمان ویشعر الآخر في یثق أن طرف لكل تتیح

 
 
 سویا النجاح تقدیر المشتركة: بالإنجازات الاحتفال ♢
 

 بالفخر الإحساس یعزز حیث الزوجین، بین الرابط تقوي التي الممارسات من ھو المشتركة بالإنجازات الاحتفال
 بل فقط، الكبیرة الإنجازات على الاحتفال ھذا یقتصر لا المشتركة. الأھداف لتحقیق بذلھا تم التي بالمجھودات والاعتزاز

 انعكاس ھو عاطفیًا، أو مادیًا كان سواء إنجاز، فكل العلاقة. في والنمو التقدم تُظھر التي الصغیرة اللحظات أیضًا یشمل
 الزوجین. بین للثقة وتقویة الإیجابیة للمشاعر تعزیز بمثابة احتفاؤه ویُعد المتبادل، والدعم للتعاون

 
 مشتركة ذكریات خلق

 
 والحدیث تذكرھا یمكنھما رائعة ذكریات یخلق اللحظة بتلك الاحتفال فإن مشترك، ھدف تحقیق في الزوجان ینجح عندما
 الطریق خلال معًا الزوجان عاشھا التي اللحظات تشمل بل نفسھ، النجاح على تقتصر لا الذكریات ھذه المستقبل. في عنھا
 الحیاة تحدیات إدارة حتى أو خاصة، لرحلة تخطیط أو منزل، بشراء متعلقًا الھدف ھذا كان سواء الإنجاز. ذلك نحو

 الطرفین. بین والانسجام بالشراكة الإحساس یعزز اللحظات بتلك الاحتفال فإن بنجاح، الیومیة
 
 الفرح في والمشاركة بالنفس الثقة تعزیز 
 



 عن للتعبیر فرصة الزوجین تمنح اللحظات ھذه لمجھوده. تقدیره للآخر طرف كل یُظھر بالإنجازات، الاحتفال عند
 تقدیر من تزید الفرح في المشاركة أن كما الطرفین. كلا لدى بالنفس الثقة یعزز مما الآخر، بجھود والاعتراف الامتنان

 تعزیز على یساعدان اللحظات ھذه في والتقدیر الاحترام شخصیًا. أو مھنیًا الإنجاز كان سواء الآخر، لنجاح طرف كل
 وقوة. تماسكًا أكثر العلاقة ویجعل المشترك، بالنجاح الشعور

 
 والتعاون الجماعي العمل تحفیز 
 

 بھذه الاحتفال یتم عندما الدائم. والتعاون المشترك، والتخطیط الجماعي، للعمل نتیجة ھي المشتركة الإنجازات
 التحفیز ھذا النجاح. لتحقیق الرئیسیین العنصرین ھما واحد كفریق والعمل التعاون أن فكرة الزوجان یعزز الإنجازات،

 وعزیمة. بحماسة المستقبلیة التحدیات ومواجھة معًا، العمل في الاستمرار على تحفز صحیة بیئة یخلق
 
 المتبادل العاطفي التقدیر بناء 
 

 على قدرة أكثر أصبحا بإنجازاتھما، الزوجان احتفل فكلما الزوجین. بین العاطفي التقدیر من یعزز بالإنجازات الاحتفال
 من وتعزز الطرفین، بین العاطفي التواصل تعمق اللحظات ھذه البعض. ببعضھما والإعجاب الامتنان مشاعر عن التعبیر
 بناء في یساھم مما والرضا، بالارتیاح شعورًا الزوجین یمنح المناسبات ھذه في المتبادل التقدیر والاحترام. الحب مشاعر
 واستقرارًا. صحة أكثر علاقة

 
 والمشترك الشخصي النمو دعم 
 

 فكل العلاقة. في طرف لكل الشخصي النمو أیضًا یعكس بل نفسھ، الإنجاز على یقتصر لا المشتركة بالإنجازات الاحتفال
 ھو النجاح بأن الزوجین تذكیر یتم اللحظات، بھذه الاحتفال یتم عندما المستمر. والتعلم للتطور نتیجة ھو یُحقق ھدف
 العلاقة. داخل المشترك والتطور الشخصي التطور في الاستمراریة یعزز ما وھو المستمر، والتغییر للنضوج نتیجة

 
 للمستقبل مشتركة رؤیة بناء 

 
 جدیدة أبوابًا الزوجین أمام یفتح إنجاز كل للمستقبل. مشتركة رؤیة بناء في الزوجین یساعد المشتركة بالإنجازات الاحتفال
 جھود ثمرة ھو معًا مستقبلھما أن فكرة یعززان أھدافھما، تحقیق في الزوجان یتعاون عندما القادمة. والتطلعات للتخطیط
 بالنجاحات ملیئة مشتركة حیاة بناء في والرغبة التفاھم على دلیل ھي الكبیر الھدف نحو صغیرة خطوة كل وأن مستمرة،
 والفرح.

 
 والروحي العاطفي الارتباط تقویة 
 

 تجمع التي المشتركة بالروح احتفال أیضًا ھو بل اجتماعي، أو مادي احتفال مجرد لیس المشتركة بالإنجازات الاحتفال
 والدعم الحب بعمق طرف كل ویشعر الطرفین، بین والروحي العاطفي الارتباط تعزیز یتم اللحظات، ھذه في الزوجین.
 في وصلابة مرونة أكثر وجعلھا الزوجیة العلاقة تقویة في تساھم القویة العاطفیة الروابط ھذه الآخر. من المستمر
 التحدیات. مواجھة

 
 ببعضھما الزوجین ارتباط من ویزید الزوجیة العلاقة قوة من یعزز حیوي أمر ھو المشتركة بالإنجازات الاحتفال ⇦

 تعد اللحظات ھذه الجماعي. العمل وتحفیز التفاھم، وتعمیق التواصل، تقویة یتم سویا، النجاح تقدیر خلال من البعض.
 ونموًا. صحة أكثر العلاقة یجعل مما الزوجین، بین والتقدیر الحب مشاعر وتعزیز رائعة، ذكریات لبناء عظیمة فرصة

 
 
 الیومیة الحیاة في والاحترام الشكر ♢



 
 بل الزوجین، بین العاطفیة الروابط فقط یعززان لا فھما والمستدامة. الصحیة الزوجیة العلاقة أساس ھما والاحترام الشكر

 لبعضھما تقدیرھما عن الزوجان یُعبّر عندما الیومیة. الحیاة في والتفاھم بالسلام ملیئة بیئة خلق على أیضًا یساعدان
 عناصر أھم من یُعد الذي المتبادل الاحترام من یعززان فإنھما صغیرة، أفعال أو بسیطة كلمات خلال من سواء البعض،

 الزوجیة. العلاقة نجاح
 

 والكبیرة الصغیرة الجھود تقدیر مفتاح الشكر:
 

 فالاعتراف الیومیة. الحیاة من جزءًا یكون أن یجب بل الخاصة، والمناسبات الكبیرة الأوقات على یقتصر لا الشكر
 یمكن المثال، سبیل على بالتقدیر. الآخر شعور من یعزز الیومیة الحیاة في طرف كل یبذلھا التي الصغیرة بالجھود
 صبرھا على لزوجتھ شكره عن یُعبّر أن یمكن الزوج أو المنزلیة، الأعمال في مساعدتھ على زوجھا تشكر أن للزوجة
 العلاقة. في بالامتنان عمیقًا شعورًا تبني البسیطة الكلمات ھذه الصعبة. الأوقات في لھ ودعمھا

 
 یحافظ مما الزوجین، بین المتبادلة الجھود من المزید لتقدیم الاستعداد من یزید حیث إیجابیة، دائرة یخلق الشكروالتقدیر

 بالإیجابیة. وملیئة قویة العلاقة على
 
 الیومي التقدیر تعزیز الطیبة: والكلمات الابتسامة 
 

 ھذه الزوجیة. العلاقة في كبیرًا فارقًا "شكرًا" كلمة أو الابتسامة مثل الأفعال أبسط تخلق أن یمكن الیومیة، الحیاة في
 التفاھم من متین أساس بناء في وتساھم الزوجین بین الإیجابي العاطفي الجو من تعزز بساطتھا، رغم الصغیرة، الأفعال

 بالراحة شعورًا یخلق ھذا فإن طویل، یوم بعد دافئة بابتسامة الآخر الزوجین أحد استقبل إذا المثال، سبیل على والاحترام.
 والمودة. بالتقدیر یشعر الشریك ویجعل

 
 
 العاطفي التقدیر من كجزء الشكر 
 

 شكره الزوجین أحد یُظھر عندما للشریك. عمیق عاطفي تقدیر عن تعبیر أیضًا ھو بل تُقال، كلمات مجرد فقط لیس الشكر
 یتعلق لا التقدیر وھذا عمیق. بشكل العاطفي التقدیر یُظھر ذلك فإن حیاتھ، في وجوده على أو أفعالھ على الآخر للطرف

 العلاقة. تعزیز في والرغبة الحب یُظھر الذي المستمر، العاطفي بالدعم أیضًا بل الملموسة، بالأشیاء فقط
 
 التقدیر عن التعبیر خلال من والمستدامة. الصحیة الزوجیة العلاقة أساس ھما الیومیة الحیاة في والاحترام الشكر ⇦

 أقدرك" "أنا أو "شكرًا" مثل البسیطة الكلمات إن وصحتھا. العلاقة قوة من الزوجان یعزز لحظة، كل في الآخر للطرف
 سعادة أكثر الزوجیة الحیاة یجعل مما والتعاون، والاحترام، المتبادل، الحب على قائمة علاقة لبناء قویة أدوات بمثابة تُعد

 واستقرارًا.
 

 
 والشخصیة الزوجیة الحیاة بین التوازن السادس: الفصل ◐
 
 العلاقة داخل الشخصیة الھویة على الحفاظ ♢
 

 حیاة بناء أثناء طرف لكل الشخصیة الھویة على الحفاظ ھو الزوجیة العلاقة في الزوجان یواجھھا التي التحدیات أكبر أحد
 التزاماتھ مع حتى الخاصة، مساحتھ واكتساب فردیتھ على الحفاظ على شریك كل یُشجع الصحیة، العلاقات في مشتركة.



 كل یتمكن أن یعني بل الشریك، عن الابتعاد أو منفصل بشكل العیش یعني لا الشخصیة الھویة على الحفاظ العلاقة. في
 بالعلاقة. ملتزمًا یظل بینما الخاصة واھتماماتھ أھدافھ، أحلامھ، على الحفاظ من فرد

 
 الشخصیة المساحة احترام 
 

 بمفرده، وقت إلى یحتاج شخص فكل للآخر. الشخصیة المساحة احترام ھو الشخصیة الھویة على الحفاظ جوانب أھم من
 الابتعاد یعني لا الوقت ھذا أن شریك كل یفھم أن یجب والانعزال. للراحة فقط أو الشخصیة مشروعاتھ على للعمل سواء

 لكل یمكن المساحة، ھذه في طرف. لكل والعاطفیة النفسیة الراحة على للمحافظة ضروري ھو بل النفور، أو العاطفي
 ذاتھ. على التركیز ویُعید طاقتھ شحن یعید أن طرف

 
 الشخصیة والأنشطة الھوایات على الحفاظ 
 
 على یحافظ أن یجب شریك كل زوجیة. علاقة في الشخص یدخل أن بمجرد الشخصیة الأنشطة تتوقف أن یجب لا

 أن المھم من الفن، أو الریاضة، القراءة، یحب الشریك كان سواء لحیاتھ. قیمة تضیف التي ھوایاتھ أو الشخصیة اھتماماتھ
 في یتعاونان أن یجب الزوجان الشخصي. النمو على وتساعده متوازنًا تبقیھ التي الأنشطة تلك لممارسة وقتًا یُخصص

 الخاصة. واھتماماتھ بھوایاتھ للاستمتاع كافٍ وقت طرف لكل یكون أن ضمان
 
 الشخصیة الحدود حول التواصل 
 

 أحد كان إذا المثال، سبیل على الشخصیة. الحدود بشأن الزوجین بین وواضح دائم تواصل ھناك یكون أن الضروري من
 ویقدره. الطلب ھذا الآخر الطرف یتفھم أن یجب مرھق، موقف بعد أو طویل یوم بعد بمفرده وقت إلى یحتاج الزوجین

 الأصدقاء، أو العائلیة الالتزامات مثل الشخصیة، الھویة تمس بأنھا تشعر التي الأمور عن بصراحة التحدث یجب كما
 العلاقة. داخل الحدود تلك احترام من والتأكد

 
 العاطفیة والحیاة المھنیة الحیاة بین التوازن 
 

 بعض في الشخصیة. والحیاة المھنیة الحیاة بین التوازن كیفیة ھو الزوجیة العلاقة تواجھھا قد التي التحدیات أكبر من
 تقلیل إلى یؤدي مما العمل، في النجاح تحقیق أجل من العاطفي أو الشخصي بوقتھ الزوجین أحد یضحي قد الأحیان،

 بالعمل بالاستمتاع تسمح بطریقة الوقت لتنظیم المتبادل والاحترام الجید التواصل دور یأتي ھنا للعلاقة. المخصص الوقت
 الآخر رفاھیة عن التنازل یمكنھما لا أنھ الطرفین كلا یدرك أن المھم من الأھمیة. من القدر بنفس الزوجیة العلاقة وبناء

 فقط. العمل أجل من
 

 منفصل بشكل شریك كل نمو
 

 كل لدى یكون عندما العلاقة. في شریك كل على أیضًا ینطبق وھذا الوقت، مرور مع وتنمو تتطور الشخصیة الھویة
 إذا المثال، سبیل على العلاقة. تقویة في یساھم ذلك فإن الشخصي، مجالھ في والتطور للنمو فرصة الزوجین من طرف

 الثقة یعزز حیث الزوجیة، العلاقة على بالفائدة یعود ذلك فإن اجتماعي، أو مھني مجال في تقدمًا یحقق الزوجین أحد كان
 عام. بشكل الحیاة مع التعامل على والقدرة بالنفس

 
 العاطفي التواصل على الحفاظ مع الشخصیة الأھداف دعم 
 

 یكون أن یجب الشخصیة. الأھداف لتحقیق المتبادل الدعم ھو الشخصیة الھویة على الحفاظ في الحیویة الجوانب من
 وفي الفردیة. المجالات في النجاح لتحقیق واحد كفریق والعمل البعض بعضھما طموحات دعم على حریصین الزوجان



 على الشخصیة الأھداف في الكامل الانغماس یمنع مما العاطفي، التواصل من الزوجان یتمكن أن المھم من الوقت، نفس
 العلاقة. حساب

 
 تفریط ولا إفراط لا التوازن: على الحفاظ 
 

 الزوجین على والتفاھم. الجھد تتطلب مستمرة عملیة ھو بل ثابتًا، أمرًا لیس الشخصیة والحیاة الزوجیة الحیاة بین التوازن
 الزوجیة. والاھتمامات المسؤولیات یتشاركان بینما العلاقة، داخل وشخصیتھ ذاتھ على الحفاظ أھمیة طرف كل یتفھم أن

 والاھتمامات الذات على التركیز الأمر یتطلب أخرى وأوقات أكثر، العلاقة على التركیز الأمر فیھا سیتطلب أوقات ھناك
 الشخصیة.

 
 الشخصیة الھویة على للحفاظ الإیجابیة التأثیرات 
 

 بالتحقق یشعرون الذین الأشخاص قوة. أكثر تصبح الزوجیة العلاقة فإن الشخصیة، ھویتھ على طرف كل یحافظ عندما
 الشخصیة الھویة على الحفاظ یسمح ذلك، على علاوة العلاقة. في العطاء على قدرة أكثر یصبحون الشخصي والنمو

 ذاتھ على الحفاظ من وتمكنھ فرد كل تحترم التي العلاقة للآخر. الأفضل ویقدموا أنفسھم عن المزید یتعلموا بأن للشركاء
 المستمرة. والمحبة التفھم، بالإبداع، ملیئة علاقة ھي
 
 كل یُحترم عندما واستمرارھا. العلاقة لنجاح أساسي عنصر ھو الزوجیة العلاقة داخل الشخصیة الھویة على الحفاظ ⇦

 الزوجین على وتوازنًا. تناغمًا أكثر العلاقة ویجعل التفاھم من یعزز فإنھ وطموحاتھ، الشخصیة لحدوده علاقتھ في طرف
 المتبادل الاحترام على قائمة مستدامة علاقة یبنیان بینما ذاتھ تحقیق من فیھا طرف كل یتمكن بیئة خلق في یتعاونوا أن

 الفعّال. والتواصل
 
 
 لنفسك؟ وقتًا تجد كیف الزواج: في بالنفس العنایة ♢
 

 السھل من یجعل مما الشخصیة، الفرد احتیاجات مع الیومیة الحیاة مسؤولیات كثیرًا تتداخل الزوجیة، العلاقات عالم في
 یھتم عندما العلاقة. في شخص لكل ضرورة بل رفاھیة، تمثل لا بالنفس العنایة أن ھي الحقیقة ولكن بالنفس. العنایة إھمال

 حتى لأنفسھم وقت تخصیص كیفیة الزوجان یتعلم أن یجب لذا، علاقتھما. على إیجابًا ینعكس ذلك فإن بأنفسھما، الزوجان
 الزواج: داخل بالنفس العنایة كیفیة حول الأفكار بعض إلیك للعلاقة. لدیھم ما أفضل تقدیم على قادرین یظلوا

 
 لك خاص وقت تحدید 
 

 الحفاظ ولكن والأسرة. لشریكھ تمامًا مكرسة أصبحت حیاتھ بأن أحیانًا یشعر قد زوجیة، علاقة في الشخص دخول عند
 أو یومي وقت تخصیص بأھمیة الوعي الأمر یتطلب الذاتي. والتجدید للراحة وقت تخصیص یتطلب التوازن على

 الأصدقاء. مع الخروج حتى أو ھادئ، مكان في الاسترخاء القراءة، ھوایة، لممارسة الوقت ھذا یكون قد لأنفسنا. أسبوعي
 الزوجیة. العلاقة على بالفائدة یعود النھایة في فھو الوقت، ھذا أخذ عند بالذنب تشعر أن یجب لا
 
 السعادة لك تجلب التي الأنشطة ممارسة 

 
 الریاضة، ممارسة مثل متنوعة، الأنشطة ھذه تكون قد النفسیة. والراحة السعادة لھ یجلب اھتمام أو نشاط لدیھ شخص كل

 التي الشخصیة، الأنشطة ھذه لممارسة وقتًا الزوجان یخصص أن المھم من الموسیقى. إلى الاستماع أو الرسم، الكتابة،
 تجلب التي الأنشطة بعض یتشاركوا أن للأزواج یمكن ذلك، على علاوة والجسدیة. النفسیة الصحة تعزیز على تساعد

 مشتركة. ریاضة ممارسة أو السینما إلى الذھاب مثل الطرفین، لكلا السعادة



 
 والعائلة الأصدقاء مع التواصل 
 

 تلك الزوجیة. العلاقة إطار خارج والعائلة الأصدقاء مع العلاقات على الحفاظ ھي بالنفس للاعتناء الفعالة الطرق من
 على یتفقوا أن للأزواج یمكن للزواج. الیومیة الضغوط عن بعیدًا آخرین مع والتفاعل للتواصل فرصة توفر العلاقات

 ویمنحھم العاطفي التوازن إلیھم یعید أن الوقت لھذا یمكن حیث العائلة، أفراد زیارة أو الأصدقاء لرؤیة وقت تخصیص
 الاجتماعي. للتجدید الفرصة

 
 والصحة بالجسد الاعتناء 
 

 ممارسة ذلك یشمل قد الجسدیة. بالصحة الاھتمام ھي بالنفس العنایة في أھمیة الزوجان یولیھا أن یجب التي الأمور من
 على كبیر بشكل تؤثر الجسدیة الصحة النوم. من كافٍ قسط على والحصول صحي، طعام تناول بانتظام، الریاضة
 على قدرة أكثر یصبح الجسدیة، بالراحة طرف كل یشعر عندما الزوجیة. العلاقة على وبالتالي والعاطفیة، النفسیة الصحة
 تماسكًا. أكثر ویجعلھا العلاقة یعزز مما الیومیة، التحدیات مع التعامل

 
 "لا" قول فن تعلم

 
 الوقت تمنحھ لا أو مرھقة تكون قد التي الأنشطة أو للطلبات "لا" قول كیفیة الشخص یتعلم أن الأمر یتطلب قد أحیانًا،
 وأدوار أعمال في ینغمسون لا أنھما من والتأكد معًا الأولویات تحدید على یتفقوا أن للزوجین یمكن بنفسھ. للعنایة الكافي
 الراحة على قدرتك من یعزز لنفسك مخصصًا الوقت یكون عندما "لا" تقول أن تعلم شخصي. إرھاق في تتسبب

 والجسدیة. النفسیة بصحتك والاھتمام
 
 الوقت تنظیم في الشریك مع التنسیق 
 

 في یتعاونوا أن للزوجین یمكن والموارد. بالوقت الأمر یتعلق عندما خاصة الزوجین، بین المستمر التنسیق یتطلب الزواج
 أحد یخصص قد المثال، سبیل على بنفسھ. للاعتناء خاصة مساحة طرف لكل یكون بحیث لأنفسھم، الوقت تخصیص
 فراغھ وقت من بالاستفادة طرف لكل یسمح مما الأطفال، أو بالمنزل بالاعتناء الآخر یقوم بینما لنفسھ وقتًا الزوجین
 مفیدة. بطریقة

 
 الداخلي والھدوء التأمل

 
 على الأنشطة ھذه تساعد أن یمكن الاسترخاء. تمارین أو التأمل ھي بالنفس العنایة على تساعد التي الأنشطة أكثر من

 یومیًا التأمل من دقیقتین أو دقیقة تكون قد الأشخاص، لبعض بالنسبة الذھن. وتصفیة الداخلي، السلام تعزیز التوتر، تقلیل
 إیجابي. بشكل الزوجیة العلاقة من یعزز فإنھ ویشجعھ، الوقت ھذا یقدر الآخر الشریك كان إذا طاقتھم. شحن لإعادة كافیة

 
 بالنفس العنایة بأھمیة الاعتراف

 
 وصحیًا سعیدًا شخصًا یكون أن أھمیة العلاقة في طرف كل یُدرك أن ھو الزواج في بالنفس للعنایة الأساسیة الجوانب أحد

 العنایة للآخر. الأفضل تقدیم سیستطیع فإنھ الشخصیة، واحتیاجاتھ بنفسھ یھتم شریك كل كان إذا العطاء. على قادرًا لیكون
 الزوجین. ارتباط قوة وزیادة العلاقة، توازن على الحفاظ أجل من ضرورة ھي بل أنانیة، لیست بالنفس

 
 العلاقة وتقویة بالنفس العنایة بین تجمع التي الأنشطة من الاستفادة 
 



 الأنشطة ھذه تشمل أن یمكن الزوجیة. العلاقة من تعزز الوقت نفس وفي بالنفس للعنایة مفیدة تكون أن یمكن أنشطة ھناك
 تجدید على تعمل الأنشطة ھذه مثل الزوجیة. الیوغا ممارسة في وقت قضاء أو الطبیعة، في للمشي معًا الذھاب مثل

 بالنفس. للاعتناء فرصة أیضًا توفر بینما الزوجین، بین الروابط وتقویة الطاقة
 
 عندما والمزدھرة. الصحیة الزوجیة العلاقة من أساسي جزء ھي بل اختیاریًا، أمرًا لیست الزواج في بالنفس العنایة ⇦

 بشكل والمساھمة الزوجیة التحدیات مع التعامل على قدرة أكثر یصبح بنفسھ، للاعتناء اللازم الوقت طرف كل یأخذ
 والحیاة الزوجیة الحیاة بین التوازن یحقق الطرفین كلا أن لضمان یتعاونوا أن الأزواج على العلاقة. في إیجابي

 ونجاحًا. استقرارًا أكثر ویجعلھا العلاقة یعزز ما ھو التوازن ھذا لأن الشخصیة،
 
 
 الأولویات؟ تدیر كیف والعائلیة: المھنیة الحیاة بین التوازن ♢
 

 كل العائلیة. والحیاة العمل بین صحي توازن على الحفاظ الأحیان بعض في الصعب من أصبح المزدحم، الیوم عالم في
 إلى تحتاج التي العائلیة الالتزامات إلى كاملاً التزامًا تتطلب التي الوظیفة من وجھدًا، وقتًا یتطلب حیاتنا جوانب من جانب
 إلیك الجوانب؟ أحد یتأثر أن دون سلیم بشكل الأولویات ھذه إدارة للزوجین یمكن كیف السؤال: یصبح لذا، وحب. رعایة
 العائلیة: وحیاتك المھنیة حیاتك بین المطلوب التوازن إیجاد على تساعدك التي الاستراتیجیات بعض

 
 بوضوح أولویاتك تحدید

 
 ھناك ھل أكثر؟ تھمك التي الأمور ھي ما أولویاتك. تحدید ھي العائلیة والحیاة العمل بین التوازن إدارة نحو خطوة أول

 أفضل إرشادات لدیك سیكون بوضوح، الأولویات تحدد عندما عائلتك؟ على أو عملك على التركیز إلى فیھا تحتاج أوقات
 من یكون قد كبیر، حدث أو العائلة مع مھم موعد لدیك كان إذا مثلاً، حیاتك. من مرحلة كل في أھم ھو ما على للتركیز
 السنة. من معینة أوقات في لعملك أكبر وقت لتخصیص أحیانًا تحتاج قد بالمقابل، المھنیة. الأعمال بعض تأجیل الأفضل

 
 والعمل للعائلة محدد وقت تخصیص 
 
 من جانب لكل محدد وقت تخصیص یساعدك أن یمكن العائلة، مع والوقت العمل بین التوفیق في صعوبة تجد كنت إذا

 الأسبوع أیام أو الیوم من معینة ساعات تكرس بینما العائلیة، الأنشطة لممارسة مخصصة أیام لدیك یكون قد حیاتك.
 بأنك أبدًا تشعر لا بحیث الأدوار تداخل منع في تساھم لكنھا مرنة، الحدود ھذه تكون أن یمكن العمل. على للتركیز

 الجوانب. أحد من مضغوط
 

 المھمة العائلیة الأوقات في العمل تجنب
 

 للبقاء مغریًا الأمر یكون قد المھمة. العائلة أوقات في العمل متابعة ھو الأشخاص من العدید فیھا یقع التي الأخطاء أحد
 أن المھم من معھم، ممتع وقت قضاء أو عائلتك مع للجلوس الوقت یحین عندما ولكن الوقت، طوال بالعمل اتصال على
 بأفراد علاقتك قوة من یعزز والشخصیة المھنیة الحیاة بین الفواصل من النوع ھذا جانبًا. الكمبیوتر أو الھاتف تضع

 والاستمتاع. للراحة الفرصة ویعطیك عائلتك
 

 والعائلة الشریك مع المفتوح التواصل
 

 أوقات لدیك كان إذا عائلتك. وأفراد شریكك مع المستمر التواصل ھو العائلیة والحیاة العمل بین التوازن عناصر أھم من
 المفتوح، التواصل خلال من ذلك. بشأن معھم صریحًا تكون أن الأفضل من مشغولاً، تجعلك مھنیة متطلبات أو شاقة عمل



 أن لعائلتك یمكن كما لك. الزمني الجدول مع التكیف وكیفیة الأولویة ھو العمل یكون متى یتفھم أن لشریكك یمكن
 بالإھمال. یشعروا أن دون للعمل إضافي وقت تخصیص إلى تحتاج عندما یدعموك

 
 فعال بشكل الوقت استغلال 
 

 مھامك إنھاء یمكنك بحیث فعال بشكل العمل في وقتك استغل والعائلیة. المھنیة الحیاة بین التوازن مفتاح ھي الوقت إدارة
 الشخصي وقتك إدارة في كفاءة أكثر تكون أن حاول ذلك، إلى بالإضافة الأعمال. تراكم في التسبب دون المحدد الوقت في

 دون كامل بشكل الوقت من تستفید بحیث نفسھ، الوقت في وممتعة فعالة لتكون العائلیة الأنشطة تنظیم یمكن والعائلي.
 بالجودة. للتضحیة الحاجة

 
 لصالحك التكنولوجیا استخدام 
 

 تقاویم مثل التطبیقات استخدام یمكنك حیاتك. تنظیم في تساعد أن یمكن التي الأدوات من العدید تقدم الیوم التكنولوجیا
 شریكك مع التنسیق علیك تسھل أن یمكن بالتواصل الخاصة التطبیقات أن كما والعائلیة، المھنیة مواعیدك لتنظیم جوجل
 والحیاة العمل بین التشتت عن الناجم التوتر من ویقلل الوقت لك یوفر أن یمكن بذكاء التكنولوجیا استخدام عائلتك. وأفراد

 الشخصیة.
 
 المنزل في العمل حدود تحدید 

 
 العمل یؤدي أن الممكن من العائلة. ووقت العمل وقت بین واضحة حدود تحدید جدًا المھم من المنزل، من تعمل كنت إذا
 في للعمل مخصص مكان تحدید حاول إضافیة. ضغوطًا یسبب ما متوازن، غیر بشكل الأوقات اختلاط إلى المنزل من

 وقتك تخصیص یمكنك الطریقة، بھذه مھنیة. مھام أي عن وابتعد المكان ھذا اغلق العمل، یوم ینتھي وعندما المنزل،
 لعائلتك. الكامل

 
 الحاجة عند المساعدة طلب

 
 في تتردد لا الحالات، ھذه في المھام. كثرة بسبب والعائلة العمل بین التوفیق عن عاجزًا نفسك تجد قد الأحیان، بعض في

 المنزلیة الأعمال في للمساعدة شخص تعیین خلال من حتى أو العائلة أفراد أو شریكك من ذلك كان سواء المساعدة. طلب
 وقتك. وتوفیر الضغط تخفیف في المساعدة ھذه تساھم أن یمكن الأطفال، رعایة أو
 
 دائم توازن یوجد لا بأنھ الاعتراف 
 

 لعدة العمل في مشغولاً نفسك تجد أن یحدث قد دائمًا. العائلیة والحیاة العمل بین التوازن یكون لا قد الأحیان، بعض في
 ھذا لتعویض تسعى أن یجب الوقت نفس في ولكن الأوقات، بعض في طبیعي ھذا أن تدرك أن المھم من أسابیع. أو أیام

 مواعیدك. في التغیرات مع التكیف كیفیة تعلم بل القلق، لك یسبب الأمر ھذا تجعل لا عائلتك. مع لاحقًا الوقت
 
 أھم ھو ما تحدید من تتمكن عندما للأولویات. جیدًا وتنظیمًا متأنیًا تفكیرًا یتطلب والعائلیة المھنیة الحیاة بین التوازن ⇦

 مستدامة. بطریقة التوازن ھذا على الحفاظ من ستتمكن وعائلتك، شریكك مع والتواصل بفعالیة، وقتك وتنظیم لك، بالنسبة
 حد على والعائلیة العملیة الحیاة في وسعادة إنتاجیة أكثر شخصًا یجعلك ما ھو العائلیة وبعلاقتك بنفسك الاھتمام أن تذكر

 سواء.
 

 
  والتجدد الحب استمراریة السابع: الفصل ◐



 
 الوقت؟ بمرور حیًا الحب على تحافظ كیف ♢ 
 

 یكون العلاقة، بدایة ففي الأزواج. من الكثیر یواجھھ الذي الأكبر التحدي ھو الوقت مرور مع حیًا الحب على الحفاظ
 یبدأ قد الحیاتیة، والتحدیات المسؤولیات وتراكم السنوات مرور مع لكن الجیاشة، والمشاعر بالشغف وملیئًا متأججًا الحب

 كلا من مستمرًا ووعیًا جھدًا یتطلب حیًا الحب على الحفاظ فإن لذلك، وضوحًا. أقل یصبح أو الخفوت في الحب ھذا
 بالحب: وملیئة حیویة العلاقة على الحفاظ في تساعد أن یمكن التي الأسالیب بعض إلیك الطرفین.

 
  انقطاع دون التواصل استمرار

 
 فقط، الیومیة الحیاة أمور عن الزوجان یتحدث أن یكفي لا علاقتھما. الزوجان علیھ یبني الذي الأساس ھو الفعّال التواصل

 وأن والاحتیاجات، المشاعر عن للحدیث منتظم وقت تخصیص یُفضّل مستمر. عاطفي حوار ھناك یكون أن یجب بل
 بینھما. العاطفیة الروابط تزداد ویفھمھ، إلیھ یستمع شریكھ أن طرف كل یشعر عندما وصادقًا. مفتوحًا التواصل ھذا یكون

 
 الصغیرة والمفاجآت الابتكار 
 

 والمفاجآت الابتكار بعض إضافة على الزوجان یحرص أن المھم من لذا الیومي. الروتین ھو الحب خفوت أسباب أحد
 غیر رومانسي موعد تنظیم حتى أو متوقعة، غیر ھدیة حب، رسالة مثل صغیرة مفاجأة تكون قد لعلاقتھما. الصغیرة
 العلاقة. في الحماسة إشعال وتُعید بالعاطفة جدیدًا شعورًا تجلب المفاجآت ھذه تقلیدي.

 
 المشتركة والطموحات الأھداف مشاركة 
 

 متعلقة الأھداف ھذه تكون قد تحقیقھا. على معًا یعملا مشتركة أھداف الزوجین لدى یكون أن یتطلب الحب على الحفاظ
 یشعر الأھداف، ھذه تحقیق نحو السعي في المشاركة خلال من الشخصیة. الاھتمامات حتى أو المھنیة، الحیاة بالأسرة،
 العاطفي. ارتباطھما یعزز مما مشتركة، رحلة في بأنھما الزوجان

 
 والرومانسیة للحب وقت تخصیص

 
 كان وإن حتى شریكك. عن بعیدًا تأخذك الحیاة مشاغل تدع لا العلاقة. على للحفاظ أساسي أمر للحب وقت تخصیص

 معًا، العشاء تناول عن عبارة اللحظات ھذه تكون قد معًا. تقضیھا خاصة لحظات تجد أن یجب مشغول، زمني جدول لدیك
 حیویة. أكثر الحب وتجعل العلاقة تعزز التي ھي اللحظات ھذه تحبونھا. أمور عن معًا الحدیث في وقت قضاء أو التنزه،

 
 قویة صداقة علاقة بناء 
 

 الصداقة، من أساس على قائمة العلاقة تكون عندما قویة. صداقة علاقة أیضًا بل حب، علاقة فقط لیس الناجح الزواج
 الأفكار تبادل السھل من وتجعل والمشاركة، التفاھم تُعزز الصداقة الیومیة. التحدیات مع التعامل الأسھل من یصبح

 الأوقات خلال معًا بقائھما على وتساعد الزوجین بین المتین الرابط تشكل الصداقة ھذه ومفتوح. صریح بشكل والمشاعر
 الصعبة.

 
 الجنسیة العلاقة في التجدید 
 



 الحفاظ یتم لم إذا الجنسي الاھتمام یتغیر قد الوقت، مرور مع الحب. على الحفاظ في مھمًا دورًا تلعب الجنسیة العلاقة
 عن والتعبیر والطرق، الأسالیب في التجدید خلال من الجنسیة علاقتھما تجدید الزوجین على یجب لذا مستمر. بشكل علیھ

 والنمو. الاستمرار من الحب یُمكّن وقویة صحیة جنسیة علاقة على الحفاظ طرف. كل یناسب بشكل الجسدیة المشاعر
 
 والشكر التقدیر فن 
 

 الحب. على الحفاظ في أساسیان ھما والتقدیر الشكر الكبیرة. الكلمات من أكثر العلاقة في الصغیرة التفاصیل تھم أحیانًا،
 طرف كل یشعر الشریك، یقدمھا التي والكبیرة الصغیرة الأشیاء على والشكر الامتنان عن المستمر التعبیر خلال من

 حیاً. الحب ویُبقي الارتباط یعزز مما الآخر، بتقدیر
 
 
 خلال من الطرفین. كلا من وتفانیًا وعیًا، جھدًا، تتطلب مستمرة عملیة ھو الوقت بمرور حیًا الحب على الحفاظ ⇦

 مرت مھما وحیویة قویة علاقتھما على یحافظا أن للزوجین یمكن والتفاھم، الاحترام، الابتكار، المستمر، التواصل
 والدعم الالتزام خلال من باستمرار، ویتجدد مستمرًا یكون أن یتطلب بل مثالیًا، یكون أن یتطلب لا الحب السنوات.
 المتبادل.

 
 
 الزمن؟ عبر تخلد حب قصة تبني كیف ناعمة: كأسطورة الزواج ♢
 

 وعندما المشترك. والتعلم والنمو الإكتشاف من مستمرة رحلة ھو بل شخصین، بین رسمي ارتباط مجرد لیس الزواج
 الزمن عبر ویستمر قلبین بین ینسج الذي الحب من النوع ذلك عن نتحدث فإننا ناعمة، كأسطورة الزواج عن نتحدث
 كبیر. تأثیر ذات ولكنھا صغیرة بأحداث وتكتمل تتجدد كحكایة

 
 أروع ھو الزواج أن الحقیقة لكن ثقیلة، مسؤولیة أو روتینیة كعلاقة أحیانًا الزواج إلى یُنظر قد المعاصر، عالمنا في

 تم ما إذا السنین، مر على وجمیلة متجددة، خالدة، تكون أن یمكن حب قصة إنھا الإنسان. یخوضھا أن یمكن مغامرة
 المتبادل. والاحترام والتفاھم، الحقیقي، الحب من أسس على بناؤھا

 
 فإن العمیق، والتقدیر المتبادل الحب على زواجكما تبنیان كنتما وإذا صحیحة. انطلاق نقطة من تبدأ ناجحة حب قصة كل
 بعضكما عن جدید شيء لتعلم بالفرص ملیئة معًا الحیاة وجعل جدیدة، مغامرة یوم كل من ستجعل الصلبة الأسس تلك

 تمیزًا أكثر وتجعلھا العلاقة تعمق یوم كل تزرعھا التي الصغیرة اللحظات تلك البعض.
 

 سطوعًا أكثر ألوانًا تصبح الحیاة بھما. خاصًا عالماً یخلقان فإنھما ناعمة، أسطورة على علاقتھما الزوجان یبني عندما
 الأریكة على طویلة كجلسة بسیطة، اللحظات تلك تكون قد والتأمل. والضحك الفرح من مشتركة لحظات فیھا تدمج عندما
 حیة قصیدة الزوجیة الحیاة من اللحظات ھذه تجعل دائمًا. یظل تأثیرھا لكن الطلق، الھواء في التنزه أو القصص لتبادل
 خطوة. كل مع تتجدد

 
 بعضكما اكتشاف وإعادة الحب لتجدید جدیدة فرصة ھو معًا یوم كل مستمرة. رحلة بل ثابتًا ھدفًا لیس الحب أن تذكر

 فإن معًا، الرحلة في الاستمرار في حقیقیة رغبة ھناك كانت إذا ولكن الوقت، مرور مع الحب شكل یتغیر قد البعض.
 تلك الأزمات، وقت في شریكك مع تعیشھا التي تلك تكون جمالاً الأكثر اللحظات بعض قوة. ویزداد ینمو سیظل الحب
 الحقیقیة. العلاقة قوة فیھا تظھر التي

 



 إنما قیمة. ذا یصبح كي سعیدة" "نھایة إلى الزواج یحتاج لا یموت. لا الزمن یتجاوز الذي والحب تنتھي، لا الأساطیر
 تلك الخاص. تاریخكما بناء في وتستمران تتعلمان، تكبران، معًا، الحیاة تواجھان أنكما في الاستمراریة، في جمالھ یكمن
 السنین. مرور رغم قلوبكما تضيء وتظل یوم كل تتجدّد حبكما قصة تظل أن الحقیقیة: الأسطورة ھي
 

 العیش في واحدًا شخصًا الشریكان یُصبح حیث الأرواح، بین اتحاد ھو بل شخصین بین اتحاد مجرد الزواج لیس
 والعلاقة التفاھم. في والرغبة بالحب ملیئة بقلوب الناعمة الأسطورة تلك الزوجان یبني السنین، مر على والمستقبل.

 تماسكا. وأكثر أقوى منھا وتخرج التحدیات من تنجو التي تلك بل بتحدیات، تمر لا التي تلك لیست تنجح التي الزوجیة
 

 رحلة لیس ھو والإبداع. والصبر، والمثابرة، بالحب، ملیئة رحلة وھو بالأیام، تفاصیلھا تنسج ناعمة أسطورة ھو الزواج
 عندما حتى لحظة، كل في معًا تكون أن على القدرة في والتجدید، التحول على القدرة في یكمن جمالھا لكن دائمًا، سھلة

 في تلمع وتظل الزمن، عبر تُكتب التي الأسطورة یصبح أن للزواج یمكن والتفھم، الصادق بالحب الحیاة. بتقلبات تمرون
 البعید. الأفق في النجم یلمع كما الحیاة سماء

 
 
 دائمة شراكة إلى الحب تطور العلاقة: في العاطفي النضوج ♢
 
 

 عاطفة أو لحظیة مشاعر على الحب یقتصر لا حیث المشترك، النمو من طویلة رحلة ھو العلاقة في العاطفي النضوج
 والانجذاب، بالإعجاب ملیئًا الحب یكون قد البدایة، في والتقدیر. التفاھم على قائمة دائمة شراكة إلى یتحول بل عابرة،
 ینعكس الذي العاطفي النضوج یظھر ھنا ومن المشتركة، الحیاة تحدیات اختبار في الزوجان یبدأ الوقت، مرور مع ولكن
 العلاقة. جوانب من جانب كل على

 
 أن یتطلب ومرونة. بحكمة معھا التعامل على القدرة ھو بل تجنبھا، أو الخلافات تجاوز فقط یعني لا العاطفي النضوج

 أو الحكم من خوف دون وأفكاره مشاعره عن التعبیر من طرف كل یتمكن بحیث المتبادل، للاستماع مساحة ھناك تكون
 یساھم بشكل الیومیة الضغوط مع والتعامل الحیاة تغیرات مع التكیف على القدرة یشمل العاطفي النضوج أن كما الانتقاد.

 تدمیرھا. من بدلاً العلاقة تعزیز في
 

 كل ویبدأ وتوازنًا، استقرارًا أكثر العلاقة تصبح حقیقیة. شراكة إلى الحب یتحول العاطفي، النضوج الزوجان یحقق عندما
 مدروسة تكون الحیاة في تُتخذ خطوة وكل تحد، كل قرار، كل كحبیب. فقط لا حیاة، كشریك الآخر رؤیة في طرف
 مواجھة على والقدرة العمق العلاقة یمنح العاطفي النضوج المشترك. النجاح في والرغبة المتبادل الاحترام على ومبنیة
 تماسكًا. أكثر العلاقة ویجعل الزوجین بین الروابط تقویة في یساھم مما معًا، الحیاة تقلبات

 
 یوم كل یصبح حیث ومستدامة، دائمة شراكة إلى العابرة العواطف من الحب یمیز ما ھو العاطفي النضوج النھایة، في

 والاحترام. بالحب مليء مشترك مستقبل وبناء المشترك الفھم لتعمیق فرصة جدید
 
  والتقدیر الحب من تنتھي لا رحلة ♢
 

 ملیئة لكنھا والبھجة" بالحب "ملیئة رحلة ھي أحیانًا، نقول كما أو والتقدیر، الحب من تنتھي لا رحلة ھي الزوجیة الحیاة
 اختیار على "التفاوض" وبالطبع العمل، من ساعات بعد المتجعدة والوجوه الصباح، في الساخنة القھوة من بكوب أیضًا
 تلك في الفرح نجد كیف ھو العناء تستحق یجعلھا ما لكن التحدي، من لحظات ھناك نعم، مساءً. سنشاھد الذي الفیلم

 اللحظات.
 



 فإن مثلي، كنتما وإذا الخارج، في العشاء لتناول محكمة" "خطة أو خجولة بنظرة الأحیان من كثیر في الرحلة ھذه تبدأ
 جمال ھي ھذه ولكن فعلاً. یرید ماذا یعرف لا أحدكما لأن عشوائي" "اختیار إلى یتحول قد بعنایة لھ خططت الذي العشاء
 "لا التي الصغیرة النكات فیھا تشاركان التي واللحظات الانزعاجات بین والضحكات، التحدیات بین التنقل الزوجیة! الحیاة
 سوىكما". أحد یفھمھا

 
 فیھ نسیت الذي الیوم ذلك تذكرون ھل أفعال. إلى كلمات مجرد من یترجم الذي التقدیر، الحقیقیة: التجربة تبدأ ھنا ومن

 ھي ھذه لك؟ العون ید ویمد یبتسم شریكك تجد ذلك، من وبالرغم قصد؟ غیر عن المطبخ بإشعال قمت أو مھما موعدا
 محروق! طعام مجرد العشاء كان لو حتى قیمة، أكثر شيء كل تجعل التي الصغیرة اللحظات

 
 اكتشاف عن ھي الأفلام، أحدكما سیختار كیف أو الغسیل سلة سیأخذ من حول الجدل عن فقط لیست الزوجیة الحیاة لكن

 "أنا على تقتصر لا شراكة إلى الحب یتحول كیف طریقھا. یعترض ما كل على تتغلب ھائلة قوة الحب یصبح كیف
 ضحك. لحظة وكل حلم، كل قرار، كل في "نحن" تشمل بل وأنت"،

 
 تحتفلان الأحیان بعض صعبة، مباراة كل معًا تواجھان ریاضیًا، فریقًا كنتما لو كما ھي الزوجیة الحیاة المنطلق، ھذا ومن

 الحیاة أن ھو الحقیقة، في السر؟ ھو ھذا ألیس أبدًا. تخسر لا فإنك معًا، دمتما ما أنك تعلم لكنك أخرى، وأحیانًا بالفوز،
 حتى وابتسم نكتة، بإلقاء فقم لفعلھ، آخر شيء لدیك یكن لم وإذا بابتسامة، تتخطاھا بل المشاكل، عند تتوقف لا الزوجیة

 كبیر. تحدي منتصف في كنتما وإن
 

 وتستمتع لحظة، كل لتتذوق عندھا تتوقف التي بالمحطات ملیئة تنتھي، لا رحلة مثل الزوجیة الحیاة أن تذكر النھایة، وفي
 إلى نزھة مجرد كانت لو حتى فترة، كل بینكما الشرارة إشعال تعید أن تنسَ ولا صغیرة. ھدیة وكل مشتركة، وجبة بكل

 الحیاة. ترافق التي الصعوبات عبر جدیدة رحلة مجرد أو قدیم، مكان
 

 وابتسامة الحب، من الكثیر مع ولكن – كومیدیة مسرحیة في كنتما لو كما الزوجیة حیاتك عش النصیحة: إلیك إذن،
 الصغیرة. التوترات على القلق في لنقضیھا جدًا قصیرة فالحیاة بالضغوط، أبدًا تھتم ولا تحب. من مع جید ووقت دائمة،
 والفكاھة! بالحب ملیئة جدیدة بدایة یكون یوم كل دعوا

 
 الانتظار عن لیست الزوجیة الحیاة أن النھایة، في تذكر، الضحك؟ من انفجرتما حتى معًا ضحكتما مرة آخر كانت متى
 بالعیش. جدیرة الرحلة تجعل التي الصغیرة اللحظات بكل الاستمتاع عن بل مثالي، شيء یحدث حتى

 
 
 الزوجیة الحیاة أساس والتعاون الحب الحقیقیة: الشخصیة قوة ♢
 
 

 زوجتھ یشارك زوجًا یرون عندما خاصة الزوجیة، الحیاة داخل وضعفھا الشخصیة قوة معنى تفسیر في البعض یُخطئ
 ضعف تعكس التصرفات ھذه مثل أن ھؤلاء یظن بالأطفال. الاھتمام أو الطبخ، البیت، كتنظیف المنزلیة المھام بعض في

 المفھوم لھذا تمامًا مغایرة الحقیقة لكن للزوجة. وتركھا الأمور تلك عن الابتعاد في فقط تكمن القوة وكأن الزوج، شخصیة
 السطحي.

 
 وملیئة متوازنة علاقة بناء على بالقدرة بل المشاركة، عن الامتناع أو السلبیة بالتصرفات تُقاس لا الحقیقیة الشخصیة قوة

 حب وبدافع عمیقة، داخلیة قناعة منطلق من ذلك یفعل الیومیة مھامھا في زوجتھ یشارك الذي الزوج والتعاون. بالمحبة
 في الحقیقیة الشراكة لمعنى العمیق فھمھ وعن تجاھھا، والإنساني العاطفي التزامھ عن یعبر إنھ شریكتھ. تجاه صادق

 بسعادة یشعر إذ خاصة، ولذة متعة فیھا یجد بل تنازلاً، أو عبئًا المشاركة تلك في یجد لا الأزواج من النوع ھذا الزواج.
 الحیاة. أعباء تحمل في وحدھا لیست بأنھا ویشعرھا عنھا، ویخفف یعینھا زوجتھ، بجانب یقف وھو غامرة



 
 لیُعد ینحني زوجھا ترى حین لزوجھا. واحترامھا حبھا یعمق ما التصرفات ھذه مثل في الزوجة تجد الآخر، الجانب على
 بسیطة، بدت وإن التصرفات، ھذه ومقدرة. محبوبة بأنھا تشعر بابتسامة، طفلھما حفاضات یُغیر أو معھا، عشاء وجبة
 صغیرة. كانت مھما الحیاة، تفاصیل كل یشاركھا وأنھ العلاقة، ھذه في وحدھا لیست بأنھا قویة رسالة ترسل

 
 لزوجتھ وتقدیره حبھ وإظھار النمطیة الصور تحطیم على الزوج قدرة في یتجلى الحقیقي الشخصیة قوة مفھوم فإن لذا،
 ھي بل بسیطة، أعمال مجرد لیست الیومیة أعمالھا في زوجتھ الزوج فیھا یشارك التي اللحظات تلك إن أفعالھ. خلال من

 المتبادل. والتقدیر الحب على تقوم ومستقرة صحیة زوجیة لعلاقة دعائم
 

 أن یظنون الأزواج بعض تجعل التي النمطیة الصورة تلك ھي الشخصیة قوة عن أیضًا الخاطئة المفاھیم من ضمن ومن
 مليء معسكر إلى البیت یتحول عندما المنزل. داخل الجاف والتعامل المفرطة، والصرامة العالي، بالصوت تفرض الھیبة

 للزوج الحقیقي الدور فھم في فجوة یعكس بل الشخصیة قوة یعكس لا ذلك فإن العسكري، والانضباط والتعلیمات بالأوامر
 والسعادة. للأمان ومصدر أسرة كربّ

 
 فالزوج والسكینة. بالطمأنینة فیھ من كل یُشعر أن یجب ملاذ إنھ السیطرة. لإثبات مكانًا ولا معركة، ساحة لیس البیت
 زوجتھ بید لیُمسك یده ویمد الباب، أعتاب على یومھ ھموم یزیل المكان، تضيء بابتسامة منزلھ یدخل من ھو حقًا القوي

 التي بالضحكات اللطیف، بالمزاح بالحب، ملیئًا مكانًا بیتھ یجعل من ھو حیاتھ. في یملك ما أغلى أنھم لیُریھم وأطفالھ،
 والأمان. بالانتماء الجمیع تُشعر التي الدافئة وبالأحضان الیوم، تعب تُنسي

 
 وإرھاق. ضغط عامل لا إیجابیة، طاقة مصدر الزوج یكون أن في والإنساني، الراقي التعامل في تظھر الحقیقیة القوة

 أو خجل دون مشاعره عن یُعبر وكیف رحب، بصدر لھم یستمع وكیف بحنانھ، عائلتھ یحتضن كیف یعرف الذي الزوج
 والاحترام. الحب من متینة أسس على بیتھ یُبنى الذي الزوج ھو تردد،

 
 إضافیًا مصدرًا یكون أن لا القوة، منھ لنستمد إلیھ نعود الذي المكان یكون أن یجب البیت ولكن بالضغوط، ملیئة الحیاة

 الزوجة حیاة في كبیرًا فرقًا تصنع لكنھا صغیرة أفعال كلھا الیومیة، المشاركة الطیبة، الكلمة الصادقة، فالابتسامة للتوتر.
 والأبناء.

 
 قد الزوجیة حیاتھ أن سیجد واحترام، محبة إلى بل أوامر، أو صراخ إلى تحتاج لا لبیتھ قیادتھ أن الزوج یدرك وعندما

 یشعر حیث والبساطة، السعادة من جو خلق على القدرة في تكمن الحقیقیة فالشراكة بالسكینة. وملیئة ممتعة رحلة أصبحت
 بھ یحتذى نموذجًا ویُصبح والرحمة، الحب أسس على یُبنى الذي المنزل ھو ھذا ومقدر. ومحبوب مھم بأنھ فرد كل

 القادمة. للأجیال
 
 
 ورحمة مودة ناعمة: كأسطورة الزوجیة العلاقة ◐
 

 دفین وسر حیاة نھج ھما بل التھنئة، بطاقات على تُكتب عبارات أو خطبة في تُقال كلمات مجرد لیستا والرحمة المودة
 طویلة رحلة بل وقتیة، شراكة مجرد لیس الزواج أن الزوجان یدرك حین والتفاھم. بالحب تنبض الزوجیة العلاقة یجعل
 تُغلق. لا التي السعادة أبواب أمامھما تتفتح متبادل، وعطاء صبر إلى تحتاج

 
ةً بَیْنَكُمْ وَجَعَلَ إلَِیْھَا لتَِسْكُنُوا أزَْوَاجًا أنَْفسُِكُمْ مِنْ لَكُمْ خَلَقَ أنَْ آیَاتِھِ "وَمِنْ تعالى: الله قال لكَِ فِي إنَِّ ۚ وَرَحْمَةً مَوَدَّ  لقَِوْمٍ لآَیَاتٍ ذَٰ

رُونَ"  الزوجیة العلاقة وھي الإنسان، خلق في آیاتھ أعظم إحدى عن الله یُخبرنا العظیمة، الآیة ھذه في ).21 (الروم: یَتَفَكَّ
 والرحمة. والمودة السكن على بُنیت التي

 



 إنھا مقابل. انتظار ودون بصدق الآخر لإسعاد یسعى طرف كل ویجعل القلوب یربط الذي الصادق الحب ھي المودة
 والتقدیر. الاھتمام تعكس التي التصرفات وفي الطیبة، الكلمة في الصادقة، الابتسامة في تظھر

 التي الحانیة الید إنھا الشدة. أوقات في المتبادل والدعم العیوب، على والصبر الأخطاء، عن التجاوز فھي الرحمة، أما
 العواصف. من العلاقة تحمي التي والمظلة الألم، تمسح

 
 الدافئ، الحضن والزوجة السند، یمثل الزوج بالتكامل. تنبض حیاة ھي والرحمة المودة على تقوم التي الزوجیة الحیاة

 والسلام. الھدوء من واحة تصبح منافسة، أو صراع ساحة العلاقة تكون أن من فبدلاً الآخر. یكمل وكلاھما
 

 نفسیھما یجدان والنمو، للتعلم كفرص اختلافاتھما یُقدّرا وأن متفھمة، بروح الخلافات یتجاوزا أن الزوجان یتعلم حین
 الانھیار. من تحمیھا والرحمة بالحب، الحیاة تُغني المودة المشتركة. لحیاتھما متینًا أساسًا یبنیان

 
 قدرة ھو ممیزة یجعلھا ما ولكن الصعبة. والمواقف بالتحدیات ملیئة ھي بل تمامًا، مثالیة لیست الناجحة الزوجیة العلاقة

 ھي المودة تكون الحزن، لحظات في بالثقة. ینبض وقلب الأخرى تمسك بیدٍ معًا، التحدیات تلك مواجھة على الزوجین
 العلاقة. یحمي الذي الدرع ھي الرحمة وتكون الألم، یُخفف الذي البلسم

 
 حیاتھما تفاصیل الزوجان فیھا یشارك التي البسیطة اللحظات تلك في بل الفخمة، المظاھر أو المال في تُوجد لا الدنیا جنة

 الأیام. ثقل تُخفف حانیة كلمة وفي للآخر، أحدھما یُعدّه قھوة كوب في الزوجان، یتقاسمھا صادقة ضحكة في الیومیة.
 

 ھذه بناء على قادران وأنھما دائم، اھتمام إلى تحتاج رحلتھما أن الزوجان یعرف أن تعني ناعمة كأسطورة الزوجیة الحیاة
 لا الذي قوتھا وسر العلاقة تلك نبض والرحمة المودة تصبح وبالتقدیر، بالتسامح، بالحب، بالتفاھم، معًا. الأسطورة

 ینضب.
 
 
 

 : زوجین لكل أخیرة رسالة
 

 الزوجین، أعزائي
 

 بالألوان، ملیئة فریدة، مغامرة حقیقتھا في ھي التي المشتركة، الحیاة رحلة خضم في وأنتم الكلمات ھذه إلیكما أكتب
 روحین، بین رائعة رقصة ھي بل شخصین، بین توأمة مجرد لیست الزوجیة الحیاة السحریة. واللحظات والتحدیات،

 غیرھا. تشبھ لا فریدة قصة معًا لیصنعا والتوقعات، الأحلام، الآمال، فیھما تتشابك
 

 الأوقات في لبعضكما داعمان السفر، في رفیقان صدیقان، أنتما بل الحیاة، في شریكین مجرد لستما جمیعًا، نعلم كما أنتما،
 قمة على أخرى وأحیانًا العواصف، وسط في أنفسكم تجدون قد أحیانًا الحیاة. تحدیات مواجھة في واحدة وقوة الصعبة،

 من أوتیتما ما بكل فیھا تساھمان بل الرحلة، لھذه مشاھدین مجرد تكونا أن ترفضان أنكما ھو یمیزكما ما ولكن معًا، الجبل
 وتفانٍ. حب

 
 ذلك في ھو یوم. كل بالحیاة تنبض أفعال ھو بل تقال، كلمة مجرد لیس الحب أن لحظة، كل في دائمًا، تتذكرا أن لكما

 الیومیة الأمور عن الحدیث أثناء تتبادلانھا التي الھمسات تلك في ھو لطیفة، كلمة أو بابتسامة یومكما یبدأ عندما الصباح
 في ھو الآخر. أحدكما یخالف عندما التفھم وفي معًا، تحدیًا فیھا تواجھان مرة كل في یظھر الذي الصبر في ھو البسیطة.

 الحاجة. عند ید لمسة مجرد أو وردة، تكون قد لبعضكما، تقدمونھا التي البسیطة الھدایا تلك
 



 نخطئ، نتطور، بشر جمیعًا بأننا القبول عن المتبادل، الفھم عن بل الكمال، عن لیست الزوجیة الحیاة الزوجان، أیھا یا
 أنتم تذكروا المتوقعة، غیر بالمفاجآت ملیئة الحیاة وتصبح أقدامكما، تحت الأرض فیھا تنقلب التي الأوقات في ونتعلم.

 للنمو فرصًا تحدیاتكما من اجعلوا معًا. شيء كل تجاوز على وقادر قوي واحد، فریق النھایة في وأنكم تتخیلان، مما أقوى
 والدعم. القوة مصدر لبعضكما دائمًا ولتكونوا والتقدم،

 
 بكل الصعوبات تلك مع التعامل على القدرة في بل الصعوبات، من الحیاة خلو في تكمن لا الحقیقیة السعادة أن واعلموا
 السعادة لأن صغیرة، لحظة بكل معًا واحتفلوا الأوقات، أصعب في معًا تضحكوا أن تعلموا تفھم. وكل حب، وكل حكمة،
 التفاصیل. في تكمن

 
 بالصبر إلا تُبنى لا والعلاقة والاحترام، بالتقدیر إلا یعمر لا الحب أن تذكروا درب، رفیقي تكونا أن اخترتم من یا

 لیست علاقتكما ستكون النھایة، وفي الحاجة، عند للآخر جسرًا وكونوا الصعبة، الأوقات في بعضكما احترموا والاھتمام.
 القادمة. للأجیال تروى قصةً بل علاقة، مجرد

 
 بكل بعضكما واذكروا دائمًا، وابتسموا بینكما. یفرق شيء أي تدعوا فلا شخصین، بین تحدث أن یمكن معجزة أعظم أنتم
 لم التي تلك ھي معًا ستكتشفونھا التي الأشیاء أجمل أن تنسوا ولا المتوترة. اللحظات في كما الھادئة اللحظات في حب

 قبل. من ھناك تكون أن تتوقعوا
 

 معًا. الرحلة ھذه في لحظة بكل فاستمتعوا حیاتكما، قصة في البطلان أنتم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 


