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إهداء

إلى كل امرأة أحبّت بصدق، وانتظرت طويلًا،

وقدّمت الكثير، وربما نسيت في بعض اللحظات أن

تمنح نفسها شيئاً من ذلك الحب.

إلى التي ابتسمت بينما كان قلبها مثقلًا بالأسئلة،

وإلى التي حاولت إصلاح علاقة لم تكن مسؤولة

وحدها عن إنقاذها.

إلى المرأة التي تخاف أن تخسر من تحب، فتتنازل أحياناً

عن أشياء كانت تظن أنها لن تتنازل عنها يوماً.
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. هذا الكتاب لكِ

أريدكِ أن تتذكري دائماً أن الحب لا ينبغي أن يكون

معركة لإثبات قيمتك، ولا امتحاناً يومياً لصبرك، ولا

سبباً يجعلك تشكيّن في جمالك أو ذكائك أو

استحقاقك.

أنِ� تستحقين أن تحَُبّي دون أن تتوسلي الاهتمام، وأن

تحُترمي دون أن تطالبي بذلك في كل مرة، وأن

تشعري بالأمان دون أن تعيشي في خوف دائم من

الفقد.

وإذا كان هذا الكتاب سيترك في قلبك فكرة

واحدة، فلتكن هذه:

لا تجعلي رغبتك في أن يحبك أحد سبباً
يجعلك تنسين كيف تحبين نفسك.
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هل أنا محبوبة حقا؟ً هل يراني الشخص الذي أحبه كما

أنا؟ هل أبالغ في الاهتمام؟ هل أطلب الكثير عندما

أرغب في الاهتمام والوضوح والاحترام؟

وقد تجد نفسها أحياناً بين رغبتين متناقضتين؛ رغبة

في الاقتراب ممن تحب، ورغبة أخرى في حماية قلبها

من الخذلان.

الحب من أجمل التجارب الإنسانية، لكنه قد يصبح من

أكثرها تعقيداً عندما لا نفهم أنفسنا جيداً، أو عندما

نخلط بين الحب والتعلق، وبين الاهتمام والتضحية

المستمرة، وبين الصبر والتنازل عن الكرامة.
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كثير من النساء يدخلن العلاقات العاطفية وهن
يحملن أحلاماً جميلة، لكنهن لا يمتلكن دائماً

الأدوات التي تساعدهن على التمييز بين العلاقة التي

تمنحهن الطمأنينة، وتلك التي تستنزف طاقتهن

النفسية والعاطفية.

وقد يحدث أن تنشغل المرأة بمحاولة فهم الطرف

الآخر إلى درجة تنسى معها فهم نفسها.

تراقب رسائله، وتحلل كلماته، وتنتظر اتصاله،

وتتساءل عن سبب تغير أسلوبه، بينما لا تمنح مشاعرها

واحتياجاتها الاهتمام نفسه.
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لكن السؤال الذي يستحق أن تطرحيه على نفسك ليس

فقط: هل يحبني؟

بل أيضاً: هل أشعر بالراحة في هذه العلاقة؟ هل

أستطيع التعبير عن نفسي بحرية؟ هل أحافظ على

شخصيتي وأهدافي؟ وهل أجد الاحترام الذي أحتاج

إليه؟

هذا الكتاب ليس دليلًا لتغيير شخصيتك حتى يحبك

أحد، وليس مجموعة من الحيل النفسية لجعل الآخرين

يلاحقونك أو يتعلقون بك.

إنه دعوة إلى بناء علاقة أكثر نضجاً مع نفسك أولاً،

ثم مع الآخرين.

6



ستتعلمين من خلال صفحاته كيف تفهمين احتياجاتك

العاطفية، وكيف تميزين بين الحب والتعلق، وكيف

تبنين ثقتك بنفسك، وكيف تعتنين بمظهرك

وأناقتك دون أن تجعلي قيمتك مرتبطة بهما.

سنتحدث أيضاً عن لغة الجسد، والتواصل، والحدود

الشخصية، والعلاقات الصحية، والتعامل مع الخذلان

والانفصال.
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ولأن كل امرأة لها تجربتها الخاصة، لن تجدي هنا

أحكاماً عامة على النساء أو الرجال، ولن نختزل

العلاقات في قواعد جامدة. سنحاول بدلاً من ذلك

فهم السلوكيات والاحتياجات الإنسانية بطريقة

واقعية ومتوازنة.

تذكري: ليس المطلوب أن
تصبحي امرأة أخرى حتى تستحقي

الحب، بل أن تكتشفي نفسك
أكثر حتى تختاري الحب الذي

يليق بحياتك.
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الفصل الأول

قبل أن تحبّي أحداً، أحبّي نفسك

اكتشفي المرأة التي بداخلك 1.1

قبل أن نتحدث عن الرجل الذي تحبينه، أو العلاقة التي

تتمنينها، أو الصفات التي تبحثين عنها في شريك

حياتك، دعينا نتوقف عند شخص واحد يستحق أن

تتعرفي إليه جيداً: أنِ�.
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من أنتِ بعيداً عن دورك في حياة الآخرين؟ من أنتِ

عندما لا تكونين حبيبة أحد، أو زوجة أحد، أو ابنة

أحد، أو صديقة أحد؟

ما الأشياء التي تحبينها؟ وما الأحلام التي ما زالت

تنتظر منك خطوة واحدة؟ وما الصفات التي تميز

شخصيتك؟

قد تبدو هذه الأسئلة بسيطة، لكنها تفتح باباً مهماً

لاكتشاف الذات.

أحياناً تنشغل المرأة بإرضاء الأشخاص المحيطين بها

إلى درجة تصبح فيها رغباتهم أكثر وضوحاً بالنسبة

إليها من رغباتها الشخصية.
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تعرف ما الذي يزعج شريكها، وما الذي يسعده، وما

الذي يفضله، لكنها قد تجد صعوبة في الإجابة عن

سؤال بسيط مثل: ماذا أريد أنا؟

لا يعني الاهتمام بالآخرين أنك مطالبة بإهمال نفسك.

العلاقة الصحية لا تطلب منك الاختفاء خلف

شخصية شخص آخر، ولا تجعل أحلامك أقل أهمية

لمجرد أنك أحببت.

احتفظي بمساحتك الخاصة، واهتماماتك،

وصداقاتك، وأهدافك. كوني حاضرة في العلاقة،

لكن لا تجعلي العلاقة هي المساحة الوحيدة التي

تشغل حياتك.

فالمرأة التي تعرف نفسها لا تحتاج إلى أن تتخلى عن

شخصيتها حتى تحافظ على وجودها في حياة شخص

آخر.

11



من أكثر الأخطاء التي قد تقع فيها المرأة أن تربط

قيمتها بمقدار الاهتمام الذي تحصل عليه من الشخص

الذي تحبه.

عندما يتصل بها، تشعر أنها جميلة ومهمة. وعندما

يتأخر في الرد، تبدأ بالتساؤل عما إذا كانت قد

أخطأت.

وعندما يمدحها، تشعر بالثقة. وعندما ينتقدها، قد

تبدأ في التشكيك في نفسها.

وهكذا تصبح حالتها النفسية مرتبطة بتصرفات

شخص آخر، وكأنها تنتظر منه كل يوم أن يؤكد

لها أنها تستحق الحب.

12



لكن الحقيقة أن قيمتك الإنسانية لا تتغير بتغير مزاج

الآخرين.

قد يحبك شخص، وقد لا يبادلك شخص آخر المشاعر

نفسها. قد يقدّر أحدهم وجودك، وقد يعجز آخر عن

رؤية الصفات الجميلة فيك.

هذه الاختلافات لا تعني أنك أقل جمالاً أو ذكاءً أو

استحقاقاً.

لا تجعلي قبول شخص لكِ هو الدليل الوحيد على أنك

امرأة تستحق الحب.

تذكري أن هناك فرقاً كبيراً بين أن ترغبي في أن يحبك

أحد، وبين أن تحتاجي إلى حبه حتى تشعري بأنك ذات

قيمة.
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الأولى رغبة إنسانية طبيعية، أما الثانية فقد تجعلك

عرضة للتنازل عن احتياجاتك وحدودك خوفاً من

فقدان الاهتمام.

أنتِ تستحقين الاحترام حتى في
الأيام التي لا ينتبه فيها إليك أحد.

حب النفس ليس أنانية 1.3

قد تعتقد بعض النساء أن الاهتمام بالنفس يعني

الأنانية، أو أن وضع الحدود الشخصية دليل على قلة

الحب.

لكن حب النفس لا يعني أن تضعي نفسك فوق

الجميع، ولا أن تتجاهلي مشاعر الآخرين، ولا أن ترفضي

تقديم التنازلات المعقولة في العلاقات.
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أن تعترفي بأخطائك دون أن تحوليها إلى سبب لكره

نفسك. أن تقبلي عيوبك، وتعملي على تطويرها دون

أن تشعري بأنك مطالبة بأن تكوني مثالية طوال

الوقت.

وأن تدركي أن التضحية في العلاقة ينبغي أن تكون

متبادلة، لا مسؤولية دائمة تقع على عاتق طرف

واحد.

لا بأس أن تعتذري عندما تخطئين، ولا بأس أن تسامحي

عندما يكون التسامح مناسباً، ولا بأس أن تقدمي

تنازلات من أجل شخص تحبينه.

لكن لا تجعلي التسامح وسيلة لتبرير الأذى المتكرر،

ولا تجعلي التضحية اسماً آخر لإلغاء احتياجاتك.
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المرأة الواثقة لا تحتاج إلى التقليل من جمال امرأة أخرى

حتى تشعر بجمالها. ولا تدخل في منافسة مستمرة

لإثبات أنها الأفضل. ولا تسمح لكل تعليق عابر بأن يهز

صورتها عن نفسها.

الثقة تظهر في التفاصيل الصغيرة:

•  عندما تعبّرين عن رأيك دون خوف مبالغ فيه من
الاختلاف.

•  عندما تقولين »لا« لشيء لا يناسبك.

•  عندما تتحدثين عن إنجازاتك دون شعور بالذنب.

•  عندما تتقبلين النقد المفيد دون أن تنهاري بسببه.

•  عندما لا تقارنين حياتك باستمرار بحياة الأخريات.

16

الثقة بالنفس: سر المرأة التي 1.4
تعرف قيمتها



أولاً: احترمي وعودك لنفسك.

إذا قررتِ قراءة كتاب، أو ممارسة رياضة، أو تعلم

مهارة جديدة، فحاولي الالتزام بما قررتِ. كل وعد

تلتزمين به يعزز شعورك بقدرتك على الاعتماد على

نفسك.

ثانياً: توقفي عن التقليل من إنجازاتك.

لا تقولي إن ما حققته كان سهً� أو غير مهم لمجرد

أنك لم تصلي بعد إلى هدفك الأكبر. احتفلي

بخطواتك الصغيرة.

ثالثاً: تعلمي التعبير عن احتياجاتك.

لا تنتظري من الآخرين أن يفهموا كل ما يدور في

داخلك. تحدثي بوضوح وهدوء عن الأشياء التي

تهمك.

17



1.5 توقفي عن مقارنة نفسك
بالنساء الأخريات

في زمن وسائل التواصل الاجتماعي، أصبحت المرأة

ترى يومياً صوراً لحياة تبدو مثالية.

امرأة تتمتع بجمال لافت، وأخرى تعيش علاقة

رومانسية، وثالثة تسافر باستمرار، ورابعة تحقق

نجاحات مهنية كبيرة.

وبين صورة وأخرى، قد تجد المرأة نفسها تقارن

حياتها بما تراه أمامها.
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لماذا لا أبدو مثلها؟ لماذا لا أعيش علاقة
كهذه؟ لماذا لم أصل إلى ما وصلت إليه؟

لكن ما لا نراه خلف الصور هو أن لكل إنسان ظروفه

وتحدياته وأيامه الصعبة.

قد تشاهدين لحظة جميلة من حياة امرأة أخرى، ثم

تقارنينها بيوم كامل من حياتك بكل ما يحمله من

مسؤوليات ومخاوف وتفاصيل. وهذه مقارنة غير

عادلة.
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جمالك ليس نسخة من جمال امرأة أخرى، وشخصيتك

ليست مطالبة بأن تشبه شخصية غيرك، وقيمتك لا

تقُاس بعدد الإعجابات أو التعليقات أو الهدايا التي

تحصلين عليها.

بدلاً من سؤال نفسك: لماذا هي أفضل مني؟ اسألي: ما

الذي يمكنني تعلمه منها؟ وما الذي أستطيع

تطويره في حياتي؟

اجعلي نجاح الآخرين مصدر إلهام، لا سبباً للشعور

بالنقص.

1.6 لا تجعلي العلاقة مركز حياتك
بالكامل
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من الطبيعي أن يحتل الشخص الذي نحب مساحة

مهمة في حياتنا. من الطبيعي أن نفكر فيه، ونشتاق

إليه، ونرغب في قضاء الوقت معه.

لكن المشكلة تبدأ عندما يصبح وجوده هو

المصدر الوحيد للسعادة والطمأنينة والمعنى.

عندما تتوقف اهتماماتك لأنك تنتظرين رسالته.

وعندما تتخلين عن مواعيدك لأنك لا تعرفين متى

سيكون متاحاً. وعندما تصبح كل خططك

مرتبطة بمزاجه وقراراته. وعندما تشعرين أن يومك

فقد قيمته لمجرد أن التواصل بينكما كان أقل من

المعتاد.
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الحب الصحي يضيف إلى حياتك، لكنه لا يلغيها.

احتفظي بأوقاتك الخاصة، واهتمي بعائلتك

وصديقاتك، وواصلي التعلم والعمل، وامنحي نفسك

فرصاً جديدة.

لا تجعلي حياتك غرفة انتظار لشخص آخر.

فأنِ� لسِ� موجودة فقط لتكوني جزءاً من حياة

أحدهم؛ لديكِ حياة تستحق أن تعُاش بكل تفاصيلها.
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المرأة التي تعرف قيمتها لا تبحث
عن شخص يمنحها قيمة، بل عن
شخص يقّ�ر القيمة التي تحملها

بالفعل.
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خلاصة الفصل الأول

قبل أن تبحثي عن رجل يحبك، اكتشفي المرأة التي أنِ�

عليها.

لا تربطي قيمتك باهتمام شخص آخر، ولا تجعلي

خوفك من الوحدة يدفعك إلى قبول علاقة لا تمنحك

الاحترام والأمان.



1.  ما أكثر ثلاث صفات أحبها في شخصيتي؟

2.  ما الأشياء التي أتخلى عنها أحياناً لإرضاء الآخرين؟

3.  هل أستطيع التعبير عن احتياجاتي دون الشعور
بالذنب؟

4.  هل تتغير نظرتي إلى نفسي حسب اهتمام الشخص
الذي أحبه؟

5.  ما الشيء الذي أريد تحقيقه لنفسي خلال الأشهر
القادمة؟

6.  ما السلوك الذي أحتاج إلى التوقف عنه حتى
أحافظ على راحتي النفسية؟
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خذي بعض الوقت بعيداً عن الهاتف، وأجيبي بصراحة

عن الأسئلة التالية:

مساحة للتأمل والتطبيق

تمرين: اكتشفي علاقتك بنفسك



أعد نفسي بأن أتعامل معها باحترام، وأن أستمع إلى
مشاعرها، وألا أجعل الخوف من فقدان الآخرين سبباً

للتخلي عن قيمها ومبادئها.

سأتعلم أن أحب دون أن أفقد نفسي، وأن أعطي دون

أن أستنزفها، وأن أختار العلاقات التي تضيف إلى حياتي

بدلاً من أن تستهلكها.

توقيعي: ......................

التاريخ: ......................

نهاية الفصل الأول.
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وعد أقدمه لنفسي



الفصل الثاني

افهمي قلبك واكتشفي
احتياجاتك

ليس كل شعور قوي حباً، وليس
كل اشتياق دليلاً على أن الشخص

.مناسب لكِ



الحب من المشاعر الإنسانية العميقة التي يصعب

أحياناً تفسيرها بالكلمات. قد نلتقي بشخص فنشعر

بالراحة في وجوده، ونجد أنفسنا ننتظر الحديث

معه، ونرغب في معرفة تفاصيل يومه، ونشعر

بالسعادة عندما يبادلنا الاهتمام.

2.1 لماذا نقع في الحب؟

لكن لماذا ننجذب إلى شخص دون غيره؟

في كثير من الأحيان، لا يتعلق الأمر بالمظهر وحده، بل

بمجموعة من العوامل التي تتداخل لتصنع الانجذاب،

مثل الشخصية، وطريقة التفكير، والقيم المشتركة،

والشعور بالأمان، وطريقة تعامل الشخص معنا.



قد تنجذبين إلى رجل لأنه يستمع إليك باهتمام، أو لأنه

يحترم رأيك، أو لأنك تشعرين معه بأنك تستطيعين

التصرف على طبيعتك دون خوف من الحكم عليك.

وقد تنجذبين أحياناً إلى شخص بسبب حضوره القوي

أو غموضه أو اختلافه عن الأشخاص الذين اعتدتِ

التعامل معهم.

لكن هناك أمراً مهماً ينبغي أن تتذكريه:

الانجذاب هو بداية التعارف، وليس دليلاً
كافياً على نجاح العلاقة.

فقد تشعرين بانجذاب شديد تجاه شخص، ثم

تكتشفين مع مرور الوقت أنكما مختلفان في القيم

والأهداف وطريقة التعامل مع المشكلات.

لذلك، لا تتسرعي في منح المشاعر الأولى معنى أكبر

مما تحتمل. امنحي نفسك الوقت الكافي لاكتشاف

شخصية الطرف الآخر، ولا تجعلي قوة الانجذاب

تحجب عنك حقيقة سلوكه.



من أكثر الأمور التي تجعل العلاقات العاطفية

معقدة عدم القدرة على التمييز بين الحب والإعجاب

والتعلق.

قد تشعر المرأة بمشاعر قوية، وتعتقد أنها وجدت

حب حياتها، بينما تكون في الحقيقة متعلقة بصورة

رسمتها عن الشخص، أو منجذبة إلى بعض صفاته دون

أن تعرفه معرفة كافية.

2.2 الفرق بين الحب والإعجاب والتعلق

دعينا نفهم الفروق بين هذه المشاعر.



الإعجاب هو الانجذاب إلى صفات معينة في شخص

ما.

قد يعجبك أسلوبه في الحديث، أو مظهره، أو ثقته

بنفسه، أو طريقة تعامله مع الآخرين.

أولاً: الإعجاب

في هذه المرحلة، قد لا تعرفين عنه الكثير، لكن

بعض التفاصيل تثير اهتمامك وتجعلك ترغبين في

التعرف إليه أكثر.

الإعجاب شعور طبيعي، لكنه لا يعني بالضرورة

وجود توافق عاطفي أو فكري.



الحب الناضج لا يقوم على الانجذاب وحده، بل يتكون

تدريجياً من المعرفة والاحترام والثقة والقبول

والتواصل المتبادل.

أن تحبي شخصاً يعني أن تريه بواقعية، بصفاته الجميلة

ونقاط ضعفه، دون أن تفقدي قدرتك على التمييز

بين السلوك الصحي والسلوك المؤذي.

ثانياً: الحب

الحب لا يعني الاتفاق في كل شيء، بل القدرة على

الاختلاف باحترام، ومناقشة المشكلات، وتحمل

المسؤولية عن الأخطاء.

ومن علامات الحب الناضج أن تشعري بأنك

تستطيعين التعبير عن نفسك دون خوف دائم من

العقاب العاطفي أو الإهانة أو التهديد بالهجر.



التعلق يصبح مقلقاً عندما يتحول وجود الطرف الآخر

إلى شرط أساسي لشعورك بالاستقرار النفسي.

قد تشعرين بالقلق الشديد إذا تأخر في الرد، وتراقبين

نشاطه باستمرار، وتفسرين كل تصرف يصدر عنه

باعتباره رسالة عن قيمتك أو مكانتك لديه.

ثالثاً: التعلق العاطفي

وقد تقبلين سلوكيات تؤلمك خوفاً من خسارته.

ليس كل تعلق أمراً سلبيا؛ً فالارتباط العاطفي جزء

طبيعي من العلاقات الإنسانية. لكن الاعتماد

العاطفي المفرط قد يجعلك تفقدين التوازن

وتتنازلين عن احتياجاتك الأساسية.

تذكري: الحب يمنحك مساحة
للقرب، أما التعلق غير الصحي فقد
يجعلك تخافين من المسافة أكثر

مما تستمتعين بالعلاقة نفسها.



تؤثر تجاربنا السابقة وطريقة نشأتنا وعلاقاتنا الأولى

في الكيفية التي نتعامل بها مع القرب والبعد والثقة

في العلاقات.

ومن المفاهيم النفسية المفيدة لفهم ذلك نظرية

أنماط التعلق.

2.3 أنماط التعلق العاطفي: لماذا نتصرف
بهذه الطريقة في الحب؟

يمكن الحديث عن أربعة أنماط شائعة:

تميل المرأة ذات التعلق الآمن إلى بناء علاقات متوازنة.

1. التعلق الآمن

تستطيع التعبير عن احتياجاتها، وتثق بالطرف الآخر

عندما تكون هناك أسباب حقيقية للثقة، ولا تعتبر

كل اختلاف أو تأخر في الرد دليلًا على انتهاء الحب.



تحب القرب، لكنها تستطيع أيضاً الحفاظ على

استقلاليتها.

قد تشعر المرأة ذات التعلق القلق بحاجة كبيرة إلى

التأكيد المستمر بأنها محبوبة.

2. التعلق القلق

تقلق من تغير نبرة الحديث، وتفكر كثيراً في أسباب

التأخر في الرد، وقد تفسر بعض التصرفات العادية

على أنها علامات رفض أو ابتعاد.

ولا تخشى الحوار عند ظهور مشكلة، بل تحاول مع

شريكها الوصول إلى حل مناسب.

أحياناً تبالغ في تقديم الاهتمام، وتجد صعوبة في

تحمل الغموض داخل العلاقة.

ما تحتاج إليه هنا ليس لوم نفسها، بل تعلم تنظيم

مشاعرها، والتعبير عن احتياجاتها بوضوح، وبناء شعور

داخلي بالأمان.



قد تشعر المرأة ذات التعلق التجنبي بعدم الارتياح

عندما تصبح العلاقة شديدة القرب عاطفياً.

3. التعلق التجنبي

ربما تجد صعوبة في التعبير عن مشاعرها، أو تفضل

الاعتماد على نفسها بصورة مبالغ فيها، أو تنسحب

عندما تصبح المحادثات عميقة.

وقد يكون ذلك مرتبطاً بتجارب سابقة جعلتها

تنظر إلى القرب باعتباره مصدراً محتملًا للألم أو

فقدان الاستقلالية.

التحدي هنا هو تعلم أن القرب العاطفي لا يعني

بالضرورة فقدان الحرية الشخصية.



يجمع هذا النمط بين الرغبة في القرب والخوف منه.

4. التعلق الخائف أو غير المنظم

قد ترغب المرأة بشدة في الحب والاهتمام، لكنها

تشعر بالقلق عندما يقترب منها شخص عاطفياً.

تتأرجح بين الرغبة في الاقتراب والرغبة في الابتعاد،

وقد تجد صعوبة في بناء شعور مستقر بالأمان.

وقد يرتبط هذا النمط بتجارب سابقة معقدة أو

مؤلمة.

هذه الأنماط ليست تشخيصات طبية، ولا تحدد

شخصية الإنسان بشكل نهائي. يمكن أن تتغير أنماط

التعلق مع الوعي والخبرات والعلاقات الآمنة، وقد

تختلف استجابات الشخص باختلاف العلاقة

والظروف.



هل سبق لك أن وجدت نفسك منجذبة إلى شخص

تعرفين في داخلك أنه لا يناسبك؟

ربما كان قليل الاهتمام، أو متردداً في تحديد طبيعة

العلاقة، أو لا يشاركك القيم نفسها، ومع ذلك

وجدت صعوبة في الابتعاد عنه.

2.4 لماذا ننجذب أحياناً إلى الأشخاص الذين
لا يناسبوننا؟

قد يحدث ذلك لأسباب مختلفة.

أحياناً ننجذب إلى ما يبدو مألوفاً لنا، حتى لو لم يكن

صحياً.

وأحياناً نخلط بين صعوبة الحصول على الاهتمام وبين

قيمة الشخص، فنعتقد أن علينا بذل جهد أكبر حتى

نحصل على حبه.

وقد ننجذب إلى الصورة التي نتمنى أن يصبح عليها،

بدلاً من رؤية شخصيته وسلوكه كما هما الآن.



هناك أيضاً ما يمكن تسميته بوهم الإمكانات؛

عندما نتمسك بما يمكن أن يكون عليه الشخص

مستقبلًا، ونتجاهل ما يقدمه لنا في الحاضر.

قد تقولين لنفسك:

سيتغير عندما يعرف قيمتي.

سيصبح أكثر اهتماماً عندما تتحسن ظروفه.

لكن العلاقات لا تبُنى على الوعود وحدها، بل على

السلوك المتكرر والمسؤولية والاحترام المتبادل.

سيكون مختلفاً عندما نتجاوز هذه المرحلة.

لا بأس أن تمنحي الإنسان فرصة للتطور، لكن لا تجعلي

حياتك مشروعاً مفتوحاً لإصلاح شخص لا يرغب في

تحمل مسؤولية نفسه.

أحبي الإنسان كما يظهر لك من
خلال أفعاله، لا كما تتمنين أن

يصبح في خيالك.



كل امرأة تدخل العلاقة وهي تحمل مجموعة من

الاحتياجات والمشاعر والتوقعات.

قد تحتاج إحداهن إلى التواصل المستمر، بينما تحتاج

أخرى إلى مساحة شخصية أكبر.

2.5 اكتشفي احتياجاتك العاطفية
الحقيقية

قد تكون الطمأنينة أهم ما تبحث عنه امرأة، بينما

يكون الحوار الفكري والتوافق في الأهداف من

أولويات امرأة أخرى.

لا توجد قائمة واحدة تناسب جميع النساء.



الأمان العاطفي: أن تشعري بأنك تستطيعين الحديث

عن مشاعرك ومخاوفك دون سخرية أو إهانة.

الاحترام: أن تُحترم آراؤك وحدودك وقراراتك، حتى

عندما تختلف مع الطرف الآخر.

الاهتمام: أن يكون هناك اهتمام متبادل يظهر في

السؤال والتواصل والمشاركة.

الصدق والوضوح: أن تعرفي طبيعة العلاقة

واتجاهها، وألا تعيشي باستمرار في حالة من التخمين.

التقدير: أن يشعر كل طرف بأن جهوده ومشاعره

مهمة للطرف الآخر.

الاستقلالية: أن تتمكني من الاحتفاظ بشخصيتك

واهتماماتك وخصوصيتك دون أن يتحول الحب إلى

سيطرة.



من المهم أن تفرقي بين الاحتياجات الأساسية

والتوقعات الشخصية.

فاحترامك وكرامتك وحقك في الأمان ليست أموراً

ينبغي التنازل عنها.

أما طريقة التعبير عن الحب، وعدد المكالمات،

وطبيعة الأنشطة المشتركة، فهي أمور يمكن

التفاهم بشأنها والوصول فيها إلى توازن يناسب

الطرفين.



قبل أن تبحثي عن الرجل المناسب، اسألي نفسك: ما نوع

العلاقة التي أريد أن أعيشها؟

لا تكتفي بقائمة من الصفات الخارجية مثل الطول أو

المظهر أو المستوى المادي.

2.6 كيف تعرفين ما تريدينه من شريك
حياتك؟

فالمظهر قد يجذبك في البداية، لكن التوافق في

القيم والسلوك هو ما يساعد على استمرار العلاقة.



حاولي تحديد الصفات التي تعتبرينها أساسية:

الصدق وتحمل المسؤولية.

الاحترام المتبادل.

النضج في التعامل مع الخلافات.

القدرة على الحوار والاستماع.

التوافق في القيم والمبادئ.

وضوح النوايا والتوقعات.

احترام استقلالية المرأة وطموحاتها.

الرغبة في بناء علاقة قائمة على المشاركة.

لا تجعلي خوفك من تأخر الارتباط يدفعك إلى التخلي

عن معاييرك الأساسية.

اختيار الشريك ليس سباقاً مع الزمن، وليس مجرد

محاولة لملء فراغ عاطفي.

إنه قرار يؤثر في جودة حياتك وراحتك النفسية

ومستقبلك.



من الأخطاء الشائعة في بعض العلاقات اعتبار الغيرة

المفرطة والسيطرة دليلًا على الحب.

قد يقول شخص إنه يمنع شريكته من الخروج لأنه

يخاف عليها، أو يطلب منها التخلي عن صداقاتها لأنه

يغار، أو يراقب هاتفها لأنه يريد الاطمئنان.

2.7 لا تخلطي بين الاهتمام والسيطرة

لكن الاهتمام الحقيقي لا يحتاج إلى إلغاء حرية الطرف

الآخر.

هناك فرق واضح بين أن يهتم بك شخص ويسأل عن

سلامتك، وبين أن يفرض عليك قراراته ويحدد مع من

تتحدثين وأين تذهبين وماذا ترتدين.



العلاقة الناضجة تقوم على الثقة والحوار والاتفاقات

المتبادلة، لا على الخوف.

اسألي نفسك دائماً:

هل أشعر أنني محبوبة أم مراقبة؟

الغيرة شعور قد يظهر في العلاقات، لكنها لا تبرر

الإهانة أو التهديد أو المراقبة أو التحكم.

هل أستطيع اتخاذ قراراتي بحرية؟

هل أستطيع الاختلاف معه دون خوف؟

الإجابات الصادقة تساعدك على رؤية طبيعة العلاقة

بوضوح أكبر.



الحب ليس مجرد شعور قوي، والتعلق ليس دليلًا على

أن شخصاً ما هو الأنسب لك.

كلما فهمِ� احتياجاتك العاطفية بصورة أفضل،

أصبحِ� أكثر قدرة على اختيار العلاقات التي تناسب

قيمك وشخصيتك.

خلاصة الفصل الثاني

لا تبحثي فقط عن شخص يجعلك تشعرين بالفراشات

في قلبك، بل ابحثي أيضاً عن شخص تستطيعين معه

بناء الثقة والاحترام والطمأنينة.

ولا تحكمي على العلاقة من خلال الكلمات الجميلة

وحدها، بل انظري إلى الأفعال والاتساق والقدرة على

تحمل المسؤولية.

افهمي مشاعرك قبل أن تسلمي لها قلبك

القلب يستحق الحب، لكنه يستحق
أيضاً أن يكون في أيدٍ أمينة.
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