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جاسم المطوع

كيف تنسى علاقة 
مؤلمة؟ 

في جلسة شبابية دار حوار حول العلاقات العاطفية 
بين الشباب والفتيات وقال لي شاب كانت لي علاقة 

عاطفية مع فتاة وهي تطالبني الآن بالزواج ولكني 
لا أريدها لأنه لا يوجد تكافؤ بيني وبينها وبنفس 

الوقت لا أستطيع أن أصارحها لأني شخص عاطفي 
وضعيف وهي متمسكة بي فقلت له ما دامت لا 

تناسبك ولا ترى نجاح الزواج معها إذن لا بد من 
مصارحتها بقطع العلاقة.

فقال سأحاول ولكن المشكلة الأكبر كيف أنسى 
هذه العلاقة وقد تسبب لي ألما وخاصة بعد تعلقي 

بها بسبب معرفتها كيف تكسب قلبي بالكلام 
العاطفي وأنا نشأت في أسرة قاسية وجافة.

فقلت له هناك وسائل كثيرة ننصح بها كل من 
يرغب في نسيان علاقة بعد قطعها سواء كانت 

علاقة قديمة أو مؤلمة في اطار علاقات العمل أو 
الزواج أو الانفصال أو حتى بين الخطيبين، ولكن 

قبل أن أذكر لك الطريقة لا بد أن تعلم أن مسألة 
قطع العلاقة من غير ألم أمر صعب ولكنه ليس 

مستحيلا والنسيان يحتاج إلى وقت ويكون أصعب 
لو كان عمر العلاقة طويلا.

أولا عليك أن تتخد قرارا بترك العلاقة ونسيانها ثم 
تحرص على ألا تفكر في الماضي بعد تركها وإذا 
راودتك الذكريات القديمة حاول أن تشغل نفسك 
بالمفيد من عمل أو رياضة أو قراءة أو أي نشاط 
حركي حتى لا تتذكرها، كما يساعدك في نسيانها 

أن تعتبرها تجربة في الحياة تستفيد منها وتضاف 
لتجاربك الكثيرة أو أن تنظر إليها على أنها من 

أقدار الله وفيها خير كثير وعند أهل البادية مثل 
يقول )إذا طار طيرك قول سبيل( يعني إذا فقدت 

طائرا أنت متعلق به بعدما علمته ودربته فقل سبيل 
أي أنك نويت فقده )في سبيل الله( حتى تأخذ على 

الفقد أجرا وهذا أسلوب ذكي في تسلية النفس 
بالفقد.

وقد يساعدك في نسيان العلاقة الغاء وسائل 
التواصل مع من ترغب بنسيانه مثل مسح رقم 

الهاتف أو إلغاء الصور الشخصية أو إلغاء حساب 
التويت أو الفيس ولا بد أن تسعى لإيجاد البديل 
في العلاقات والصداقات الصالحة والطيبة وتوج 

ذلك بأن تكون واثقا بالله تعالى بأن الله سيعوضك 
خيرا من هذه العلاقة المؤلمة أو الخاطئة بعلاقة 
أخرى أفضل وأحسن فمن ترك شيئا لله عوضه 

الله خيرا منه.
ومن الأفكار التي تساعدك كذلك أن تنمي هوايتك 
وتجدد حياتك وتكسر روتين يومك وتشارك في 

البرامج الترفيهية والثقافية وتخطط لرحلة سياحية 
وتضع خطة لمستقبلك وتكمل تعليمك وادعو الله 

أن يخرج من ترغب بقطع العلاقة معها من قلبك 
وتذكر أن قطع العلاقة ليست هو نهاية الحياة.

ومن الأفكار التي تساعدك وقد تحتاجها أحيانا 
تغيير مكانك أو بيئتك مؤقتا وأذكر شابا تاب إلى 
الله من علاقة محرمة مع فتاة وكانت هذه الفتاة 

تلاحقه فاقترحت عليه هذا الحل فنفع معه وتخلص 
منها، واحرص ألا تتحدث مع الآخرين عن علاقتك 

القديمة حتى لا تثير عواطفك فتشتاق للماضي، 
وأكثر من الاستغفار والدعاء فالاستغفار يفرج الهم 
ويزيل الغم وأشغل نفسك بالعمل الخيري والنشاط 

التطوعي فنفسك إن لم تشغلها بالحق شغلتك 
بالباطل.

ثم ابتسمت له وقلت ولو كنت قد فعلت معها أمرا 
محرما فاستغفر الله وأكثر من الطاعات فنظر إلي 
وابتسم وقال لم أتوقع منك هذا الرد المفصل فقد 

ذكرت أكثر من عشرة حلول وأفكار لتجاوز ألم 
قطع العلاقة وإني سأبدأ بإذن الله تعالى في تنفيذها 

وإني متفاءل بنجاحي بهذه المهمة الصعبة.
قلت له وسأخبرك بأمر مهم وهو أن تصارحها 
بقطع العــلاقة وأنت حــازم في اتخاذ القرار 

وإن كان في ذلك حرج عليك ولكن ألم المصارحة 
خير من ألم الظن بالاستمرار من طرفها، وكن 

واضحا معها بالسبب ولا تبرر إلا إذا رأيت في ذلك 
مصلحة وابتعد عن التشــهير بها أو تشــويه 

سمعتها أو افشاء سرها بعد قــطع العلاقة فليس 
ذلك من مكارم الأخلاق. وربما تأتيك وساوس 

بأن قطع العلاقة تعني العزلة عن الحياة فهذا ظن 
غير صحيح بل من كان غنيا بالله أغناه الله عن 

الخلق فكن مع الله يكن الله معك. وانتهت الجلسة 
الشبابية وانتهى اللقاء ولكن حاجة شبابنا للتوجيه 

والحوار لم تنته بعد.

قصص واقعية: الحب أشكال وألوان.. والانفصال أحياناً مدمر
يقولون: الحب اشكال والوان 
وهذا ماأكدته احاديث ش����بان 
وفتيات مروا بتجربة الحب. 
س����ألناهم كي����ف خضتم هذه 
التجربة وه����ل نجحت حتى 
توجت بال����زواج ام انفصلت 
العلاقة وكي����ف واجهتم هذا 
الانفصال؟ الردود كانت متباينة 
او  الزواج  س����واء في تجربة 
في كيفي����ة مواجهة الانفصال 
والتغل����ب على الاث����ار المؤلمة 
لعلاقة الارتباط المسماة بالحب. 

وهذا ماقالوه: 

بصمة في الذاكرة

تق����ول ب����دور محمد وهي 
متألمة م����ن علاقة مرت وحب 
ترك بصمة في ذاكرتها: هناك 
طرق عدي����دة جربتها للعلاج 
من ادماني لش����خص اعتقدت 
ان فقداني له هو يوم انتحاري 
الا ان ايماني بالله ومس����اعدة 
ونصائح المقربين لي كانت لها 
الاثر الكبير ولو عاد الامر لي 
فأنا ضعيفة ج����دا لأخذ قرار 

الانفصال عن حب دمرني.
واضافت »كان يحبني ولكن 
بطريقة التملك، لا يريدني ان 
ارتقي بدراس����تي او عملي او 
حت����ى طموحي وانما حبه لي 
كان تحبيطا لي طوال الوقت 
ومع الايام بدأت ارى اني اجلس 
على نفس الكرسي وصديقاتي 
يصعدن اعلى المراتب لماذا؟ لاني 
احب ش����خصا يخاف علي من 
نجاحي او حتى من تسريحة 
جديدة تلفت النظر وفي الوقت 
نفسه يخاف من الزواج ويؤجل 

الارتباط بحجج مختلفة.
مر موقف علي من صديقة 
تصغرني عمرا ورأيتها كيف 
تتص����رف م����ع خطيبها بقوة 
وتصر على موقفها لأنها على 
صواب وكان هذا الموقف الهاتفي 
جعلني أصحو م����ن كابوس 
اس����تمر طويلا واخ����ذت افكر 
وافكر كيف أس����تمر مع رجل 
في علاق����ة لا تثمر ولن تثمر 
من اي جانب ولو تزوجت به 
سيسوء الحال لأنه سيملكني 
تماما، كيف تسخر صديقتي من 
ضعفي وخوفي وكذبي عليه في 
المرات حين اخرج لانه  بعض 
يتحكم بي وكأني جارية له في 
عصر اصبحت المرأة فيه حرة 

ووصلت لأعلى المراتب؟!
هنا ق����ررت ان آخذ قراري 
في ليلة وضحاها وكأن روحا 
أخرى دبت فيّ وتشجعت بفسخ 
عقد باطل لا ترغب فيه اي بنت 
غيري، ولكن بدأت رحلة المعاناة 
العلاقة، وكأن تلك  بعد فسخ 
الروح عادت للباري وسكنتني 

روحي الضعيفة مرة أخرى.
ندم����ت كثيرا عل����ى قرار 
اوجعني وابكاني ليالي طويلة 
ولو عاد بي الزمن ليوم الفراق 
فلن أتجرأ لاتخاذه مرة اخرى، 
وهنا كان لصديقتي دور كبير 
ف����ي محاولة اعادت����ي للحياة 
واعطائي ابرا تنش����ط الذاكرة 
وفي كل مرة اشتاق اليه، كانت 
الس����يئة  تذكرن����ي بمعاملته 

وتحبيطه لي.
كان����ت محاولاته����ا مع����ي 
بعدة طرق اهمها عدم الحنين 
للماضي وذلك بأن اتوقف عن 
البكاء على الماضي والتحسر 
على الحبي����ب وخلق مبررات 
السيئة وان احمل  لتصرفاته 
نفس����ي الذنب في فشل علاقة 
لم تك����ن ناجحة بأي مقياس، 
كذلك المواصلة في حياة جديدة 
نحو الافضل لمرحلة تخلو من 

الألم النفسي.
تؤكد بدور: ما ساعدني في 
الوصول لما انا عليه من نجاح 
بحياتي المهنية ان ذلك الشخص 
اصبح لا يعنيني بالمرة ولم أعد 
افكر بالماضي بتاتا، وانا على 
يقين من ان الشخص المناسب 
سيأتي في يوم ما والارتباط 

كله قسمة ونصيب.

سرب حمام لطيف

همام هيثم قال: علاقة حب 

مرت بحياتي كس����رب حمام 
لطيف، هذا ما اذكره منها لولا 
مطالب والدها اللامتناهية لكانت 
زوجتي الآن، سهرت الليالي وانا 
افكر كيف سأنساها، كانت اجمل 
ملاك سكن حياتي ولكن تبعات 
هذه العلاقة هي الاسوأ بحياتي 
لذا قمت بالتخلص من الرسائل 
التي تذكرني بالماضي ورميت 
الرسائل والصور والهدايا التي 
تذكرني بها، وهذا حررني منها 

الى الابد. 
واضاف ما ساعدني ايضا في 
التفكير بزوجة المستقبل هو 
عدم القيام بعمل اي مقارنات 
بين الحب القديم والحب الجديد 
والتركيز على ذكر مزايا الحبيب 

الحالي وعيوب القديم.
 عل����ى مضض يب����دأ احمد 
)وهو بالمناسبة اسم مستعار 
له بعد ان ابدى رفضا قاطعا في 
نشر اسمه الحقيقي( الحديث 
بالق����ول: »لا زل����ت اعاني بين 
الحين والاخر من الآثار المترتبة 
على انه����اء علاقة حب جميلة 
استمرت 3 سنوات مع زميلتي 

في الجامعة«.
ويضيف احمد بعد ان اعتدل 
في جلسته وتشجع قليلا: »كان 
حب����ا ناضج����ا، اعجبني فيها 
رجاحة العقل وحسن التصرف 
والاخلاق، ويبدو لي انها اعجبت 
كذلك ببعض الصفات بي، كنا 
نتحدث عن مختلف الشؤون 
العالم س����واء السياسية  في 
او الرياضي����ة او الاقتصادية، 
كانت حتى وق����ت قريب جدا 
جزءا اساسيا من حياتي لابد 
وان التقي بها او احدثها بشكل 

يومي«.

الصبر والتريث

كان واضحا مدى تاثر احمد 
بعلاقته هذه عندما بدأت نبرة 
صوته تصبح اكثر حزنا وهو 
يجيب عن اسباب تركها: »منذ 
اليوم الاول لعلاقتنا وضعت 
هدف����ا نصب عين����ي وهو ان 
اتقدم اليها واخطبها، كنت كلما 
فاتحتها بهذا الموضوع تطالبني 
بالصبر والتريث، الى ان اعلنت 
لي قبل س����نة وبشكل مفاجئ 
خطبتها من ابن عمها، مبررة 
رفضها الدائم بتقدمي لها بانها 
كانت ترفض باستمرار ابن عمها 

لذا خشيت ان يعلل اهلها هذا 
الرفض بعلاقة ما تجمعني بها 

اذا ما تقدمت لخطبتها«.
يتابع احمد: »في البداية لم 
انم لمدة 3 اي����ام، وبعدها قلت 
جرعات تفكيري بها تدريجيا، 
لقد تأثرت برحيلها كثيرا لدرجة 
انني سحبت تسجيلي من فصل 
دراس����ي كامل بعد ان تركتني 
مباشرة، لحظتها لم اكن اعتني 
بش����يء، وأما الآن فأنا تغلبت 
على هذا الامر واتمنى لها كل 

الخير«.

 حب المراهقة 

يوسف شاب في العشرينيات 
من العمر اس����تقبل س����ؤالنا 
المفاجئ )هل احببت من قبل؟( 
بابتسامه ثم ضحك واجاب: »من 

منا لم يحب؟!«.
وبسؤاله عن العلاقة وهل هي 
مستمرة قال يوسف: »للاسف 
الوحيدة لي مع  لا، فالتجربة 
الحب كانت مع ابنة الجيران في 
سن المراهقة، كان حبا )عذريا( 
لأبعد الحدود، لم يستمر هذا 
اكثر من س����نة بسبب  الحب 
انتقالهم الى منزل اخر، فقلت 
الاتص����الات بيننا من 3 مرات 
بالي����وم او اكثر الى مرة كل 3 

ايام ثم تلاشت نهائيا«.
ويضيف يوسف »: اعتقد ان 
كلانا قرر الابتعاد بالوقت نفسه 
خصوصا ان الفترة جاءت مع 
اختبارات نهاية العام الدراسي، 
واعتقد ايضا انها مثلي تماما 

لم تتأثر بالابتعاد«.

 علاقة سريعة

بتردد كبير، وبحياء شديد، 
بدأت مريم »اسم مستعار ايضا« 
الحديث معنا بالقول: »لم ترتق 
العلاقة الى حب، كانت علاقة 
اعجاب فقط، ورغم ذلك كانت 
جميلة، وكم����ا يقولون دائما 
الجميل لا يبقى معك، لم يستمر 
الاعجاب اكثر من س����نة فقط 
بعدها انتهى كل ش����ي وبقيت 

الذكريات فقط«.
وتضي����ف م����ريم:« رغ����م 
رفضي الشديد لكل سلوكيات 
المعاكسة التي يمارسها الشباب 
في المجمعات التجارية، الا ان 
ملامح وجه ذلك الش����اب وهم 
يقترب مني بدأت مختلفة عن 

ممارسي هذا العادة السيئة، كان 
يتصبب عرقا، قال باستحياء 
انه معجب بي ويرغب  شديد 

في التعرف علي«. 
تتابع مريم وهي تبتسم:«هو 
قالها باحراج وكأنه يطلب قرضا 
ماليا من احد ما، وبعدها بدأت 

علاقتنا«.
وعن اسباب الابتعاد قالت 
مريم: »اتيحت له الفرصة لإكمال 
رسالتي الماجستير والدكتوراه 
في الخارج، الامر الذي يتطلب 
بقاءه لس����نوات ف����ي الغربة، 
عرض علي ال����زواج والذهاب 
معه، الا انني لم اتقبل الفكرة، 
وكما كان تعارفنا سريعا كان 
الفراق سريعا، لقد زاد اعجابي 
به لأنه كان متفهما لرغبتي بعدم 
السفر، ورغم انني ايقنت تماما 
بانته����اء العلاقة معه الا انني 
لم انس����ه واتذكره بين الحين 

والآخر«.

 التحول من وإلى الحب 

ف����ي احدى  عل����ي موظف 
القطاع الخاص بدأ  ش����ركات 
حديثه بالقول: »كانت زميلتي 
في العمل وكان سهلا علي ان 
اح����ول الزمالة ال����ى حب، اما 
اصعب ام����ر واجهته بحياتي 
فهو ان احول الحب الى زمالة 
فقط، لذا فانني قررت الانتقال 
الى قس����م آخر كي ابتعد عن 

مواجهتها«.
ورغم مرور اكثر من سنتين 
تماما على انتهاء علاقتهما إلا 
ان عليا ما زال متاثرا: »انا كنت 
اسعد كائن في العالم في تلك 
الفترة التي اس����تمرت سنتين 
تقريبا حتى انني اخذت ترقية 
من قبل المسؤولين بسبب تفانيّ 
انها كانت  بالعمل، الحقيق����ة 
تش����جعني دائما على ذلك بل 
وتساعدني في بعض الاحيان 

كوننا نعمل بقسم واحد«.
ويقول علي: »كانت طوال 
فت����رة علاقتنا متش����ائمة من 
المس����تقبل عكس����ي انا تماما 
المتفائ����ل، حتى ان تفائلي هذا 
جعلني اتقدم لخطبتها 3 مرات 
ويت����م رفضي م����ن قبل اهلها 
لاسباب اجهلها، لذا فقد طلبت 
من����ي الابتعاد فهي تخاف هي 

على وظيفتها من اهلها«.
ويصف علي فترة الابتعاد 

عنه����ا بالقول: »كان����ت فترة 
مجنونة لا اعلم كيف خرجت 
منها، لقد اخذت اجازة وسافرت 
مع اصدقائي كي انساها، فوجدت 
نفسي اشتاق لها اكثر، كنت لا 
انام الا ساعات قليلة فقط، حتى 
انني خس����رت 10 كيلوات من 

وزني لقلة اكلي للطعام«.
ويتاب����ع علي: »الى الآن لم 
اخرج تماما من دوامة الصدمة، 
احيانا اظن انها ستتصل علي 
بع����د قلي����ل دون ان يح����دث 

ذلك«.

 فارق السن هو العائق

خالد بحم���اس كبير يبدأ 
حديثه: »انا اعيش مقيدا وسط 
بعض العادات والتقاليد السيئة 
التي ترفض علاقات الزواج عن 
الحب«. خالد كان في الـ 24 من 
العمر عندما وقع في غرام من 
تكبره بـ9 سنوات كاملة فكان ان 
رفض اهله كل الافكار التي تدور 
في راسه عن زواجه بها، رغم 
توسلاته لهم تاره وتهديداته 
بالزواج بها من دون رضاهم 
تارة اخرى لكن لم يقدم على 

مثل هذه الخطوة.
يقول خالد الذي يبلغ الآن 
الـ 28 عاما:« اعلم تماما انني 
بع���دم زواجي ال���ى الان رغم 
محاولات الاهل معي بالزواج 
هو انتقام غير مباشر منهم على 
رفضهم الكبير لزواجي مسبقا 
بمن كنت احب«. ويضيف خالد: 
»علاقة الح���ب التي جمعتني 
مع تلك المرأة كانت راقية جدا، 
هي كانت توجهني وترشدني 
الطريق الصحيح، كانت  الى 
كل ش���ي بالنسبة لي في تلك 
الفترة، كنت احدثها تقريبا كل 
ساعة طوال اليوم للاطمئنان 
عليها، وهي كانت تفعل نفس 

الشيء«. 
وع���ن ابتعادهما عن بعض 
يق���ول خالد: »لم اس���تطع ان 
اخفي عليها رفض اهلي القاطع 
الس���ن  بالارتب���اط بها لفارق 
بينن���ا، واعلنت لها عن رغبتي 
بالزواج من دون موافقة الاهل، 
فكانت رافضة تماما لهذه الفكرة، 
وانسحبت تدريجيا من حياتي 
شيئا فشيئا، تاركة خلفها فراغا 

كبيرا لن تملأه امرأة اخرى«.
لميس بلال ٭٭

بدور: أحبني وأراد أن 
يتملكني

هيثم: لولا مطالب 
والدها اللامتناهية 
لكانت زوجتي الآن

احمد: ما زلت أعاني 
بين الحين والآخر 
من الآثار المترتبة 

على إنهاء علاقة حب 
جميلة استمرت 

3 سنوات

يوسف: التجربة 
الوحيدة لي مع 

الحب كانت مع ابنة 
الجيران

علي: قررت الانتقال 
إلى قسم آخر كي 
ابتعد عن مواجهتها


