
 برليــن - الحجــــم ليس كل شــــيء في ما 
يتعلق بالحدائق، هنــــاك الكثير من الطرق 
الاســــتفادة  وتحقيــــق  المســــاحة  لتكبيــــر 
القصــــوى من الحديقــــة الصغيرة حتى إذا 
كان المرء يعتقد أنه ليست لديه حديقة على 
الإطلاق فربما يكون هناك شيء يمكن فعله.
وفي هذا الســــياق تقــــول ريبيكا ماج 
وهــــي مؤلفة معنية بالحدائق ”يمكن خلق 
حياة في أصغر مساحة متوفرة سواء كان 
ذلك في حديقة قائمة بالفعل أو على سياج 

الحديقة أو على جدران المنزل“.
وتتمثل إحدى هذه الحيل في التركيز 

على زراعة المناطق بدلا من إقامة حدود.
ومن جانبها تقول مهندســــة الحدائق 
والمســــاحات المفتوحــــة تانيــــا مينــــاردو 
”لجعل الحديقة تبــــدو أكبر من المهم إقامة 

مساحات مختلفة“.
وتوضح قائلة ”عوضا عن الزرع ببساطة 
على طول حدود العقـــار، مثلا، يمكن ترتيب 
نباتـــات معمرة من أحجام وألـــوان مختلفة 
فـــي مجموعات حتـــى يمكن أن تتـــرك آثارا 
مختلفة. وعلى ســـبيل المثـــال، يعطي ترتيب 
النباتـــات الزرقاء في الخلفيـــة والبرتقالية 
في المقدمة إحساســـا بالعمق“، مشـــيرة إلى 
أن ذلك يساعد أيضا في دمج المشهد المحيط 

حتى يترك انطباع بمساحة أكبر.
وأفادت خبيــــرة الحدائق ميتشــــتيلد 
أهلــــرز ”هــــؤلاء الذين يســــتغلون الفرص 

المقدمــــة مــــن المشــــهد المجاور يوســــعون 
آفاقهــــم“، لافتة إلى أنه بــــدلا من الاختباء 
من الجيــــران خلــــف ســــياج مرتفع يجب 
أن تجرب دمج مشــــهد المناظــــر الطبيعية 

المحيطة والحدائق المجاورة.
ونصــــح الخبــــراء بمحاولة التمســــك 
بالنباتــــات الصغيــــرة فــــي حــــال كانــــت 
حديقــــة المنــــزل صغيــــرة للابتعــــاد عــــن 
جعلهــــا مكتظة، ويجــــب أيضا الوضع في 
الاعتبار حجم النباتــــات عندما تنمو عند 

شرائها.

وتقــــول أهلرز ناصحة ”بالنســــبة إلى 
النباتــــات المعمــــرة، يفضل أن تســــتخدم 
ألوانــــا وأنواعــــا قليلــــة. ويجــــب اختيار 
الأنواع التي تتماشــــى ســــويا وأن تكون 

نباتات مزهرة دائما ومكتنزة“.
وتنصــــح مــــاج بزراعــــة الخضروات 
والأعشــــاب والزهور معــــا، وتقول المؤلفة 
المعنية بالحدائق ”الكثير من الخضروات 
لديهــــا زهور كبيرة مثــــل الكرنب. وتجذب 
الأعشــــاب عددا كبيرا للغاية من الحشرات 

التي تكون مفيدة لكل النباتات“.

 تونس - يعتبــــر الحب أمرا جذابا بين 
الجنســــين يرتقي في الكثيــــر من الأحيان 
أو  الحيــــاة  ضــــرورات  إحــــدى  ليصبــــح 
إكسيرها وسر وجودها. في حين، يسعى 
بعض الأشــــخاص جاهديــــن لعدم الوقوع 
فيــــه، فيقمعــــون مشــــاعرهم بداخلهم قدر 
الإمكان ويتجنبون بشــــكل كبيــــر الأماكن 
التــــي يمكــــن أن يتواجد فيهــــا المحبون، 
وقد يصل الأمر بهم إلى الإصابة بالإغماء 
عند مواجهة موقف عاطفي أو رومانســــي 
ويتطور هذا الشــــعور لديهــــم ليصل إلى 

مرحلة إلغاء فكرة الزواج تماما.
وعــــرف علمــــاء النفس رهــــاب الحب 
أو ما يتفــــق على تســــميته بالفيلوفوبيا 
بأنه الخوف مــــن الوقوع في الحب أو أي 
ارتباط عاطفي، مما يؤثر على مسار حياة 
الشخص العادي ويدفعه إلى الابتعاد عن 
كل الالتزامــــات العاطفيــــة، والارتباطــــات 

الأسرية.
ويســــبب اضطــــراب رهــــاب الارتباط 
العاطفي خوفــــا متناميا من التعرض إلى 
الخيانة، وفقدان الثقة في جميع العلاقات 
التــــي تحكمها العاطفة، حيــــث أكد علماء 
النفــــس أن الخوف مــــن الوقوع في الحب 
أو أي ارتبــــاط عاطفــــي، يجعل المصابين 
به يســــعون للابتعــــاد، والهــــروب من أي 
التزامات عاطفية، مشيرين إلى أن أسبابه 
متعددة، منها ما يتعلق بالشــــخص نفسه 
ومنها ما يتعلق بأسرته، لافتين إلى آثاره 
الخطيــــرة على صحة الإنســــان النفســــية 

والجسدية.
كمــــا أشــــاروا إلــــى أن قســــوة تعامل 
الوالديــــن مــــع الأبنــــاء من أبرز أســــباب 
الخــــوف من الوقوع في الحب، وذلك لأنهم 
يخشون من تعرضهم لنفس القسوة التي 
تعرضــــوا لهــــا فــــي طفولتهم من شــــركاء 

حياتهم في المستقبل.
واعتبــــر الخبــــراء أن طبيعــــة علاقــــة 
الوالديــــن ببعضهما البعض لا تقل أهمية 
عن أســــلوب التربية، فعندمــــا يرى الطفل 
والديــــه في حالة شــــجار وتصــــادم دائمة 
يعتقد أن هذه طبيعــــة العلاقات العاطفية 
بشكل عام وبالتالي يخشى الاقتراب منها.

وقالــــوا إن ســــلوك العائلــــة يمكن أن 
ينعكــــس علــــى الطفــــل فيكــــون ذا 

شــــخصية انطوائيــــة وغالبــــا 
هــــذه  تكــــون  مــــا 

الشــــخصيات 
حساســــة 

وأكثر خوفا 
الارتباط  مــــن 

أو خوض تجارب 
 . لحب ا

وأضافوا 
أن عــــدم 

الثقة بالنفس 

والشعور بالضعف يجعلان الشخص إما 
مندفعا بمشاعره نحو الآخر، وإما مبتعدا 
تماما عنــــه وعن الاقتراب مــــن تكوين أي 
علاقة، لأنه يعتقد أنه سيفشــــل في تحمل 
مســــؤولية أي علاقــــة وأنه لــــن يقدر على 

التعامل مع الغير.
خضــــوع  بضــــرورة  نصحــــوا  كمــــا 
الشخص لجلســــات علاج نفسي إلى غاية 
تعديل الأفكار غير المنطقية المخزنة لديه 
وتحويلها إلى نقاط إيجابية تساعده على 
تغيير سلوكه وتعزز ثقته بنفسه مدركا أن 
كل علاقــــة يتحكم في نجاحها أو فشــــلها 

الشخص نفسه.
ومــــن جانبــــه يــــرى أحمــــد الأبيــــض 
المختــــص فــــي علــــم النفــــس أن تكــــرار 
التجــــارب الفاشــــلة في محيط الشــــخص 
تجعله يعتقد أنه لا وجود لحب ناجح وأن 
الخيانــــة يمكن أن تكــــون نهاية كل علاقة 
لذلك يحاول الانعزال، مشيرا إلى أن رهاب 
الحــــب هو خوف غير مبرر واقعيا، لكن له 
ما يبرره في لا وعي الشخص المصاب به.

وقال الأبيض لـ“العرب“، إن ”التجارب 
الشــــخصية التي مــــر بها الفــــرد أو التي 
دارت حوله ترســــخ لديــــه بطريقتين، إما 
بحدث صــــادم، أو حدث متكرر. ويمكن أن 
يكون المصاب بفوبيا الحب قد مر بعلاقة 

حب فاشلة أو أن أمرا ما حدث أمامه“.
وأضاف، يمكن أن يرتبط رهاب الحب 
بمعايشــــة الشــــخص لمواقــــف مضطربة 

وغيــــر مرغوب فيها فــــي محيطه 
الأســــري، مــــن شــــأنها أن تزرع 
صورة سلبية عن الحب في عقله، 

مؤكدا أن هذه الحــــوادث يمكن أن 
تكون طلاقــــا بيــــن الأبوين خلال 

الطفولــــة، أو إســــاءة مــــن أحد 
الوالدين، أو رؤية الوالدين أو 

زوجيــــن آخرين يتشــــاجران، 
أو اطلاعــــا علــــى خيانة من 
شريك أو سماع أحاديث 

عن العلاقات العاطفية غير الناجحة على 
نطاق واسع.

ودعا الأبيض الأسر إلى عدم الاكتفاء 
برعايــــة أبنائهم و توفير الحــــب لهم، بل 
أيضا إلــــى الإفصاح عن حبهم لهم في كل 
مناســــبة، وهــــو ما من شــــأنه أن يجعلهم 
قادريــــن على محبة غيرهم ومؤهلين لحب 

الآخرين.
وأشــــار إلى أنه من غيــــر المنطقي أن 
يعتقد الآباء والأمهات أن الأطفال يمكن أن 
يســــتنتجوا الحب من خلال الأعمال التي 
يفعلونهــــا مــــن أجلهم. واعتبــــر ذلك غير 
كاف، مشــــددا على ضرورة الإفصاح دائما 

عن مشاعر الحب تجاههم.
ولفــــت الخبــــراء إلــــى أن فوبيا الحب 
ليســــت مجرد حالة عاطفية مؤلمة فحسب 
بل تصل إلى حــــدود الخوف من الاقتراب 
حتى من الأسرة والأصدقاء وزملاء العمل 

والجيران.
وبينــــوا أن هذا الاضطــــراب العاطفي 
يعتبر تهديدا لســــلامة الشخص النفسية، 
ويــــزداد احتمــــال الإصابــــة بالفيلوفوبيا 
إذا مــــر الشــــخص بعلاقــــة فاشــــلة مــــع 
شــــريك ســــابق، أو إذا تعــــرّض للخيانــــة 
من الشــــريك، فينبع ذلك الخوف ويصبح 
علــــى إثــــره حذرا مــــن علاقة جديــــدة، بل 
رافضــــا لفكــــرة الالتزام بشــــخصٍ واحد، 
وبالتالــــي يمضي في حياتــــه وحيدا دون 

شريك.
وأفــــادوا أن المصــــاب برهــــاب الحب 
يعانــــي أيضــــا من الخــــوف الشــــديد من 
رفض الطــــرف الآخر لفكــــرة الدخول معه 
فــــي علاقــــة رومانســــية، مما يــــؤدي إلى 
ابتعــــاده عن فكرة الدخول فــــي أي علاقة 
عاطفيــــة نظرا إلى أن هــــذا الخيار يجنبه 
الوقــــوع في مواقف محرجــــة. كما أنه في 
الكثير من الأحيــــان يلجأ إلى الهروب من 
الأماكــــن والأوقات والدوائــــر الاجتماعية 
والإنســــانية التي يتواجــــد فيها الحبيب 

المحتمل.
ويتفق علماء النفس على أن الشخص 
إذا آمــــن ببعض القيم، يصبح معتقدا بأن 
العلاقات خــــارج إطار الــــزواج علاقات لا 
أفق لها، فيحاول أن يبتعد قدر الإمكان عن 
الارتباطات العاطفيــــة خارج تلك العلاقة، 
ويخص هذا السلوك الفتيات بدرجة أولى 

حيث يخشين التلاعب بعواطفهن.
واعتبــــروا أن الفتيات 
هــــن أكثر عرضــــة للإصابة 
بهــــذه الفوبيــــا وهــــو ما 
يشــــكل عائقــــا بينهن 
وبين الزواج، مشيرين إلى 
أن ذلك قد يشكل عقدة 
نفســــية لديهن 
نتيجــــة مــــرور 
تجــــارب مريرة 
علــــى ذاكرتهن أو 
سماعهن قصص 
فاشــــلة  حــــب 
تجعلهــــن يتــــرددن 
كثيــــرا عنــــد الدخول 

في علاقة عاطفية.
الفتيــــات  ودعــــوا 
إلــــى الابتعــــاد عــــن 
سماع قصص الحب 
الفاشــــلة والانتباه إلى 
القصص الناجحة وترك 
التفكير في كل ما هو سلبي.

أسرة
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يعزف الكثير من الأشــــــخاص عن الارتباطات العاطفية إثر تجارب ســــــلبية 
يعيشــــــونها أو يتعايشون معها في محيطهم الأسري مما يسبب لهم رهاب 
ــــــاط العاطفي أو ما يتفق على تســــــميته بالفيلوفوبيا، حيث يســــــيطر  الارتب
عليهــــــم الخوف من الوقوع فــــــي الحب أو أي ارتباط عاطفي، مما يؤثر على 
مســــــار حياتهم العادي ويدفعهم إلى الابتعاد عن كل الالتزامات العاطفية، 

والارتباطات الأسرية.

رهاب الحب مرض نفسي 
يعيق الارتباط

مواقف غير مرغوب فيها لدى الأسرة تغذي فوبيا الحب

هروب من الحب

نصائح

راضية قيزاني
صحافية تونسية

فوبيا الحب حالة عاطفية 
مؤلمة تصل إلى حدود 

الخوف من الاقتراب من 
الأسرة والأصدقاء وزملاء 

العمل والجيران

كيف تجعل الحديقة الصغيرة 
تبدو كبيرة

  برليــن - عندما يصبح الجد غير قادر 
على الترحيب بالآخرين ســـوى بالغمغمة 
فقط، وإمكان ســـماع رنين الهاتف الذكي 
الخاص بالجدة من داخل خزانة المطبخ، 
فـــإن ذلك هـــو وقـــت مصارحـــة الأحفاد 

بطبيعة المشكلة.
ولكــــن كيــــف يمكــــن لــــلأب أو الأم أن 
يشــــرحا للأطفال، الذين يلاحظون ســــريعا 
أي شــــيء يحــــدث على غيــــر العــــادة، بأن 
الجدين المحبوبين لا يعانيان فقط من مجرد 
النســــيان لوصولهمــــا إلــــى ســــن متقدمة، 
لكنهمــــا يعانون بالفعل مــــن الخرف؟ يقول 

المستشــــار التربوي أولريك ريتســــر زاكس 
”أولا، من المهم الحفاظ على هدوء الأطفال“، 
ويقتــــرح أن يبــــدأ الآبــــاء بالقــــول ”الجدة 

مريضة. أنت لا علاقة لك بهذا الأمر“.
وإذا كانـــت الجـــدة لا تـــزال تقضـــي 
بعـــض الأيـــام الجيـــدة إلى جانـــب أيام 
أخرى ســـيئة، يجب على الآباء أن يقولوا 
شـــيئا مثل ”قـــد تضحك الجـــدة دون أن 
يكون الســـبب واضحـــا. ولا يمكننا بعد 

تحديد المدة التي ستظل بها هكذا“.
وإذا كان مرض أحد الأجداد شـــديدا 
بالفعـــل، ينصح ريتســـر زاكـــس بتهيئة 

الأطفال لحقيقة تزايد مشـــكلة النســـيان 
لديه.

وعلى الرغم من كل ذلك، يجب تشجيع 
الأطفـــال على التعامل مع أجدادهم تماما 
كمـــا اعتـــادوا دائمـــا، والترفيـــه عنهـــم 

وإحاطتهم بالحنان كالمعتاد.
ولكن إذا قال الجد لحفيده شيئا غير 
متوقـــع مثل ”أنـــت مزعج“، وهـــذا الأمر 
يمكـــن أن يصدر عـــن الأشـــخاص الذين 
يعانـــون مـــن الخـــرف، فيجـــب أن يكون 
الأطفال قادرين على التوقف عن اللعب أو 

أي شيء يفعلونه معهم.

خبراء ينصحون بمصارحة الأحفاد 
بخرف أجدادهم

واحدة من أقاربي انفصلت عن 
زوجها بسبب عزوفها المفاجئ 

والصادم عن الجنس. فجأة قررت 
أن تعزف وإلى الأبد عن الممارسة 

الجنسية، الأمر الذي أدى إلى خلق 
مشكلات عدة بينها وبين زوجها 

وانتهى بطلاقهما.
كانت في منتصف العمر تقريبا 

عندما حدث ذلك. لا أحد يعرف السبب، 
لكن كثرة المشاكل بينها وبين زوجها 

جعلت الأمر ينتشر ويصل إلى 
الجميع. كنت لا أزال في سن صغيرة 
لذلك لم أكن أسمع إلا أطراف حديث 

متقطع بين أمي وجاراتها أو مع 
صديقاتها وهن يتهامسن عن القريبة 

التي ”سمع صراخها ليلة البارحة بعد 
أن تعرضت لعنف من زوجها لأنها 

رفضت مجددا أن تنام معه“ أو التي 
”لاحقها زوجها حتى خارج البيت في 

محاولة للإمساك بها ومضاجعتها 
عنوة“.

كانت هذه القصة مصدر تسلية 
وتندر من الجميع رغم كل ما فيها من 

ألم. ففي مجتمع تقليدي محافظ لا 
مكان لنشاز امرأة أو رفضها للمعاشرة 

الجنسية. وفي ظني أن لا أحد توقف 
عند حالة هذه المرأة وقفة جدية 

محاولا تفهم ما تمر به من معاناة وما 
تشعر به من ألم. بدلا من ذلك تحول 
الأمر برمته إلى ما يشبه الفضيحة 
الصغيرة المسلية للكل وبقي هناك.

العذر الوحيد لهذه المرأة سمعته 
مرة من ابنتها التي تقاربني في العمر 
والتي قالت إنها تعيش المأساة أمام 
عينيها يوما بيوم وإنه لم يعد هناك 
مجال لإخفاء ما يحدث بين الزوجين 

حتى عن الأبناء أنفسهم. وتقول 
الابنة إن أمها تعزف عن المعاشرة 

الجنسية بسبب الوقت الطويل الذي 
يتطلبه الزوج لإتمام العملية بعد أن 

تقدم به العمر وبسبب إعاقة في قدمه 
المبتورة.

لا شك في أن كثيرين وكثيرات 
يعانون من مشاكل جنسية متعددة، 

جميعنا نعرف أسبابها التي تختلف 
من شخص إلى آخر والتي من بينها 
الأسباب النفسية، وتلك الناجمة عن 
خطأ في التربية يصور الجنس على 
أنه ”سلوك دنيء ومبتذل“، وأخرى 
ثقافية ودينية وجسدية وهرمونية 

وأسباب أخرى لا حصر لها، والحل 
يكمن في التوجه إلى المختصين 

وشرح الأمر لهم للوقوف على الأسباب 
الحقيقية ومعالجتها.

وهذا حل بسيط وسهل كما يبدو 
لأول وهلة، إلا أنه من أكثر الحلول 
تعقيدا وأصعبها على الإطلاق، في 

ثقافة كل ما يميزها هو الصمت 
والتحفظ، إذ لا توجد تقريبا امرأة 

واحدة تجرؤ على الذهاب إلى الطبيب 

لتخبره أنها تكره الجنس وتحتقره 
أو أنها لا تستمتع بالجنس على 

الإطلاق.
واحدة من العبارات التي لا يمكن 

أن أنساها أبدا سمعتها من امرأة 
تصف الممارسة الجنسية بأنها 

عبارة عن ”قطعة خشب تدخل وتخرج 
منها“. كان هذا مؤلما ومحزنا إلى 
أبعد حد، إذ ما الذي يجعل مصدر 

المتعة يتحول إلى مصدر ألم؟؟!
أغلب النساء لا يجرؤن على إخبار 

أزواجهن بما يشعرن به ويتظاهرن 
بعكسه، حتى أن الواحدة منهن 
قد تقضي عمرها في تمثيل دور 

المستمتعة السعيدة وهي لا تشعر 
بشيء على الإطلاق. وحجة هؤلاء 
النساء تكمن في عدم رغبتهن في 

إحباط الطرف الآخر الذي تتحقق له 
المتعة -في جزئها الأكبر- من خلال 

إشباع شريكته في الجنس.
غير أنه لا مفر من هذا الطريق من 
أجل حل مستدام وناجح لأن التظاهر 
وادعاء المتعة قد يمثلان حلا مؤقتا 

لكنهما لا يمكن أن يصلا بالطرفين 
إلى السعادة أبدا. على العكس من 

ذلك، إذا تمكن الطرفان من الحديث عن 
المشكلة بوصفها ”مشكلة مشتركة“ 

يضعان قدمهما على الطريق الصحيح 
في اتجاه حل ”أزمة“ تعكر عليهما 
حياتهما وتمنعهما من الاستمتاع 

ببعضهما البعض.
رجل يمسك بيد زوجته ويدخل بها 

عيادة الطبيب طالبا منه مساعدتها 
في تجاوز مشكلتها المتمثلة في عدم 

شعورها بالمتعة الجنسية، شارحا 
وجهة نظره في الأمر ومجيبا على 
أسئلته، هو أمر في غاية التحضر 

والتفهم والرقي وهو جل ما يمكن أن 
تطمح إليه امرأة من تفهم واستيعاب 

واحتضان من شريكها.

الهروب من الجنس
  لمياء المقدم
كاتبة تونسية

رجل يمسك بيد زوجته ويدخل 
بها عيادة الطبيب طالبا 

مساعدتها في تجاوز مشكلتها 
المتمثلة في عدم شعورها 

بالمتعة الجنسية، شارحا وجهة 
نظره هذا ذروة التحضر والتفهم 

والرقي

ي و هم ر
هــــا فــــي طفولتهم من شــــركاء 

لمستقبل.
 الخبــــراء أن طبيعــــة علاقــــة 
بعضهما البعض لا تقل أهمية 
التربية، فعندمــــا يرى الطفل 
حالة شــــجار وتصــــادم دائمة 
ه طبيعــــة العلاقات العاطفية 
بالتالي يخشى الاقتراب منها.
إن ســــلوك العائلــــة يمكن أن 

ــــى الطفــــل فيكــــون ذا 
نطوائيــــة وغالبــــا 

هــــذه 
ت

ط 
جارب 

س 

رب و ي ب
وغيــــر مرغوب فيها فــــي محيطه
الأســــري، مــــن شــــأنها أن تزرع 
صورة سلبية عن الحب في عقله،

مؤكدا أن هذه الحــــوادث يمكن أن 
تكون طلاقــــا بيــــن الأبوين خلال 

الطفولــــة، أو إســــاءة مــــن أحد 
الوالدين، أو رؤية الوالدين أو 
زوجيــــن آخرين يتشــــاجران،
أو اطلاعــــا علــــى خيانة من 
شريك أو سماع أحاديث 

ين ي ي
و
هــــن
بهــ

وبي

ا
ال
التفكي
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