
�أ�شياء جمعتها الممر�ضة الأ�سترالية بروني  من بين خم�سة 
في  هالكة  وتكون  الب�شر  لها  ي�أ�سف   Bronnie Ware 1 وير 
�إلى  وا�ستنادًا  ال�صداقة".  �أمد  �إطالة  "عدم  نجد:  حياتهم 
هذا الأ�سف الم�شترك على نطاق وا�سع، وجدت ليزا فاير�ستون 
Lisa Firestone، وهي باحثة في علم النف�س من كاليفورنيا، 

تبني  خلال  من  ورعايتها  الدائمة  ال�صداقة  بناء  يمكن  �أنه 
�أجل  "من  و�أ�صيل  ق��وي  ات�صال  خلق  ��شأنها  من  �سلوكيات 
الحياة" وا�ستعادة معناها. وت�شكل ال�صداقة مو�ضوع العديد 
من الدرا�سات في علم النف�س الإيجابي، وتعتبر هذه العلاقة 

�أحد الأركان الأ�سا�سية للتنمية ال�شخ�صية. 
المحللة   Anne-Marie Benoit بينوا  م��اري  �آن  تقول 
ال�شعور  تعزز  الحقيقية  ال�صداقة  "�إن  النف�سية:  والمعالجة 
الذي  هو  ال�صديق  لأن  بالنف�س،  والثقة  الداخلي  ب��الأم��ن 
�أكثر  نبدو  يجعلنا  بل  بالتح�سن،  وي�شعرنا  ويدعمنا  يفهمنا 
من  للا�ستفادة  ولكن  �إيجابية".  و�أكثر  �أنف�سنا.  مع  تعاطفًا 
هذه المزايا، ف�إنه من ال�ضروري معرفة كيفية تخطي المزالق 
التي تعتر�ضنا لمتابعة الم�سير. �إن التناف�س، والغرور، والح�سد، 

وعدم ال�صراحة، والخيانة ... هي بع�ض من المزالق ال�سيئة 
التي يجب علينا تجنبها. لذلك، تن�صح ليزا فاير�ستون: "فكر 
�أولًا في ال�صديق الذي تريد �أن تكونه". �إنه موقف ي�شجع المرء 
في الآن نف�سه على الت�سا�ؤل عن نف�سه وزرع التعاطف واليقظة.

1 - تجر�أ على �أن تكون �صادقًا:
و�ضع،  �أف�ضل  في  الم��رء  يكون  �أن  محاولة  عدم  يعني  وه��ذا 
و�أن يكون �سيئ النية لمعرفة ال�سبب، و�أن ي�ستفيد من الو�ضع 
�إن  المبا�شرة.  لاان��ت��ق��ادات  يتجنب  �أن  ا  �أي�ضً �أو  ل�صالحه، 
�أو  يعي�شه  �شيء  كل  في  الآخ��ر  موافقة  في  تكمن  لا  ال�صداقة 
يقوله، ولكن على �أن يجر�أ على التدخل عندما يتعر�ض للخطر 
�أو عندما ينتهك القيم الم�شتركة، �أو عندما يُظهر �إحباطًا �أو 
ت�ألماً. من وجهة نظر علم النف�س الإيجابي، فال�صديق – مثل 
يمكن  الذي  ال�شخ�ص  �إنه   - الزوجية  العلاقة  داخل  �شريك 
�أف�ضل، والتغلب على  �أنف�سنا ب�شكل  �أن ي�ساعدنا على معرفة 
تلك الوحو�ش الداخلية التي ت�سكننا، وال�سير قدمًا في م�سار 
حياتنا، تاركين خلفنا تلك الأوهام وكل المعتقدات الخاطئة. 
�إذا كنا ن�سعى لحماية  �أن يكون مر�ضيًا  وهذا الأمر لا يمكن 
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�صورتنا و�إذا رف�ضنا الت�شكيك في يقيننا.
2 - �صحح التنافر:

لمعرفة �شخ�ص ما، فهذا يعني �أن تعرف جيدًا نقاط قوته 
�ضعفه  نقاط  تعرف  �أن  كذلك  يجب  كما  وخ�صو�صياته، 
ج��راء  م��ن  ال�صداقة،  علاقة  في  التنافر  يرب�ز  وتطلعاته. 
ومثلما  الآخ��ر.  يعي�شه  ما  و�إدارة  تقييم  في  التعاطف  افتقار 
يكون  قد  التنافر  ف���إن  الزوجية،  العلاقة  داخ��ل  ال��شأن  هو 
�سببًا قاتلًا لإنهاء ال�صداقة. يمكن �أن يكون لدينا �صديق قد 
و�إذا  الت�أثر،  �سريع  �أو  الأحوال ح�سا�سًا جدًا  يكون في مطلق 
اختبر هذا ال�صديق حدثًا �صعبًا )وقد يكون هذا الحدث من 
وجهة نظرنا �أمرًا هينًا ب�شكل خا�ص(، ف�إن �إظهار ال�صداقة 
والم�ؤازرة  الدعم  �شكلًا من  البداية،  الأقل، في  على  �سيمثل، 
بينك  م�سافة  �أخ��ذ  خلال  من  ولي�س  بالراحة،  والإح�سا�س 
وبينه، �أو حتى �إ�شعاره ب�أنه يبالغ في الأمر، �إن الت�صرف على 
هذا النحو يعني �أن لااهتمام بالآخر والتعاطف والمودة لي�ست 
ات�صال مخل�ص  تنمية  نرغب في  كنا  ف�إذا  العلاقة.  قلب  في 
المعني  تو�ضيح ذلك ل�صديقك  الأدنى هو  ف�إن الحد  ودائم، 

ولااعتذار له في حالة �إيذائه �أو �إحراجه.
3 - عّرب عن امتنانك: 

�أريحية  ب�إزاء  ونكون  به،  م�سلم  ك�أمر  ال�صداقة  ن�أخذ  �إننا 
ن�شعره  مما  �أكرث�  ذلك  يكون  وقد  النظير،  منقطعة  �سل�سة 
به تجاه �شريكنا �أو عائلتنا. عندما نكون مع �صديقنا، ف�إننا 
�أية  نفعل  ولا  القفازات،  نرتدي  ولا  وال��دروع،  القناع  ن�سقط 
�أو �إزعاج، مما قد ي�شكل خطر الخلط بين الحميمية  �ضجة 

برنار فيربير

والألفة ويبعدنا عن التعبير عن عطفنا وامتناننا. �إننا ن�أخذ 
بمحمل الجد ولاءه، ووجوده، وكرمه، وتعاطفه، وحنانه لكل 
�إذا  �أنه  نعتقد،  ف�إننا  هذا،  كل  وبعد  وظاهر.  وا�ضح  هو  ما 
كانت علاقتنا خالية من كل هذه ال�صفات، ف�إنها لا يمكنها 

�أن ت�ستحق لقب ال�صداقة. 
�أن  �أننا يجب  �أمر لا جدال فيه، لكن هذا لا يعني  �إن هذا 
نتجاهل حناننا وامتناننا. �إن هذه ال�صفات ال�صعبة، والتي 
تتم  �أن  يجب  الطويل،  الم��دى  على  عليها  الحفاظ  ي�صعب 
�أ�صدقائنا.  وب�شكل �شخ�صي مع  بها من وقت لآخر  الإ�شادة 
الواقع   في  ت�شكل  التي  ال�صغيرة  اللم�سات  ع��دد  ه��ي  فكم 
مزيدًا من المتعة بالن�سبة لمن ي�سديها �أكثر من �أولئك الذين 

ي�ستمتعون بها ...
4 - اعتدل في تطلعاتك:

لا ي�سعنا في علاقاتنا، �إلا �أن نتوقع تطلعات عالية، و�أحيانًا 
ن�شعر بخيبة �أمل كبيرة. ومع ذلك، كلما كانت التطلعات �أكثر 
�أهمية وتركزت على �شخ�ص واحد، كلما كان الإحباط �أكثر 
منا،  قريبًا  كان  مهما  �صديقنا  �أن  نن�سى  ما  وغالبًا  م��رارة. 
ومهما كانت �صداقتنا به قديمة ومتجذرة، فهو لي�س انعكا�سًا 
ا  لنا في المر�آة. �إنه يتفاعل وفق ثقافته و�شخ�صيته، ولكن �أي�ضً
وفقًا لم�شاعره في لحظات معينة. لهذا ال�سبب يجب �أن نتقا�سم 
معه بالت�أكيد خيبة �أملنا و�ألمنا حتى نتمكن من علاج العلاقة 
بدلًا من اجترار الألم ولاانطواء في زاوية من المعاناة، ولكن 
على وجه الخ�صو�ص، �أن نمنح لأنف�سنا وله الحق في ارتكاب 
ف�إذا كانت تطلعاتنا م�شروعة  �أخرى،  ناحية  الأخطاء. ومن 

ومعقولة )على �سبيل المثال: الأمل في الح�صول على �إ�شارة �أو 
كلمة دعم في موقف �صعب(، من خلال تعابير وا�ضحة: )�أنا 
ل�ست على ما يرام، �أنا �أعي�ش حالة حرجة(، وحين لا يُظهر 
�أن  �آنذاك  �أو دعم، فيمكننا  ال�صديق تجاه ذلك �أي تعاطف 

ن�ستنتج �أن ال�صداقة ربما لم تكن متبادلة كما كنا نظن.
5 - اختر من �أجل المودة:

قد يكون لأعز �أ�صدقائنا بع�ض الجوانب التي تزعجنا وتثير 
غيظنا، �أو لهم �سلوكيات لا نفهمها، وت�شكل خيارات نرف�ضها 
وندينها. ومع ذلك، ف�إذا �أردنا �أن نقطع �شوطًا طويلًا معهم، 
ف�سن�ضطر �إلى فعل ما يزعجنا وما يتجاوزنا، دون �أن نكون 
في حالة �إنكار �أو قمع للم�شاعر والعواطف التي تثيرها فينا. 
ولقبولهم كما هم )دعونا لا نن�سى �أننا نطلب منهم المعاملة 
هذا  �أو  ال�سلوك  ه��ذا  لم��اذا  ن�س�أل  �أن  �أولًا  يمكننا  بالمثل(، 
رغبات  �أو  كمخاوف  فينا  توقظه  الذي  )ما  يزعجنا  الخيار 
؟(. وكذلك الحال في اختيار المودة والتفاهم، كالقول، مثلًا، 
اعتبار  من  بدلًا  الثقة(  �إلى  يفتقر  لأنه  )متبجح  �صديق  �إنه 
لأنه  متبجحًا  يكون  )فقد  والحكم  ال�صلابة  من  نوعا  ذلك 

يريد الهيمنة على الآخرين(.

(1) Dans les cinq regrets des personnes en fin de vie 
(Guy Trédaniel éditeur).
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