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לאוגםמקצועיפסיכולוגיכמאמרבמאמרלראותאיןידע.להוסיףהמאמרים*מטרת
טיפול.אולייעוץתחליףהמאמריםמקצועית.איןכסמכות

ההפך.גםלהיותיכולונקבהזכרבלשוןהנאמר*כל

בעבודהיחסיםלמערכותוגםוילדים,הוריםביןליחסיםגםמתאיםבני-זוגביןהמתואר*כל
בכלל.או

עדלקרואכדאימאודאבלבהמשכים.אותותקראוצריךאםאוויר.קחוארוכים.*המאמרים
אחת.מפעםיותרואפילוהסוף

אתהמתאראישיות,לתיאורבומשתמשיםשאנחנו–תיאורימונחתואר,שםזהנרקיסיזם
מישהושמתאריםכמובדיוקשלו,הסגנוןאתמתארהעולם,אלמתייחסהזההאדםשבההדרך

מוחצן.אומופנםכעקשן,

עללדבראלאנרקיסיסטית"אישיות"הפרעתלאבחןכאןהכוונהאין
נרקיסיסטיים.להםקוראיםשאנחנווקווי-אופימאפיינים

לביןבינהשמבדילומהמהאוכלוסייה1%ב-רקמתקיימתנרקיסיסטית"אישיות"הפרעת
מצוקהאומשמעותיתפקודיליקוייש"הפרעה"עםאדםשאצלהואנרקיסיסטיתאישיות

גםמוצלחיםמאודאנשיםלהיותיכוליםנרקיסיסטיתאישיותבעליזאת,לעומתסובייקטיבית.
תפקודית.הפרעהלהםואיןהסביבה,בעיניוגםעצמםבעיני



לאמאבתלהיות
(1)נרקיסיסטית

אימהות.לגבימיתוסיששלנובחברה

אישה,כלשלמשאלת-לבזוהיאמאשלהיותמאמיניםאנחנו

תנאי.ללאאהבההיאושאהבת-אם

ובטחון.משענתפירגון,התמסרות,אמפתיה,חמלה,אהבה,חום,מייצגתאמא

בחיים.חשובהכיהתפקידזהאימהות

כאלה.הןהאימהותכללאבחיים,כמובחייםאבל

שלהן.בבנותפוגעותצורותמינישבכלמרעילות,אימהותשהןנרקיסיסטיות,אימהותישנן

מדוברת,ולאשכמעטתופעהזוהיהאימהותמיתוסשבגללהוא,העניין

בפרט,שלוובאמאבכלל,שלובהוריםסרהמדברמישהווכאשר

מוסרי.ולאככפוי-טובהאותויתייגוואם,אבכיבודבשםאותולגנותנוטההחברה

שלהם.בילדיםשמתעלליםהוריםשישיודעיםאנחנו

חיצוני.ביטוילהןשישהתעללויותהןאלו

נורמטיבייםבבתיםשנעשיתסמויהלהתעללותמודעיםלאאנחנואבל

בית,מספקיםמתפקדים,הוריםשהםנרקיסיסטים,אבאאואמאעם

מצליחיםלקהילה,תורמיםחיוביים,כאנשיםנראיםחומרי,דברוכלבטחון

נורמלי.כולם,אצלכמונראהוהכל

מבולבלים.מאודהפגועההילדהאוהפגועהילדגםכזה,בביתוכשגדלים

להתנהג,אמורהשאמאכמומתנהגתולאנרקיסיסטית,שלךכשאמא

לך:יגידוזהעלתדבריאםכיסוד.עליו,מדבריםשלאמשהוזה

אותה",תכבדילך,שישהיחידההאמא"זאתאחת",רקיש"אמא

כפוית-טובה"."את

.הסמוינרקיסיסטהשלמהסוגשהןאימהותעלאדברכאןנרקיסיסטים.שלשוניםסוגיםישנם

סמויה,חתרנית,התעללותזוהיהתעללות,עלשכשמדובראומרוזה

לעין,נראותצלקותמשאירהאינהכיהאצבעאתעליהלשיםמאודשקשה

(כאןלחצוהסמויהנרקיסיסטעלנוספת)לקריאהפנימיות.צלקותמשאירהכןהיאאבל

להבין,יכוליםלאנרקיסיסטיתאמאזאתמהמושגשוםלהםשאיןאנשיםאחד,מצד

לעולם,מציגהשהיאהאידאליתהדמותאתרואיםהםשני,ומצד

מילדיה.והכרת-תודהלאהבהראויההיאאמאכלוכמו

https://www.2standup.co.il/%d7%90%d7%99%d7%a9%d7%99%d7%95%d7%aa-%d7%a0%d7%a8%d7%a7%d7%99%d7%a1%d7%99%d7%a1%d7%98%d7%99%d7%aa/


נגישה,אדיבה,מושלמת,אמאנראיתהיאמבחוץשלמתבונןמבלבלנוראזה

שלה…הילדיםאתאוהבתהיאכמהאומרתהזמןכל

שלך,כמואמאלךשישאתברת-מזלאיזהלךאומריםשלךהחבריםכילדה,וכאשר

למורה,ותודהברכהכרטיסשתכתובהאמאזאתמבלבל.נוראזה

וכדו'.בקהילהאוהספרבביתתתנדבמשבר,שעוברלשכןכיבודתביא

שיעורים,לעשותהילדהעםתשבהיאמעורבת''אמאזאתואם

תהייה)אותצטייןשלהשהבתכדיבית-הספרשלוהפרויקטיםהעבודותאתבשבילהתעשה
טובה(,הכי

פרטיים…במוריםתשקיעלחוגים,אותהתסיע

הכדורגל,ומשחקיהאימוניםלכלבנואתילווהנרקיסיסט,אבאגםאופן)באותו

מהקבוצה…לחבריםלמאמן,האחרים,להוריםנגישמאודיהיה

אתו,ולדבראליולפנותמאודשקלמרגישיםהאחריםההורים

שלו.הילדכלפיוסבלניאדיבמאודהואבחוץ

כזה(.יהיהגםשלהןשהבעלומשתוקקותעליומסתכלותאחרותשאימהותהגברזה

כואבת.מאודמאודחוויהזוהינרקיסיסטיתלאםבתלהיות

וללכת,לקוםאפשרותלךאין'שבויה'.אתשכילדהבמיוחד

עצמך.עללהגןיכולתעדייןלךואיןאמךשלבחסדיהתלויהלגמריאת

שלהן.והבנותנרקיסיסטיותבאימהותאתמקדזהבמאמר

בנים,עלהנרקיסיסטיתהאםשללהשפעהבהקשרגםדמיוןקווייש

דומיםהאישיותמאפייניאבלשוניםהסיפוריםכאן.תפורטשלאשונותשלמידהישאבל

דומות.מאודהילדשלוהתחושות

וחמות**כלותביןנרקיסיסטיתיחסיםמערכתעלמיליםכמהבסוףאוסיף

לשם.מכאןהשלכותלעשותשניתןכמובןהמאמר.נושאאינוזהגםאך

נרקיסיסטיות:אימהותשלסוגיםשניישנםבסיסיבאופן
חודרנית/בולעניתאמא●

עצמה.שלכשלוחהשלההבתאתרואה
טוב.להיראותלהתגרוםשבתהרוצההיא
חודרנית,היאממנה,הבתשלהפרדהאיןגבולות,להאין
פרטיות,שוםלבתואיןבכלידההכל,לדעתצריכההיא
בעבורה,החלטותעושההיא



שתעשה.רוצהשהיאהנכונות''ההחלטותאתעושהלאכשבתהכועסתהיא

לא-נוכחתאו/מתעלמת/מזניחהאמא●
בה.מטפלתולאכמעטוהיאשלההבתשלבחייםענייןממשלהאין
בעצמה.שלההאנרגיהרובאתומשקיעהבעצמהממוקדתהיא
נפשיים.מצרכיםלגמרימתעלמתאךמזון()בגדים,שלךהפיזייםלצרכיםמענהנותנתהיא

.שלההבתשלהרגשיים/פסיכולוגייםמהצרכיםהמתעלמתאמאזוהיהסוגים,בשני

קטנים,כשהםשלהםהילדיםעםנפלאיםהנרקיסיסטייםההוריםמןחלק

מתחילהנרקיסיסטיההורהאזעצמם.עבורחושביםכברשהםלגילמגיעיםשהילדיםעד
לבלוע.אולהתרחק

נפלאים,כךכלשלהםהילדיםאתרואיםלאהנרקיסיסטהאםאושהאבהשלבזהו

כילדיםאוכתינוקותשעשוכפיותשומת-לבבהערצהההורהאתמזיניםלאכברהילדיםכי
צעירים.

וכאשרשלו,מהילדומתוסכלביקורתייותרלהיותמתחילהנרקיסיסטההורההזהבשלב
משלהםעולםלבנותצורךאוטונומיה,שלסימניםמראיםמשלהם,רצוןלפתחמתחיליםהילדים
שליטה.שלהמניפולציותאתמעציםהנרקיסיסטההורהדעתם,עלולעמוד

לו,מתווהשהואבעולםלחיותימשיךשהילדכדיה-כ-ליעשהההורה

שלו.הרגשייםהצרכיםואתהנרקיסיסטיתההזנהאתלוויספק

בוז,השפלה,ושיפוטיות,וביקורתהתרחקותעל-ידיוענישהבשתיקהטיפולכוללזה
שקרים…

נרקיסיסטשלהםשההורהקולטיםלאסמויים,נרקיסיסטיםהוריםשלהילדיםרוב

שלהשכיחהגילהוא30מאוחר.יותרואףשלהםהשלושיםלשנותמגיעיםשהםעד
"התעוררות".

המתעללת,הנרקיסיסטיתהיחסיםמערכתאתלהביןשמתעוררותלפנימהבנות,חלק

מעורבת(.מאודבאמא)כשמדוברשלהן.טובההכיהחברההיאשלהןשאמאחשבואפילו

נרקיסיסטית?אמאשלהמאפייניםמהם
אמפטית.יכולתלהאין

אמפטית.יכולתלהאיןהנרקיסיסטים,כלכמו

שלה.הבתשללצרכיםקשובהאורואהולאשלההבתאתרואהבאמתלאהיאכןועל

הזנה.כמקורשלהבבתשמשתמשתאנוכיתמאודאישההיאבעצמה.רקממוקדתהיא



לדאוגתפקידהעצמה.משלרצונות\צרכיםלבתהאיןהאםמבחינתאובייקט.היאהבת
טוב".תרגישש"אמא

בפח,נופלתהילדהולפעמיםאמפטיתשהיא'הצגה'לעשותיכולההנרקיסיסטיתהאם

מאוחר.יותרבשלבנגדהיופנהלה,תספרשהיאדברשכליודעתהילדההניסיוןעםאבל

אוהילדה,אצל'רגיש'נושאעלתתלבששהיאהואההתעללותשלהשכיחיםהדפוסיםאחד
חולשה,

תעליבשפשוטאוזה,עללמישהושתספראובפומבי,אותהולהביךלביישכדיבזהותשתמש
אותה.

שיתפעלווצריךשלוההוריםמןהכרהלקבלצריךשלו,לרגשותתוקףשיתנוצריךילדכל
ממנו.

מספיקלא"אנישלבתחושהגדלהאתנעניםלאכילדהשלךהרגשייםהצרכיםכאשראך
טובה",

חסר.משהובךשישכאילומרגישהחלל,מבפנים,ריקנותמרגישהאת

אלייך.ועדשלךאמאשלמאמאדורות.ביןעוברתהזאתוהחוויה

רגשית,מבחינהבוגריםהיולאהםגםשלהשההוריםסביר

עצמה.שלהרגשותעםלהתמודדיכלהלאכילדהבעצמהוהיא

אחרים.שלרגשותעםוגםשלההרגשותעםנוחמרגישהלאהיאלכן

שלך.הרגשותעםלהתמודדיכולהלאהיאאזלה.מוכרתלארגשיתאינטימיות

שלךהרגשותעללדבררוצהואתרע,והרגשתאותךביישהכשהיאכילדה,

הנושא.אתתשנהשהיאאורגישה",מידייותר"אתבאמירהאותךתפטורהיא

טוב.להרגישלהלגרוםבענייןהכלכי,

It'sסביבהסובבהכל all about her

שלה,ההישגיםלהיותהופכיםשלךההישגים

ממנה,אותוקיבלת–לךשישכישרוןכל

שלך,החבריםשלחברהתהייההיא

סביבה,להיותהופכתשלךהחתונה

אליה.בקשרלהיותהופכיםשלךהזוגייםהיחסיםואפילו

בך.מקנאהוהיאאיתךבתחרותהיא

ממך.יותרטובאויותרעשתההיא–עושהשאתמהכל

ממךאותולקחתרוצההיא–מיוחדהישגהשגתאם

לשלה,זהאתהופכתוהיאחפץ(,אוהישגאואדםלהיותיכול)וזה

ממני".הזההכישרוןאת"קיבלתשלך.ולאשלהההצלחהזוהי



שלה.האג'נדהבשבילשלה,המטרותבשבילשלה,ההנאהבשבילשםאת

שלך,תהייהלאלעולםתשומת-הלבאלייך.קשורלאוזה

תשומת-לב.תקבלישאתלסבוליכולהלאהיא

תשומת-הלב.מרכזלהיותחייבתהיא

בריאהורהכלשיעשהממהההיפךבדיוקזה

טובה".עבודה"עשינולעצמוויגידממנו,יותרמצליחיםשלושהילדיםבכךוגאהששמח

אותן.הכירהבאמתלאשלהןשאמאמדווחותנרקיסיסטיותאימהותשלבנות

השנה"."אםשלפניםומעמידההצגהעושההיאולכןעליהיחשבואנשיםמהלהחשובמאוד

העולם,הכלעלביקורתהמוןלהישסנובית,היא

נרקיסיסטים(,שמאפיינתגרנדיוזית)מחשבהנהדרתכךכלשהיאמאמינההיא

ושנראיםומוצלחיםחשוביםאנשיםבחברתלהיראותלהוחשובשלהבהישגיםמאודמגזימה
טוב.

עלייךמוחלטתשליטהרוצההיא

הנכונה.היחידההדרךהיאשלהוהדרךשלה,בדרךלהיעשותצריךהכל

ממנה.נפרדיםשהםעצמאייםחייםלךשיהיורוצהלאהיאשלה.כשלוחהאותךרואההיא

מקבלת:שאתהחלטהבכלשולטתהיא

מתראה.אתמיעםאוכלת,אתמהלובשת,אתמהעושה,אתמה

רגשית.וסחיטהבמניפולציותאלופההיא

כשתחזרי".פהאהייהלאאניתלכי,"אםבלעדייך",יכולהלא"אני

.אשמהבאמצעותזהשלךההתנהגותועלעלייךלשלוטהדרכיםאחת

לה(.חייבתאת)ועכשיובשבילךועשתהוויתרהשהיאהדבריםכלאתלךאומרתהיא

פרופורציה.בחוסרמגיבההיאעליהביקורתימשהואומרתאתאם–רגישהמאודהיא

ממך,אהבתהאת'תמשוך'היארוצהשהיאמהתעשילאאם–על-תנאיתמידשלההאהבה

מענישה.אובשתיקה''טיפוללךשעושהאושלה,התמיכהואת

מוחלטתנאמנותדורשתוהאחיותהאחיםביןומשולהפרדעושההיא

אחד,''ילד-פלאהאחיםמביןתבחרהיא

שלה.הנרקיסיסטיהשיקוףלהיותבסיסיבאופןנבחרשהוא

.קונפליקטיםאוהבושלאאמפטימכולם,רגישהיותרהילדיבחרכללבדרך

ממך.הנרקיסיסטיתההזנהאתמקבלתהיאשלה,ילדת-הפלאלהיותנבחרתאתאם

בעמדהאותךמעמידזהאךהאחרים,הילדיםמכלאדיביותריחסמקבלתאתאמנם

אותה,לרצותצריכהשאתהואהמחירשלה.האגואתמאכילההזמןכלשאת

צודקתשהיאלהלומרוהזמןכלבהתמוךול(,מושלמת)להיותבציפיותלעמוד



אחרים.אנשיםעםלהשישוהחיכוכיםהמריבותבכל

באהבה.אלייךתתייחסשאמאכדילהתנהגצריכהאתאיךלומדתאתמאודמהר

השקט.עללשמורכדיאמאשלהרגשותעללשלוטמנסהביציםעלבביתהולכתאת

ממך?שמצופהכפיהסחורהאתלספקתוכליהאם–תמידיסטרסשללחייםאותךמכניסזה

אותומפנימהשאתנלמד,דפוסשזהמכלוהגרוערגשית.מבחינהמתישמאודזה

האהבהאתלשמרוכדיאותך,לאהובלאנשיםלגרוםשכדיכבוגרת,שלךהיחסיםלמערכות
שלהם,

ללא-תנאי.אהבהלקבלמצפהאינךאותם.לרצותצריכהאת

ביניכן,הזה'הריקוד'אתלשנותאולימנסהואתגדולה,ילדהכברשכשאתקורהאםאבל

הכל,אבלה-כ-ל,תעשההיאשלה,מהשליטהלהשתחררומנסה'מורדת'ואת

בשליטתה.להיותשתחזריכדי

אותך,ותעליבאותךתשפילהיאמלחמה:ממשלהיותהופכתוזוהי

אותך,ותכפיששקריםעלייךתספראחרים,אנשיםלפניאותךתביךהיא

שקרים.עליךולספרשלךהעבודהלמקוםלהגיעאפילויכולההיאדרמות,הרבהתעשההיא

אפשרית.היאפיזיתאלימותשאףכאלהכעסלרמותלהגיעיכולההיאגבולות,להאין

.השחורההכבשהאולעזאזלהשעירשיהיהאחדילד'תבחר'גםהיא

מניפולטיבי.ת.אואנוכי.תשתלטן.נית,יקראוהשחורההכבשהלהיות'שנבחרה'הילד.ה

המשפחה.שלהבעיותכלאתלשאתכדינבחרוהוא/היא

הזה.מהאדםנובעותהמשפחהבעיותשכלהמשפחה,חבריכלביןשבשתיקההסכמהויש

שקרים.מספרתהיא

בהווה,שלךהמציאותשלוהכחשהשקרייםסיפוריםעל-ידיהמציאותאתלעוותיכולההיא

שם.קרהומהשלךהילדותלגבישקרייםסיפוריםגםכמו

שתעשי.רוצהשהיאמהלעשותלךלגרוםכדילשקריכולההיא

מרגישה.אתמהבשבילך'לקבוע'יכולהגםוהיאשלך,הרגשותאתמכחישה/מבטלתהיא

המצאה.ומהאמיתימהלגבילבלבוללךשגורםמהצעירבגילמתחיליםכברהשקרים

שליטה:שללמניפולציהדוגמא

בחוץהעולםובכלל,רעיםאנשיםבחוץשישצעירמאודמגילשלההבתאתמזהירההאמא
מסוכן,

יכולהואפילובאמהבריאהלאתלותלפתחיכולההילדהאליה.קרובהבתאתשומרתהיאכך

מהבית.לצאתפחדשללרמהלהגיע

משולשיםיוצרתהיא



אלייך.שקשוריםאנשיםעםקשריםמכווןבאופןיוצרתהיא

נוכחותך.ללאגםקשריםאיתםויוצרתשלךוהחברותהחבריםעםמתחברתהיאלמשל,

הפרדולעשותאותךלהכפיששלך,החבריםדרךמניפולציותעלייךלעשותלהמאפשרזה
ומשול.

עלייך,'לרדת'יכוליםהםוביחדבעלךאללהתחברתנסההיאנשואהאתאם

לכאורה.ומביישיםמביכיםדבריםעלייךלולספרחשבונך,עלבדיחות

נגדך.אותםלהסיטתנסההיאתינוקות,לאכברשלךהילדיםאםוגם

נרקיסיסטית.חמותלגביגםנכוןזהלמשולשים,בהקשר

הילדים.לגביוכנ"לומשול()הפרדשלההבןבעלך,לביןבינךוהפרדהחיץליצורתנסההיא

האהובההכלהתהייהאחתכלות,כמהישכאשרהחמות,שלבמקרה

השחורה,הכבשהתהייהואחתלרצות,ומנסה'אמן'ואומרתהצייתניתשהיא

במשפחההמריבותבכלאותהשמאשימיםזאת

והמורחבת.הגרעיניתהמשפחהחבריכלביןאותהומכפישים

אותךמעליבההזמןכלהיא

גזלייטינג(.סעיף)ראיביטחון.חסרתלהרגישלךולגרוםלשלוטשלההדרךזוהי

גזלייטינג

שלך.בשפיותספקלהטיללךגורמתשלך,המציאותאתמכחישההזמןכלהיא

שלך,המתעללת,הנרקיסיסטית,באמאתלותיתונעשיתעצמךעללסמוךמפסיקהאת

שלך.השיפוטעלסומכתלאאתכי

ביקורת.מעבירההזמןכלהיא

פרופורציה.לחסרתוהופכתמעצימההיאקטנההכיביקורתוכל

(.כאןהמאמראתתקראוגזלייטינגבנושא)להרחבה

בעיטהכמומרגישהאתמדוע,מבינהשאתבליאבל'עדינה'מאודלהיותיכולההביקורת
בבטן.

מרגישזהולךלחיים,עצהלךנותנתהנרקיסיסטיתהאםכאשרלדוגמא,

שלך.ובחשיבהשלךבהחלטותספקהטלתכמוביקורת,כמו

עצמאי.באופןחייךאתלנהלמסוגלתשאינךהרגשהלךשנותנתאו

האצבעאתלשיםמסוגלתלאואתעצבניתמאודמאודמרגישהאתההוריםאצלביקוראחריאו

איכשהואבלחסרת-יכולתאועצלניתשאתלךאמרהשלךשאמאלאזהספציפי.משהועל

ככה.מרגישהאתאצלההביקוראחרי

תפגעי".שלאדואגתרקאניעושה.שאתמההחלטותמודאגת"אני



עושה".אתמהיודעתממשלאשאתלראותיכולה"אני

ככה…"השיער/תסתפרי/תתלבשיאתתסדריאםטוביותרהרבהתיראי"את

בביקורת.עטופותתמידנותנתשהיאשהמחמאותאו

למשל:

"וכדו'…רציניתעצלנית/תלותית/לאאתאבלדבר,כללעשותיכולהאתיפה,"את

בהן".משתמשתלאאתאבלכישרונות()אונפלאותתכונותהרבהלך"יש

לך:שאומרבמבטבצלחתלךלהסתכלמידי,שמנהשאתלךלומריכולההיא

רצון.כוחלךאיןנראית,אתאיךתראימידי,יותראוכלתאת

לאכול:אותךותדחוףעוגותלךתגישהיאנהדר,ונראיתמרזהאתאםאבל

מלאה".יותרכשהייתיפהיותרהייתלך,יפהלאזהרזה,מידייותרכבר"את

תעשההיאבקיצור–דבר"שוםלךיקרהלאהזאת,הקטנההחתיכה"רקלךתגידשהיאאו
הדיאטה.אתלךלשבורכדיהכל

מידי".חלשה"את

מידי".רגישה"את

אותך".ירצהלאאחד"אף

הדרמה.אתיצרההיאלאכאילומתנהגתאךדרמותיוצרתהיא

דבר.בכלאחריםומאשימהכקורבןמתנהגתהיא

ויכוח.בכללנצחתמידוחייבתצודקתתמידהיא

בכולם.ולשלוטלנהלמצליחההיאאשמהשלתחושהיצירתעל-ידי

ובחוץבבית–שונותפניםשתילהיש

מסיבה,בכלחייםשמכניסהזאתמוחצנת,מאודלהיותיכולההיא

נפלאה.שהיאחושביםוכולםאחר,אוכזהבוועדפעילהבבית-הספר,מתנדבת

ואדישה.מעוניינתלאהיא–בךנוגעכשזהאבל

סמוי.מאודזהאבלאכזרית.ואפילו"רעה"להיותיכולההיאבבית

חושבתאתאותה,אוהביםוכולםמאחר

הזאת.והשמחההטובההאמאאתמקבלתהייתיטובה"מספיקהייתירק"אם

נשכחות,בלתיגרנדיוזיות,יומולדתהפקותלךלעשותשיכולהאמאזוהי

העולם.כלאתלהרשיםבשבילה,אלאבשבילךלאהיאהזאתיום-ההולדתמסיבתאבל

פסיכוסומטיותמחלות

למניפולציות.בהןלהשתמשעשויההיאמחלות,להישאם

מיגרנות".מקבלתשהיאיודעתאתאמא,אתתרגיזי/תאכזבי"אלאומר:אבאלדוגמא

קדושה.אוקורבןלהיותכדיבכאביםלהשתמשיכולההיא



חולה".שאניאפילובעבורך/בעבורכםוכךכךעושה"אני

חולה.אינהוהיאטובמרגישהשאמאבלוודאמעורביםבביתשכולםמצביוצרתהיא

שלעמדהבתוךגדלהאתנרקיסיסטית,אמאעםגדלהכשאת

מאושרת",להיותלאמאלגרוםכדילעשותיכולהאני"מה

אמא"שלבאישורלזכותכדילעשותיכולהאני"מה

טוב.להרגישלהשגורםמשהולעשותשלבענייןבד"כזהשגם

שלך,הרגשותאתלהכחישנוטהאתולכןבכלל,הענייןלאאת

מרצה.להיותהופכתואתלהם.להתכחשהצידהאותםלדחוף

לה,דואגתאמא,שלבסביבהביציםעלהולכתאת

שלך.הצרכיםלפנישלההצרכיםאתשמה

רגשית.מבחינהוילדיתתלותיתמאודהנרקיסיסטיתשלךואמאייתכן

רגשית,מבחינהתלותיותהןהנרקיסיסטיותהאמהותשכלהואהעניין

מוקצן.יותרזהשאצלןכאלהישאבל

האמאשלהצרכיםסביבסובבתהמשפחהכלכזהבמקרה

רגשית.מבחינהכולםאתמרוקנתוהיא

לה,לדאוגצריךתשומת-הלב,אתשצריכהזאתהיאהכוכב.היא

הזמן.כלאותהולהעציםאותהלהעריץלה,להריע

זה?בכלאבאואיפה
הכללים'.אתש'למדאדםהואהאבאבדרך-כלל

שמחה,תהייהשהיאלשמורצריךוהואהכוכב,תהייהשאמאלוודאשלוהתפקיד

הזה.הכוכבלהיותלהולאפשרהשלום,עללשמור

הילדים.שלמהצרכיםמתעלמתשהיאלכךעיוורמכחיש,האבא

שמחה,אותהבלהחזיקממוקדכךכלשהואובגלל

ילדה,שלךהצרכיםאתמזניחהואבעולם,אוהבהכיהאבאהואאםשאף

.24/7מלאהבמשרהעבודההיאלאמאשלוהדאגהכי

הזאת.הדינמיקהאתמאפשרואבאהראשון.במקוםבאהשאמאבבית,כתובלאהסכםזהו

שלהם,הרגשותאתמדחיקיםשכולםיוצא,כך

בבית.אחרמישהושללרגשותמקוםאיןכי

הכאב.אתולהסתיררגשותלהסתירלומדיםשכולםכך

מגדרי(,ייחוס)ללא'בריא'והשנינרקיסיסטאחדהורהכאשרמקרים,יש

'הבריא',ההורהאתומכפיש'רעל'שניםבמשךמטפטףהנרקיסיסטההורה

האמא(.)אוהאבאשלמעוותתראייהויוצרהיחסים,מערכתשלכקורבןעצמומציג

האבא,עללסמוךשאי-אפשרשוואמצגיוצרותהןנרקיסיסטיותאימהותעלכשמדברים



אחדאףרואהלאשהואאנוכי,שהואמשקר,שהואכמושלהן,התכונותכלאתעליוומשליכות
וכדו'.ממטר

במקוםתהייהשאמא'לשמורשלהדינמיקהעםפעולהמשתףלאשהאבאכאלה,במקרים
נאמנותמהילדהתדרושוהאמאההורים,ביןגדולהעויינותתהייה'ממושמע',ולאהראשון',
'מחנות'.ויווצרוכלפיה,מוחלטת

מבוגרת?כאישהעלייךמשפיעזהאיך
וקריירהיחסיםתחומים:לשניאתייחס

הקריירה:בתחום

והצלחה.לעשייההקשורבכלשונהבאופןמושפעותנרקיסיסטיותלאמהותבנות

הישגית.מאודלהיותיכולהאתאחת,דרך

ואהובה,ראויהשאנילאמאאוכיח"אני

לי,שתהייהרוצהשאתהזאתההצלחהאתואעשהאצאואני

טוב".להיראותלךגורםזהכי

טוב,להיראותלהשיגרוםחושבתשאמאבתחומיםהצלחהלךשתהייהככל

שלה.האישוראתיותרתקבליככה

שלך,אמאבעינישנחשבמהלפימקצוע,בוחרתאתוככה

הישגים.ועודהצלחהעודאחרירודפתאתוככה

המרדף,אתתפסיקלאלעולםהזאתשהבתהוא,העניין

מוצלחת.באמתתרגישלאלעולם

לזה,ראויהבאמתלאשהיאהמתחזה',ב'סינדרוםכמותרגישהיא

נראית,שהיאמהלאשהיאבסוףיגלושאנשים

ויותר,ליותרבמירוץהזמןכלוהיא

מחדש.להוכיחצריךהזמןוכלזמנייםהםחיצונייםשאישוריםיודעתהיאכי

מוותרת"."אנישאומרתהבחורהזוהישנייה,דרך

אמא".שלהאישוראתאקבללאלעולםיעבוד.לאלעולםזהאעשה,מהמשנה"לא

שלחייםלחיותעשויהואףשלהליכולותמתחתעושההישגית,לאבינונית,להיותהופכתהיא
לפגיעהפנימהבתוכהשישהכעסאתשמפנהדברכל–סמיםלאוכל,להתמכרהרס-עצמי,

עצמית.

היחסים:בתחום



שלהזאתהדינמיקהאתלמדת

שלי".הצרכיםמעלאחרמישהושלהצרכיםאתולשיםשליהרגשותאתלדכא"צריכה

לזה.מודעתשאינךזמןכלנמוך,הואבריאיםזוגייםיחסיםשתיצריהסיכויזו,מעמדה

מדוע?
נראהזהולכןאחרתהתנהגותמכירהלאאתביחסים.להיותמכירה,שאתהיחידההדרךזוהיכי
נורמלי.לך

מאושרים.יהיושאחריםלשמורכדידברכלולומרדברכלולעשותמרצהלהיותגדלת

שלך.לאמאדומהשהואלגברנמשכתעצמךתמצאי–דברשלבסופו

הדבר.אותואתאיתולעשותיכולהשאתמישהוזהכי

תשומת-הלב,במרכזאותולשיםאותו,לטפחאותו,להציליכולהאת

מכירה.שאתמהזהכישלך.הצרכיםלפניראשונהבעדיפותשלולצרכיםלדאוג

לסבל.וגורםפונקציונליולאבריאלאשזהאפילווהידוע,המוכראתמשעתקיםאנחנוביחסים,

מנטישה.פחדשלבחוויהחייתביחסים,בטחוןלךהיהלאהוזנחו,שלךהצרכיםכילדה

כואב.מאודשזהיודעתאתמרגיש,זהזהאיךיודעתואת

נטישה.בחרדתאתגדולה,כברכשאתגםולכן

שאתאמא-בתהדינמיקהאתמשעתקיםאתםשביחדמישהובוחרתשאתלזהבנוסףלכן,
מכירה,

עלייך,ונשעןבךתלוישהוארגשיתופגיענזקקכךכלשהואמישהותבחריגםאת

נרקיסיסט.להיותשהפךפגועילדהיההואשגםבן-זוג

נרקיסיסט,זהמהמושגשוםלךואיןמודעת,איננהזאתהבחירהכל

נרקיסיסטיתהיאשלךשאמאמושגשוםלךואין

טובכךכלמכירהשאתהעמדההמצילה,המרצה,לעמדתנכנסואת

הזה,והנפלאהאוהבלאדםאותולהפוךאוכלאניאזשלי,ההתנהגותאתאשנהאני"אם

שלי.הרגשייםלצרכיםויענהאותייאהבדברשלשבסופו

(כאןהמאמראתלקרואאותךמזמינה,נרקיסיסטעםבזוגיותגםעצמךמוצאתאת)אם

עצמו.שלוהרגשותאתלווסתיכולואינואמפטיהלואיןכייקרה,לאלעולםזהאבל

האחריותכלאתעלייךזורקרגשית,בךמתעללהואשלו,ההתנהגותעלאותךמאשיםהוא
ומצפה,

מרגישהואואיךשלו,מצבי-הרוחעלאחריותתקחישאתשלך,אמאכמו

הזה.במקוםאהבהתמצאילאשלעולםכךשלכם.ביחסיםבסדרשלאדברכלועל

שלך.אמאשלהקולאתהפנמתכברשאתוהואשתביני,שחשובדברועוד



שלך.הראשבתוךכברהואשלךהרגשותאתשמבטלהקולהביקורתי,הקול

אמא.אתלהאשיםמפחדתאתגזלייטינג,לךעושהשלךואמאילדה,כשאתכי

טועה.שלישאמאאומרזהשלי,אמאאתמאשימהאניאםכי

טועה.שלהשאמאלחשובמפחידנוראזהקטנהילדהועבור

אשמה",בוודאי"אניבסדר",לא"אניוחושבתעצמהאתומאשימהזהאתמפנימההיאכןועל

יותר,עודאמאאתלרצותזהלעשותצריכהשאנימהאז

שלה.האהבהאתאקבלאניואז–אותהולשמחשליההתנהגותאתלשנות

טובה".מספיקלא"אנישלהזההפנימיהקולאתלךישהיחסים,סוגיבכלבוגרת,כשאתוככה

עשית.שאתמשהובגללזהמרוצהלאשהואאומרשכשבן-זוגךמאמינהאת

מהילדות,כבראנשיםלרצותכדישלךההתנהגותאתלשנותרגילהאת

לעבוד.לדבריםשיגרוםמהשזהומקווהמנסההדבר,מאותועודלעשותממשיכהואת

צריכה.כךכלשאתוהאישורהאהבהאתלךייתןסוףשסוףואוהב,נפלאבן-זוגלךיהיהואז

אמא.אתלהאשיםבענייןלאהואכאןשנאמרמהוכל

כילדה.אותהשלימדומהשלתוצרהיאאמאגם

הזאת,הדינמיקהאתולהביןלזהותחשובכןאבל

העובדות.אתלקבלעלייךלריפוי.הראשוןהצעדזהו

בשבילה.מספיקהתהייהלאשלךההקרבהמידתשלעולםלהבין

נגמר.לאלעולםזהשלה.השבריריהאגואתלמלאיכוללאדברששום

אמאאתלרצותלנסותכדישלךהאושרואתחייךאתתקריביאל

אחר.אדםכלאובעלךאתאו

בקיר.הראשאתלדפוקכמוזהבסיסיבאופןמרוציםשלאאנשיםלרצות

נרקיסיסטית?אמאלךכשישעושיםמה
ההודאה:הואהראשוןהצעד

נפלאים.דבריםהרבהלינתנההיאשלי.אמאאתאוהבת"אני

שלי,העכשוויםביחסיםביופוגעיםבריאיםשאינםהאלההדבריםאתישאבל

אותם.ולשנותבהםלהכיררוצהשאני

ידע.איסוף–השניהצעד

גבולות.להציב–השלישיהצעד

וראויה.אהובהאתכזאת.דינמיקהבתוךשאתבכךאשמהאינך

לך.תהייהלאושלעולםלךהייתהלאשלעולםהאמאשלהאובדןעללהתאבללךתאפשרי

בעצמך.אותםלמלאעלייךולכןשלך,הרגשייםהצרכיםאתלמלאמסוגלתלאהיא

לך.הייתהלאשמעולםהאמאעצמךעבורלהיותלהפוךעלייך

שבתוכך.הפגיעההילדהאתולהזיןלטפח



עצמית.ואהבהראויותמסוגלות,תחושתלבנות

שבך,הטובאתלראותשיכוליםבאנשיםעצמךהקיפי

יותר.לטובראויהאתאותך.שמעריכים

ידע.שלראשוניבסיסכאןלךשנתתימקווה

תלכי.אשרבכלבהצלחה

.נרקיסיסטיתחמותעלנוספותמיליםכמהשהבטחתי,וכמו**

תכנסיכאשרנרקיסיסטית.שלךהחמותאםגםנכוןנרקיסיסטיתאמאעלכאןשכתבתימהכל
לאאםלך,מצפהסערהאיזויודעתולאנאיביתמאודלשםנכנסתאתולפעמיםהמשפחה,לתוך

יכולזההבנות/כלות/גיסות.שלהזאתהנרקיסיסטיתלדינמיקהאתגםתכנסילב,תשימי
בן-זוגךכאשריותרעודקשההבעיהבן-זוגך.לביןבינךחיץליצורולניסיוןלמלחמותלהוביל

"קשים".הוריםלושישמזההואינומודעאינו

שחושבהזוגבןעםובעיותקשייםבתוךארוךחייםזמןמבלהעצמךלמצואיכולהאת
זאתואתרעילמאודשלוהמשפחתיהמרחבאתחווהשאתבשעהגמור,בסדרשלושהמשפחה
לעזאזל.השעירלהיותשהופכת

יכול,כאןהכתובמיוחד,קשרהואאימהות-בנותשהקשראףציינתי,שכברכפיהערה:
המגדריות.הקומבינציותלכלובכלל,אבות-בנים,גםלהתאיםמסוימות,בווריאציות



לאמאבתלהיות
(2)נרקיסיסטית

לךלעזורשיכולנרקיסיסטיותלאימהותבנותשלילדותחוויותשלסוגים3אתארזהבמאמר
שלךהאישיותעיצובועלשלךהילדותחוויותעלשלהההשפעותואתהתופעהאתיותרלהבין
בוגרת.כאישההארוךלטווח

אימהותשלבנותשהןנשים13ראיינושבובפינלנד,שנעשהמחקרממצאיעלמבוססהנ"ל
תמות3נמצאוהללובראיונותשעלוהנרטיביםמניתוח.32-69הגיליםבטווחנרקיסיסטיות

אותןוסיכמתיהתמותאתלקחתינרקיסיסטית.אמאעםילדותלתארשיכולות)נושאים(
בסוף.למאמרההפניהאתלמצואאפשרשלי.במילים

נרקיסיסטיות?לאימהותבנותשלהילדותחוויותסוגי3מהן

שלתחושהשמפתחתילדה:1סוג
חוסר-מסוגלות

חולשה,אפס(,אניאושווה)לאחוסר-ערךתחושת-נחיתות,עלמבוססתכללי,באופןזו,זהות
טובה".מספיק"לאחוסר-יעילות,חוסר-מסוגלות,

מרכיבים:שלושהעל-ידימאופיינתהאמאשלההתנהגותהזהבמקרה

איפוסביטול,

כוחנות

בושההטלת

איפוסאוביטול

"חסרת-ערך".או"לא-שווה"שהיאמסרלילדהלהעבירבעצםזה

הכרת-תודה.אומחמאההערכה,מקבלתלאפעםאףשהילדהאומרזההתנהגותמבחינת
טעויות.זהלעשותיכולהשהיאהיחידשהדברמסרמקבלתהיאההיפך,

מספק.ולאטובמספיקיהיהלאתעשהשהבתמהכל

טעויות.לעשותיכולהלאפעםאףאמאלעומתה,

של:תוויתמקבליםשלההערכיםשלה,מטרותלעשות,רוצהשהילדהדברים

מעשי.לאאוחסר-ערךשטויות,זה



בוחרתהיאאםאלאהבת,שלוהשאיפותהתקוותאתדוחה()כלומר"לסבול"יכולהלאהאמא
שלה.אמאשללצרכיםשתתאיםפעילות

שלההמטרותואתעצמהומתאימהעצמהשלהמטרותכלעלמוותרתבלית-ברירה,הילדה,
ולראותלחשובמתחילההיאמכךוכתוצאהלאמא,מועילהלהיותומנסההאמא,שללצרכים
שלה.אמאשלכשלוחהעצמה

כוחנות

ועושההוראותמחלקתתמידואסור.מותרשלהחוקיםאתהקובעתוהיאנחושהמאודהאם
מיקרו-מנג'ינג.

עושהשלה,הזההבוחןבמבטעלימסתכלתהייתההיאמהבית,יוצאתשהייתילפני
העדיפה(.שהיא)מהה…אתוללבושבגדיםלהחליףליואומרתמרוצה""לאשלפרצוף

מסוגהםהאםשלוהמסריםההוראותאכזריות.שללרמהלעלותלעיתיםיכולבכוחהשימוש
תמידהיאתעשה,הבתמהמשנהשלאהיא,זהשלהמשמעותממלכדים.מסרים,דאבל-ביינד

דרךכללהאיןלכודה,הבתמסופקת.תהייהלאפעםאףשאמהלכךשגורםמהטעות,תעשה
להרחבת.22מלכודכשלון.תוצאה:לאותהבדיוקיביאומרדאוכניעההשיטה.את"לנצח"
.הלינקעללחצוממולכדיםמסריםעלהקריאה

אוחבריםוגםמשפחהבניגםאחרים,אנשיםבפניהבתאתולהעליבלהכפישנוהגתהאמא
זרים.

חייה".אתהרסתיואיךממנימאוכזבתהיאכמהעדלכולםאמרההזמןכלהיא

האמהותאצלחוזרמוטיבזהואחרות,כאלהבווריאציות–נהרסושליהחייםבגללך
הנרקיסיסטיות.

היא)הפכפכה(,יציבהבלתישלהההתנהגותשלה,ההתנהגותאתלווסתיכולהאינההאם
שכאשרמפניכאוסשלחוויהיוצריםהאלההגורמיםוכלגבולות.לכבדיכולהואינהחודרנית

אינוהביתלצפות.למהיודעתאינהפעםאףוהילדהעליהלסמוךניתןלאיציבה,לאהאם
בטוח.מקוםאינהאמאבטוח.מקום

לי.תחכהאמאאיזהידעתילאפעםאףהספר,מביתהביתהכשנכנסתי

אשמה

.וכוחנותביטולהקודמים:המרכיביםשנישלתוצאההיאאשמה

ערך.שוםלהשאיןומרגישהשצריךכמושום-דברלעשותיכלהשלאמפניבושהמרגישההבת

קיימת.בכללשהיאזהעלרקבושהשלחוויהיוצרזה

לרצותעמדה,לבטאפוחדותוצייתניות."בלתי-נראות"להיותמנסותבנותהרבהמכךכתוצאה
סבל,שלולחיים"שירות"שלחייםשללעמדהמתרגלותהןאותנטיים.רגשותלבטאמשהו,

שלהן.הזוגיתהיחסיםבמערכתגםלעיתים,הזה,ההרגלעםוממשיכות

https://www.2standup.co.il/%d7%93%d7%90%d7%91%d7%9c-%d7%91%d7%99%d7%99%d7%a0%d7%93-%d7%a7%d7%a9%d7%a8-%d7%9b%d7%a4%d7%95%d7%9c-%d7%aa%d7%a7%d7%a9%d7%95%d7%a8%d7%aa-%d7%9e%d7%9e%d7%9c%d7%9b%d7%93%d7%aa/
https://www.2standup.co.il/%d7%93%d7%90%d7%91%d7%9c-%d7%91%d7%99%d7%99%d7%a0%d7%93-%d7%a7%d7%a9%d7%a8-%d7%9b%d7%a4%d7%95%d7%9c-%d7%aa%d7%a7%d7%a9%d7%95%d7%a8%d7%aa-%d7%9e%d7%9e%d7%9c%d7%9b%d7%93%d7%aa/


מבודדתעצמהשחווהילדה:2סוג
מרכיבים:3ישהאםלהתנהגותכאןגם

בההבתשלתלותיוצרתהאם

פוסקתבלתיהאשמה

זוהרתתדמיתוהצגתתחרותיותקנאה,

תלותיצירת

תומכתלאשהיארקלאבה.תלויהתהייהשלהשהבתומניפולציותצורותמיניבכלדואגתהאם
ועצמאות.אוטונומיהלפתחוניסיונותאפשרויותממנהמונעתהיאההיפך,עצמאות,לפתחבה

מגבילההיאשלה.האנרגיהכלאתושואבתהילדהשלבחייםהעולםמרכזלהיותהופכתהאם
כאיום.כתחרות,אנשיםעםקשריםורואהחברתייםבקשריםהבתאת

עליה.אמהשלהשליטהרמתלגביאחדלאףלספרלבתאסורהבת,שלהבידודעללשמורכדי
הזאת.בדינמיקהמרכזימאודחלקהיאסודיותחייה.כלשומרתשהיאסודזהו

משנהאוסיפוריםוממציאהמשקרתואפילואחריםאנשיםעלרעותמדברתהאםבנוסף,
האנשיםעםקשרמהבתלמנועאחת,מטרות:שתיבכךמשיגההיאלהכפיש.כדיעובדות
איתהתהייהשהבתשראויההיחידהגםאךאחריםעלנעלהכךמרגישההיא–שנייההאלה,
כמתחרה(.נחשבהאבא)אפילוהאבא.נגדהסתהאפילולעיתיםכוללזהבקשר.

חוויהשיוצרמהעליה,לסמוךאפשראיאמת,דוברתהיאמתילדעתאי-אפשרפעםואףמאחר
בטוח.קשראינוהקשרהתלות,אףעלבטחון.וחוסרבלבול,של

פוסקתבלתיהאשמה

שלהמוטיבמופיעכאןגםזה.מאחוריהיגיוןאוסיבהללאדברכללגביהבתאתמאשימההאם
שקרים.

לעשותמנסההיאומתיאמתאומרתהיאמתילדעתהיהאי-אפשרשליאמאאצל
מניפולציה.

במשהו.אשמהלהיותתמידלבתלגרוםשיטהזוהיממלכדים,מסריםדאבל-ביינד,כאן,גם

צודקת.תמידלהיותחייבתוהיאלהאשיםמישהומוצאתתמידשליאמא

לא-בטוחה.התקשרותיוצרתפוסקתבלתישהאשמהספקאין

זוהרתתדמיתוהצגתקנאה

)כוללמושלםאצלהשהכלולהראותשלההעצמיהערךאתלהעלותהזמןכלזקוקהוהאםמאחר
צריכההיאשלה(,שלוחההםכולם–וכו'הנחשביםהחבריםהבישול,הבעל,הילדים,הבית,

אחרים.ולהאשיםלהכפישלבזות,להנמיך,



להיותאסורלילדההקרדיט.אתלוקחתמיידהיאהישגלהשישאומחמאהמקבלתהילדהאם
להיראותלאמהגורםהזההאושראםהואלה,שמותרהיחידהאושרעצמה.בשבילמאושרת

חיוביים.ברגשותאולהשקוריםטוביםבדבריםאמהאתלשתףיכולהלאהיאזהבגללטוב.
כיזהעםללכתלמילהאיןטובותחדשותלהישכאשרלמעשה,

טובים.בדבריםאותהלשתףאפשראישמחות,מקלקלתאמא

הפערהילדהעבורומשקיענית…ואכפתיתכרגישההשנה",כ"אםעצמהמציגההאםחוץכלפי
מבלבל.מאודבביתהילדהשלהסבללביןבחוץהאםשלהתדמיתבין

לתארהיהיכוללאאחדואףבעבודה,בחוץ,מכובדיםמאודאנשיםהיושליההורים
היחידה.כביתםחייהיוגיהינוםאיזה

יכולהלאאפילוהיאאותה.רואיםלאגםלכודה,רקלאוהיא"לכודה".המבודדתהילדה
ביןהזההפערבגללנמצאתהיאשבההסיטואציהאתלהםולהסביראחריםאנשיםעםלתקשר
להולהראותאיתהלהזדהותשיכולאחדאףאיןהזההפערובגללוהאמת.החיצוניתהחזות

אותורואיםאחריםכאשרנחמהלקבליכוללפחותהוא"לכוד"כשמישהוגםכיסימפטיה.
איןזהאתאפילואבלקטנה,נחמהזוהיאמנםשלו.הלא-נעיםבמצבאושלובסבלומכירים

לה.

חווההילדהאי-קיום,שלחוויה:3סוג
אותה"רואיםש"לא

מרכיבים:3על-ידימאופייניתהאםשלההתנהגותכאן,וגם

אלימות

איומים

דחייה

כללי.בטחוןובחוסרטרורשלקבועבפחדחיהשהילדהאומר,שזהמה

אלימות

ללאשלההבתאתלהענישכדיקרובותלעיתיםרגשית(ו/או)פיזיתבאלימותמשתמשהאמא
פרובוקציה.שום

סיבה.שוםללאאותנוהכתהאמא

איומים

האלימותמתילצפותאפשרואיסיבתיקשרשוםשאיןהעובדהאלימות,שלהפוטנציאל
לומדתהיאלכעוס.לאמהמלגרוםקבועבפחדנמצאתהבתקבוע.פחדשלמצביוצריםתפרוץ,
היאמתנהגת.אועושהשהיאמהלגביאומרת,שהיאמהלגביזהירההזמן.כלזהירהלהיות
מאודגםהיאכןעלהניצוץ.אתידליקמהלדעתאפשרותשוםלהאיןמכווצת.בביתהולכת
אתלאמהאומרתמרצה,להיותהופכתהילדהלכןטוב.מצב-רוחיהיהשלאמהבלשמורעסוקה



רוחמצביהיהשלאמאלשמורבזה,עובדתלמעשההיאלהרגיע.מנסהלשמוע,רוצהשהיאמה
טוב.

דחייה

אתשוכחתאמאיחד.שתיהןאורגשיתפיזית,להיותיכולההזנחההזנחה.עלמדוברלמעשה
הבתכאשראותההודפתלבד,אותהמשאירהממנה,מתעלמתלהאכיל,שוכחתהילדה,
בוז,עלבונות,אותי",דוחה"אתאוממך"נגעלת"אנישמייצגתשפת-גוףקרבה,מבקשת
"הורגות".מיליםקללות,

מציבההיאאליה.קשורוהכלבעצמהמרוכזתלה,איכפתלאסימפטיה,חסרהאכזרית,אמא
אחרים,אנשיםמפנישלההבתעלמגנהלאגםהיאהזמן.כלשמשתניםשרירותייםחוקים

לפגועאורעאליהלהתנהגלהםגםמאפשרזהלעיתיםמוגנת"שאינה"ילדהרואיםוכשאנשים
בה.

כך:לסכםרוצהאניהמחקרממצאיאתכאןשהצגתילאחר

לאהתקשרותהיאנרקיסיסטיתאםעםההתקשרותהנ"ל,החוויהמסוגיאחדבכלכללי,באופן
בושה.שלכרוניתלתחושהומובילהגזלייטינגבתוכהמכילהבטוחה,

והבת:האםביןכלליותדינמיקותשתילראותאפשר

יתרבלכידות.לכידות-יתרשלמצבלהיווצריכולואזאליההילדהאתמושכתהאמאשאחת
"אמאתגידוהבתהחייםכלצמודותתהיינהוהבתשהאמאוייתכןלשחררמאודקשהלילדה
מהבכלומעורבתמתערבתכשהאמאגבולותביניהםיהיוולאשלי"טובההכיהחברההיאשלי

תתחברהיאמיעםלהלקבועוממשיכהשלהלבן-הזוגשלההבתביןביחסיםאפילושקורה
והבתהמשפחותשתיביןנאמנויותומאבקסכסוכיםויוצרתבחמותשמקנאהאולא,מיועם

מודע.בלאואםבמודעאםזהבתוךכלואה

מרגישהוהיאשלההילדהאתשמרחיקהאמא."הדיפה"שלדינמיקההיאהשנייההדינמיקה
בוגרת.כשהיאגםממשיכיםהאלההבידודרגשותומבודדת.מורחקת

כשהןגםאיתןסוחבותנרקיסיסטיותלאימהותשילדותהללו,החוויותאתלתקןמאודקשה
עלשמשפיעתהליךעלמדבריםאנחנוכיבבגרות,יחסיםלמערכותאותןומעבירותמבוגרות

קוגניטיבי.עיוותשלסוג–העולםועלאנשיםעלעצמי,עלתפיסותשלשלםעולםיוצרהמוח
וראייההזאת,הילדותבחווייתוהכרהמודעותעםכלל,בדרךיתחילהללו,הדפוסיםשינוי

המשפחה.בתוךהיחסיםשלוכנהאמיתית

אימהותעםיחסיםשלהמאפיינים9ש-חושבתאניהזה,המחקרבתוצאותמתבוננתכשאני
החלוקהלפידווקאולאושונות,וברמותשונותבקומבינציותלהתקייםיכוליםנרקיסיסטיות

גם-וגם-וגם-וגם.אלאמהן3רקלאובהחלטכאן,

סגנוןואיזהשלך,בביתביחסיםהיוהללוהתשעמתוךמהבעצמךלבחוןאותךמזמינהאני
מכך.כתוצאהלךאימצתשלעיל(הילדותחוויותשלהסגנונות3)מתוךאישיות

אימהותעםיחסיםשלהמרכיביםתשעתהםאלו
המאמר:ממצאילפינרקיסיסטיות



איפוסביטול,

כוחנות

בושההטלת

באםהבתשלתלותיצירת

פוסקתבלתיהאשמה

זוהרתתדמיתוהצגתתחרותיותקנאה,

אלימות

איומים

דחייה

מקורות:

Dr. Todd Grande https://youtu.be/lPAZTF2mja8

מחקר:

Määttä, M., & Uusiautti, S. (2018). “My life felt like a cage without an exit” –
narratives of childhood under the abuse of a narcissistic mother. Early Child

Development and Care, 1–15. doi:10.1080/03004430.2018.1513924

https://youtu.be/lPAZTF2mja8


בזוגיותנרקיסיסטיתאישיות
אתהמתאראישיות,לתיאורבומשתמשיםשאנחנו–תיאורימונחתואר,שםזהנרקיסיזם

מישהושמתאריםכמובדיוקשלו,הסגנוןאתמתארהעולם,אלמתייחסהזההאדםשבההדרך
מוחצן.אומופנםכעקשן,

וקווי-אופימאפייניםעללדבראלאנרקיסיסטית"אישיות"הפרעתלאבחןכאןהכוונהאין
אישיות"הפרעתלנרקיסיזם-סמוי(.כאןאתייחס)ובעיקרנרקיסיסטייםלהםקוראיםשאנחנו

נרקיסיסטיתאישיותלביןבינהשמבדילומהמהאוכלוסייה1%ב-רקמתקיימתנרקיסיסטית"
לעומתסובייקטיבית.מצוקהאומשמעותיתפקודיליקוייש"הפרעה"עםאדםשאצלהוא
בעיניוגםעצמםבעיניגםמוצלחיםמאודאנשיםלהיותיכוליםנרקיסיסטיתאישיותבעליזאת,

.Dr)ראמניד"רשללטענתהתפקודית.הפרעהלהםואיןהסביבה, Ramani,)אישיותבעלי
התופעהאתמכניםכך–"השקטההמגיפה"מהאוכלוסייה.50%כ-מהוויםנרקיסיסטית

אלה.בימים"נרקיסיזם-סמוי"שלהזאת

נרקיסיסטית:אישיותשלהאפיוניםמהם
לי()מגיעזכאותתחושת

אחרים,לניצולנטייה

גרנדיוזיות,

מניפולציות,

רגשית,אמפטיהחוסר

שטחיות,

יהירות,

תוקף,ואחרהערצהאחרחיפוש

גבוהה,רגישות

חלולים,רגשות

בטחון,חוסר

זעםכעס,

אכזריות.גםלעיתים

נרקיסיסטייםשאפיוניםלצייןחשובהנרקיסיסטית,האישיותבתיאורממשיכיםשאנחנולפני
הללו,התכונותשלמסוימתמידהישלכולנושונות.ברמותביטוילידיבאיםהם.רצףעלהם

צורךעצמי,בטחוןעצמי,ערךתחושתישהרצףשלהבריאבאזור".בריא"שהואטווחוישנו
יזמים,להיותלהםשגורםולהרשיםלהוכיחצורךלשאפתנות,שמובילאחריםעםלהתחרות

גבוה.תפקודובעליפרודוקטיבייםלהיותבגדול,לחלום



.הרצףשל"הלא-בריא"באזורשנמצאיםלאלומתייחסתאניזהבמאמר

התכונותבעוצמת7-10שלברמהיהיוהם,10עד0שללסקאלהנתייחסאםכלומר
מאפיינותהגדרותשישולמרותנרקיסיסטייםטיפוסיםשלשוניםסוגיםישנםהנרקיסיסטיות.

אנטיגבולית,אישיותשלתכונותעםערבובגםכמוהסוגים,ביןוחפיפהערבובישטיפוס,לכל
"הנרקיסיסטיהיההרצףשלהגבוההקיצוניבצדוהיסטריונית.פראנואידיתסוציאלית,
אלימהלא-מוסרית,התנהגותעל-ידיומאופייןלפסיכופטיותרקרובשהוא,הממאיר"
ממאירגםלהיותיכולהסמויוהנרקיסיסטחפיפה,להיותיכולהשאמרתי,וכמווסדיסטית,
וההיפך.

"נרקיסיסטגםנקראהסמויהנרקיסיסט.הסמוי""הנרקיסיסטעליהיההמיקודעיקר
שלבטכניקותהשימושהואשלוהמרכזיהמאפייןהפגיע"."הנרקיסיסטאושברירי"

מהאתלהשיגכדיבמניפולציותשימושלמעשהשהיאפאסיבית()תוקפנותפאסיב-אגרסיב
רוצה.שהוא

לעומק:יותרונצלולבואואז

דברכללעשותומוכניםמיוחדיםמרגישיםגבוהה,ברמהנרקיסיסטייםמאפייניםבעליאנשים
אחר(,אחדכלכמו)ולאמיוחדיםשהםובגללשזכותם.חושביםשהםמהאתלקבלכדיכמעט,

".להםמגיע"גם

ופועליםממוקדיםהםאך–נחמדיםאדיבים,מתחשבים,הםכאילופנים,להעמידיכוליםהם
מקטיניםמתעלמים,הםשני,מצדשלהם.והאינטרסיםשלהםהצרכיםאתלמלאכדיורקאך

סמוי(.נרקיסיסטשנקרא)מהההסוואהאומניהםמהםרביםאחרים.שלהצרכיםעלודורכים

לזלזל,להשפיל,אחרים,אנשיםשלכבודםעללדרוךלעוות,לרמות,לגנוב,לשקר,מוכניםהם
שהםמהאתלהשיגכדיוכיו"ב,כלכליתמבחינהאנשיםלהרוסאחרים,אנשיםלהנמיך

להם.שמגיעמרגישים

להכרהזכאיםהםומדועטוביםהםכמהעדלהוכיח,לעולם,להראותרוציםהםהזדמנותבכל
אחרים.אנשיםמאשריותרטובוליחסמיוחדת

Theלזהקוראיםהפסיכולוגיהבעולם EE Factor
Exploitation–ניצול
Entitelment–לי()מגיעזכאות

וריקיםיציביםבלתיקבוע,באופןמרגישיםשהםלהביןהואהנרקיסיסטאתלהביןהמפתח
מבפנים.

שלמרגשותמחירבכלכמעטיימנעוהם.בסיסילחוסר-ביטחוןנרדפתמילההיאנרקיסיזם
בו,שהתעללוילדקייםקיצונינרקיסיסטכלמאחוריובדידות.אשמהבושה,עצב,פחד,

כזוהדחקהברמתוהבושההכאבהעצב,אתסגרוהואגדול,רגשי""חסךשחווהאושהוזנח
זה.אתלזכוראפילויכולשאינו

.הכלהיאתדמיתהנרקיסיסט,עבור

פגועכילדאתו.ביחסיםכשאתשלךהיסודהנחתלהיותחייבתוזוהי,עצמיתמודעותלואין
יחזיקלאהואשלובהגנותפרצהתהייהואםהגנות,לבנותכדישלוהכוחכלאתהשקיעהוא

ליצוריכוללאגםלכן'שלילי'.דברשוםעלאחריותלקחתיכולשאינוהסיבהזוהימעמד.



מתעסקיםולאפגיעיםלהיותשמוכניםאנשיםשניכלומר,בריאה,יחסיםמערכת
ושליטה.כוחהואשלושהקטעהנרקיסיסטעםלקרותיכוללאזההזמן.כלבמאבקי-כוחות

אישית.מודעותמבחינתמתפתחואינומשתנהאינושהואהסיבהגםזאת

יותרמרגישיםשהםזהכולםשלהמשותףהמכנהאבלנרקיסיסטים,שלשונותוריאציותישנם
אליהם,כפופיםאחריםשהאנשיםשכללחוקיםכפופיםואינם"החוק"מעלהםמאחרים,טובים

הזמןכלוזקוקיםהאמצעים(אתמקדשת)המטרהומוסרמצפוןללאאמפטית,יכולתחסריהם
לספקמסוגלשיהיהאחר(או)רומנטישותףבלמצוא)וישקיעומבחוץנרקיסיסטיתלהזנה
אמונות:שתיעל-ידימנוהליםהםוקבועה(.יציבההזנה

עוייןהעולם

מופרז(עצמיבטחוןלהפגיןבהפוך:)אוהבטחון-העצמיחוסראתלהסתירחייב

האניתחושתעלהגנהמנגנוניהם,מיוחדלהיותשלווהצורךהנרקיסיסטשלהגרנדיוזיות
שלו.הערךעלותוקףאישורהעולםמןהזמןכללקבלנואשהואשלו.החלש

למלאהזמןכלמנסההואשלו,הצרכיםאתולספקעצמואתלאהובאיךיודעאינוהאדםכאשר
וצורךמתמשךחיפושהםשלוהחייםכיתהילהמחפשהואחיצוני.באופןהזה"הבור"את

משדרשהואמופרזעצמיבטחוןשלמהמסכהההיפך)בדיוקהערך-עצמיאתלהוכיח
היאשלוהמבטנקודתמצייר.שהואתמונהגדולה,אחתפניםהעמדתזהשלוהחייםלעולם(.

תחביב,זהאםבין.נרקיסיסטיתהזנהדברמכללחלץאיךב-ומתמקדתמאודצרה
אלאלאחרים(תרומהאנשים,)מקצוע,עצמובדברענייןלואין–יחסיםקריירה,התנדבות,

אחרות:במיליםזאתאומרלהדגישוכדיבעבורי.לעשותיכולזהמהרק

בראשו:אחתמטרהלוכשיש)!(דברכלעושההנרקיסיסט

של:נרקיסיסטיתהזנהשלמתמדתזרימהלהבטיחלהחזיק,למשוך,

להיותכישלילית,תשומת-לב)ואפילואישור.כפיים,מחיאותהכרה,תשומת-לב,הערצה,(1
ו/אוממנו(,שיתעלמומאשרטוביותרהרבהנוכח

תלוישהוא)בגללההזנהמקורכלפיושנאהכעסעםשמעורבתסדיסטיתנרקיסיסטיתהזנה(2
כןועלממכרתמאודמאודוהכוחהשליטהתחושתוכוח.שליטהשלתחושהלוושנותנתבה(,
הרשעות.ברמתהסלמההזמןכליש

הפסאדהרעים,בימיםאבלגרנדיוזיים.הםנפלאים,הםמאושרים,נראיםהםטוביםבימים
ונקמנות.בושהפרופורציונלי,לאזעםרואיםואנובמהירותמתמוטטתשלהם

אמפטית,יכולתבעלואינורגשיתמבחינהקרהואאחדמצדמפתה.מאודהנרקיסיסטבזוגיות,
.עצמיביטחוןומקרינים,צ'ארמרס,כריזמטייםהםכיאליהםנמשכיםשלהםהזוגבניאבל

:Cה-)שלושת Charm, Carisma, Confidence.)שהןממכרותכךכלתכונותהןאלו
לי","מגיעכמו:בהדרגהרקשנחשפותהנוספות,התכונותאתמלראותאותךמעוורות
וכדו'.באמפטיהחוסרנקמנות,

הםשלהם,הצורךלפימשקריםהםאמפטיה,חסרישהםלזהובנוסףמאוד,מניפולטיבייםהם
נשמע.ואינונראהאינוקיים,אינוהאחרמבחינתם,לבגוד.בעיהשוםלהםואיןעקביים,לא
חוסרהזולת"."כבודאוהאדם""כבודהמושגקייםלאשלהםבמילון"שימושי".רקהוא

שלוכאבסבלמולחסיניםוהםאשמהרגשיחוויםאינםהםכוחם.מקורהואשלהםהרגישות
נקם.בתאוותשמלוויםטינהאוכעסבהםמעוררותאכזבותהזולת.

דברים:שניבגללהאלהביחסיםנשאריםהנרקיסיסטשלהזוגבתאוהזוג,בן



הואמקסיםכמהיודעתאני)כיקשהאעבודאניאםיותרטוביהיהזהאחדשיום–תקווה
להיות(.יכול

לתמיד.לבדאשאראניאעזוב,שאם–פחד

משפחתיתמערכתבתוךשהיואנשיםהםפגיעיםיותרועודהנרקיסיסטי.לקסםפגיעיםכולנו
לאמרוחקים,אוטוריטריים,קרים,הוריםלמשל,"נורמלי".היההנרקיסיסטיהדפוסשבה

מתעללים.אובמשפחה,אחריםאנשיםשלולצרכיםלרגשותתוקףנותנים

להיסחפותפגיעיםלהיותלנוגורםכאלה,משפחתיותבמערכותשנוצרשלנו,הבטחוןחוסר
מקסםמתהפך":האוויר"מזגכאשרמזהלצאתמסוגליםופחותכזאת,יחסיםמערכתלתוך

בדיוקוזה–צ'אנסועודצ'אנסעודנותניםהזמןכלאנחנווהתעללות.לחוסר-תיקוףוכריזמה
הנרקיסיסט.אתשמעציםמה

סיפורים:לעצמנומספריםאנחנונרקיסיסט,עםיחסיםבמערכתכשאנחנו

כזה"פשוט"הוא

לזה"התכווןבאמתלא"הוא

טובות"כוונותלו"יש

בבית…"אצלוהיהככהגדל,הוא"ככה

לי…"זקוק"הוא

אתלהעציםואףשהואכפיולהיותלהמשיךאישורלנרקיסיסטלתתזהעושיםשאנחנוומה
והיהירה.המניפולטיביתהנצלנית,ההתנהגות

שכוללים:,בריאיםיחסיםשלהבסיסתחתחותרתהנרקיסיסטיתהאישיות

.ואמוןאמיתית,כנותסבלנות,חמלה,כבוד,הדדיות,

נרקיסיסט.שהואאדםעםיחסיםבמערכתאפשרייםאינםאלו

הנרקיסיסט.שלביותרהגדולהההשפעהאתרואיםאינטימית,קרובה,יחסיםבמערכתדווקא

.ולוקחולוקחלוקחהזהשהאדםמרגישההזמןכלאתנרקיסיסט.עםלחיותקשה

תלוייםשלוהחייםאזבלתי-תלויה,ערך-עצמיתחושתליצוראועצמואתלאהוביודעלאהוא
זקוק.הואשלהלמיוחדותוהאישורהערכההכבוד,האהבה,אתלושיתנובאחרים

.אותךלהאשיםזהשלוהרפלקס,בשגיאותיומודהאינולעולםהנרקיסיסט

מעלהזהבשבילו,מידיכואבזהעצמו.שלבשגיאותולהכיראחריותלקחתיכולאינוהוא
להדחיק.מנסהכךכלשהואהבושהאתמעלהזהכואבים,זיכרונות

אחרים.שלאהחסרונותואתאחריםשלהשגיאותאתרואהתמידהוא

להרגישכדיאחריםאצלבסדרלאמהלמצואחייבהואעצמית.הערכהשלבוסטלונותןזה
עליונות.שלתחושהלונותןזהיותר.טוב

עצמושלוהתכונותאתבדיוקבאחריםשונאהואאחרים.ומבקרשופטהזמןכלהנרקיסיסט,
והואביקורתיים,אנשיםאוהבלאהואשמשוויצים,אנשיםאוהבלאהואלהן(:מודע)שאינו

הכל…שיודעיםאנשיםאוהבלא

חינוךשלשלו,"הקורבן"של"שטיפת-מוח"שלמערכתהיאנרקיסיסטעםיחסיםמערכת
.מחדש



המציאותתפיסתועלשלהאושלוהחשיבהעלומשפיעלראשרעיונותלקורבןמכניסהוא
פסיכולוגית)מניפולציההגזלייטינגשלוהמלכההמלךהםהנרקיסיסטיםשלה.ותפיסת-העצמי

מערכתהיאנרקיסיסטיתיחסיםמערכת"הקורבן"(.שלהמציאותתפיסתשיבוששמטרתה
.נפשיתאלימותעל-ידיהמאופיינתרעילהיחסים

נפשית?אלימותמהי

ללא,בעורמההמתבצעתב,קרואדםעל-ידיהמופעלתשיטתיתהתקפהזוהינפשיתאלימות
אחדשכלרמיזות,נימת-קול,מילים,אירועים,פרטים,הרבהשלצרוףזהו.עקבותהשארת

נפשילהרסהמכווןאליםתהליךשללמכלוליחדמתלכדיםהםאךמזיקבלתינראהבנפרדמהם
וגופני.

לזעםשלו,האמפטיהלחוסר"וחרשתעיוורת"נעשיתאתלאטלאטנרקיסיסט,עםחיהכשאת
"קולטת"לאשלו,היהירותאתרואהופחותפחותאתלך.עושהשהואוההנמכהלהעלבותשלו,
במקוםיהיהתמידשהואמסכימהשאתבכךה"זכאות"לתחושתעצמךמתאימההשקרים,את

לושחשובלעובדהמתרגלתבמשפחה,העדיפויותבסדרהאחרוןבמקוםתמידואתהראשון
לקרואשלךביכולת"חוסר-בטחון"מפתחתשאתלבשמהואינךהכל,מעלהחיצוניהרושם

בלעדיו.בעולםולתפקדנכון,המציאותאת

שמופניתולמניפולציות,הרגשיתלאלימותאוהמילוליתלהתעללותלתתמפסיקהאתהזמן,עם
לב.תשומתכלפייך,

מתחתלעבורלזהונותנתמתרגזתלאכבראפילואבלאומר,שהואמהאת"שומעת"אתאמנם
לרדאר.

היחסים,במערכתמיותרים"זעזועים"ללאהלאה,עוברתואתלאוזןמאוזןלךעוברכאילוזה

לאוזן".מאוזן"עוברממשלאשזההיאהאמתאבלשקט.רוצהאתכי

מזה,נגמרתשלךוהנפשזה,אתמרגיששלךוהגוףפסיכולוגיתהתעללותעוברתאת

שנים,הרבהלקחתיכולוזהלעיתים,קרה.לאכלוםכאילונשארתשלךהמסכהורק

ואזיותר"יכולה"לאשללמצבתגענהנרקיסיסטית,יחסיםבמערכתהזוגמבנותחלק
'התעוררות'.אצלןמתרחשת

הופכיםשלך,העצמיהבטחוןשלהדריסהשלו,המעליבותשהמיליםהוא,ביותרהגרוע
להיותהופכתשלךהחדשההמנטרהמאודומהרשלך".הפנימי"הדיבורבהדרגהלהיות
טובה".מספיקלא"אני

מורשת:עםבאהכבראתנרקיסיסט,הואההוריםאחדשבהממשפחההגעתאם

קרובים,ביחסיםהסוףעדבוטחתלאשלך,הפנימייםהאינסטינקטיםעלסומכתלא

ותיקוףנראותוחוסרשלהם,אתעשווהקטנההנמכהשל)שניםשלךהיכולתעלסומכתלא
שלהם(.אתעשו

.ובלבולבעצמיאמוןחוסרזהנרקיסיסטעםשחיאדםשלהקשותהבעיותאחתבקיצור,

.שלךהמציאותובתפיסתבעצמךספקלהטילמתחילהאת

נרקיסיסט.עםיחסיםמערכתבתוךשאתלהבחיןשלמיםחייםלךלקחתיכול

נרקיסיסטהורהעםלגדולאושנים,עשרותאיתםלחיותיכולהשאתמתוחכמיםכךכלחלקם
זה,אתרואהלאאחראחדאףאבלבסדר,לאשמשהולהרגישיכולהאתזה.אתלראותולא
יודעהוא)בחוץ,שלו.הזההצדאתרואהאתרקכי"משתגעת",שאתיותרעודלךמרגישוזה

https://www.2standup.co.il/%d7%92%d7%96%d7%9c%d7%99%d7%99%d7%98%d7%99%d7%a0%d7%92%d7%92%d7%a1%d7%9c%d7%99%d7%99%d7%98%d7%99%d7%a0%d7%92%d7%94%d7%aa%d7%a2%d7%9c%d7%9c%d7%95%d7%aa-%d7%91%d7%96%d7%95%d7%92%d7%99%d7%95%d7%aa/


שאדםהזמןלכמותמשמעותישמצטבר.נזקהואלךשנגרםהנזקמצוין(.זהאתלהסתיר
מזיק.יותרשלההאפקטכךזמןיותרנחשףשאדםככללהתעללות.נחשף

על-ידינשלטיםכאלהעבודהמקומותחסר-בטחון.דיקטטורהואנרקיסיסטיבוסבעבודה,
ערכיםחוסרוערמומיות,רמאותוהתעללות,נקמנותעובדים,שלגבוההתחלופהעל-ידיפחד,
ויושרה.יושרשל

שלמתקדםמודל–"נרקיסיסט-סמוי"
נרקיסיסט

הואולכןשישמהזהרואהשאתהשמההגלוימהנרקיסיסטבשונההאישיות,אפיונימבחינת
ביןהזמןכלנעהפגיע(הנרקיסיסטגם)שנקראהסמויהנרקיסיסטהקורבן,אתמבלבלפחות
אישיות:שלפאזותשתי

אחד,מצדהגרנדייוזיתהאישיות

שני.מצדהפגיעהוהאישיות

שלו.הנרקיסיסטייםהמאפייניםאתלהסתירומצליחמבלבלכךכלשהואהסיבהזוהי

כדיבמניפולציותלהשתמשחייבהואישירשאינוובגלל,והתחפושתהסודיותזהשלוהנשק
להשיג.רוצהשהואמהאתלהשיג

שלבעורזאבהואהסמויהנרקיסיסטאזזאב,כמושנראהזאבהואהגלויהנרקיסיסטאם
כבשה.

מועד.מבעודלברוחיכולהאת"זאב"רואהכשאת

אותו,ללטףמנסהאת–נחמדהכבשהכמונראההזאבאםאבל

לצאת.מאודקשהוכברבפניםכךכלשאתעדומרשים,מתוקכךכללךנראהוהוא

תנודותלהםישפגיעים,מאודלהיות,באמתואףלהיראות,יכוליםהאלההאנשים
יכוליםאפילוהםויתנצלו,סליחהיבקשוכןהםנכשלים,אותםלראותניתןכןבמצב-הרוח,

הכוח.החזקתשללעמדהלחזורינסותמידזהאחריאךלבכות…

.שלהםהאישיותבנויהזהסביבשלהם,המוטיבציההואהכוח

לעצמם,תשומת-הלבכלאתלקבלכדימניפולטיביתמאודטקטיקההיאשלהםהפגיעות

שובלסלוחלךלגרוםאותך,צריךשהואלךלהראותכפגיע/שברירי,אותולתפוסלךלגרוםאו
ושוב,

מאוד)שזה"אשמה"להרגישזמןובאותווללטף,ולתמוךלחמולצ'אנס,עודלתתלךלגרום
אותו(.משרת

פסיכולוגיתהתעללותעוברתשאתשלמרותמבלבלת,כךוכלמטעהכךכלהזאתהשבריריות
נרקיסיסט".שהואלהיותיכוללא"זהלעצמך:אומרתאת

אנימי"עםיודעתשאינךלכךגורםפגיעותלביןגרנדיוזיותביןמעבריםשלהזההמצב
הגרנדיוזייםבימיםהביתה?"היוםתכנסשלוגרסהאיזההאדיב?"אוהרשעהיום,מתעסקת

)לכאורה(אוהבצ'ארמר,כיפי,ממשלהיותיכולהואופוחתים,הולכיםהזמןשעםשלו,
אותך.מבלבלמאודמאודמאודוזהומשקיע.



לראדר"."מתחתדבריםעושיםהם

.מסויםמשהועלהאצבעאתלשיםצליחהלאאבלבסדרלאמשהוכאןשישמרגישהאת

שללאשליהמעברלראותכדיקצרלאזמןמשךהזההאדםאתלהכירצריך"הוכחות".אין
אדיב,נדיב,לכאורהנראההואהחיצוני,הרושםמאודלוחשובכימחזיק.שהואהפסאדה
יאדה…יאדהיאדהטוב,חברשנון,מצליח,טוב,בחורצ'ארמר,חכם,מקשיב,נחמד,

נרקיסיסט.עםביחסיםהדדידברשוםאין

.צודק-אשם,עליון-נחותרודף-נרדף,שולט-נשלט,שלדינמיקהעלמבוססהכל

משמעותשוםלךאיןבך,לשלוטיכולאינואםשלך.האמיתיבאנימעונייןאינוהנרקיסיסט
בעבורו.

אתושלךהחייםבעבורו.אובייקטאתשלו.הפסיכולוגייםהצרכיםלמילויבך"משתמש"הוא
'שבי'.שלסוגהם

ובגללבעיה,לושישבחייםיודהלאשנרקיסיסטבגלללרוב,זה.לכלמודעבכללשהואלאזה
שליטה,שלשלולטכניקותלחלוטיןמודעותחסרהואונהדר,נפלאכזהשהואחושבשהוא

אתאזבטענותאליובאהאת)אםבסדר.לאמשהוואצלךטוב""בחורהואוהנמכה.השפלה
שפויה"(."לא

ה.אשמרגשיהזמןכללהרגישלךולגרוםאותךלבלבלדברים:שנישלשילובהואשלוהנשק

samלפי Vaknin,הזנה(:)שלפונקציות3בשבילוממלאההנרקיסיסטשלבת-הזוג

מישהומורה,אבא,חכם,סמכות,בעלשלך.כ'גורו'בושתראיצריךהוא–הערצה
מעריצה.שאתמעלייך

להשתעשעמישהווגםלמשחקחברגםאתו,להשתעשעמישהוצריךהוא–למשחקחבר
להתעלל.להרוס,לשבור,שאפשרצעצועכמובו

לא-יפהמתנהגאםגםשלו.להתנהגותקשרובליתנאיללאאותושתאהבימצפה–אמא
אמא.כמומחויבות,רמתובאותהאינטנסיביותבאותהאותולאהובתמשיכי

כיוכעסטינהמפתחהואאותך."לשנוא"מתחילהואהזמןעםלו,מספקתשאתמהכלועם
בך.תלויהוא

נרקיסיסט-סמוי:עםלחיותנראהזהאיך
עבורךמשמעותלושישאירועאופגישהכללךלהרוס–שמחות""הורס
לך.שחשובמעמדכלאואנשים,אירוחחג,ימיבשבילך,נוראייםתמידהםהולדתימילמשל,

בסוףנרקיסיסט-סמוי,אבלגנאי.בשמותלךלקרואעלייך,להתפרץיכולנרקיסיסט-גלוי
מיוחדיםובימיםבחגיםכנ"לואותומדוע.שתדעימבליבוכהעצמךמוצאתאתיום-ההולדת

אחרים.

הופכתאתכלשהיבדרךובסוףנחמדים,דבריםואמרמסיבהעבורךעשהמתנה,לךנתןהוא
אומרתואתאותך…לרצותאפשראיההשקעה,אתמספיקהערכתלאבמשהו:"אשמה"להיות
אתמדועיודעתלאשאתהואוהגרוערגישה".מידייותראניאולייודעת.לא"אנילעצמך
בסביבה.כשהואנוראמרגישה

https://www.youtube.com/user/samvaknin


לאורחיםיפהלאהתנהגהואהאםאותך?ביישהואהאםעלייך?צרחהואהאםעשה?הואמה
לא.שלך?

בסדר?שלאאניבכללזהאולימבלבל.מאודוזההוכחותלךאיןאז

במבט,השטחלפנימתחתעדיןזרםכמוסמויים,כךכלהםאומראועושהשהואהדברים
ביקורת.אובוזשלאועניין,חוסרשלפניםבהבעתבשקט,ציניתבאמירה

התאמץהואכמהעד"נאום"שלסוגעםמגיעזהמתנה,לךנותןשכשהואלהיותיכוללמשל,
אסירת-תודה,כךכללהיותצריכהעכשיושאתלהרגישלךוגורםהזאת,המתנהאתלמצוא
בגדול,לו""חייבתעכשיושאתאוהמחווה,לגודלהולמתתגובהלךאיןתעשי,מהמשנהשלא
מתנות.ממנולקבלרוצהלאכברשאתעד

איתךלריבסיבהמוצאהואמהביתשיוצאיםלפנירגעאובאים,שהאורחיםלפנישרגעאו
האירוע.כלאתלךשמקלקלמהמרחק,ביניכםוליצורהרוחמצבאתולקלקל

לואיןלשמוח.יודעלאהואמקנא.הואכישמחות"?"הורסהואמדועזאת?עושההואמדוע
אחריםכשאנשיםמקנאוהואשמחה,חווהלאוהואמאחרהשמחה.שלהצ'יפאתבתוכו

להם!לקלקלרוצההואשמחים,

שלוהרגשותעלאחראיתלהרגישלךגורם
לו.טובשלאאשמתךזוהיכועס,שהואאשמתךזוהימאושר,לאשהואאשמתךזוהי

ואחריות.אשמהשלמשא-כבדתמידלהרגישלךגורםהוא

אליו.תשומת-הלבאתמסובבהואאיכשהורע,במצב-רוחאובמצוקהכשאת

לדאוגמתחילהאתופתאוםקורה,שזהלבשמהלאבכללשאתבדרךזאתעושהוהוא
אתצריכהשבעצםזושאתבזמןשלך,תשומת-הלבאתמקבלוהואשלו,למצב-הרוח

התמיכה.

סותריםמסרים
התעללות.הםסותריםמסרים

שלך.הביטחוןואתהיציבותאתומערעריםמבלבליםכךכלהם

תוקףוחוסרמקטינים,מסריםזהאחרימידשני,ומצדמחמאות,לךלתתאחד,מצדיכול,הוא
שלך.לרגשות

שווהלאואתלךמגיעשלאמסרלךלהעביראבלהפתעהמסיבתלךולהכיןלהשקיעיכולהוא
זה.את

שאתברגעאותך"אוהב"אניאומרהואואחורה:קדימההזמןכלאותךלוקחהכפולהמסר
וכדו'".מטורפת/סתומהנסבלת/אתבלתי"את–מתרצהשאתאחריומידממנו,מתרחקת
עלתשלמי"אתלאייםיכולהואבעיניו,מוצא-חןשלאמשהוולעשות"למרוד"מנסהכשאת
חשובהכיהדבר"אתכמוני",אותךיאהבלאאחד"אף–אחדמצדביוקר".לךיעלהזהזה,

בריאה.לאאתטיפול.צריכהאתעלייך.מרחםאניעצמך,על"תסתכלישני:ומצדבשבילי"
בכפייה".אשפוזלךנעשהאולי



Doubleלמלכודאותךשמכניסמהוהיפוכודברלךאומרהזמןכלהוא Bind.אתתעשיאם
טוב.יהיהלאגםזהלו,ההפוךאתתעשיואםטוב,יהיהלאזההדבר,

ימיםלבין"רעים"ימיםביןנעהאתהזמןכלרע.הכללאנרקיסיסט-סמויעםיחסיםבמערכת
הימיםהזמןעםמבלבל.מאודמאודזהשלו(.הקסםאתמחדשמגלהאת)שבהם"טובים"
לעודלזכותברצוןנאחזתאתאבלוגדלות.הולכותהרעותוהתקופותופוחתיםהולכיםהטובים
בו.שהתאהבתהמקסיםהגברלהיותיחזורשהואבתקווהמהטוב,

בצדלהיותלהתאמץהזמןכללךגורמתהיאבשבילך.הרסניהכיהדברהיאהזאתוהתקווה
גםולאובייקטשלו,הצרכיםלמילויל"אובייקט""מרצה",להיותאותךשהופךמהשלו,הטוב
עצמך.לביןבינך

שלך.הצרכיםומהםאתמיבכללשוכחתאתכי

כאן.לחצילקריאהעצמו.בפניהעומדנפרדמאמרכתבתיסותריםמסריםשלזהלסעיף

בשתיקהטיפול
להיותשיכולההתעלמות,רועמת,שתיקהבשתיקה"."טיפוללךעושהקרובותלעיתיםהוא,
עםללכתהזמןכללךגורםזהאותך.משגעזההענשה.מנגנוןזהוחמוץ.בפרצוףמלווה

וזהאותו?"שהרגיזמשהועשיתיהאםבו?שפגעמשהואמרתיהאםעשיתי?"מההשאלה
מטריף.זהבשתיקה,עשית.מהברוראזשצועקים,כימשגע.

מתילצפותיכולהאינךפעםאף"העונש",אתשהפעילהטריגרמהויודעתשאינךמפניבעיקר
יסתיים.זהמתיאויקרהזה

שבועות.לקחתיכולזהולפעמיםימיםכמהתוךלפעמיםשעות,כמהתוךלויעבורזהלפעמים

שבכללמשהו)עלולהתנצלסליחהלבקשלהתרפס,לפייס,לנסותשצריכהזאתאתותמיד
להתייחסשיחזורורוצההשתיקהאתיותרלשאתיכולהשאינךמשוםרקלהתנצל(,צריכהאינך

אלייך.

אולרגשותתוקףמקבלתלאאתחשובה,שאינךמרגישזהבשתיקה""טיפולמקבלתאתכאשר
מאשרחשוביםיותרדבריםלטובתפעולהאתךמשתףלאגםהואהשתיקהובזמןשלך,לדעות
אפשרותאין–השוניםהמשפחהנושאיאוכסף,נושאיםהילדים,כמושלכם,הריב

לבד.דבריםעושהואתלעבודת-צוות

ולהענישלגיטימית,לכאורהבצורהממך,ולהתעלםממךלהתרחקדרכיםלוישלכך,בנוסף
אותך.

לדבר.רוצהכשאתבדיוקבגינהלעבודיוצאשהואלמשל,

נעלם.הואבביתהלחץכלשלבזמןבדיוקשעות,5אחריוחוזרלשעהמהביתיוצאהוא

לעשותממנותבקשישלאלכךגורם
שום-דבר

רוצהלאכברשאתכךביקורתעלייךומעבירהערותמעירהזמןכלהואבביתלךעוזרהואאם
שילך.ומעדיפהעזרתואת

https://www.2standup.co.il/%d7%93%d7%90%d7%91%d7%9c-%d7%91%d7%99%d7%99%d7%a0%d7%93-%d7%a7%d7%a9%d7%a8-%d7%9b%d7%a4%d7%95%d7%9c-%d7%aa%d7%a7%d7%a9%d7%95%d7%a8%d7%aa-%d7%9e%d7%9e%d7%9c%d7%9b%d7%93%d7%aa/
https://www.2standup.co.il/%d7%93%d7%90%d7%91%d7%9c-%d7%91%d7%99%d7%99%d7%a0%d7%93-%d7%a7%d7%a9%d7%a8-%d7%9b%d7%a4%d7%95%d7%9c-%d7%aa%d7%a7%d7%a9%d7%95%d7%a8%d7%aa-%d7%9e%d7%9e%d7%9c%d7%9b%d7%93%d7%aa/


עדשצריך,מהאתלקנותוישכחצריךשלאמהיקנהתמידהואבסופרלקניותהלךהואאם
בעצמך.ללכתתעדיפישכבר

"ראויו/או"קשה"זהעושהשהואדברוכל"כלום"ו/או"קל"ממשזהעושהשאתדברכל
וכו'.מחמאותהוקרה,תשומת-לב,שלמיוחדתתמורהלקבלוצריךלהערכה"

במכונתדבריםשמהבסה"כאתביד,מכבסתשאתלאזהעשית!כברמהלחשוב"אפשר
הכביסה!",

במדיח".לשיםבסה"כמהכלים,סיפורעושהאת"מה

יקר,כךכלהמחירעבורך,אובביתמשהולעשותממנולבקשצריכהשאתפעםבכלבקיצור,
שום-דבר.ממנולבקשלאמעדיפהשאת

הזמןכלאותךלהנמיךמקפיד
כואבות.נקודותעללךלוחצותאבלשומעלאאחראחדשאףקטנותהערותמןמעירהוא

כאמצעיעדינותמניפולציותמיניכלעושהשהואכךעלייך,שמשפיעיםהדבריםמהםיודעהוא
עליהםולהעירשלךהמשפחהאתלהנמיךיכולהוא)פאסיב-אגרסיב(.שתיקהדרךאולשליטה
זהלךשישמהשכללומררוצההואכינכון,ממשלאזהכאשרגםוזלזול,בוזשלהערות
בזכותו.

כלשעםלךלהגידיכולהואנשימהבאותהוהמשכילה,החכמהבאשתולהשוויץיכולשהואאף
מסתדרת…הייתלאובלעדיוחייםחכמתשוםלךאיןשלךהלימודיםוכלשלךהתארים

וגםבלתי-פוסקת,ביקורתבאמצעותהןציניות,הערותעל-ידיהןנעשיתשלוההנמכה
הגוף.ושפתפניםהבעותבאמצעות

טובה.מספיקאינךלעולםהזכרתי,שכברכמו

לסבוליכוללאהואהחיצוני,בעולםהישגיםבעלתאומחמאותמקבלתאומצליחהאתאם
ההצלחותמןמאוייםהואשלך.הטבעי""לגודלשתחזריוידאגמידייותרותגדלישתצמחי

לאייםלאומקפידהזהעםפעולהמשתפתאתבדרך-כללממנו.פחותלהיותצריכהאתשלך.
שלו.הראשוןהמקוםועלשלוהגדולהעל

להתמודדיכולהלא"אתפגומה":ש"אתהמסראתונשנהחוזרבאופןלך,להעבירמקפידהוא
משקריםהםבאמת,אותךאוהבתלאאחד"אףנפשית",מבחינהיציבה"אינךדברים",עם

כמואותךמקבלשאנימזלברת"אתילדותית","אתשלך",ה….עללעבודצריכה"אתלך",
כלוםמבינהלאאומספיקמלומדתלא"אתמספיק",מושכתו/אונשיתלא"אתשאת",
לךלהוריד"רעל"שלמתמידטפטוףעל-ידימצליח,הואהזובדרךועוד.ועודשלך",מהחיים

העצמי.הביטחוןאת

ותמידשלוהפעולותעלאחריותלוקחלא
צודקלהיותחייב

.אצלךבסדרלאמשהו–אלייךחזרההדבריםאתהופךהואתמידיקרה,שלאמה



לזהתתייחסיאלמבולבלת.מרגישהואתאצלךבסדרלאשמשהולהרגישלךגורםהואתמיד
שלך.הנשמהכלפיאלימותזוהיראש.בקלות

נעשה?זהאיך

הוא"זורקכאשרהנרקיסיסטשלבדבריםאמתשלאלמנטיששתמידזהפוגעכךשכלמה
לאבכללשזהלךואומרתמתכווצתשלךהבטןלזה.מתחברתאתשמידכךהאשמה.אתעלייך"
".עצמךאתתבדקי""לךאומרעודוהואמוח.שטיפתעברשלךהראשאבלנכון,

קםשהואאויומיים,בעודלחו"ללכנסנוסעשהואהאחרוןברגעלךאומרהואלמשל,או
ואומרתבהפתעהמגיבהוכשאתחברים.עםלהפליגליםיוצאשהואלךומודיעבבוקרבשבת
יחדמשפחתימשהושתעשוחשבתבכללואתאתךהתייעץלאאוזהעלאותךעדכןשלא

.זוכרתלאאתושבועותשלושהלפניכברלךשאמראותךוישכנעבךיגערהואהשבת,

בעצמך.מפקפקתאתנבראולאהיהשלאיודעתשאתשאףביטחון,בכזהזהאתלךיגידוהוא

שלך,הזיכרוןעלסומכתלאכברשאתשונותבווריאציותעצמועלחוזרהזהוהתסריט

שלךהמציאותבתפיסתספקמטילה

אחרות.מטרותלווישלנסיעהבקשרמשקרהואשאוליהחשדאצלךמתעוררולא

"מקשיבהלאפעםאףאת"כימבולבלתנוראלהיותהופכתואת

ך"לאומרשאנימהזוכרתלאפעםאףאת"או

"…מבקששאנימהעושהלאפעםאףאת"או

או"קשת-תפיסה"וחלילהחסאו"מרחפת"שלסוגשאתבזהלהאמיןמתחילהשאתעד
שהואתזכרי.השקריםענייןאתלהדגישהמקוםכאןדומה.משהואואליו,לא-קשובהבאמת
דברשאמרתיזוכרלא"אניכזה".דבראמרתילא"מעולםעפעף.להנידובליבקלותמשקר
זוכרלא"אניאואמרת.לאשמעולםמשהועלש…"ליאמרת"אתאומרכשהואאוכזה".

קרה".כזהשמשהו

מדברים?ככהלצאתמצליחהואאיךלו?עובדזהמדוע

אומרוכשהואאחר.אחדכלכמודבריםשוכחתאתדברים.שוכחיםואנחנואדם,בניאנחנוכי
אומרכשהואאובו.להאמיןיכולהשאתדברזהשהיה,אירועאושאמר,משהושכחתשאתלך

שלך.בזיכרוןספקלהטיללךגורםזהקרה",כזהשמשהוזוכרלא"אני

.צודקשהואבזהשתודירוצהגםוהואתמיד.צודק.להיותחייבהוא

האשמותאומוסר,ובהטפותבהסבריםאותךיתישהואצודק,שהואלולאשרמסכימהאינךאם
אוצודקשהואולהודותאותךלהתישהטכניקותאחתדבר.בכללהודותמוכנהתהיישכברעד

שיכוליםכאלהישולנאום.בחדראותךלהחזיקיכולהוא".הנאום"היא"לא-בסדר"שאת
לאהואשאודהרוצהשהואבמהאודהלאשאניעדבשבי,מרגישה"אנישעות.כמהלנאום
זהואמנם,אותי".שיעזוברוצהורקיותרבזהלעמודיכולהלאאניכימודה,אניבסוףמרפה.
שהואעדושובשובעצמועללחזוריכולתלוישנדיר.לאבכללאבלקיצוניקצתתיאור

תוכחהנאומיבעיקרהםהאלהוהנאומיםאותך.מתיששהואעדאועברשלושהמסרהשתכנע
)נפשיות(.וחבטות

ההתנהגותאתתואמותלאהמילים



.בהתנצלויותטובמאודלהיותיכולנרקיסיסט-סמויאבלמתנצל.לאלעולםנרקיסיסט-גלוי

זמן,לאורךאבל–ימיםלכמההתנהגותלשנותואפילוהנכונות,המיליםאתלהגידיודעהוא
משתנה.לאדברשום

ישתפרו.שהדברים"בתקווה"הזמןכל"הקורבן"אתמשאירזה

לאהבה.הזאתהתקווהעבורקשהמאודעובדתאתכימרעילה,תקווהזוהיציינתי,שכברכפי

טוב.להיראותלוגורםזהכיאחרים.אנשיםבפניאותךישבחהואפעמיםהרבה

סכינים.בךתוקעהואכאילומרגישהאתבשבחך,מדברכשהואבתוכך,

נחמדים.דבריםעלייךאומרכשהוארעמרגישהאתלמהלהסביריכולהלאאת

אותך.מבלבליםשנוראהדבריםאחדעודזה

אחרים.אנשיםשלהפרטייםהענייניםעלולספרלדבראוהברכלן.שהואעליולומראפשר

דבריםויגידירכלהואהביתה,בדרךאבלנחמד,מאודמאודהואאחריםאנשיםשלבפניהם
מאחרים."יותר"ולהגישטובלהרגישתמידצריךהואטוב,נוהאנשים.כלעלרעים

הדרמה.מלךהואאבלדרמה"שונא"אנילהגידיכולהוא

ומתוחכמת,עדינהמאודבצורהדרמהיוצרשהואאלא

את.כוללזה,אתהתחילשהואלבשםלאאחדשאףכך

אמוציונלית.תגובת-יתרממךלהוציאכדיופרובוקציותמניפולציותעושההוא

שלו.הדרמהלתוךנשאבתשהגבת,ברגע

ביצים,עלוללכתזהירהלהיותלךגורםהוא

בכללהתפרץשיכול"הר-געש"הואכיעושהאתומהלידואומרתשאתבמהזהירהלהיות
רגע,

בליבכללכשאתדווקאלקרותיכולהההתפרצותכיזה,אתלצפותיכולהלאפעםאףואת
מנוחות.מיעללךנראהוהכלהגנות

"הכלאותו:שואלתואתבפנים.כלואשלוהכעסאוהזעםאתלהרגישיכולהאתפעמים,הרבה
"לא,עונהוהואכועס?""אתהשואלת:אתאועייף".פשוטבסדר,"הכללךיגידוהואבסדר?"

עללסמוךלאלךשגורםהדבריםאחדעודוזהכועס.שהואשברורבשעהכועס"לאאני
שלך.התחושות

אותך"מחנך"הוא
עלולשמוראהבהלקבלשכדילומדת,אתהתנהגותי.חינוךמקבלתאתהנרקיסיסטאצל

לו,להאזיןחייבתאתאותולהרגיזרוצהלאאתואםמושלמת.להיותחייבתאתשלו,האהבה
וככהבוודאי,שלךההוריםעםהיהזהוככה–מבקשאואומרשהואמהלעשותאותו,לאהוב

בזוגיות.אהבהלקבלכדימתנהגתאת

אחרות:לנשיםאותךמשווהשהואכךעל-ידילךמחמיאהואהזוגיות,בתחילת

לא…,פעםאףהיאזאת,כמולא"את

קטן",דברמכלענייןעושההייתה"היא



יודעתשהיאחושבתוהיאדעתניתכךכלהיאאיציק.שלאשתואתלסבוליכוללא"אניאו
איתה".לחיותיכולהייתילאאניהכל/קולנית/מתווכחת…

הרגישה"דגניתאתלבטלצריכהאתרגישה,מידייותר"אתאו

חושבת:שאתלך,עושהשזהמה

לו",חשובנוראזהלו,להקשיבצריכה"אניאוככה"לואעשהלאלעולםאני"או,

וותרנית"שקטהאישהאוהבהואדעתניתאהייהאםאותייאהבלא"הוא

אגרסיבית/אסרטיבית".אישהאוהבלא"הואבצעקות",עליולהתפרץ"אסור

בענייןלאהואמשתף,הואכנה,הואשלו,הרגשותעלשמדבררגישגברמצאתיסוף"סוף
אגו".

שלי".הזההחלקאתלהראותליאסוראחר(.דברכל)אורגישהמאודבאמתאניאולי"טוב,

שלך.הרגישהלבועלעלייך"עובד"שהואהיאהאמתאבל

נרקיסיסט-סמוי.עםמעורבותשתהיינהאלוהןהטובותהבחורותדווקא

לפיהם.להתנהלצריכהשאתחוקים''קובעהואמניפולטיביתמאודבדרך

שמח,ושיהיהושלום-ביתשקטעללשמורכדיאואותךשיאהבבשבילאת,

שלו(הציפיות)לפיטובהאישהשלבסטנדרטיםלעמודהאלה,בחוקיםלעמודמשתדלתמאוד
ולג'נגל.

דרישותיציבכלומרהמטרה",לוחאת"מזיזהזמןכלהואתעשימהמשנהלאאבל
חדשים,וקריטריונים

לךלגרוםכדיהיאזה,אתעושהשהואהסיבה'בסדר'.להיותתוכלילאולעולםהרף,אתיעלה
עללעמודצריכהאתהזמןכלעומדת.אתהיכןיודעתאינךולעולםבטוחה,לאלהרגיש
מעייף.מאודכמובןזהעירנית.להיותהמשמר,

הזוישיחהלמעגלאותךשואבהוא
אותךומנגחלכלום,ולא-קשור

תמידמסר,לכלנוספיםרבדיםישתמידופשוטה.ישירהאיננהפעםאףנרקיסיסטעםשיחה
בעיה.לךשיששמרמזיםובביטוייםבמיליםמשתמשהנרקיסיסטלמשל,מניפולציה.איזהיש
וכדו'(.מסלפתכועסת,)מגזימה,משהושאתקביעהבהםשישכזאתבצורהדבריםאומרהוא
אתכאשרלמגננה.אותךמכניסהואכזובצורהוגינוי.בושהאשמה,הם:שלוהנשקכלי

עשית.שלאבמשהומודהאוקרתהלאשבכללבעובדהמודהאתעקיף,באופןהגנתית,בעמדה

עובדת:הזאתהדינמיקהאיךדוגמאהנה

שלך".בתגובהמגזימה"את

שאתה…".בגללבתגובהמגזימה"אני

בתגובה.מגזימהשאתהודיתזאתובכלבתגובההגזמתלאשבכללהואהעניין

אחרת(.קביעהכל)אוחסרת-ביטחון?"כךכלאת"מדועאותך:שואלהואנוספת,דוגמאאו



לאבכללשאתלהתגוננותנכנסתואתאמר,שהואהזההדברשאתרומזלמעשההואככה
כזאת…

נגמר!"כברזההזה,הנושאאתלהעלותממשיכהאת"מדועאומר:שהואאו

בכךאשמהשאתלרגישלךגורםהואאבללהתקיים,וממשיךנגמרלאשהנושאיודעתאת
סגור.שכברבמשהוחופרתאואותועוזבתלאושאתנפתרכברושזהשוב,עולהשהנושא

ספקמטילהשאתאואמר,אועשהשהואמשהועלתמימהשאלהאותושואלתאתלפעמים
אושאמרת,מהערהשמתחילהשיחהמהגיהינום.לשיחהאתךנכנסהואאומר,שהואבמשהו
שאתבמהשלך,באישיותספקשמטילהאישיתולהתקפהלנאוםוהופכתששאלת,שאלה

שהואעדושובשובוסובבוסובבמרפה,לאוהואשלך…במשפחהשלך,בחבריםאומרת,
לו.מספיקשזהמחליט

קודם.שהיינומהיכןנמשיךובואילא-קרה,כלוםכאילוממשיךהואזה,אחריומיד

חשובשהואמשהועלומדוברבכי.אובכעסמגיבהואתכלפייךראוילאמשהועשההוא
במוניטיןשפוגעתפעולהאומשמעותית,כספיתהחלטהאובגידה,להיותיכולה)זהומרכזי.

בך".נוגעדבר"כלאוגדול",ענייןקטןדברמכלעושה"אתיגיד:הואוכדו'(.בעבודהשלך
אתולעזובלסגתלךיגרוםשזהשלוהמטרהשלך.נכונה,לאמציאותתפיסתעלרומזהוא

הזה.הנושא

הכלליות,ההצהרותאתעלייך'זורק'הואשעשהמהעלמשהואומרתאושואלתשכשאתאו
כמו:

רגישה",מידייותראת"אוי,

כמובן(,חשבונך)עלבדיחה"לקבליודעתלא"את

אותך",לרצותאפשר"אי

קטנונית!",את"וואו,

המושלמת",אתעכשיואזאה,

עצמך",אתרואהלא"את

שלך",הביטחוןחוסררק"זה

הבעיה!",אתהבעיה,איננהזוהי"לא,

נכון?"משתגעת,שאתיודעתאתלגמרי.משתגעת"את

בעצמך",לטפלמסכימההייתרקאםחבל,"איזה

כלום",לךאיןשלך,לאפהדבר"שום

הזה",למצבאותיהבאת"את

אחרת",ייראההכללי,תקשיבירק"אם

נסבלת"בלתי"את

שלך",מהחייםכלוםמבינהלא"את

מתישה","את

אתתופסתשאתבאיךנכוןלאמשהושישאותךלשכנעניסיון)זהושלילית?"כךכלאת"מדוע
המציאות(,



חברות,עםלבילוילצאתשהחלטת)בגלללבד?"לצאתתתחיליככה,יהיהזהמעכשיומה,"אז
כאילומאיימת,בצורההמשפטאתובונהמאיים,טוןמדברהכללה,עושהכברהואאחת,פעם
זה"(.עלתשלמי"אתלךאומר

שלאמהנושאאותךלהורידניסיון)זההאלה?"הדבריםעללדברהזמןשזהחושבתבאמת"את
אלבעתיד.גםארצהולאזה,עללדבררוצהלא"אניאומרבעצםהואעליו.לדברלונוח

זה"(.עםליתציקי

הואבשפה,לרעהמשתמשהואנרקיסיסט.עםכנה""תקשורתכזהדברשאיןלזכורחשוב
שלו.האמיתיותלכוונותעשן""מסךהםעליהםמדברשהואהדבריםהמציאות,אתמעוות
נקודה.תהייהשלאכאוס,בלבול,הואבשיחההעניין.Pointנקודהאיןנרקיסיסטעםבשיחה
שמשגעתתקשורתזוהילתקשר.אועמדהלהבהירבענייןלאהוא"כאילו-קומוניקציה".זוהי

אתשופכתואתטובותכוונותועםשלךהאמפטיהעםלשיחה,שלךהכנותעםבאהאתאותך.
שמעהואסוףסוף"או,תרגישישבהלנקודהתגיעילאלעולםשחור"."בורלתוךשלךהכוונות
הואהשיחותבכלכמעטאתו?בשיחותקורהכןמהשלי".הנקודהאתלהעבירהצלחתיאותי.

אחדומכלממךנעלה"אניממך",טוביותר"אניהמסרים:אתלךלהעבירמצליחאיכשהו
אותי".לאבדלפחדצריכהאתאחר",

שיחה:שלהסחהלגביעדות

אחרמשהומוצאאושאמרתי,מהאתאלישמחזיראולעניין.מגיבלאפעםאףהוא
אחרים.למקומותזהאתולוקחלשלוף

מילים":"סלטעלעדות

הכלבראש.סלטליעושהשאתהמרגישהאנילו:אומרתהייתיהקשרמהתחלת
הדברים.ביןקשראיןאצלך.מפוזרהכלבי.מתערבב

עדות:

אינטליגנטית,ומאודמשכנעתמאודבצורההכלולהסבירלנמקהיכולתאתלויש
שידעתמהוכלמתערער,הכל–נכוןלאשזהלךאומרבבטןמשהותוכך,שתוךולמרות

נסדק.בוהאמנתאו

אותךומפחידעלייךמאייםהוא
אתותתעמתיאםיקרהמהיודעתשאתמהסוגלזהות,קשהשלפעמיםעדיןאיוםלהיותיכולזה

זה)כילאלימותפוטנציאלכמוישיר,איוםגםלהיותיכולזהאבלל'חוקים'.תצייתילאאו
בעבר(,קרה

השפיותעלאיוםאוכלום"(,בליתישארי"אתהחשבון",אתלךאסגור)"אניכלכליאיוםאו
שאתלחשושמתחילהואאםאואותך(לאשפזוצריךמשוגעתשאתלכולםאראה)אנישלך
תהיילאאזשלי,תהיילא"אםהילדים",אתלךאקח"אנישלמסוגאיוםאותו,לעזוברוצה
להתאבד.איוםאוזה…"מהלךאראה"אנישחור",תראישאתלך"מבטיחאחד",אףשל

לאיים:כדיהקודם(בסעיף)ההסברעמומיםבמשפטיםמשתמש



זהמהברורלאממשכילחרדהמכניס–ככה"להמשךיכוללא"זהלהיות",יכוללא"זה
עמוםהכלאתמשאירזהשיקרה.מאייםהואמהברורולאככה,להיותיכולשלאה"זה"בדיוק
לפרשנות.ופתוח

מאיימת:גוףשפתאומפחידמבטאוקשוחפיזיבמגעלהתבטאיכולהההפחדה

דוגמאות:

אחורה.שלךהראשאתדוחףפעמים,מספרהמורההאצבעעםבחוזקההמצחעללךדופקהוא

להתפוצץ.הולךרגעעודכאילומפחידה,בצורהומתנשףנושףמתנשם,הוא

מאיים.מאודבמבטבעיניים,ישירותלךומסתכלמרחק,אפסלשלך,שלוהפניםאתמקרבהוא

סימןאחר-כךשמשאירמהלמקום,ממקוםאותךומזיזחזק,מאודבכוח,הידאתלךתופסהוא
היד.עלכחול

בעיניים,הטירוףאתראיתי)"אנימשוגע.כמומפחידות,להיותהופכותשלוהעינייםפתאום
בסכנה(.שאניוהרגשתי

לשבור.מאייםאוחפציםשוברדלתות,טורקבקיר,הולםהוא

וחדות.מוגזמותידייםתנועותעםחזקמאודבקולמדבר

מהשיידעוומפחדתמתביישתנוראשאתיודעהוא)כיישמעוהשכניםשכלכךצורחהוא
קורה(.

ויעזוב.יקוםהואאז…לאשאםבאיומיםאותךמפחיד

אתשיקבלעדהטלפוןאתמחזירולאהסיסמא,אתלושתאמריודורשהטלפוןאתבכוחחוטף
מבוקשו.

אותךמבלבלהוא
"הקורבן".אצליוצרשהואהבלבולמידתבגללמסוכןכךכלהואהסמויהנרקיסיסט

שאינךותדירות,אינטנסיביותכךכלהןוההסתרות,השקריםורמתהבלבולשלו,המניפולציות
דבר.שקרומהאמתמהיודעתאינךובפנייך,גלויאינולעולםשלו,האמתאתפעםאףיודעת

אדם.כללשגעיכוללבדוזה

שלך,המציאותובתפיסתבעצמךבטוחהשאינךלכךשגורםהגזלייטינג,תהליךאתלזהתוסיפי
קיימים.שלאדבריםוממציאה"ו"הוזהו"אשמה"בסדר""לאהזמןכלמרגישהאת

שהואלךמספרהואבך,מתעללשהואשאףהעובדהאתלכךתוסיפימספיק,לאזהואם
נטישה,ההורים,שלהזנחהקשה,ילדותעלסיפוריםלךיספרהואבחדר".גדולהכי"הקורבן

בוודאי)לפעמיםאמיתייםסיפוריםלהיותיכוליםשאלוואףאחר.אוכזהטראגירקע
מישהו,אוהבתוכשאת.לקרבןעצמואתלהפוךכדישימושייםמאודהםבשבילומוגזמים(,

להתנהגותרציונלייםהסבריםלךמספקגםזהעליו.לךוצרוחמלהכאבמרגישהשאתכמובן
ילדוהוארעהילדותלוהייתהרק–רעאדםבאמתלאשהואעצמךאתמשכנעתאתשלו.
הואכךגבולות.תציבילאוגםמהביתאותותסלקילאאותו,תעזבילאזהובגללפגוע.

עצמך.נגדשלךהאנושייםברגשותמשתמש

כברשלך.העצמיתהזהותברמתאפילובךפוגעשהואשיטתיכךוכלעמוקכךכלהזההבלבול
עצמך…עםשלךהקשראתמאבדתאתעצמך,אתמאבדתאתאת,מיאפילויודעתאינך



ואתאת,מייודעתואינךמשלךרצוןלךאיןשכברשלך,הזהות''מחיקתשללמצבהגעתאם
ללכתלךמציעהואניטראומטיתמאודחוויהזוהירופפת,במציאותשלךשהאחיזהמרגישה
פוסט-טראומה.שלבמצביםהמתמחהפסיכותרפיסטאצלטיפולאולייעוץ

מבלבלשמאודמהכפולהאישיותלויש
אותך
שלאירועיםמשפחה,חברים,עם)כשנפגשיםהציבוריבמרחבשונהכךכלהסמויהנרקיסיסט

מניפולציות,חווהאתסגורותדלתותמאחוריהבית.קירותארבעביןהפרטיובמרחבעבודה(
הנרקיסיסטאחרים,אנשיםבחברתאתםכאשרואזוביקורת.שקריםזעם,כעס,הפחתת-ערך,

כלעבורבמסעדההחשבוןאתישלםהואשפגשת.ודואגנחמדאדיב,מקסים,הכיהאדםהוא
לשבתלסבתאהכיסאאתבאדיבותיזיזהואבדיחות,ויספרושמחעליזיהיההואהחברים,
מהמזנוןמשקהיביאהואבאירועבמדרגות,לרדתבזקנהויתמוךידיתןהמשפחה,שלבאירוע

מקוםבכלמשהו.שצריכיםלחבריםלעזורמוכןיהיהתמידהואלאנשים.יחמיאלחברים/ות,
רגיש…מתחשב,אדיב,לך,ישנהדרבעלאיזהלךאומריםכולםהולכים,שאתם

לאדםנשואהואנינהדר.באמתהזה"האדםלעצמך:ואומרתעליוומסתכלתשםנמצאתואת
".COOLכזההואלגביו.טועהאני"בטחשלי"(.אמא"זאתאושלי",אבא"זה)אוהזה."
יותרלחשובלהפסיקצריכהאניביחסים.שמחבלתזאתאניאולימידי,יותרדורשתאני"אולי
עדייןהביתהבדרךובאוטוונעימות.חמימותמרגישהואתבעלי."שהואמזלברתאנימידי…

עדהמפגש…האירוע,החברים,עלמשוחחיםאפילואוליואתםהנעימותשלהתחושהאתיש
והאדיבהנחמדשלפניםאותןאינןוהפניםהמסכהנופלתובביתמאחוריכם.נסגרתשהדלת

איךאודיברתאיךעללךמעירוהואוזלזול.קורבוז,רואהאתנעלם.הקסםפוף…והמתחשב.
מדבר.הואמהעלמושגאפילולךואיןוכדו',שםעצמךאתבייישתואיךהתנהגת,

ואתמתיישב,לאוזהקוגניטיבי,דיסוננסיוצרהזהוהפעראמיתי?מהמבולבלת.לגמריואת
ביחסים.טובשלאמהכלעלעצמךאתלהאשיםקלמאודמאודוכךבטוב.להתמקדמעדיפה

אלהביתהחוזריםואזוכיף,נעיםוהיהוסרט/הצגה,ערבלארוחתיצאתםאםהדברואותו
המסיכהאתלחבושיכולהואזמןכמהקצרים".ב"מרחקיםטובהואוהפחתת-ערך.הביקורת
להיותחוזרהואמאחוריכםהדלתשנסגרתאיךואז,מתעייף?שהואלפניהזאתהמקסימה

נחמד.הואלזריםדווקא"החיה".להיותוחוזרהפניםהעמדתשלהמתחאתומשחררעצמו,
המשפחהבבניומשתמשלרגשותתוקףנותןלאאכזרי,אלים,הואלקרוביםבביתודווקא

שלו.הרגשותלוויסותכשק-אגרוף

קרוביםאנשיםבמיוחדאחרים,אנשיםבפניודאגהנדיבותשלהאלההגנדיוזיותוההצגות
האישאתרואיםהםכיהאשלייה.בתוךכולםכעתכיגזלייטינג.לגמריזהלך,שחשובים
התעללותחווהשאתמפניכבעייה?נתפסתאתמדועהבעייה.היאשאתוחושביםהזההמקסים

ספקמטילעצוב,חרד,להיותהופךנרקיסיסטיתהתעללותשחווהאדםוכלנרקיסיסטית.
החרדתית/הלחוצה/המכווצת/הזאתהאישהעםשחיכ"קדוש"נתפסהואוכךבעצמו.

תמיכהלקבלממךמונעגםאלאמבלבל,נורארקלאוזההזאת.המתלוננתהשלילית/
מסביב.מהאנשים

It'sלבינה–שבינובעניינים all about him



אלייך,קשובהואנפלא.הכלאהבה""הפצצתבשלבבהתחלה,

יפה.מרגישהאתשלך.הגוףולגביעצמךלגבינהדרלהרגישלךשגורמיםדבריםלךאומר

ערך,והפחתתההנמכהשלבומתחילחולףהאהבה""הפצצתששלבאחריאוהחתונה,אחרי

אחרת.מרגישהאתאבלהדבראותונראיםלבינהשבינוהעניינים

הגיון.שוםלזהואיןאובייקט''כמולהרגישמתחילהאת

רצה".שהואמהעםהלכתיכשלאמתעצבןוהיהשלו,בתנאיםשהכלהרגיש"זה

ואז…אוהבת.לאשאתמשהולעשותממךמבקששהואלהיותיכול

בעבורי.זהאתלעשותרוצהלאשאתביפוגעממש"זהולהגיד:אותךללחוץיכול

לךאכפתשלאלימראהואתחשוב,זהכמהיודעתאתאותי.אוהבתלאשאתלימראהזה
ממני".

מתחשבת.ולאאגואיסטיתאתחשוב.לאזה–לא-נוחלהרגישלךגורםכזהשאקטהעובדה

עצמו.שלובהנאהרקעסוקהנרקיסיסטלבינהשבינובענייניםכיהגיוני,מאודזהאבל

יקרה..נערצת,אהובה,שאתחווהלאאתהפרטיבחדרכם

אתו.בטוחהמרגישהלאשאתמפנימדוע?מתכווץ.שלךהגוףונסגרת,הולכתאת

בך,לפגועכדישלךבחולשותמשתמשקבוע,באופןאותךמנמיךהואכאשר

אובייקט,מרגישהואתטכניזהכינהניתלאאת

'נסגר'.שלךוהגוףלא-יודע.עודשלךשהראשמהאתיודעהזמן,עםשלך,הגוף

אותו.מאכזבתאתכמהעדשונותבצורותלדעתלךנותןוהוא

שלו,הצרכיםאתמספקתלאטובה,לאאישהשאתמסריםממנומקבלתאתואז

ציניותבהערותאושתיקהאובהתרחקותאותךמענישאולי

הזה.בתחוםבסדר""לאמרגישהבאמתשאתבגללטובמאודלועובדוזה

דרכושלךהחייםאתחיהאת
הואמהשלו,התגובותתהיינהמהעליו,משפיעדברכלאיךחושבת24/7דרכו.חיהאת

וסטרסגרא(העלאתמסוג)הרהוריםמטרידותמחשבותשלהתופעהאתיוצרזהעלייך.יחשוב
כרוני.

וככהיגיב…הואאיךזה,עליחשובהואמהזה,אתרואההואאיךדרכו:חיה"אני
ועםידברהואמיאםשלו:ובתגובותבותלויהתמידהייתיבעברעצמי."אתמתאימה

טובה."לאואנרגיהמתחומכניסכוחותשואבזהאותי…שישפילחוששתיתחיל,מי

וחודרשמשתלטבומשהוישסביבו.מסתובביםשליהחייםבו,עסוקההזמןכל"אני
השאיבה."אתזיהיתיולאהיהזהתמידשואב.נוראזההכל".עלועולה

עםבילויכלאועצמךלמעןעושהשאתפעילותכלאולחוג,הולכתחברות,עםמבלהכשאת
כלבבית:לבדאותונוטשתשאתתחושהלא-נוח,להרגישלךגורםהואובלעדיואחריםאנשים
יחדכשאתםכולם.לפניעוזבתהבייתה,לחזורלחוצההשעון,עלמסתכלתבמתח,אתהערב



בנוח,ירגיששהואבדריכותאתלו"."דואגתהזמןכלאתלבית:מחוץחבריםעםאובטיול
חיהאינךמרוצה.ויהיהטובשירגישלשמורכדישלולמצב-הרוחבערנותלידו,יושבתתמיד
לי.אומרתהיאעצמי,שלבהנאהעסוקהלאפעםאף"אנידרכו.רקעצמך,בשבילהחוויהאת
הראש."עלאקבלואניהביתהנחזוראחרתכיבשלום,יעבורשהכלבמתחהטיולכלאני

עצמך.שלבשביאתוחינוך.הרגלכברזהמרצה.הזמןכלאת

מרגישהאובמעקבאתבסביבהלאכשהואאפילוסטוקר.לךישבמעקב,מרגישהאתהזמןכל
שלך.הביתבתוךאפילונינוחהאינךבמעקב.

עצמך.שלוהמטרותהשאיפותאתנוטשתאתעובר,שהזמןככלנרקיסיסט,עםחיהכשאת
שלך,ההתפתחותלמעןשרציתמהדבריםעצמך,שלמהחיים"יוצאת"או"עוזבת"אתבהדרגה

הואאותךשמאפייןמההנרקיסיסט.שללמטריקסונכנסתאותך,והלהיבאותךשענייןממה
זאתאישית,עוזרתגםאלאשותפהרקלאאתצריך:שהואמהלכלמענהלונותנתשאת

שמרגיעהוריתדמותשלו,הפסיכולוגיתשלו,חברהשצריך,כמויתקתקשהכלשדואגת
מנסהואתשתראירוצהשהואכפילהיראותמנסהאתוהמעודדת.השף,הבית,עקרתומנחמת,
יכולשתהיירוצהשהואשמהבגללגםמתיש,מאודוזהשתהיי.רוצהשהואמהלהיות

מתוךזאתעושהואתאישיותך.ועלחייךעלמשתלטשזהבגללוגםיומיבסיסעללהשתנות
זהאבלמאושר.יהיההוארוצהשהואכמואהייהאומספיקעבורואעשהאנישאםאמונה
בגללך.ולאאלייךקשורלאוזהיקרהלאלעולם

הבטחותעל-ידימזויףעתידלךמציג
יתקיימולאשלעולם

אצלךרואההואכאשרבמיוחדשלכם,העתידלגביהבטחותלהבטיחנוהגהנרקיסיסטהזוגבן
יבטיחהואלעזוב.שלסימניםמראהאתאםמתגברוזהלך,שנמאסאואי-שקט,שלסימנים

אושלו)המשפחהמ…ונתרחקלחו"ליחדניסעכסףיותרלנושיהיהאחרישנתיים,שבעודלך
עלאעבודאנילטיפול,נלך"אוקי,בך",אתמוךתמידאניתדאגי,"אללך(.שמפריעמשהו

אתלפתחתוכליואזקצתיגדלו"הילדיםללימודים",תצאיואזשנתייםעוד"חכיעצמי",
שומעתואתהלאה.וכןהלאהוכןעליו",חולמתשאתהעסקאתלפתוחאורוצהשאתהקריירה

ובציפייהבהמתנהשלךהרצונותאתשמהובינתייםתקווה,ומפתחתהאלהההבטחותאת
חיהאינךאבלבתקווהחיהאתתקוימנה.לאשלעולםהבטחותיקרה,לאשלעולםלעתיד

ומשתפתלמשפחהאולחבריםהזההמזויףהעתידאת"מוכרת"אפילואתמכך,יותרבמציאות.
"לסבול"מוכנהשאתלכךולאחריםלעצמךהצדקהנותנתוככהש…"ליהבטיחב"הואאותם
כברנרקיסיסטאםחיהאתואםיתקיים.לאשלעולםכלשהו"מובטח"עתידבשבילעכשיו
ליחשובכיסוי.היהלאשלוההבטחותשלכלולראותאחורהלהסתכליכולהאתרבות,שנים

לקייםכוונהשוםלושאיןיודעבתוכוהואהללו,ההבטחותאתעושההואכאשרכאן,להדגיש
כרגיל.להמשיךלושמאפשרעשןמסךרקזהאותן.

שינהמניעת
והנרקיסיסטמתדרדריםשהיחסיםבמצביםבעיקרשמתרחשתהתעללותשלזוצורהזוהי

עליושעליתמרגיששהואאואותו,לעזובחושבתשאתפוחדכשהואאו.מאויםמאודמרגיש



איתךלדבררוצההוא"הנאום".שלהטקטיקהשלשלוחההיאזוהתעללותשליטה.מאבדוהוא
הואלישון,ללכתרוצהכשאתובלילההשליטה,תחושתאתלעצמוולהחזירדברים"להבהיר"

בסדר,הייתלאאובסדרלאאתלמההסברשלאותוכחה,של"שיחה"איתךלעשותמתחיל
אוהבתשאתאשמה,שאתשתודי.רוצהשהואמהבכלותודיאתושתסכימיעדמרפהולא

לאשלעולםסליחה,מבקשהואתהתכוונתשלאבו,שפגעתבסדר,לאשאתיודעתשאתאותו,
ולאושוב,שובעצמועלוחוזרשעות,במשךמרפהלאוהואוכדו'.יותרזהאתתעשיאותגידי

אחד,מצדקיצונית.עייפותוגרימתשינהמניעתעל-ידיהתשהזוהילישון.ללכתלךמאפשר
מוחית,)שליטהשלךהמוחעללהשפיעלוומאפשרתשלךהמנטליבכושרפוגעתהתשישות
כלגבולות.לשיםאוללכתו/אולהתנגדכוחלךאיןשני,ומצדמוח(שטיפתמסרים,החדרת

כאלה,לילותהרבהטווח.ארוכותהשפעותלזהישאבלשקט.קצתלמצואזהרוצהשאתמה
איןכללי.באופןשלךהתפקודעלמשפיעיםביצים,עלללכתאתו,חיהשאתמיומיומיהסטרס

להיותיכולשלךהרוחמצבההכרחי,אתרקעושהואתדברשוםוליזוםלעשותכוחותלך
באופןקורהכשזהולתפקד.להתרכזמתקשהאתכזהלילהאחריוביוםתמידי,באופןמלנכולי
וחוששתלחרדהנכנסתאתערבשבכללמצבמגיעהאתיום,אחרייוםאינטנסיבי,מאוד

מנסהאובאהולאהערבאת"מושכת"אתואםלך.מחכהשהואיודעתאתכילמיטהלהיכנס
לדבר"…צריכים"אנחנואולמיטה","בואילךקוראהואבסלון,להירדם

עדות:

אחראיתגרועה,אשהשאניומסכימהנשברתשאניעדשלמים,לילותערהאותילהחזיק
אניאזרקהאשמה,כלאתלקחתמסכימהכשאנירקהבעיות.וכלשלנוהצרותלכל

לישון.לחזוריכולה

אכזריות
אדםשללכאבוחמלהלחושיכולואינומוסרי,גבוללואיןאמפטיה,חסרשהנרקיסיסטבגלל
אטוםהואביותר.לוהקרוביםהאנשיםכלפיבאכזריותולהתנהגלפגועקושילואיןאחר,
הכוונה)כאןלבת-זוגוכאבמגרימתהנאהמפיקהואהזמןעםמכך,ויותרהאחר.שללסבלו
Durkשחור")"דלקדלקהואשלךהכאבנפשי(.לכאב fule,)בעבורו.נרקיסיסטיתאספקה

מקבלשהואהסיפוקלסיפוק.לוגורמתממךלהוציאמצליחשהואחזקהרגשיתתגובהכל
לונותנתלך,להכאיבהיכולתשלו.האכזריותאתמגבירהואהזמןועםממכר,כאבמגרימת
שנהנהסדיסטכמומזה.ועודעודרוצהוהואעליונות,שלתחושהושליטה,כוחשלתחושה

כליהיאההתעללותלכך,בנוסףלמוות.אותהולמחוץ"הנמלה",עללדרוךיכולשהואמזה
תגמוליששלנרקיסיסטכךמוחלטת.שליטהלמתעללשיאפשרמהבקורבן,ופחדטרורלעורר

משמשותהאכזריותמולאלשלךשהתגובותכךעללדברשלאשלו,האכזריתמההתנהגותרב
מאשיםהואאזשליטהומאבדתוצורחתבזעםמתפרצתאתאםלהתעללות.נוסףכאמצעיאותו
משפטיםיגידהואבבכי,מגיבהאתאםאותך.לאשפזושצריךשפויהלאמשוגעת,שאתאותך
לאשלךהדמעותבוכה,את"מהלבכות",לעצמךגרמתאתעצמך,עלזהאתהבאת"אתכמו:

עלי",עובדלאכברהזה"הבכיצודקת",שאתאומרלאבוכהשאת"זהרושם",עליעושות
לךגרמתי"אנילבכות",סיבהלךאין"באמתכלום",עלדרמהועושהמידירגישה"את

הקורמהבית(".)ויוצאלבכותלךיעזורלאכברועכשיועכשיו,לנו"הרסתלבכות?",
עצמו.בפניעינויהםשלךהבכימולשלווהאדישות



בערנות,המשמר"על"עומדתהזמןכלאת.בסטרסהזמןכלאתנרקיסיסטעםחיהאתאם
תחטפיתעשימהמשנהולאטובה,מספיקתהייהלאלעולםכיגם.המכהתבואומאיפהלמתי

שלךהרגשותאתהזמןכללהסתירעלייךקוגניטיבי.בדיסוננסאתהזמןכלכיוגםביקורת,
ביצים.עלהזמןכלהולכתאתתפגעי.–אותותשתפיאםכישלךהצרכיםואת

האלההדבריםאתעושהשהואלהאמיןלךקשהואזאותךאוהבהזהשהאדםבאמתמאמינהאת
מהלאזהאולינכון,המציאותאתקוראתלאאתשאוליהספקאתבךמעוררזהבך.לפגועכדי
יכולמישהוכיבדעתךלהעלותיכולהשאינךמפנייעילהכךכלשלוהמתקפהחושבת.שאת
לסמוךלאלומדתאתהזמןבמשךוכךהזולת.שללסבלוכל-כךאדישאוחמלהחסרלהיות
ואינךלהוכחהאיןוגםמשהו.אומרזהמתכווצתשלךהבטןשאםכךעללסמוךלא,עצמךעל

ישרבות,שניםולפעמיםחיה,אתשבוהתמידילסטרסעושה.שהואמשהועללהצביעיכולה
תשישותהןהמוחעלהכרוניהסטרסשלמשמעותיותהשפעותשתיונפשיות.פיזיותהשלכות
בזיכרון(.וחוריםבשכחה)מתבטא"קוגניטיביערפלו"הזמן(כלעייפהמאודמרגישה)שאת
עצמאית.אתאםבמיוחדבעבודה,שלךבתפקודגםפוגעכרוניסטרס

שלהזאתהשגרהאתישחוץ,כלפיבחוץ.וישבביתיש".מקבילהמציאות"הםשלךהחיים
טיולים…חברים,עםמפגשיםחוגים,לילדים,סנדוויצ'יםספר,ביתמתפקדים:ומשפחהבית

שלךהמציאותבפנים,מזויפת.זרה,מנותקת,מרגישהאתעל-אוטומט.אתהזאתבמציאות
זהנרקיסיסטיותיחסיםמערכותשלהדפוסיםאחדהתעללות.היאהבית,בתוךשמתקיימת

הסביבהאתמשתפתשאינךלהניחסביראחרים.אנשיםמפניבביתשקורהמהשלהסתרה
משפחהשלמצג-שוואתציגימכך,ויותרבושה,בגללעוברתשאתבהתעללותשלךהקרובה
לה.זקוקהכךכלשאתהתמיכהאתמהסביבהלקבלממךשמונעמהמאושרת,

דווקא(,נרקיסיסטיותאימהותעלמאמרלקריאתלחצו)במשפחההאמאזוהיהנרקיסיסטאם
מתייחסתשהיאנראהפניועלמזה.סובלשהכיזההואאליהקרובשהכיזהשלה,האהובהילד
האהבהעללשמורכדימושלםלהיותצריך"אניזהלומדשהילדמהאבליותר.טובהזהלילד
נותןהואנחמד,שהואבגללזהאבלמיוחדת,תשומת-לבמקבלהואכן,מאמא".מקבלשאני
לה.מקשיבוהואזקוקה,שהיאהאהבהאתלהנותןזקוקה,שהיאתשומת-הלבאתלאמא

מושלמת".להיותצריכהאניאהבהעלולשמוראהבהלקבל"שכדילמדת,ילדהשהייתכך

דומים.ליחסיםבזוגיות,מאוחר,יותרבשלבלהוביליכולוזה

לאאני–אותולאהובעלילו,להקשיבחייבתאנילכעוס,הזהלאדםלגרוםיכולהלא"אני
אהבה.לקבלכדימתנהגתאתככהשלמדת,הריקודזהעצמי".בשביללחיותיכולה

וללמודאהבה,מחדשללמודעלייךזה,אתמבינהכברכשאתלשבור.קשהשמאודמעגלזהו
אחראיתלהיותאותךהופךולאשלך,הצדדיםכלאתשרואהמישהושללאהבהראויהשאת
אהבה.זאתמהשלמחדשלמידהנדרשתכאןמרגיש.שהואלאיך

נרקיסיסט-סמויביןהבדליםכמההנה
לגלוי:

–הגלוי

יעליבהואעליו.חושביםאנשיםמהלואכפתממשלאבעצמו.בטוחכוח.ובעלחזקמרגיש
לפנים.ישראותך



משתמשוהוארודן,מנהיג,חזק,להיתפסרוצההואגרנדיוזית,חשיבהלוישבעצמו,מלאהוא
שלו.האלההתכונותאתלפספסיכוללאאחדואף–להרגיזיכולהואבעיה,בליבאנשים

אומרשאנימהתעשה"אםאחרת…",לך,שאומריםמה"תעשהישירה:שלוהאסטרטגיה
וזה".זהאתתקבל

–הסמוי

ההזנהאתצריךהואכיאחרים,אנשיםצריךהואי.פרו-חברתהואהסמויהנרקיסיסט
בענייןהכלאצלו,עליו.חושביםאנשיםמהלואכפתתשומת-לב.דהיינושלו,הנרקיסיסטית

נוראשייראודבריםיעשהלאהואמכך,כתוצאהאחרים.על-ידינראההואכיצדשלוהמוניטין
היארוצהשהואמהאתולקבללשלוטשלוהדרך"טוב".נראההואולכןאחרים.לאנשים

הקהילה,שלהתווךמעמודילהיותיכולאפילוהוא"בלתי-נראית".והיאמניפולציותבאמצעות
יודעהואאמפטי,אינושהואאףשלו.התדמיתעללשמורכדימזמנוותורםחברתי,פעיל

משתתףאותך,מביןשהואהרגשהלךולתתרגישעצמולהציגיודעהאמפטי,את"לשחק"
בכאבך.אובצערך

נוראזהוחום.קרבהשלתחושהלךלתתאתו,כיףשהכיהאדםלפעמיםלהיותיכולהוא
הנרקיסיסטי.לסטריאוטיפמתאיםלאזהכימבלבל.

הסמוי:אצלאחרתנראותהןאבלהתכונות,אותןלשניהם

גזלייטינג,

וניצול,מניפולציות

לי,מגיע

רגשית,אמפטיהחוסר

אנוכיות,

עצמית,חשיבותגרנדיוזיות,

עצמית,הערצה

מיוחד,להרגישתשוקה

צודק,תמידלהיותחייב

מסופק,אינולעולם

נרקיסיסטית.להזנהומכור

של:הישרדותיתעמדהישלשניהם

מפסיד.האת.ה–מנצחאני

"רע"(.אויפה""לאשהואדברלכל)הכוונהעושהשאנידברבכלאשמיםכולם

הכוחלתחושת"מתמכרים"הזמןועםואכזריות,רועשלגבוההלרמהלהגיעיכוליםשניהם
האכזריות.רמתאתמגביריםבהדרגהולכןבמישהומתעלליםהםכאשרחוויםשהםוהשליטה

צריךשלהם"השלוחה"שהואדברכלוהנראות.החיצוניהדימוימאודחשובשניהם,אצל
כסף.האישה,הילדים,טוב.להיראות

גםלהיותיכולבנאדםאותוולעיתיםנרקיסיסט-גלוי,להיותלהפוךיכולהסמויהנרקיסיסט
אבלאוהב,ומאודעדיןמאודבאופןמניפולטיביהואבביתלמשלבו-זמנית.גלויוגםסמוי

לגמרי.אחרבאוראותורואיםשלווהעובדיםעריץהואבעבודה



"הקורבן".אתלשחקזההסמויהנרקיסיסטשלמהמניפולציותאחת

חזק.להיתפסרוצההואכי"קורבן"ישחקלאלעולםהגלויהנרקיסיסט

עםויותריותרגרוענעשההנרקיסיזםהאם
הזמן?

שכן.נראהכן.היאהתשובה

טובביןמבדיליםנרקיסיסטייםאנשיםהאם
לרע?

שלהם?בהתנהגותלשלוטיכוליםהםהאם

כן.היאהתשובה

מהם.שמצפיםכמולהתנהגכיצדיודעיםהםהנכונים,התמריציםאתלהםנותניםכאשר

שהםמשהועלגבוהמחירישלמושהםאוכלשהו,איוםעליהםיהיהאםכלומרצורך,ישכאשר
אחרים.שלוזכויותגבולותעלוישמרושלהם,ההתנהגותאתישנוהם–עושים

גבולות.ולכבדולשמוראחריםשללצרכיםתשומת-לבלתתיודעיםהם"צריכים"הםכאשר

עונשאיןאמיתיות,סנקציותבאמתאיןכילהםאכפתלאלהם.אכפתלאהיומיוםבחייאבל
לתתולאלהעזלומדיםהםלהתחמק.מצליחיםהזמןכלוהםשלהםלהתנהגותאמיתי

אחרים.שלהעדיפויותולסדרילזכויותלגבולות,לרגשות,לצרכים,תשומת-לב

יהיהאבללובכפופיםיתעמרהנרקיסיסטהבוסשבעבודההעובדההיאלכךדוגמא
עליו.הממוניםכלפינופת-צופים

יציגהואזעם.בהתקפייתפרץולאבציבור,רגשותיואתלווסתיודעהנרקיסיסטלדוגמא,
ולפגוע"רשע"להיותיכולהואהביתשבתוךבשעהומתחשב,הליכותנעיםאיששלמסכה

שלו.בהתנהגותלשלוטיכולכןשהואאומרזההמשפחה.בניאתורמוסוהשפיל

אוהב?שהואבאנשיםלפגועיכולהואאיך
Samלפי Vakninלאהוב.מסוגלשאינומפני–אוהבשהואבאנשיםפוגעאינוהנרקיסיסט

דרךזוהינרקיסיזםוקנין,סםשללדעתואוקסימורון.זהואוהב".שהוא"האנשיםכזהדבראין
מציגהואשקרי"."עצמימכניםשאנופסיכולוגימבנהשלהתיווךדרךלעולם,התייחסות
האספקהאתלולתתאנשיםומושךומניפולטיבימקסיםהואמשכנעת,מאודשהיאפאסדה

אינוולכןאחריםמאנשיםלואכפתלאאמפתיה,לושאיןמאחרזקוק.הואלההנרקיסיסטית
באחרים.שפוגעתהתנהגותלשנותמונע

אתאוהבכןהואשלדעתןסמוי,לנרקיסיסטכנשואותעצמןשזיהומנשיםשמעתיזאת,עםיחד
כלפיביקורתימאודהואאחדשמצדשנכוןאומרותהןזה.אתלראותיכולותוהןהילדים,

https://en.wikipedia.org/wiki/Sam_Vaknin


אותםאוהבשהואלראותוניתןאתם,מבלהאולטיוליםיוצאאתם,משחקכןאבלהילדים,
מהם.לוואכפת

אוהבנרקיסיסטהאםפתוחה.השאלהאתומשאירההתבוננותשלזוויתכעודזאתמציגהאני
כלפיהאבאהבתאתהמתארתהאישההאםאו,עצמו?שלוכשלוחהאותםתופסכיילדיואת

האםאושם?להישארהצדקהלמצואכדיהמציאותשלכזותפיסהלעצמהמסדרתילדיו,
הזאת…המעניינתלשאלהתשובהליאיןילדיו?אתלאהובמסוגלכןהואבאמת

המידה.באותהלגביהןתקפההזאתוהשאלהנרקיסיסטיות,אימהותגםשישלצייןליוחשוב
נשים.אצלוגםגבריםאצלגםקיימתהיאמגדרית,תופעהאינהנרקיסיזם

להשתנות.לנרקיסיסטמאודקשהששמעתי,המומחיםכלשלפילומר,רוצהאניולסיום,

להשתנות.וירצהשלוהנרקיסיסטייםבדפוסיםיכירשהואזהלשינויהמינימוםכי

מועטים.מאודבמקריםרקלקרותיכולזה

עםבריאיםגבולותליצוראפשריזההאם
נרקיסיסט?

לנרקיסיסט.בריאיםגבולותלהציבאי-אפשרלא.

רוצההואשאת.מיאתרוצההואלתת.יכולשמישהוממהיותרהרבהרוצהשהנרקיסיסטמפני
באופןמלכתחילה.בךבחרהואשבגינםבך,שישהטוביםהדבריםכלאתלעצמולהפקיע
שמחת-חיים,עםזוגבתקרובותלעיתיםבוחרוהואבחלקושמחואינוקנאיהואבסיסי

לשאובלעצמו,האלההכישוריםאתלנכסמנסהוהואכלשהוכישרוןבעליצירתית,רגישות,
שהצטברההשליליתהאנרגיהכלאתעלייךלפרוקכךואחרשלךהחיוביתהאנרגיהמןולהיזון
רוצההואבפנים,לושישללא-תחתיתהבוראתלמלאכדיממךלשאוברוצההואבתוכו.
שלםכאדםאותךרואהאינוהואשלך.תשומת-הלבמלואאתולקבלבמרכזתמידלהיות
אותך.להרוס"מוכרח"הואשלו,קיומואתלחושוכדיפנימה,נפשךלתוךפולשהואונפרד,

אתלמהמביןלאגםהואשלך.הצרכיםאתלמלאאולראותיכולולאאמפתיהאיןלנרקיסיסט
)בלשוןאלייךנחמד""לאלהיותלהתרגז,לוגורמתגבולותהצבתוגבולות,מציבה

כאשר.צריךשהואמהאתלקבלכדיבךלשלוטשביכולתומהכללעשותאוהמעטה(,
ושנאה,זעםשללתחושותאותולהובילשיכולמהמותקףמרגישהואגבולותלומציבים
ונקמה.רשעותשללמסעלהובילשיכולים

זוגי?ייעוץאולטיפולללכתכדאיהאם

ניסים.לעשותיכוללאזוגיייעוץקלוש,הואישתנהשנרקיסיסטשהסיכויכאןלנאמרבהמשך
אבלשלו.ההתנהגותעלכל-אחדאחריות,לקחתצריכיםהזוגבנישנייעבוד,זוגישייעוץכדי

מכך,יותרצודק.ותמידמאשיםתמידשהואאמרנוהריאחריות.לקחתיכוללאהנרקיסיסט
במרחבמשתמשהנרקיסיסטלייעוץ,הולכים(Co-dependentו-)נרקיסיסטכזהזוגכאשר

יכולתשלו,הכריזמהבאמצעותלא-בסדר.שאת"להוכיח"נוספתכפלטפורמההטיפולי
נדיבסבלני,כאדםעצמולהציגשלוהיכולת"שסובל",קורבןפנילהעמידהיכולתהשכנוע,



במלכודת,שנופליםהמטפליםמןהרבהסוחפתמזוגתו,לואכפתמאודשמאודואוהב,ואדיב
מרגישהבת-הזוגמקצוע,בעלהוא/היאוהמטפל.תהיותהזוג.בת/בןנגדקואליציהועושים

לא-בסדרשהיאשאומרסמכותבעלישגםעכשיוכיקודם,שהרגישהממהרעיותרעוד
להשתנות.צריכהושהיא

הזוגי:הטיפולחוויתעלאישה,שלעדותלכםמביאהאני

עם"שלו".כברהזההמטפללמטפל.הולכיםאנחנובשבועפעםחודשים,מספרמזה
הרגשתיהאסימון.לינפלפתאוםהאחרונה,הפגישהלפניאותו.סחףהואשלוהכריזמה

ופתאוםללכת.התעקשדווקאבעליאבלהפגישהאתלבטלרציתיללכת,רוצהלאשאני
התמונה:אתראיתיפתאום"נזיפה".לקבלשובהולכתשאניהבנתילי.קורהמההבנתי
שאניכזאתברמהשניהם.ובהסכמה,בתשלוםשם,ביוחובטיםהולכים,בשבועפעם

……."אפילולי:אומרהזמןוכלבזהמשתמשגםהואבביתואזלחזור.לאמייחלת
ככה…".שאתאמר)הפסיכולוג(

לנשקהופךיומיומיכשדו-שיח–הורגות"מיליםהספרמתוךקטעלצטטרוצהאניכאן,
"קטלני

למטה(.כאןתמצאולספר)קישורמנוחגוטספלדנינישכתבה

:46עמודאמתשלוחברותאהבהעלמשהובפרק:

טוב.לושיהיהרוציםאנחנובאמת,מישהואוהביםכשאנו

נקודה.לו.ולהיטיבאתולהיטיבדואגים

פשוט!!!זהכמה

נקודה.לך.מרעאינו–אותךשאוהבמי

אותך!אוהבאינו–מצליחוגםשונותבדרכיםלךלהרעשדואגומי

–סבללךגורםבפועלאבלאותך,אוהבשהואלךשאומרומי

אותך!אוהבלאהואאבלשאוהב,אומררק

אותך,רוצההואאולי

אותך,צריךהואאולי

לך,זקוקהואאולי

לאהבה.נרדפותמיליםאינןעדייןאלהכלאבל

שלילית.מעשייההימנעותוזוחיובית,עשייהזוהתנהגות,זואמירה.אינהאהבה

הוויה.שלמצבזהו

…



תלות,תאווה,אהבה,שלהמושגיםעירוב

–מה-לאובעצם–קנאההרגל,יציבות,ביטחון,כדאיות,התמכרות,

"אהבה",האישהבתודעתשכותרתוגדולאחדלסלט

הזוגבבתולהחזיקלהמשיךנפשיתהמכהלגברהדרךאתוסוללתמכשירה

האישי.נשקושהםוההטעיההבלבולאתולשמר

מנרקיסיסט?שנפרדיםאחריקורהמה
עמוקה.השפלהחווההואלאגו.קשהמכהזוהיאותם.שעוזביםאוהביםלאנרקיסיסטים

כשרים.האמצעיםכשכלאכזרמאבקשיהיהגבוהסיכוי–בגירושיןכשמדובר

מכוער.ולהיותשניםלהמשךויכולמתישמאודמאודנרקיסיסטעםמאבק

במקרה.קרתהלאהנרקיסיסטאלשלךהמשיכהלב,שימי

.בסדר"לאכאן"משהושלתחושהלךהייתהלאבמקרהלאגם

אלאותךשמגנטוהפסיכולוגייםהכוחותואתשלךהתלותיתהאישיותאתלהביןעלייך
לחפשכדאיהנרקיסיסטאתעוזבתכשאתאלכוהוליסט.אומכורללהיותדומהזההנרקיסיסט.

עמוק.מאודככאבנחווהוזהבדידות.צער,כאב,דרךלעבורעלייךכי.מקצועיתתמיכה
אוהנרקיסיסטאתחוזרתוהיא"נסיגה"חווההאישההפרידהשלאחרקורה,פעמיםהרבה

שלה.התאומה""הנשמהאושלהכ"מציל"בעיניהשנתפסאחרנרקיסיסטשמוצאת

לעשות?מה

תברחי.–בגיהינוםחיהאתאם

הואלקרואחובהממש,אבלשממש,הספראתקראי–לעזוברוצהלאאויכולהאינךאם

מנוח.גוטספלדניניכתבה.קטלני"לנשקהופךיומיומיכשדו-שיח–הורגות"מילים

חיים.משנהספרזהולדעתי,

היריגוין.מארי-פרנסכתבה.נפשיתהטרדהנוסף:מומלץספר

מקורות:

הוצאתמנוח,גוטספלדניני/קטלנילנשקהופךיומיומיכשדו-שיח–הורגותמיליםספר:
אחרונותידיעות

Theספר: Covert Passive Aggressive Narcissist: Recognizing the Traits and
Finding Healing After Hidden Emotional and Psychological Abuse – Debbie Mirza

Narcissism and Its Discontents | Ramani Durvasula | TEDxSedona

https://youtu.be/aHHWgG7dB6A

https://www.e-vrit.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%9C%D7%99%D7%9D_%D7%94%D7%95%D7%A8%D7%92%D7%95%D7%AA-details.aspx
https://www.amazon.com/Covert-Passive-Aggressive-Narcissist-Psychological-ebook/dp/B078KXGS98
https://www.amazon.com/Covert-Passive-Aggressive-Narcissist-Psychological-ebook/dp/B078KXGS98
https://youtu.be/aHHWgG7dB6A


Real Narcissists – Early Warning Signs / Dr. Craig Malkin

https://youtu.be/RFmvhDRqCys

Narcissism – Teal Swan

https://youtu.be/4f6ee0EjKlE

The Passive-Aggressive Covert Narcissist (Interview with Debbie Mirza)

https://youtu.be/RAybjXhcVc0

Chatting with an Expert on Narcissism / Dr. Ramani

https://youtu.be/ioWcLuMcTBc

Managing A Narcissist | Ann Barnes | TEDxCollingwood

https://youtu.be/2pq-shPP4cw

Guide To Identifying Covert Narcissism / Joanna Kujath

https://youtu.be/K5Reykp6-1c

Knowing Narcissism. Crucial Information about Narcissistic Personality Disorder
/ Ross Rosenberg

https://youtu.be/YtSJUkP_yic

https://youtu.be/RFmvhDRqCys
https://youtu.be/4f6ee0EjKlE
https://youtu.be/RAybjXhcVc0
https://youtu.be/ioWcLuMcTBc
https://youtu.be/2pq-shPP4cw
https://youtu.be/K5Reykp6-1c
https://youtu.be/YtSJUkP_yic


ככתהנרקיסיסטיתהמשפחה
בדרך-כללהאנושית.ההיסטוריהכלולאורךבחברהמקוםבכלנמצאותכתשלדינמיקות
מוזריםאנשיםשלאידאולוגיכארגוןזהאתתופסיםהםכתהמילהאתשומעיםכשאנשים

חברתית.וגםפיזיתגםהחברהמןעצמםושניתקוסגורהבועהבתוךשחייםמשוגעיםאו
עולם.בתוךעולםמעין

אומרים.הםלקרות"יכוללאזה"ליאלי",קשרכללזה"אין

שלדינמיקותבתוכםמכיליםשלנוהחייםאזורישכלולראות,לשמועשתופתעואפשראבל,
כת.

התופעהשלהמורכבותאתולראותלהתבונןצורךוישמופשטתמאודמילהזוהיכתמזה,ויותר
הזאת.

עםאפור,שלגווניםהרבהעםסקאלהאלאכת,"לא"או"כן"שלבינאריתתופעהכאןאיןכי
יסווגושלאשלנובחברהרביםארגוניםולכןכת,שלמאפייניםותת-מרכיביםמרכיביםהרבה
לראותיכוליםשאנותת-מרכיבים,"כת"שלתת-מרכיביםהרבהזאתבכליציגוכ"כת"

החברתי.במיין-סטריםבשכיחות

הנרקיסיסטיתהמשפחהזוהיכת,שלמהמאפייניםהרבהלהםשישהאלה,מהמבניםאחד
.הרעילההמשפחהאו

עלאורלשפוךרוצהזהומאמרלכת,דומהמאודבאופןמתנהלותנרקיסיסטיותמשפחות
תהליךמהוהללו,המשפחותבתוךלאנשיםשקורהמהלהביןשנוכלכדיהזאת,התופעה
אינםועדייןלהםלהרעאחרים,אנשיםעללשלוטיכולאחדאדםואיךשעובריםהמוחשטיפת
עוזבים.

:משפחות-כתשלצורותכמהיש

כוללדורות,3שמכילהרב-דוריתמשפחהלהיותיכולהזוהי:מורחבתמשפחה.1
גםמצטרפיםולעיתים)דודים/ות(,ההוריםשלואחיותואחיםוכלות,חתניםשהםנספחים

השלישי.הדורועדהראשוןמהדורהרעילותבדינמיקותשפעיליםקרובים,חברי-משפחה

אמא-אבא-ילדים.:גרעיניתמשפחה.2

.אחדאחד-עלזוג:.3

כת?זומה
נרקיסיסטיתזוגיתיחסיםמערכתואפילוהנרקיסיסטיתהמשפחהכמהעדלהביןשנוכלכדי

כת?"זאת"מהלשאלה,קודםנתייחסלכת,דומה

אישיותבעל,כריזמטימנהיגעל-ידישנוצרהיררכיארגוןזהושכתהיא,הקצרהההגדרה
רמייה,מיינד-קונטרולשלבטכניקותמשתמשאשר,פסיכופטאונרקיסיסטית
והאדרהשליטה,כוח,כסף,להשיגכדיפיזית(,גם)ולעיתיםנפשיתואלימותפסיכולוגית

עצמית.



אותו?מאפייןמההכת,מנהיגמיהו
המנהיגאתלהביןמבליהנרקיסיסטית(,המשפחהשל)אוכתשלהתופעהאתלהביןאפשראי

שלה.

)אמא(.המטריארךאו)אבא(הפטריארךיהיהזהבמשפחה

פסיכופטים.אונרקיסיסטיםהםכתותמנהיגילרוב,

נחיתות,שלעמוקיםרגשותעללפצותהמנסים)רודנים(סמכותית/עריצהאישיותבעליהם
לשמורכדיהקבוצהחבריעלפסיכולוגיתבשליטהמעונייניםהםועויינות.בטחוןחוסר
והשליטההכוחאתשלהם,האגואתלהגדילבהםולהשתמשוכנועפאסיביבמצבאותם
אחר.רווחכלאוהסטטוסשלהם,ההכנסהשלהם,

סוגים.מינימכלוהתעללותלחוסר-צדקמובילבכוחאי-השוויון

הצרכיםאתלשרתהיאזוגית,יחסיםמערכתאומשפחהקבוצה,זהאםביןהכת,שלהמטרה
.המנהיגשלסדיסטייםצרכיםאוושליטהכוחשלצרכיםהכלכליים,האמוציונליים,

.כוחהיאכאןביותרהחשובההמילה

יחסיםמערכתזוהיעקרוניובאופןכוחות,מאזנישלהיאכאלהיחסיםמערכותשלהדינמיקה
חייבהכתמנהיגבהגדרה,.הכוחותביחסיפרופורציונלילאאי-שוויוןבהשישאוטוריטרית

הכוחות.שלבדינמיקהתפקידואתלמלאשיוכלכדירודןשלאישיותלושתהייה

הבאות:התכונותאתכוללת)רודן(אוטוריטאריתאישיותשלמסורתייםאלמנטים

תמיד.ביחסים,היררכיהיצירת●
גרנדיוזית.עצמיתפיסתעיוורת.הערצהעושר,סטטוס,בכוח,צורך●
דמויותוכלפיבכללהעולםכלפיקדומותודעותשנאהעוינות,שלתחושה●

פגעו.ו/אושאכזבוספציפיות
שחורשלשטחיתמאודשיפוטיתחשיבהזוהיומאורעות.אנשיםלגבישיפוטיות●

ורע.טובולבן,
הערכיםהכוח.בעללטובתשהםערכיםחד-צדדית.ערכיםסקאלתזכאות:תחושת●

הואלבעל-הכוח.שלהםהתועלתשלבמשמעותאלאעצמם,בפניעומדיםאינם
להיותצריכיםאחריםהאנשיםשכללחוקיםכפוףלהיותצריךולאהחוקמעלעומד

להם.כפופים
כחולשה.נתפסתנדיבות●
אנשים.לניצולנטייה●
נחותים.אחריםבאנשיםלראותנטייה●
אחרים(.שלמסבלהנאה)רשעות,סאדו-מאזושללדינמיקהנטייה●
אמפטית.ביכולתחוסר●
לעולם,מסופק,להיותיכולתחוסר●
פרנויה.●



לביןנרקיסיסטיתהתעללותביןמבחיןמה
נרקיסיסטיות?שאינןהתעללויות

אחרת.להתעללותנרקיסיסטיתהתעללותביןשמבחיניםספציפייםסימניםישנם

לושישאדםלהיותיכולהמתעללנרקיסיסטית","שאינהבהתעללות

כעסים,ניהולשלבעיות

בסמיםאובאלכוהולמשתמששהוא

אחרת,אוכזוברמהפסיכולוגיתדיספונקציונליותשלבעיותלושישאו

נמוכה,מובחנותרמתלמשל

בכעסים,שליטהוחוסרנמוךתסכולסף

עצמית,שליטהוחוסרמודעותחוסר

גבוהה,פגיעות

וכדו'.אימפולסיביות

שלסוגהיאכזהאדםשלשהאלימותהואנרקיסיסטית,אלימותלביןכזאתאלימותביןההבדל,
הקורבן.בחיימסויםממדכלפימופניתבעיקר,אוכלל,בדרךוהיארגשות,וויסותפורקן
אתו"לחסל"הקורבןשלבחייוהממדיםבכללפגועמכוונתנרקיסיסטיתהתעללותזאתלעומת

המתעלל.שלצרכיוסיפוקלצורךומנטליתרגשיתפיזית,בוולשלוטהקורבןשלאישיותו

כת?לביןנרקיסיסטיתמשפחהביןהדומיםהמאפייניםמהם

כת?כמוהיאנרקיסיסטיתמשפחהמדוע
היא:נרקיסיסטיתמשפחתיתמערכת

הפרעותשלמאפייניםאונרקיסיסטיים,מאפייניםבעלאונרקיסיסטהואההוריםאחדכאשר
הואהשניוההורהרעיל…זעם,להתקפינוטהתוקפני,אלים,שהואBמקלסתראחרתאישיות

Co-dependent,)עלמגןאינוגםאךהזאת(היחסיםבמערכת)נשארעוזבשאינו)קודיפנדנט
עצמו.ועלהילדים

בחייהם.לשלוטיכולתללאבתוכהשבוייםוהילדיםלכתדומיםמאפייניםישכאלהלמשפחות

החלשההורהשבהאלימהמערכתוקורבן,תוקףשליחסיםמערכתזהלועדיםשהילדיםמה
השבויההורהאףקרובות,לעיתים.התעללותחוויםהםאףולעיתים,התעללותעובר
במערכתילדיםרעילה.מאודמשפחתיתמערכתזוהישטוקהולם(.)סינדרוםהתוקפןאתמצדיק

שלהםהיחסיםמערכותעלהשלכותלזהוישפגועיםמאודיוצאיםנרקיסיסטיתמשפחתית
אותלותייםשנילהיותיכוליםהזה:מהסוגרעילותמשפחותשלשונותוריאציותישכבוגרים.

הקורבן.ומיהוהתוקפןהואמיביןביניהםתפקידיםשמחליפיםנרקיסיסטייםשני



כתשללמאפייניםשדומיםנרקיסיסטיתמשפחהשלמאפיינים

סמכותימנהיג
המשפחהחבריעלמוחלטכוחישהזהלאדםהכל.שקובעהעליוןהשליטהואההוריםאחד

זהאומרשהמנהיגמהשלהם.ההתנהגותועלשלהםהתפיסהעלשלהם,המציאותועלהאחרים
למנהיגבדומהוהתרפסות.הסכמהבהערצה,המנהיגעללהסתכלחייביםהמשפחהבני"נכון".

זכאותשלבתחושהחיהואלהם.כפופיםהאחריםשכללחוקיםכפוףלאהמנהיגכת.של
עצמו.שלגרנדיוזיתותפיסה

וסגניםמשתפי-פעולה
הילדים,אחדאפילואוהזוגבןלהיותיכולשלוהסגן".סגנים"קרובותלעיתיםישהזהלאדם

אלוהם"הסגנים"וכדו'.אח.ותשלו/שלה,אמאכמויותרהמורחבתמהמשפחהדמותאפילואו
הכוחבעלילהיותהופכיםהםבהעדרו,בשטח.נמצאלאהנרקיסיסטכאשרבקורבןשמתעללים

אובאחיותיו,אובאמושמתעללהבכורהבןלהיותיכולזהאכזריים.מאודלהיותויכולים
התעללותשליטה,שלמבצעת""זרועלהיותהופכתהיאגםאךבעצמה,אלימותשסופגתהאמא

אתו.ביחדלעיתיםאונמצאלאהראשיהמתעללכאשרו"חינוך"

גםוישהראשי,המתעללעם"משתפי-פעולה"שהםמתעלליםישנרקיסיסטיתבמשפחה
הנרקיסיסט.שלבעבורואובשמושפועליםאנשיםהםמעופפים)קופים.מעופפים""קופים

by)באנגלית:ג'.צדבאמצעותהתעללותזוהי proxy)הכפשהשלקמפייןבעקבותבדרך-כלל
שלו.לסיפוריםמאמיניםבאמתוהםשלו,הקורבןכלפישיטתיבאופןעשהשהנרקיסיסט

הקופיםשבו,1939משנתעוץ"מארץ"הקוסםמהסרטשאולמעופפים""קופים)המושג
המרשעתהמכשפהשלהרעיםהמעשיםאתלפועלשמוציאההמבצעתהזרועהםהמעופפים
שלו,המזויפתלאישיותמאמיניםמניפולציה,עליהםעשהשהנרקיסיסטאלו,אנשיםמהמערב.
ההתנהגותהקורבן.שללעינוילהוסיףמבצעתזרועועודשלו,התמיכהקבוצתלהיותהופכים
ואתוכמסכןכקורבןהנרקיסיסטאתלהציגאיומים,רכילות,הפצתריגול,לכלול:יכולהשלהם
כ"טורף"(.מציגיםהאמיתיהקורבן

הםאבלבעצמםמתעלליםאינםה"עדים"".עדיםה-"בתפקידשהםחבריםגםבמשפחהיש
קורה.באמתלאשקורהשמההכחשהבאמצעותאובשתיקתםההתעללותאת"מאפשרים"

כןשאכןתלותייםמאודאוקורה,מהמביניםולארואיםשלאתמימיםלהיותיכוליםהמאפשרים
כאלואובסדר,שהכלפניםומעמידיםלשטיחמתחתהכלמטאטאיםאבלרואים,

שנבחראחדזה)שבדרך-כללהקורבןכלפיההתעללותעלומכסיםמחפיםש"משתיקים",
האמתשלהשתקהבמחירהמשפחהתדמיתעללהגןמעדיפיםוהשחורה"(,"הכבשהלהיות

המתעלל.שלזעמומפניעצמםעללהגןאו

,שבטיהואאחר(אדםשלהמציאותשלמכוונת)הכחשההגזלייטינגנרקיסיסטיותבמשפחות
לאחדשיטתיבאופןשמכחישהשלמהקבוצהאלאאחד-על-אחדרקלאזהבכת.כמובדיוק
התעללותשעוברהאדםחזק.יותרהרבהגזלייטינגוזהשלו,המציאותאתהקבוצהמחברי
זה"לא,אומרתשניםלאורךשלווהמשפחההתרחש"הזהשהדבריודע"אנילעצמואומר
ההכחשותמולאלאביהשלהתעללותעלעוזגליהשלהסיפור)לדוגמאלך".קרהלאמעולם



עלשניםלאורךקורהוכשזהשקרו(.מספרתשהיאהדבריםשקרוזוכריםלאשהםאחיהשל
האםייתכן?זההאםנגדי?כולםהאםפה?קורה"מהלעצמויגידאוליהנפגעדברים,הרבה
נגדו.שכולםמאמיןכשהואפרנויהלפתחאפילויכולוהואכאן?"המשוגעאני

מחדש()חינוךאינדוקטרינציה
בנישלהמיינד-סטוקביעתחינוךלצורךשיטתיתמוח""שטיפתשלתהליךעלמדובר

קודםהמנגנון:העולם.ולגביעצמםלגביהמשפחה,לגבישלהםהעולםותפיסתהמשפחה
ולהאמיןלחשובאותך"מתכנתים"ואזשלךהאינדיבידואליתהזהותאתומחסליםאותךשוברים

שתאמין.רוצהשהנרקיסיסטבמה

כלומר"המרה",שלמתוחכמתמאודוהשפעהלשליטהמערכתעלמדבריםאנחנוכאן
חדשה,אמונותמערכתאימוץאוהעולם,בתפיסתשינוי–מחדש""חינוךמחדש,סוציאליזציה

הקורבן,שלבאישיותמשמעותייםבשינוייםביטוילידיגםשבאחדשות,והתנהגויותגישות
)דהיינוהתנהגותית.ושליטהשכנועטכניקותבאמצעותמכוון"תכנות"שלתוצאהשהם

"לבמתוךאמיתי,"מאמיןשיהיהאבלעבורי,שיעבוד"סוכן"ליצורהיאהמטרה(.גזלייטינג
רגשיות,מניפולציותהטכניקות:עבורי"."עובדשהואזהעלרקממוקדתומחשבהמסור"

עצמאיתמחשבהשלשניתןכמהעדוביטולתלותיצירתמחדש,מסגורנצלני,שכנועשקרים,
ולציותלהיענותודרישהתובענותאישית,ומסוגלותערךתחושתשלביטולעצמאיות,ופעולות
אינדוקטרינציהשמבדילמהילדיות.והתנהגויותפוסקת,בלתיביקורתומרמור,טינהנוקשה,
ביקורתיתלחשיבהאותומעודדיםואףמותרתל"תלמיד"רגילשבחינוךהוא,רגילמחינוך
אחרת.חשיבהאועצמומשלחשיבהלושתהייהבכלללואסורוכאןספק,והטלת

זהותוביטולחודרנות
למרחבכבודאיןפסיכולוגית.וגםפיזיתגםהיאהחודרנותנרקיסיסטית.במשפחהפרטיותאין

בניפסיכולוגית,מבחינהגופנית.גםהיאהחודרנותמהמשפחותובחלקאישיים,לחפציםאישי,
במשפחהזהאתעובראחד)וכלהקורבןשלמסוימתפגיעותאואמיתיצורךמנצליםהמשפחה
חבריאתמעודדיםהםראשיתהזה.הצורךעלו/אוהזאתהפגיעותעלמתלבשיםואזהזאת(,

באינפורמציהמשתמשיםואזלהם,שקרוובאכזבותבאירועיםאוברגשותלשתףהמשפחה
חוסרתלות,מעודדתזומשפחהמניפולציות.ולעשותלהכאיבלהנמיך,להקניט,כדינגדם

עצמאות.

ושלהמנהיגשלהחיצוניהדימויעלהגנה
מחירבכלהמשפחה

לואכפתלאהמשפחה.בניחשבוןעלהמשפחהושלהמנהיגשלהחיצוניהדימויעלהגנהיש
לךשנשרמשנהלאמרגיש.)שאתהמאיךחשוביותרהדימוישלך.הסבלאושלךהכאב

מקבלשמתעללהאדםושקרים.התעללותשלהכחשהישנה(יפהפאהישהעיקרהשיער,
כשקרן.מואשםהנעשה,אתחושףהואאםוהקורבן,המשפחה,מבנישבחים



דה-ראליזציה
אלאהאמיתיתאיננההמציאותעצמם.משלבמטריקסחיההמשפחהמעוותת.מציאותיצירת

ולהטילהזאתהמציאותאתלאתגרלךואסורהמציאותשזאתקובעהנרקיסיסטשההורהמה
אתומאבדמבולבלאתה,גזלייטינגשלטכניקותבגללזמן,לאחרמציירים.שהםבתמונהספק

המציאות.עםהקשר

אינדיבידואציה–דה
אולעשותרוצהשאתהמהנחשב,לאלא-אוהבאואוהבשאתהמהזהות.אובדןעלמדובר

שאתה.למיובכללשלךלצרכיםשלך,לרגשותתוקףנותניםלאנחשב,לאלעשותלא-רוצה
למעשהאיןהמשפחהלבניקללות.דחייה,בוז,הפחתת-ערך,הנמכה,ביטול,אמפטיה,חוסר
שבשבילמפניהישרדות,לצורךלעצמםמסגליםשהםשקרי""עצמיאלאעצמםמשלזהות

להיות.להםשאומריםמילהיותצריכיםהםלשרוד

שליטהלצורך–ומשולהפרד
לגרוםאוהבהנרקיסיסטההורהלעזאזל"."שעירושל"ילד-פלא"שלדינמיקהתהייההזמןכל

מאחוריוגםבגלויהשנינגדאחדהסתההזמןכלבמשפחהישהשני.נגדאחדלפנותלאחים
עצמם.לביןבינםהאחיםביןגםהגב,

רכילות
אחריםאנשיםעלגםובכללהמשפחהחבריעלרכילותהרבהישנרקיסיסטיותבמשפחות

אותםכלפיאחד,שמצדלראותאפשרוכדו'(.סטיגמותגזעניים,מעליבים,דברים)יגידו
נחמדים.ונעשיםמתחנפיםמולםעומדיםכאשרהגב,מאחורישמכפישיםאנשים

אינטימייםדבריםומספריםחושפיםהםכאשרלפרטיותלחדירהלהכפשה,אמצעיהיארכילות
פעולה"."משתפיולהפעילמעופפים""קופיםלגיוסאמצעישיידעו,רוצהשאינךלאנשים

שקרים
דבריםמכחישיםבהבטחות,עומדיםלאהשני.עלאחדנכוניםלאדבריםמספריםמשקרים,

להם.שמתאיםמהלפיהכלדברים.ממציאיםשנאמרו,דבריםמכחישיםשהיו,

האמצעיםאתמקדשתהמטרה
אדומים.קוויםאיןמצפון.ואיןמוסראיןערכים,אין



לסירוגיןערךהפחתתאואהבההפצצת
הפחתת-ערך.שלבמצבאואהבההפצצתשלבמצבאותמידיהיובמשפחההנרקיסיסטים

יכולזהאלאבלבד,והגזמהלבתשומתעודףשלבצורהלהתבטאחייבתלאאהבההפצצת
לךשגורםמהללא-התעללות,אותךשעוזביםתקופהאו"שקט",שלבצורהבקטנותלבוא

שיפגעמשהויעשהוהנרקיסיסטעליךיתהפךשהכלהרגעבדיוקוזהשלךההגנותאתלהוריד
בך.

שטוקהולםסינדרום
הקורבןאם)בןהקורבןשלהזדהותמתפתחתהמשפחה,בתוךנרקיסיסטיתיחסיםבמערכת
טראומטילקשרמובילהכזומערכתבו.ותומךאותומצדיקוהואהתוקפןעםילד(אובן-זוג

Traumatic bond.

נחשבתהנרקיסיסטעםאי-הסכמה
להתקפה

כהתקפה.נתפסתהמציאות,תפיסתלגביאונכון,שהואאומרשהנרקיסיטלמהאי-הסכמהכל
"חינוך"זה"עונש".ואףביקורתהאשמה,אישית,התקפהתהייהאי-הסכמהשלהתוצאה
שליטה.ומנגנוןלהתנהגצריךאתהאיךשלמתמיד

עתידזיוף
זהאותן.לקייםכוונהשוםלהםשאיןהבטחותמבטיחיםהזמןכלסגניו(גם)ולפעמיםהמנהיג

ל-לונה-פארקאותךאקחאווכךכךתעשיאםבובהלךאקנהכמוקטניםדבריםלהיותיכול
שדניאחרישנתיים,שבעודכמויותרגדוליםדבריםאוקורה,לאלעולםוזההגדולבחופש
ותקווהציפייהמעוררותאלוהבטחותשלך.הלימודיםאתלךנשלםהלימודים,אתיסיים
ודחייה.תסכולשלוהרגשהגדולהלאכזבהגורמותדברשלובסופו

דתיתאורוחניתהתעללות
הואהפסיכופטאוהנרקיסיסטכאשרהתעללות.שלהאחריםהסוגיםלכלתוספתזוהי

הם–מסוימתחייםדרךשלבכתתזונה/חברשלספציפיתבפילוסופיהדתי/רוחני/מאמין
ואסורמותרמהקובעיםהמשפחה.בחברילהתעללכדיהמסוימתבפילוסופיהמשתמשים

מהםולמי,להגידמותרמהמסוימים,דבריםלעשותואיךמהלהתלבש,כן/לאאיךלאכול,
לךומגיעחוטאאתהוכךכךעושהלאאתהואםוכו'האישהתפקידיומהםהגברתפקידי

"השפעהבעליאנשיםלהרחיקשלך,לחייםלחדורלעצמםירשוהזאתהדתעונשים,ובשם

https://www.2standup.co.il/%d7%9e%d7%94-%d7%96%d7%94-%d7%90%d7%95%d7%9e%d7%a8-%d7%9c%d7%94%d7%99%d7%95%d7%aa-co-dependent-%d7%91%d7%9e%d7%a2%d7%a8%d7%9b%d7%aa-%d7%99%d7%97%d7%a1%d7%99%d7%9d-%d7%a4%d7%95%d7%92%d7%a2%d7%a0%d7%99/


לעשותוגםעליךאינפורמציהולמשוךנחמדותעל-ידישלךהחבריםלחוגלחדורעליך,רעה"
פרופגנדה.

בצוואהלאיים
שלך.הראשמעלכאיוםהצוואהאתמחזיקיםהתעללות.שלהאחריםלסוגיםתוספתגםזוהי

ככהתעשהלאאםאוככהתעשהאםלאייםאוהכסףאתיחלקואיךתקבל,כמהעלמדברים
שתסכיםכדי"הרבה",ותקבלשליבצוואהאותךשאכלוללהבטיחהואהרעיוןתנושל.אותקבל

דברשלבסופוהמתעלל.ההורהאתותסעדותטפלהראשאתותרכיןההתעללותתחתלהישאר
שםהיהשלאאו"נעלם".איכשהושהכסףהואנרקיסיסטיותבמשפחותקורהשבאמתמה

שלזהסוגדבר.שוםלךהשאירושלאאולמניפולציהככליבזההשתמשוורקמלכתחילה
עתיד.זיוףהואמניפולציה

הקוראאםטבעישזהלומרברצוניהנרקיסיסטית,המשפחהשלהמאפייניםאתשתיארתילאחר
אושגדללהודותירצהמיעצמו.שלולמשפחהשקשורכמשהוהנאמרעםלהזדהותיתקשה
לגבישלנווהתפיסותהאמונותלכלבניגודשזהבמיוחדמתעללת?ממשפחהחלקהואשכרגע
נרקיסיסטיםשלשוניםסוגיםשישמאחרלכך,בנוסףהורים.אהבתולגביהמשפחהמוסד

מדוברכאשרלמשללעיתים,שלהם,המאפייניםשלביטוישלשונותרמותוגםופסיכופטים,
מתוחכמותבמניפולציותלראדרמתחתופועליםסמוייםמהמאפייניםרביםסמוי,בנרקיסיסט

היאאוהוא"האםעצמנו,אתולשאוללהתבלבליכוליםאנחנוכאלהבמקריםהסתרה.של
אבללפעמיםכאלההתנהגויותיש"כן,אוכת",כמולימרגישלא"זהאו,כאלה?"באמת

האמאמגדרי.הבדלגםישנוטובים".הוריםהיותמידוהםאותנואוהביםאמא/אבא
אוהמניפולציות.ובאופיבסגנוןהנרקיסיסטהאבמןמאודשונהלהיותיכולההנרקיסיסטית

היאנרקיסיסטיתמשפחהזאת,ועםכרודן.ולאכקורבןעצמואתמציגהמתעללשלעיתים
מזה.לברוחאפשראיסמויה.אםגםנרקיסיסטיתמשפחה

לסיכום,

פסיכופתית.אונרקיסיסטיתהתעללותהיאביחסיםאלימותכלאוהתעללותכללא

ביןהכוחותביחסימאודגדולפערעל-ידימאופייניםבכת,אובמשפחהנרקיסיסטיים,יחסים
שלמסוגהיאההתעללותהמשפחה.בניושארהמתעללההורהביןאובזוג,המשתתפיםשני

מעורבתבדרך-כללרומנטייםביחסיםאנשיםשניביןכאשרוניצולמכוונותמניפולציות
שמחזיקזהביחסים,יותרהחזקהאדםהכפוף.השותףשלמיניתאופיזיתהתעללותרמייה,
הנכנע.הכפיף,אתולנצלולהתעללמניפולציות,ולעשותלשלוטשלובהשפעהמשתמשבכוח,

אנשים.שניביןכתשלמסוגיחסיםמערכתזוהיבתמצית,

שלהיחסיםבמערכתכתשלהטכניקותאותןאתמפעילהמנהיגשבהיחסיםמערכתזוהי
לעוררבידוד,כוללותשכיחותהיותרהטכניקותוציות.פעולהשיתוףלהשיגכדיאחדאחד-על

להפעילובלבול,איזוןחוסרליצורכדיאיום,לביןלנחמדותאדיבותביןתכופיםשינוייםפחד,
אלומאפייניםשבההרמהנלמד.וחוסר-אוניםקנאהתלות,עצמית,האשמהאשמה,תחושת
מאפייןכת.שלמהסוגהיחסיםמערכתאתומזהההשליטהרמתעלמשפיעהביחסיםנוכחים
הפעולותאתלהצדיקאידאולוגיהאואמונותמערכתמקנהשהמתעללהואיחסי-כתשלנוסף
הסמכותשהואלנקודהעדהמשפחה,עלאוהזוגבןעלרוצהשהואהחייםסגנוןואתשלו

אלוהים.ואפילוהזהבענייןהחידה



יכולהמתעללשבהאחרתלהתעללותנרק'התעללותביןשמבחיניםספציפייםסימניםישנם
שלבעיותאובסמיםאובאלכוהולשימושכעסים,ניהולשלבעיותלושישאדםלהיות

בינונית.ברמהפסיכולוגיתדיספונקציונליות

הורה-ילד,עבודה,ביחסירומנטיים,ביחסיםלהימצאיכוליםאחד-על-אחדכתיחסי
קבוצותערובה,בנישלמצביםכנופיות,שלסביבהוחשוד,חוקרסוהר-אסיר,מטפל-מטופל,

ותלמיד(.מסטריוגה)למשל,רוחניתסביבהשונות,אחווה

לסיכום,ועוד

הן:האופייניותהמתעללותההתנהגויות
נפשית.ו/אופיזיתמילולית,בשליטהמתחיל●

פחדומשמרמעורר●

אשמההשלכת●

(התמכרותשמייצר)לסירוגין(אקראיחיזוק)"אהבה".שלרנדומלייםביטויים●

הקורבן.שלעצמיתוהכחשההתוקפןכלפינאמנותכפיית●

)אי-מסוגלות(.וחולשהאוניםחוסרועידודקידום●

פתולוגיתקנאהביטויי●

עתיד(זיוףעל-ידיציפיות)יצירתתקווהמעוררותהתנהגויות●

)שבי(.כליאהואפילובידוד●

סודיות.עללשמירהדרישה●

מלאך"."כמועצמושמציגהמתעלל,כלפיהערצהשלכפייה●

ושליטה.שכנועשלמניפולטיביותבשיטותנרחבשימוש●

שלההתנהגויותאתשמצדיקהדוקטרינהאואמונותלמערכתעצמךלהתאיםכפייה●
המתעלל.

מתאחדהכפוףכאשרזהויות(איחוד)אוזהויותוערבובעצמיתזהותשלרציניאובדן●
הסמכותי.עם

המסטר.של"התכנית"לפיולפעוללהמשיךעלהתעקשות●

בגדולנוסף.מאמראכתובמתעללתיחסיםמערכתאוכתלעזובקשהכלמדועלשאלה:הערה
פחדהכת/משפחה,שלהארוכהמהידגדולמפחדנובעהדבראחד,שמצדלומריכולהאני

אובדןהזהות,אובדןשני,מצד.לבדמלהישארקיומיפחד.מנקמהופחדוהתעמרותמעונש
ואיבודחיצוניים,תמיכהממקורותובידודניתוקעצמי,בטחוןחוסרהמסוגלות,תחושת

בלבול,שלתחושות"היציאה",שלההשלכותעםלהתמודדהחיצונייםוגםהפנימייםהמשאבים
אלוכלאהבה","הפצצתשלהמחזוריותהחבר,שלהמוחעלהכתשלושליטהחוסר-אונים,

במקום.ולהישארלקפואלאנשיםגורמים

https://www.2standup.co.il/%d7%9e%d7%93%d7%95%d7%a2-%d7%90%d7%a0%d7%97%d7%a0%d7%95-%d7%9e%d7%a1%d7%aa%d7%a4%d7%a7%d7%99%d7%9d-%d7%91%d7%a4%d7%99%d7%a8%d7%95%d7%a8%d7%99%d7%9d-%d7%9c%d7%9e%d7%94-%d7%9c%d7%90-%d7%a2%d7%95%d7%96/
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והכלהנרקיסיסטיתחמות
שלה

מקצועית.לעזרהתחליףבמאמרלראותאיןידע.להוסיףהמאמרמטרתהערה:

חמותביןשיחסיםלכולנולהזכירברצונינרקיסיסטיתהחמותאתלכןלתארשאתחיללפני
שלאמההללו,ליחסיםסטריאוטיפישלילינרטיביששלנוובתרבותמורכבים,תמידהםוכלות
האלה,ביחסיםמתחהרבהקרובותלעיתיםישהכלות,שלהמבטמנקודתאבלנכון.בהכרח

שלהבן)שהואשלהבן-הזוגעםהכלהשלליחסיםנזקלגרוםיכולהזההמתחרביםובמקרים
והסדן.הפטישביןלעיתיםשנמצאהחמות(

.שלההכלהשלהמבטמנקודתהנרקיסיסטית,החמותעלהפוקוסאתלשיםרוצהאניכאן,

שלההכלהשלהחייםעלשלהההשפעותומהנרקיסיסטיתחמותשלכלהלהיותזהאיך
ומשפחתה.

מתייחסתשאינניאחרתמבטנקודתוזוהינרקיסיסטיות,להיותיכולותכלותשגםלצייןחשוב
כאן.אליה

לאהיאוככזושלה.הבןשלנרקיסיסטיתאמאגםהיאנרקיסיסטיתחמותכללזכורעלינו
הםעצמה.שלכשלוחהאלאאינדיבידואליםכאנשיםהנכדיםואתשלההבןאתרואהבהכרח
אתלהמשקפיםאינםשלהוהכלהשלההבןאםמושלמת.היאכמהעדלהלשקףחייבים

,עצמאיתחשיבהמראיםהםואםשלה,השליטהעםפעולהמשתפיםאינםהזאת,המושלמות
מוכנהשהיאכדיעדשליטהשלתחושהלעצמהלהחזירכדיהכלתעשההיאשהוא,סוגמכל

שלהם.בנישואיןלפגוע

מהילדות,אתוסוחבשהבןוהרגשותההתנהגותעלהשפעהלהישנרקיסיסטיתכאמאבנוסף,
בוגר:כאדם

שלה?הפלאילדועדייןהיההואהאם

השחורה?הכבשהועדייןהיההואהאם

חווה?שהואהרגשיתההזנחהו/אוהנפשיתההתעללותמידתמהי

אותנולסבךרוצהאיננילכלות.החמותביןהיחסיםשלבמשוואהמשתניםגםהםאלהכל
מןחלקאגב,והכלה.החמותבין"הזוגית"המערכתאתרקכאןאתאראניהזאת.במורכבות
נושאוזהשונים,ניואנסיםמקבלזהאךלחתן,חמותביןהיחסיםעלגםיחולוהמאפיינים
למה…(.)מענייןפחותשמדובר

שהםהחמות,אצללראותשאפשרהנרקיסיסטיתהאישיותמאפייניאתבלהזכיראתחילאז
היחסים:לתיאורשלנוהייחוסנקודת

תשומת-הלב,מרכזתמידלהיות

מתמדת,בתשומת-לבצורך

זכאות,תחושת



עליונות(,)תחושתויהירותהתנשאות

מניפולציות,

אמפטיה,חוסר

אחרים,שלבגבולותהתחשבותחוסר

חודרנות,

לביקורת,רגישות

ומוסר,מצפוןללא

מצב,ובכלצודקתתמיד

טינה,שומרת

אמון,בהלתתאי-אפשר

סולחת,לא

וריחוק,קור

כעס,הרבה

וקנאה.תוקפנות

והשברירי(.הגרנדיוזיהנרקיסיסטים:סוגישנישלמאפייניםכאן)יש

ישוהכלותהנרקיסיסטיותהחמותשביןהיחסיםלמערכתגםנרקיסיסטיים,יחסיםבכלכמו
פאזות:שלוש

הפצצת-אהבה,שלבשהואההתחלהשלב

ומסלים,שהולךערךוהפחתתההנמכהשלבשהואשנישלב

אותהולהוציאלפירודולגרוםבנישואיןלחבלניסיון,"השלכה"שלהסופיהשלבועד
מהמשפחה.

אהבההפצצתשלבההיכרות,שלב

שלו.ההוריםאתלהכירלעתידאשתואתמביאהבןכאשרמתחילזהשלב

במחוץלאנשיםמראיםשהם'הקסם'אותואתלההראוהםהמשפחה,בפניהוצגההכלהכאשר
בטוחהתרגישהכלהכך,אמון.בהםולתתנחמדיםאנשיםשהםלהאמיןלהלגרוםבמטרה
הנרקיסיסטיתהחמותמאוחריותרשבשלבשלה,החייםועלעצמהעלבאינפורמציהלשתף

אותה.ולהשפילבהלפגועכדינגדהבזהתשתמש

שהכלהבמהתתענייןהעתידיתהחמותהמשפחה,לתוךאותהלהכניסכדיהפיתוי,בשלב
תנסהוהיאשלההמשפחהלגביפרטיםשלה,החבריםמיאותה,מענייןמהאוהבת,העתידית
ותיתןהתספורתועלמתלבשתהיאואיךנראיתהיאאיךעלמחמאותלהתיתןהיאאותה.לרצות

שלה.העצמיתלהערכהבוסטלה

היאאוהבת.שהיאלמדהשהיאדבריםאויקרותלהיותיכולותשלפעמיםמתנותתקנההיא
איתהביחדלקפה/מסעדה/קניותאותהותזמיןשלה(חברה)אושלהאמאכמושהיאלהתגיד

היאפנימה.אותהולפתותלהרשיםרוצההיאאותך.שמענייןבמהותתענייןדברים,לךותקנה
בעולם.טובההכיהחמותתהייהשהיאלהלהראותרוצה



מתנותתהיינהלעיתיםאדומים:דגליםבדרך-כלליופיעוהפיתוישלהזהבשלבכבראבל
להיותיכולותשהקופסאותלראותיהיהשאפשרייתכןמחדש,ארזהורקמאחריםקיבלהשהיא

באמתולאאמפטיהלהאיןכימתאימותבאמתיהיוהמתנותתמידלאעקומות,אופגועות
השקיעהזמן/אנרגיהוכמהאותהקנתהאיךועלעליהתדברואזמתנהתקנההיאלה,אכפת

אחר-כך.אותולשלםשתצטרכי"חוב"מייצרתהיאוכךאותהבלמצוא

אתםכאשרבן-זוגךושלשלךלשיחותמאזינההיאאחריכם."לרגל"מתחילההיאהזהבשלב
ולקרואשלובטלפוןלבדוקיכולההיאבטלפון,ומדברבביתכשהואאיתךלשיחותאואצלה,

קנאיתהיאעליו."בעלות"ומרגישהעצמהשלכשלוחהשלההבןאתרואההיאהודעות.
שאישהבעיניהחןימצאלאבדרך-כללשלה.מתחרהשאתומרגישהנרקיסיסטי()מאפיין
תתחילהיאשלההבןעל"לשלוט"מתחילהשאתתרגישהיאואםשלה,הבןעלמשפיעהאחרת

הבןאתתחקורהיאלה.מצייתתשאתלוודארוצההיאהזהבשלבכברשלכם.ביחסיםל"חבל"
וכו'.בךאוהבהואמההלכתם,לאןמדברים,אתםמהעלומניפולטיביתסמויהבצורהשלה
הכל.לדעתרוצההזמןכלהיא

כלהיאהפיתויבשלבשלה.ומהמשפחהמהחבריםהכלהאתלבודדמנסההיאהזה,בשלבכבר
לטובתך,שהיאמישהיטובה,חברהשלך,לאמאתחליףבהשתראירוצהוהיאאלייךטובהכך

כךכלשהיאשרואיםשלך,והמשפחהעליה.לסמוךיכולהשאתשלה,הבןעםלךעוזרתשהיא
תתחילהיאבשמחה.הזאתהטובההאישהלידיאותךמוסריםמסוים,במובןאלייך,טובה

לארוחות,כזוגאתכםתזמיןבתי-קפה,להצגות,אותךותזמיןהפנויהזמןעללךלהשתלט
המשפחהעםלבלותממךמונעתהיאטובה""בצורהוכךלחופשה,איתםלנסועאתכםתזמין
להתחיליותרקלמבודדתוכשאתאותך.ומרחיקהאותךשואבתהיאשלך.והחבריםשלך

מוח.ושטיפתגזלייטינגשלבתהליך

אחריםשאנשיםהצדהמשפחה,שלהרעיללצדתיחשףשלבבאיזשהוהכלהדבר,שלבסופו
המשפחהשלאושלההחמותשלוהאכזריהרעילהצדאתתחשוףהכלהאם,רואים.לא

כמישהיאותהיראומבחוץואנשיםכאויבת,כבוגדת,תיתפסהיאבכלל,הנרקיסיסטית
ואכפתית.נחמדכךוכלמבוגרתלאישהברשעותומתנהגתשמכפישה

הזמן:עםומסליםשהולךערךהפחתתשלבמגיעואז

החמותשלהמאפייניםמהם
הנרקיסיסטית?

בהשלךתלות-יתרליצורמנסההיא
נכוןדברשוםעושהלאושאתתסתדרי,לאובלעדיהבהתלויהשאתשתרגישימעוניינתהיא
לאשאת)גזלייטינג(מוחשטיפתעל-ידיגםיוצרתהיאהתלותאתשלה.העצהאוהעזרהבלי

כמובפועל,ומעורבותעזרהעל-ידיוגםוכו',טובהמספיקלאושאתלבד,להסתדרמסוגלת
ולהקללך"לעזור"ובכךהביתהאליכםשלההאוכלאתולהביאלבשלמעורבים:ולהיותלעזור
חוזריםשההוריםעדבעבורםשניביתלהיותהספר,מביתהנכדיםאתלאסוףעלייך,

https://www.2standup.co.il/%d7%92%d7%96%d7%9c%d7%99%d7%99%d7%98%d7%99%d7%a0%d7%92%d7%92%d7%a1%d7%9c%d7%99%d7%99%d7%98%d7%99%d7%a0%d7%92%d7%94%d7%aa%d7%a2%d7%9c%d7%9c%d7%95%d7%aa-%d7%91%d7%96%d7%95%d7%92%d7%99%d7%95%d7%aa/


וכדו'.דעתםאתלקבלוחייביםאצלםב"חוב"תמידשאתמצבליצורובכךכסףלתתמהעבודה,
לכםנותנתשהיאהכלכליתבעזרהאפליהכלכלית,להתעללותמצעמאפשרתגםכספיתתלות
וכדו'ירושהדירה,לגביהבטחותאומרשזהעתיד""זיוףשלה,אחרלילדנותנתשהיאומה

יתקיימו.שלאשכנראה

זריםאנשיםכלפימקסימההיא
היאזריםלאנשיםמבחוץ.לאנשיםצ'ארמריתמאודהיאלהחשובהמאודוהתדמיתמאחר

ההצגהאתבלעשותטובהמאודהיאנהדרת.סבתאותורמת,אדיבהמפרגנת,מדהימה,נחמדה,
מניפולציההצגה,הואהזהשהקסםכמובןכאלטרואיסטית.להיתפסיכולההיאהזאת.

מכירשלאמימושלמת.משפחהשלהשקריבנרטיבלהאמיןאחריםלאנשיםלגרוםשמטרתה
כאןשישבהלשטותוהצליחובמלכודתנפלהשהכלהכמובדיוקלמלכודת,ייפולבקלותאותה

גזלייטינג.שלצורהזוהילראשונה.נפגשוהןכאשרנחמדים,ואנשיםנחמדהמאודמשפחה
בתוךשנחשףוהרעילהשליליהצדמולאלבחוץשמופיעההנחמדותמןשנובעהבלבול

המשפחה.

האיכויותכלאתלךישכיהיחסים,שלההתחלתיבשלבבמיוחדזריםבפניבךתשוויץהיא
כדיבךתשוויץוהיאראשית."דלק"ספקיתתהייאתהזה,במובןבהן.להשוויץרוצהשהיא
היא,Discard"ההשלכה"לשלבכשתגיעיאבלשלה.ומכריםמהחבריםתשומת-לבלקבל

יחשבושהםותרצההטובשמךאתלהרוסתנסההיאאזאנשים.אותםאצלבדיוקאותךתשמיץ
עוצמתייהיהזהמשהו.ממךועשוהכללךונתנולמשפחהאותךהכניסווהםאפסזבל,שאת

גלויה.בצורהאיתההתעמתתאםובמיוחדמתעללת,שהיאיודעתואתעליהעליתאםבמיוחד

צודקתתמידהיא
להושישיותרמבוגרתשהיאבעובדהמשתמשתוהיאטועה.לאלעולםשהיאהדברמשמעות

ומהוולא-נכון,נכוןומהצריךמהטובהכייודעתהיאולכןחייםוחכמתחייםניסיוןיותר
הטובההעבודהמהיללמוד,מקצועאיזהלגור,צריכיםהםואיפהלילדים,טובהכיביה"ס
וכדו'.לעבודצריכהשלהשהכלהביותר

היאאשם.יהיהאחרמישהוותמידעושה,שהיא"רע"דברעלאחריותלוקחתלאלעולםהיא
להוציארוצהשהיאהשלישי,בשלבובמיוחדהכלה,עלשלההשליליותהתכונותכלאתתשליך
שהכלהתגידהיאעצלניתהיאאםהזוג.בנישלהיחסיםתחתוחותרתהמשפחהמןאותה

שהכלהתגידוהיאמתנשאתהיאאגואיסטית,שהכלהתגידהיאאזאגואיסטיתהיאעצלנית,
זעם.התקףאוכעסשלבזמןהחוצהתוציאהיאהאלההדבריםכלואתהלאה.וכןמתנשאת

תתנצללאלעולםהיא
שגםמצפההיאצודקתתמידוהיאומאחרתתנצל.לאלעולםהיאצודקתתמידוהיאמאחר
אתתאמץשלהשהכלהמצפהוהיאאותהירצושכולםמצפההיאככה.זהאתתראהשלההכלה
את)הבן(לבעלהתבשלשלה,התרבותאתשלה,המבטנקודתואתשלההעולםתפיסת



כמוהנכדיםאתותגדלשלה,הפוליטיותהדעותאתשלה,המנהגיםאתתאמץשלה,המאכלים
סותרות.דעותלהתהיינהשלאובטחעצמאיבאופןתחשובושלאעושה.הייתהשהיא

שלההחמותאתלהעריץמצופההכלה
הכלהאםעושים.המשפחהבנישארשכלכמובדיוקשלה,החמותאתלהעריץחייבתהכלה
כמנהיגתשלההחמותשלהעליוןולמעמדהמשפחהשללדפוסיםעצמהומתאימהטובה""ילדה

חדשהשנכנסתהכלה,אםאךבסדר.הכלכדברה,יעשהוהכלעוררין,עליהשאיןהמשפחה
לאהיאואםלתלם,מהראותהלהכניסצריךזה,אתמבינהלאעדייןואולילמשפחה,וכזרה

ברוגז,)שתיקה,עונשיםשכוללתחינוך""סדרתעוברתהיאשלה,החמותאתמעריצה
שרקכקורבןהחמותוהעמדתרכילות,הכפשה,לשמוע,מוכןשרקמיכלאצלתלונותהחרמה(,
נבזית,כמרושעת,הכלהאתמציגההיאבתמורה…מקבלתהיאמהותראוטובלהםעשתה

מיולכלשלהלבןולומררעותעליהודברלהתלונןזכאיתגםהחמותולכןמסכסכתמלוכלכת,
לאשתו.הזאתבאישהכשבחרגרועהבחירהעשהשהואלשמועשרוצה

אכזריתמאודלהיותיכולההיא
על-ידימאוימתמרגישההיאאםטינה.ושומרתנקמניתקנטרנית,היאהנרקיסיסטיתהחמות
לאהכלהאםהנכדים.באמצעותאושלההבןבאמצעותאותהלהענישדרךתמצאהיאהכלה

כלעלאיתהמסכימהולאשליטהלהמאפשרתאינהאםאומצפהשהיאהערצהאתלהמספקת
הנכדים.ועם)בעלה(הבןעםהכלהשלהיחסיםאתלהרוסתהססלאהיאדבר,

לדוגמא:רבות.בדרכיםזאתלעשותיכולהוהיאמקובלת.לאתרגיששלהשהכלהתוודאהיא
מעללדברהתעלמות,חוסר-אדיבות,בצורתמגחיכות,ובדיחותצחוקבצורתעליה"לרדת"
מבלימשפחתיתפעילותלתכנןאומרת,שהיאדברכללסתורנוכחת,אינהכאילושלההראש
נחשבת"לאש"אתברורמסרמעבירההיאהאלהבדרכיםהאחרון.ברגעוליידעלדעתהלשאול
מחבלתהיאוגלוי,סמוימכוון,באופןבה.לפגועמוכנההיאשתמידוגםאהובה",לאו"את

אישית(.התקפההבא:הסעיףגם)ראהשלההעצמיתבהערכה

אישיתהתקפה
עצמו.בפנימעמדשווההאכזריות,סעיףלתוךלהיכנסשיכולאףזה,סעיף

באמינותלפגועלפגוע,להעליב,שמטרתההכלהאלמהחמותישירהתקשורתישכאן
שלה.ההוריםשלה,היכולותשלה,האישיותשלה,האופיאתישירבאופןולתקוף
שהיאדבריםובמיוחד,מותקפיםלהיותיכוליםהחייםשלהאספקטיםכלכמעטלמעשה,

אואהבה""הפצצתשלבשלבעצמהעללהסיפרהשהיאדבריםשלה,הכלהעליודעת
שלה.מהבןשומעתאפילווגםהשניםבמשךעליהלומדתשהחמות

באותאישיתהתקפהשלבאירועיםביקורת.ו/אוהעלבהבצורתבעיקרתתבטאאישיתהתקפה
תחושתתוקפנות,כעס,יהירות,התנשאות,הנרקיסיסטיות:התכונותכלכמעטביטוילידי

היאהחוק".מעלש"אניהתחושהגבולות,חוסרומצפון,מוסרחוסראמפטיה,חוסרזכאות,
איךהתינוקת,אתמחזיקהאתאיךהערות:תעירהזמןוכלנגדההכלהשלבחולשותתשתמש



מבזבזת,אתזמןכמהמחנכת.מדברת,קונה,מבשלת,אתאיךהבית,אתמתחזקתאת
וכלככה…זהאתעושיםלאבצלחת,לילדיםשמהאתאוכלכמהחסרי-ערך,שלךהלימודים

קטןדברמכלביקורתלהעבירדרךתמצאהיאשלה.הבןומולאנשיםלידבמיוחדכמובןזה
גזלייטינגביחסים.וקואליציותמשולשיםויוצרתבכוונהדרמותיוצרתהיאמשום-דבר,ואפילו

נרקיסיסטי."דלק"ואספקתשליטהלצורךוהכלבמיטבו,

כבודבחוסרשלהלכלהמתנהגתהיא
אתמכבדתאיננההיאסמוי.אומופגןכבודבחוסרשלהלכלהמתנהגתהנרקיסיסטיתהחמות

הניסיוןאתמכבדתלאאומרת,שהיאמהאושלההדעותאתשלה,המוצאאתשלה,האמונות
היאקרובות,לעיתיםשלה.הגבולותאתמכבדתלאשלה(,המומחיותבתחום)אפילוהכלהשל

רע.מרגישהשלהשהכלהרואההיאכאשרטובמרגישה

תטעןתמידשלה.להצלחותאוהכלהשללהישגיםהכרהתיתןלאולעולםתנמיךתבטל,היא
האוכלניסיון,יותרלהישיותר,עשתהיותר,יודעת–"יותר"שהיאהכלהשלההישגיםלנוכח
בהצלחותערךרואההיאאםאבל…יותר.שהצליחמישהומכירההיאיותר,טעיםשלה

אםאועצמהשלההציבורילדימוילהוסיףכדילהשוויץבזהתשתמשהיאהכלה,שלוההישגים
מזה.תועלתלהיש

אוממנהלהתעלםתוכלשהיאכדירקלמשהובקשרלדעתההכלהאתלשאולעשויההיא
כבודחוסרלהפגיןיכולההיא,איתה.להסכיםולאההיפךאתלומרכדיאואותה,להגחיך
שםלאמשתיהןחוץאחדשאףמניפולטיביתמאודבצורהאותה,לבקרבאיםוכלתהבנהכאשר
שהכלהאחרמשהותביאואזלאכול,אחרמשהואוקפה?"רוצה"אתתשאלהיאלדוגמאלב.
מהאתאוכלתלאהכלהאםשכחה(.)כאילובכללהזההדבראתתגיששלאאוביקשה,לא

משהובשבילכםלהכיןרציתי"רקותגידכפוית-טובהלהרגישלהתגרוםהיאמגישה,שהיא
זה…"בשבילטרחתיוממשטוב,

יתרומעורבותחודרנות
"חודרנות".שלשוניםבמופעיםביטוילידיבאהחוסר-כבודשלנוספתהתנהגות

לאוהביתהודעהללאבאהוכשהיאמראש.הודעהללאהכלהשללביתלהגיעעשויההיא
תצפההילדים,שלההתנהגותעלאותהתבקרמסודר,לאשהביתאותהתבקרהיאמסודר
המקרראתלפתוחיכולההיאבת-מלוכה.היאכאילואליהיתייחסואצלםמבקרתשהיאשבזמן

מקולקלים…לכאורהשהםדבריםלזרוקולהתחיל

שלבנישואיןמעורבתשהיאהנרקיסיסטית,החמותשלהמאפייניםאחד"חודרנות",מבחינת
היאהקלעים.ומאחוריסמויבאופןגםלהיותיכולאבלופתוח,גלוילהיותיכולזהשלה.הבן

שכולםדואגתעושים,הםמהלדעתרוצההתעניינותמתוךכאילועדכוניםודורשתמתקשרת
שאינןאישיותשאלותשואלתהיאסוף.בלימתקשרתהיאלחופשהיצאוהםאםוכו'.בסדר

הזוגשבניהחלטות"נגד"ומייעצתמתערבתהיאמודאגת.שהיאבגללשזהותגידמעניינה
מקבלתאינהכאשרעובדות,לאהאלההטקטיקותכאשרלעזור".מנסהרק"אניותגידעושים

"חודרת"שהחמותרואיםאנובנכדים.בבן,בכלה,ותתעלל,תתעלםהיארוצהשהיאמה
מקובל.שנחשבלטווחמעברהרבההכלה,לביןבנהביןליחסיםומפריעה



בשבילו.טובהמספיקלאשהיאשלה.הבןמגיעלאשלהשלכלההואמעבירהשהחמותהמסר
להכניסכניסיוןזהאתמתארותפעמיםהרבהעצמןהכלותויהירות(.התנשאותשל)אלמנט
מתוךזהאתעושהשהחמותהוא,והענייןשלהן.הבעלעםהיחסיםמערכתאתלסדוקתריז,
אמפטיהאומצפוןייסורישוםלהשאיןלראותואפשרשלה,והרצונותהצרכיםאתלמלארצון
משפחה.שלהרסעלאואחריםשלכאבעל

מעורבות-יתר:שלמסריםשלסוגיםשנילראותניתן

הרעילהמשולששלמסרים.1
מסריםובמקבילטובה,לאואמאטובהלאאישהשהיאהכלהכלפישלילייםמסריםהםאלו

תמיכהלולתתלדוגמא,באשתו."שפוגעת"בצורהמתנהגכשהואשלה,הבןכלפיחיוביים
וכדו'.רעהאישהוהיאברירה"לו"איןו"צודק"הואכיומנמיךמשפילכשהוא

שליטהשלמסרים.2
להעירלהודיע,בלילבואשציינתיכמומעורבות-יתר,שלופעולותמניפולטיבייםמאודמסרים
כךעל-ידישליטהלכפותלנסותאותן,לכפותולנסותהתבקשהשלאעצותולתתהערות

יותר.טובדבריםלעשותאיךאואינסופיותמשימותמיניכללעשותמהכלהשמבקשת/דורשת
אזטוב,מבשלתשאינךרואה"אנילה:ולומרהמטבחעלולהשתלטמצרכיםעםלבואלדוגמא
לתתאושלה.בביתשלההכוחאתמהכלהלקחתבניסיוןהערב"לכםאבשלשאנישחשבתי
כלעליהם.שאסרודבריםלהםלקנותאועליהם,אוסרתשלהםשאמאדבריםלאכוללילדים
שליטה.עלוהכלההחמותביןמאבק-כוחותשלביטויהםהאלההמסרים

ו/או"ברוגז"ו/או"ריחוק"עושההיא
בשתיקהטיפול

.ריחוקאואי-מעורבותבעצםשהואמעורבותשלאחרבסוגבוחרתשהחמותמקרים,ישנם
נפגעתהכלהעדייןלהתמודד.קליותרהכלהבשבילאבלמעורבות-יתר,מאשרשכיחפחותזה

זה,עללהצהירמבליבשתיקהפרידהאפילואוברוגזאופרידהשלאקטעושההחמותמזה.
או"חשוביםלאאתםש"והנכדים(שלה)הבןהמשפחהובניהכלהאלמסרבכךמעבירהוהיא

".מהמשפחהחלקלאאתם"

מאודמסרהיאהתעלמות.מכוונתהתעלמותבאמצעותוהיא"ריחוק"שלצורהעודישנה
באירועיםבחדר,נוכחתאינהכאילואליהמתייחסתאומהכלהמתעלמתהחמותשבוקשוח
אותהלשאולולאאומרתשהיאמדבריםהתעלמותגםכוללזהמתאספת.המשפחהכלשבהם
להמאפשרתשלארקלאהאחרוןברגעלהולהודיעאירועיםלקבועהחלטות,לגבילדעתה

שלמאפיינתמאודנרקיסיסטיתהתנהגותזוהימתאים.זמןזהאםמתייחסתלאגםלהתארגן,
להעניש.אוולהכאיבלפגועורצוןגרנדיוזיותגםאבלוריחוק,קורעצמי,ריכוז

הנרקיסיסטיתהחמותמולגבולותלהציברוצההכלהכאשרבמיוחדיופיעבשתיקהטיפול
מצליחהלאהיאואםלה.מציביםובן-זוגהשהכלההגבולותכלאתלחצותרוצההיאשלה.
שלבאתתתחילהיאהגבולותעלבשמירהאיתנהעומדתוהכלההכלה,שלהגבולותאתלהפר

לזרוק/לחסל(.של)במובן"ההשלכה"



לכולםכולםביןומשולהפרדעושההיא
אתתהדקהיאאזגזלייטינג,אשמה,הפחדות,איומים,דרךבכלהלשלוטיכולהלאהיאאם

כדיהכלהאחרים,והאחיםוהכלותהחתניםעלהנכדים,עלשלה,הבןעללהשישהשליטה
באמצעותומשולהפרדשלבשיטהמשתמשתכשהיאג'צדדרךשליטהאפילומרחוק,לשלוט
ולהשתמששלהםאמאנגדהנכדיםאתלהסיתלנסותיכולההיאהכפשה.רכילות,אפליה,
הדבראתקיבלולאהםשבגללהשלהםאמאאתמאשימהשהיאתוךמציאותובעיוותבשקרים
אומרשה,לאשלהםאמאכירוציםשהםמהלהםלתתיכולהלאהיאשבגללהאושרצו,

לילדים.לסרבמאודקשהלהםשיהיהבמצבההוריםאתשתעמידמניפולציהשתעשה

ותעוותאליה,הכלהשלמההתנהגותאומללההיאכמהעדשלהלבןמסרתעבירלעיתיםהיא
בפניהכלהאתותכפישתשקרהיאכלפיה.כעלבוןעשתהאואמרהשהכלההדבריםתיאוראת
מוח,ושטיפתמניפולציותבאמצעותלראשדבריםלותכניסאשמה,לרגשילותגרוםשלה,הבן

אימו.שלהצדאתייקחוהבןלהמצליחזהפעמיםוהרבה

וכלות,חתניםביןואחיות,אחיםביןומשולהפרדעושההיאלילדיה,שעשתהכמובדיוק
נכדלהיהיהרכילות(.הבא:הסעיף)ראההנכדים.ביןומשולהפרדלעשותמנסהואפילו
תגרוםבאפליה,אליהםתתנהגהיאלעזאזל.שעיראוהשחורההכבשהשיהיהנכדויהיהמועדף
לפיהכלהאתרקאושלהםהוריםאתתנמיךהיאשלה,החיבהעלבזהזהלהתחרותלהם

שלהם.ההוריםאתולאאותהלרצותצריכיםשהםלהאמיןלנכדיםותגרוםהצורך,

כמובדיוקלעזאזל,לשעירשלההכלהאתלהפוךיכולההיאלעזאזל,לשעירזקוקהכשהיא
שלה.הילדיםעםשעשתה

רכילות
הפרד-ומשול.שלהאג'נדהאתגםומשרתתג',צדדרךלפגועמניפולציההיאהרכילות

בדרךשלישי.לאדםהכלהעלנבזיותהערותשמועות,הפצתשקרים,להיותיכולההרכילות
במקרה.זהאתששומעתאואחריםאנשיםדרךאחר-כךזהאתמגלההכלהכלל,

כמואיתו.החיבהיחסיאוחיובייםיחסיםיששלכלהג'לצדשלילייםמסריםלהעבירבמיוחד
יחסיםמערכותבהרבהפוגעתהנרקיסיסטיתהחמות)הבן(.הבעלאואחריםגיסות,ילדים,

קרובותולעיתיםאנשיםבין"טינה"ליצורמנסההיאמורחבת.היותרבמשפחהאפילובמשפחה
האחריםולפעמיםממנהלהתרפאוקשהעמוקהמאודלהיותיכולהשהטינהכךכדיעדמצליחה
לזה.זהשונאיםאואויביםלהיותהופכים

פרידהשלבמקרההוריניכור
בניכוראקטיביבאופןמעורבתתהייההנרקיסיסטיתהחמותגירושין,אופרידהשלבמקרה
שני.ההורהנגדהילדיםאתלהסיתכדיבטקטיקותותשתמשהורי

שלו.אמאהיאלמימודעתמידולאזהאתרואהתמידלאנרקיסיסטית,שאימושלכן,בן-הזוג
אתמאפשרלעיתיםהואמפחד,שמונעהמרצההילדשהואאובעצמונרקיסיסטהואאםבין



שישובהשפעהבכאבהכרהנותןלאגםולעיתיםגבלאשתונותןשאינובכךהזההיחס
זוגו.בתעלשלואמאשלהגרועהלהתנהגות

נרקיסיסט.הואגםיהיההכלה(שלהזוג)בןשלההבןנרקיסיסטית,החמותשאםסיכויישנו
מבודדתמאודתהייההכלהשבויחסים()משולשטריאנגולציהלעשותיטושניהםכזובמקרה
נסבלת.בלתיוהתעללותגזלייטינגותעבור

Discardההשלכהשלב

שהבןאושבוהסופילשלביגיעוהכלהלביןהנרקיסיסטיתהחמותביןהיחסיםדבר,שלבסופו
אולנתק.אףלהגיעיכולוזהפיזיתיתרחקוברורים,גבולותיציבומהאמא,יתרחקווהכלה
לגירושין.אףלהגיעיכולוזהביחסיםלקרעלגרוםתצליחשהאם

הלינקעללחצוככת"הנרקיסיסטית"המשפחהעללמאמר

שלההבןעםפעולהבשיתוףנרקיסיסטית)הסבתא(חמותשלגזלייטינגשללהמחשה,דוגמא
)באנגלית(.רמאניד"רשלבסרטוןכאןלראותתוכלונרקיסיסט,הואשגםהזוג(,)בן

מקורות:

Narcissism in Mother-in-law/Daughter-in-law relationships Dr.ToddGrande

The Narcissistic Mother In Law DarrenFMagee

https://www.2standup.co.il/%d7%92%d7%96%d7%9c%d7%99%d7%99%d7%98%d7%99%d7%a0%d7%92%d7%92%d7%a1%d7%9c%d7%99%d7%99%d7%98%d7%99%d7%a0%d7%92%d7%94%d7%aa%d7%a2%d7%9c%d7%9c%d7%95%d7%aa-%d7%91%d7%96%d7%95%d7%92%d7%99%d7%95%d7%aa/
https://www.youtube.com/watch?v=UjFvg2o7fW4&ab_channel=DoctorRamani
https://www.youtube.com/watch?v=fx-0aDV52o4&ab_channel=Dr.ToddGrande
https://www.youtube.com/watch?v=nnv9wcAbYTs&ab_channel=DarrenFMagee


להיותאומרזהמה
Co-Dependentבמערכת

פוגענית?יחסים
כמולזהזההנמשכיםשנייםשלריקודהיאנרקיסיסטיים()יחסיםפוגענית,יחסיםמערכת
מגנט:

וקורבן.מושיעטורף,שלהיאביניהםהדינמיקה.co-dependentוה-הנרקיסיסט,הפוגע,

אניאך,תלות-שיתופיתאותלוי-ייתרהיאco-dependentלבעבריתהמקבילההמילה
.נאחז''המילהאתאוהבת

)למשלמכוראדםעםליחסיםבהקשר,1979ב-במקורהוטבעcodependentהמונח
במכור,והגנהטיפולשלהמשאאתעצמועללוקחשלובן-הזוגאשרסמים(,אואלכוהוליסט

יכוללאאדםאףשכןפתרון,להשאיןאינסופית,דינמיקהכמובןזוהיאותו.להצילומנסה
יחסיםלמערכותגםהתרחבבמושגהשימושיותרמאוחרשלו.ההתמכרותמןהמכוראתלהציל

"בעייתי"לאדםשישההשפעהאתלהביןהתחילוהמקצועאנשינרקיסיסטיות.ו/אופוגעניות
שלו.במשפחות/בני-זוגדומיםהתמודדותדפוסישמתפתחיםוראושלו,המשפחהעל

מישהו.של"מציל"להיותאומישהושל"מטפל"להיותבמהותוזהקודיפנדנטלהיות

"מציל"?או"מטפל"להיותאומרזהמה

נרדפות(.מיליםהם"מציל"או"מטפל"הקודפנדנסי)בעולם

אחר:מישהועבוראחריותלוקחיםשאנחנופעםבכל

שלו,המחשבותעל

שלו,הרגשותעל

שלו,ההחלטותעל

שלו,ההתנהגותעל

שלו,הצמיחהעל

שלו,החייםאיכותעל

שלוהבעיותעל

שלו,הגורלועל

שלו."המציל"בתפקידאנחנו



לנואיןשלעיל,הזאתהאחריותבשבילכיעצמנו,חשבוןעלכמובןעושיםאנואלוכלואת
כל"מרצים"להיותחייביםאנחנוהנ"לכלבשבילעצמנו.עללהסתכלואנרגיהמקוםבכלל
הזמן.

שלביםמספריעבור'חרדת-נטישה',מתוךמונעשבדרך-כללהקודיפנדנט,ה'נאחז'
יחסיםבמערכתנמצאיםהיאאושהואוההבנההמודעהגילוירגעעדהיחסיםבמערכת
.מתעללת

הזמןשכלושני"לוקח"הזמןשכלאחדשישהיאהבסיסיתהדינמיקהכזאת,יחסיםבמערכת
הנאחז.והוא"נותן"

.העיוורוןשלבהואהמתעללת,היחסיםמערכתשלהראשוןהשלב

במערכתשינוילעשותרצוןשוםלהאולוואיןבעיהשישחושבלאבכללהאדםהזהבשלב
הזאת.היחסים

אותם.רואהלאהנאחזאבלאדומים''דגליםשישלהיותיכול

שלה.אושלוהראדרעלמופיעלאעדייןזה

הזמןכלמנסההיאאושהואהעובדהנורמלי,כמשהונתפסתהמתמשכת'ההרעלה'מבחינתו
עלכלקודםולחשובאנוכי.תלהיותכאהבה,נתפסתהנרקיסיסטשלהצרכיםאתלמלא/לספק

והואמשמעות,לו.השנותןחיוביכמשהונתפסאחרלמישהוודאגהוטיפולגדול,חטאזהעצמי
ביחסים.הסטטוס-קוועללשמורמאמץיעשוהיאאו

גםכמווגוברותהולכותוהדרישותתובעניתויותריותרונעשיתהולכתהיחסיםמערכת
הצרכיםאתבלמלאעסוקכךכלהנאחז.והגזלייטינגהכפוליםהמסריםההאשמה,הביקורת,
עםבקשרלהיותפנאיבכלללונשארולא24/7חייואתממלאשזההנרקיסיסטשלוהדרישות
חרדהמתוךעצמםשלהכנפייםאתמקצציםלמעשההיאאוהואשלו.הצרכיםועםשלו"האני"
עזרה.מחפשאינוה'נאחז'הזהבשלבלבד.להישארופחדמנטישהבסיסית

אליהם:לבלשיםשכדאיהנאחזאתשמאפייניםדפוסיםאוסימפטומיםישנםזאת,אם

כהות-רגשית,'שינה',דיסוציאציה,הכחשה,

אותם(,מדכאיםאבלחזקיםרגשות)ישרגשותשלעצירה

שונות(,)ברמותדיכאון

חרדה,

עצבים,מבחינתהקצהעללהיותביצים,עלללכתזהירות,ערנות,רגישות-יתר,
איומים,ולחפשהסביבהאתהזמןכללנטרקופצנות-יתר,

בכלל.ומחלותכאבי-ראשאוטואימוניות,מחלותפיסיות:מחלותמקריםבהרבה

החיים.כלאושניםחודשים,מספרלהמשךיכולזהשלב

בסדר".לאש"משהומודעלהיותמתחיל.ה'הנאחז',השניבשלב

כאןהבעיה.עלאצבעלשיםיכוליםלאאבללהשתנות,צריךשמשהומביניםכברהיאאוהוא
זהובריאים.אינםשהיחסיםוהבנהומצטבריםשהולכיםהאדומים''הדגליםשלזיהויישכבר
המאפייניםכלעדיין,מידע.וחיפושראשוניתחקירהשלוהתחלהתשובותאחרחיפוששלשלב
מתעצמים.ואףהשניבשלבגםממשיכיםהראשוןהשלבשל

https://www.2standup.co.il/%d7%93%d7%90%d7%91%d7%9c-%d7%91%d7%99%d7%99%d7%a0%d7%93-%d7%a7%d7%a9%d7%a8-%d7%9b%d7%a4%d7%95%d7%9c-%d7%aa%d7%a7%d7%a9%d7%95%d7%a8%d7%aa-%d7%9e%d7%9e%d7%9c%d7%9b%d7%93%d7%aa/
https://www.2standup.co.il/%d7%92%d7%96%d7%9c%d7%99%d7%99%d7%98%d7%99%d7%a0%d7%92%d7%92%d7%a1%d7%9c%d7%99%d7%99%d7%98%d7%99%d7%a0%d7%92%d7%94%d7%aa%d7%a2%d7%9c%d7%9c%d7%95%d7%aa-%d7%91%d7%96%d7%95%d7%92%d7%99%d7%95%d7%aa/


.הגילוי–השלישיהשלבמגיעואז

שבאשוק,הלם,זעזוע,ואז'הגילוי'.רגעמגיעאינפורמציהלחפשמתחיליםכאשרבדרך-כלל
גםלעיתיםמבלבל,מאודשלבזהוהיחסים.מערכתשלהאמיתיתהמשמעותשלההבנהעם

אי-ודאות,שלחוויהטראומטי,מאוד

משהו"."לעשותצורךוגםומידעתשובותאחרוחיפושחששות

השנילאדםלגרוםלנסותטעםשאיןהיא,הזהבשלבביותרהמאתגרותההבנותאחת
שלעבודהלעשותשצריךמיכן,ועלישתנה.לאלעולםהנראה,ככלהנרקיסיסט,להשתנות.
לא)כן,להישאר.אולברוחמחליטיםהיאאוהואאםביןעצמו,'הנאחז'זהוריפוימודעות
לברוח(.אפשרתמיד

הקודיפנדנט.,הנאחז''שלההתנהגותדפוסעלאורונשפוךפנימהונצלולבואו

משרת.הואומהשלוהמקורמה,נאחז''שלההתנהגותדפוסאתלהביןכל,קודםהיא,המטרה

עמדהשהיאנאחז''שלהזאתהעמדהובמיוחדרווחים,ישמנטאליתעמדהאוהתנהגותבכל
בהמשך.יותרעליהשאפרטהישרדותית

טראומתשלביטויוהיאהמוצא,במשפחתבילדות,מתחילה'נאחז'שלההישרדותיתהעמדה
פוסט-טראומה-מורכבתשללתופעהשמובילמהמטראומה-מורכבתכתוצאההתקשרות

CPTD.הוריםע"ישגדלילדשלהחוויההיאהתקשרותשטראומתאומר,פשטניתהכיבצורה
לאולעולםבלבד,בעצמםשעסוקיםנרקיסיסטים/פסיכופטים/אלכוהוליסטים/פגועי-נפש

להםגורםכיצדעבורם,עושהשהואמהבגללאותוואוהביםשהוא,כפיאותולאהוביכולים
ואכזבה.אי-נוחותלתחושתלהםגורםאינוכיצדאוטוב,להרגיש

פוסט-טראומה-מורכבת?אומרזהמה
מתמשכתחוויהאלאשהתרחש,אחדטראומטיאירועשלתוצאהשאיננהטראומהזוהי

התעללותרגשית(,ו/או)פיזיתכרוניתהזנחהכמוהמשפחה,בתוךמתרחשתשבדרך-כלל
בסכנה,נמצאהילדשבהמתמשכתתקופהיחד.שלהםקומבינציהאופיזית,אלימותרגשית,
התעללותללאגםהתעללות.שלמפחידיםמצביםעל-ידימאותגרהזמןוכללא-בטוח,מרגיש
אוחם,מגעאוחיבהאועזרה,לקבלמסוגללהיותולאצעירילדלהיותמפחידמאודזהפיזית,

ציניות,שלילית:בצורהזהבךמבחיןכברמישהוואםבך.שמתענייןמיושאיןשייכות,
כעס.ביקורת,

לספקיכולשאינויודעשהואמפניבחרדהחיהילד,הזנחהשלבצורההיאההתעללותכאשר
ומפתחרצוישאינולהאמיןמתחילהואעזרה,לבקשממילואיןבעצמו,שלוהצרכיםאת

טוב".מספיקלא"אנילא-רצוי","אנימכוער","אנישלתחושה

coreרעילהבושהשללחוויההבסיסהןאלותחושות shameלאורךאחר-כךאותושתלווה
.שייכותחוסרואשמהבתחושותמלווהחייו,

ואפילורצוי""לאראוי","לאשווה","לאמרגישהילדהזנחהו/אוהתעללותשלהסוגיםבכל
הרעילה""הבושהזוהיואשמה.בושהשלעמוקהתחושהשיוצרמה–וכדו'"כישלון""רע",

פגוםשהואלהאמיןלמדשהילדכלומרקיומית,בושההיאנורמטיביבושהמרגששבשונה
שיאהבולומגיעולאאותו(לאהובניתן)שלאבלתי-אהיבאואהובלאכןועלבסיסיבאופן



והבושהפתולוגית.בדידותשהיאהקיומית,הבדידותתחושתנובעתהזאתהבושהומתוךאותו.
וטיפלמודעיהיהאםאלאמבוגר,כאדםהחיים,כללאורךאיתונשאריםהללו,והבדידות
בעצמו.

"ילדלהיותו/אולפרפקציוניזםנטייהלהיותיכולההילדשלההישרדותמתגובותאחת
שייכות.שלמסוימתותחושהושליטה,בטחוןלהשיגבתקווהטוב/מושלם"

פרפקציוניזם?למה

אהיהשום-דבר,אבקשלאטעויות,אעשהלאאעזור,אםיותר,טובאהיהאםשל:התפיסה
.בטוחאהיהאזאולי–בלתי-נראהאפילוואולישקט

הואאיךלראותיכולאינוכיתקווה,ובליבגיהינוםתקוע–חוסר-אוניםכעס,מרגישהילד
מזה.יוצא

שלומיפויסריקהשלמתמידובמצבמתמדתבזהירות)בערנות(,ב'אלרט'הזמןכלנמצאהוא
המציאות:

מהצלחת",סיימתישלאבגללהסטירהאתאקבל"מתיהבאה",ההתקפהתבוא"מאיפה

וכדומה.רע"במצב-רוחשהםבגללרקעלייצעקו"מתי

להופיעיכולהבילדיהם,הוריםשלסמויהלהתעללותלאחרונהשקוראיםכפיפוגעניתאהבה
וריאציות:בכמה

Goldenל"ילד-פלא"הילדיםאחדאתהופךהמתעללההורהלמשל, child,אחדנבחרמולו
המשפחה.שלהשחורה""הכבשהלהיותהאחריםהילדים

לוויה,בןלבן-זוג,תחליףלהורהלשמששאמורהורילילדהילדאתלהפוךהיאנוספתצורה
ומטפל.סודאיש

שההוריםשנראהנורמטיבית,כמשפחהנראיםשעל-פניוכאלה,בבתיםשחייםילדים,יש
מביןלאאפילוהפגועוהילדלקנאה,מושאלהיותיכוליםואפילובילדיםממשקיעים
שלבמצבשהואבוגר,כאדםאפילולהבין,רבותשניםלוולוקחבו,שמתעללים

'פוסט-טראומה-מורכבת'.

מניפולטורהואההוריםאחדשבהםבמשפחותנוצרco-dependencyשלהאישיותיהמאפיין
סמים,אלכוהוליזם,ההורה,שלנפשמחלתפסיכופטנרקיסיסט,להיותיכולזהכאמור,.רגשי

הילד.עבורורעילהרסנירקעשלשוניםסוגיםהזנחה.התעללות,

בעבורו,שםנמצאשהילדתפיסהישהנרקיסיסט,ההורהבדרך-כללהרגשי,למניפולטור
הילדותפצעיאתבעבורוירפאשהילדעצמו,עםטובלהרגישלולגרוםהילדשלשתפקידו

שלמעשההזההילדעלציפיותהמוןושםבעצמוומרוכזעצמואתרקרואההזה,ההורהשלו.
ההורהשלשלוחהלהיותהופךהילדאמו.אואביושלwell-beingה-על"אחראי"

שלהמאפייניםאחדאוטונומי.לקיוםלילדאפשרותאיןכזאתיחסיםבמערכתכיהנרקיסיסט
ולכידות-יתר.חודרנותהואכזאתמערכת

נולד.שהואבגללרקהיותו,בזכותרק"כ"מתנההילדאתתופסיםנרקיסיסטייםשאינםהורים
עצמו.לגביטובלהרגישלהורהלגרוםותפקידו"מתנה"הואהילדהרגשיהמניפולטוראצל
אתלפצחהמשימהמוטלתמאודצעירמגילכברהזה,הילדועלציפיות.עםנולדכברהילד

כיהמרצה""הילדהטוב","הילדיהיההואטוב.להרגישאבאאולאמאלגרוםאיךשלהקודים
אפס,מגילכברלומדהילדצריך.שהואוהאהבהוהיחסתשומת-הלבאתלקבליכולהואככה

.תנאיםעםבאהשאהבה



הקורבןלהיותהופך"חלש",יותרשהואהילדרביםבמקריםאוהמרדן,הילדלעומתו,
אתלהוריםאולהורהלספקיכולשאינו.השחורה"הכבשה"המשפחה.בניכלשללהתעללות
בו.שמתעלליםזהו/אומוזנחאויהיההואשלו/שלהם.הצרכים

ישבבגרותםמניפולטיביים,הוריםעםרעילותבמשפחותהגדליםהילדיםדבר,שלבסופו
.מרציםמבוגריםשיהיואונרקיסיסטיים,אוליבעצמם,רגשייםמניפולטוריםשיהיוגדולסיכוי
בהמשך.ארחיבכךעל

האלההמיומנויותסטובתוך.codependencyה-מאפייניאתהיוצרתהיאהזאתההסתגלות
שמחשהואפניםלהעמידפנים.להעמיד–"משחק"כישוריגםהניבוי,ליכולתבנוסףיש,

לבטאולאשלוברגשותלשלוטמפוחד,הואכאשררגועשלפניםלעמידעצוב,הואכאשר
צריךוהילדמסוכנים,להיותויכוליםלזעםטריגריםהםתלונהו/אוכעסכיפייס()פוקראותן
שלסוגלהיותהופךבעצםהואלהפסיד.מההרבהלוישכישלוהייצוגיתהפרסונהאתלשמר
מאודבגילבוגרלהיותהופךהזההילדהישרדות.לצורךבסביבהלגמרישמשתלבתזיקית
ילדיםהמבוגרים.שלה"מטפל"להיותשלוהיכולתסביבשלוהעצמיהערךאתבונההואצעיר.
תפקידיםהיפוךישמאושרים.להיותשלהםלהוריםלגרוםכדישלהםהילדותאתמקריביםאלו
הרגשייםלצרכיםעונההילדבו.לטפלמסוגלשאינובהורהשמטפלהוריילדלהיותהופךהילד

ההורה.שלהרגשייםהצרכיםאתשמספקוזהההורהשלוהחברתיים

בשנותרקבדרך-כללהאסימוניםלהםנופליםהזה,מהסוגהתעללותשחווהילדיםרוב
מתעלל,לבן-זוגשנישאואובעצמם,לילדיםהוריםכברכשהםלחייהם,השלושים-ארבעים

המתעלל.ההורהעםהיחסיםמערכתאתאתוושחזרו

והתנהגותאמונותחשיבה,דפוסימפתחהואשנה,18הילדשלהסביבהזאתשאםברור

העולםכלפישליליומיקודובושהעצמיתשנאהשכוללתשלו,האישיותלהיותשהופכים

ובערנות.הקצהעלהזמןכלנמצאשהואכךכמסוכן,שנתפס

מנטאליתפיזית,מבחינההישרדותיבאופןמגיביםמסוכן,במצבהנמצאיםבוגר,אדםאוילד
ורגשית.

FIGHTשההישרדותיותהתגובותשלושאתמכיריםאנו – FLIGHT – FREEZE

.FAWNהיאכשהרביעיתהישרדותיות,תגובות4ישלמעשהאבל

היחסיםאתבזוגיות,ובמיוחדמשחזרות,קרובותלעיתיםהמבוגר,האדםאצליחסיםמערכות
אתגםמשחזריםאנושבהםואירועיםמצביםויוצרותילדותפצעיפותחותהמוצא,במשפחת

בילדות.לא-מודעבאופןשבחרנוההישרדותואסטרטגיותההתנהגותדפוסי

ההישרדות,מאסטרטגיותכאחת,FAWNהמושגאת

Peteבשםפסיכותרפיסטטבע Walkerילדותטראומתשחוובמבוגריםבטיפולשמתמחה
מתמשכת.

Complex)הספר: PTSD: From Surviving to Thriving,)

הזה.המאמרעיקרתהייהוהיא'הנאחז'אתשמאפיינתהתגובההיאFAWNה-

ריצוי.לזהקוראיםאנואבל'התרפסות'הואבעבריתהמילהפירוש

לטראומה,ההישרדותיותהתגובותארבעאתשאפרטלפני

http://pete-walker.com/
https://www.amazon.com/Complex-PTSD-Surviving-RECOVERING-CHILDHOOD/dp/1492871842/ref=tmm_pap_swatch_0?_encoding=UTF8&qid=&sr=


מאוזנות.הןאםבריאותמאודלהיותיכולותאלושתגובותלצייןברצוני

פיזיתהןמסוכניםבמצביםהישרדותיותכתגובותבכולןלהשתמשיכוליםאנחנובריאבאופן
רגשית.והן

גבולות.ולשיםלאולומרואסרטיביתוקפנילפעמיםלהיות

להתנתק.ואפילומהמקוםלברוח

ממאבק.ולהימנערגשיתסכנהישכאשרמגעלנתקזהלנוהנכוןהדברלעיתים

מהכאבלהתנתקלנומאפשרתבריאהפריזתגובתוגם

מנותקת.מבטמנקודתלנושקורהמהעלולהתבונן

שלבריאהתגובהלהיותיכולהFwanשגםובוודאי

לשלום.ולחתוראהבהלתתלהקשיב,להתפשר,

מורכבת:וטראומהלטראומהתגובות4
Fight–

לחיים.הנרקיסיסטיתהגישהלמעשהזוהיזעם.תוקפנות,באיום,להילחם

Flight–

סימבולית.להיותויכולהפיזיתלהיותשיכולהבריחה

המטרהניתוק.שלסוגשלך.המחשבותלתוךעצמך,לתוךבריחההיאסימבוליתבריחה
בושה(.אופחדמדיכאון,)להתרחקהפנימיוהןהחיצוניהןהכאב,ממקורלהתרחק

)כלהפסקהללאפעילותנוודות,שלחייםשונות,התמכרויותלהיותיכוליםבריחהשלסוגים
וכדו'.פרפקציוניזםוורקהוליזם,משהו(,לעשותצריךהזמן

Freeze-

התנתקות.דיסוציאציה,

Fawn–

בחיים.אותנולשמורשלנוהמוחשלאסטרטגיהזוהימרצה.להיות'ריצוי'.

אותו,לרצותאונוחלהרגישלוולגרוםהתוקףאתלהרגיעהיאFawnהזאתבתגובההמטרה
לשמורשמטרתהואדפטציהלמידהזוהינחמד".מידייותר"להיותאישור.ממנולקבלכדי
בטוח.אותי

עצמי.איבודשלבמחירלזולתשירות'הנאחז'.שלהתמהלמעשהזוהי

אחרים,שלוהאג'נדההשאיפותהצרכים,אתולמלארגישיםמאודלהיותלמדואלואנשים
חייהם.כללאורךהיחסיםבמערכותואחר-כךשלהםההוריםשלבתחילה

מהיחסים,אותוירחיקואואותושישליכוהפחדהילד,שלהקיומיהביטולשלהטראומה
הזההפחדהשבט,המשפחה,מהקהילה,בידודשלהאיום–רוחניתכלכלית,חברתית,רגשית,
עלינו.מאייםמאודמאוד

אינסטינקטיבית.זאתיודעוהואבבידוד,לשרודיכוללאאדם

לגיטימי.לאיוםהישרדותיתתגובההיא'נאחזות'אז



שלו.המשפחהמבנייותראומאחדבדרך-כללהואהילדעלהאיוםמורכבתבטראומה

דברים:משניאחדעושההואעצמועללהגןוכדיפגוע,אולא-בטוחדחוי,מאוים,מרגישהוא

שאפשרכמהולמנועמקובללהיותכדימרצהאובלתי-נראה(,)להיותלרדארמתחתיורד
קונפליקטואליים.מצבים

בורדר-ליין.אונרקיסיסטיהורההזהבדפוסמעורביהיהכללבדרך

שלמאפיין)שזהFawningריצוישלההישרדותיתבאסטרטגיהמבוגר,אדםאצל
Co-dependent,)

שלמהצרכיםמתעלםאומכחישהואהתוקף.שלהרגשותבוויסותהוא'הנאחז'שלהמיקוד
עצמושלוהנעימותחוסראוהנוחותחוסראתמזההאינוהואמרגיש.השניבאיךוממוקדעצמו
מרגיש.הואאיךולא

אותו,לאהובלאנשיםלגרוםמנסההזמןכלהוא

שלהם,הבעיותאתלפתוראחריםלאנשיםלעזור

אחריםשללהעדפותשיתאימוכךשלוההעדפותאתמתאים

שלו,הםכאילואחריםשלהעדפותמטמיעואפילו

טוב.שירגישוכדיוהכלמחיר,בכלמקונפליקטיםנמנע

שהואמהכיכרוניים,סיפוקוחוסרריקנותשלבתחושהנשארש'הנאחז'הוא,שקורהמה
הקולאתמבטאואינושלו,האמיתייםהערכיםעםבתואמותאינואומרשהואומהעושה

שלו.האמיתיהחזוןואתשלוהאמיתי

מרגישיםהםלעצמם.דואגיםהםאםמאודרעמרגישיםאלואנשיםציינתי,שכברכפי
אנוכיים.

אחרים.אנשיםעבורשםנמצאיםהםשלהםבחוויה

שנמשכיםקורהוכךעצמם,אתמאבדיםשהםכךכדיעדCare-giversכפייתיים''מטפליםהם
מסוכנות.יחסיםלמערכותונכנסים

עצמו.אתמאבדויותריותרהואלמישהוומתקשרמתקרבשהמרצהככל

מדוע?

וברמת,אי-הסכמהמבטאלא,גבולותמציבשאינךהיאמרצהלהיותשלהמשמעותכי
.נמוכהמובחנות

.Enmeshment"לכידות-יתר"על-ידיהמאופיינתיחסיםמערכתזוהי

'מערכתאוטומטי,באופןמופעלתמידלמישהו,מתקרב'הנאחז'שהמרצהברגע
נטישה:חרדהונכנסתהילדותמןההתקשרות'

לבד".אשאראנילא….אני"אם

מאיים.וכמשהוכדחייהשלילי,כמשהוגבולהצבתחווההזההאדם

:שהמרצהבכךמתבטאזה

"לא",לומררוצהכאשר"כן"אומראו'לא',לומריודעלא●
לעשות,רוצהשאינודבריםעושה●
רע,דברשוםעשהלאאםגםמתנצל●
מתבטא,אזורקדעתםאתשיביעולאחריםומחכהדעתואתמבטאלא●



התנגדות,ליצוררוצהאינוהוא●
הסכמה,חוסראועמדהנוקטלא●
אישיים,צרכיםמבטאלא●
אחר,אדםאואנשיםבגלללעשותרוצהלאשבכללמשהולעשותיכול●
לבלוטרוצהלא●
אישור.לקבלורוצה●

באחר:"טיפול"או"הצלה"שלפעולותשנחשבותפעולותעושההקודיפנדנטלכך,בנוסף

הראוימןאובעצמו,זהאתלעשותמסוגלשהואמישהו,עבורמשהולעשות●
בעצמו.זהאתשיעשה

לכך.שהסכמנוומבליאותנוששאלומבלישלהםהצרכיםאתלאנשיםלספק●
לעשותומעבר,מעללעשות–ביחדפעילותאומשותףפרויקטעושיםכאשר●

שלנוהשותףעושהמאשריותרגדולוחלקצריכים,שאנוממהעבודהיותרהרבה
לפעילות.

מקבל.מאשריותרנותןהקודיפנדנטקבועבאופן●
טוב.שירגישודואגיםאחרים,שללרגשות"דואגים"הקודיפדנטס●
לטובתו.אחראדםשלבשמולדברשלהתפקידאתלוקחיםהקודיפנדנטס●
אחר.מישהובשבילחושביםהקודיפנדנטס●
שלההתנהגותשלההשלכותושלהתוצאותשלבמחירנושאיםהקודיפנדנטס●

בעבורו.האחר,
שלהם.הבעיותאתלאנשיםפותרים●
יחשבואועליהםחושביםשלדעתםמהלפיומתנהגיםפועליםקרובות,לעיתים●

עצמם.להםוטובשמתאיםמהלפיולאזרים,אפילועליהם,
משתוקק.אנילמהצריך,אנימהרוצה,אנימהעצמםאתשואליםלא●

עצמית:לחקירהשלעילהנקודותאתקחולכאן,עדהגעתםאם

שלי?היחסיםבמערכתאותי,מאפייןעדייןאואותי,אפייןאלומכלמה

הללו:הדפוסיםשלהתוצאה

אותנטי,אינוהקודיפנדנט

נמוךערך-עצמיחווה

באמת.הואמימראהולא

באמת.אותולהכירהאפשרותאתלאנשיםנותןלאהמרצה

מספיקשהואחושבולאשלוהאמונותלגבישלו,הדעותלגבי,עצמולגביבושהמרגישהוא
טוב.

אחרת,אישיותהפרעתעםמתעללהורהאונרקיסיסטיההורהכאשרקרובות,לעיתיםכאמור,
השלכות:לזהתהיינהמההורהנפרדשלהישארלומדהילד

התעלמות.אוהתקף-זעםאו

חרדה.הילדאצליוצרזה

מופרד.להישארזההילדשלגדולהכיהפחדמורכבת,טראומהשלשבמצביםלהביןצריך
בסיסי.אנושיצורךהואבאהבהבשייכות,בקשר,הצורך'בחירה'.איננהזוהי



אתלהצדיקלומדיםהםטוב:מאודמאודאחדדברלעשותלומדיםטראומתייםבקשריםילדים
ולעשותעצמם,אתלהאשיםסודות,עללשמורשלהם,ההוריםשלהמתעללתההתנהגות

הרעיוןאתלתפוסיכולאינוילד.שלהםההורהעללהגןכדיההורהשלאידאליזציה
שלההתנהגויותשלהמחזוריותלכך,בנוסףפוגענית.היאשלוהמטפלתשהדמות

חצישלאחתפעםאוכייפי,טיולשלאחדשיוםכך"לקרב-לדחות",של"נשיקה-סטירה",
תיקוף.וחוסרמילוליתהתעללותשלימיםלאלףרציונליזציהלהיותהופכיםטובה,מילה

אומרזהבסיסיבאופן".טראומה-בונדינג"שנקראתתופעהיוצרותכאלה,יחסיםמערכות
בקשרשהאנשים)מה.אהבהעםוטראומההתעללותמחברכמבוגר,גםואחר-כךשהילד

יחסיםבמערכתלילדיםפעמים,הרבהכאוס=אהבה.הזההאדםעבוראהבה(.לוקוראיםכזה
ערךהפחתתמולאידאליזציהשלסייקליםובעלתאינטנסיבית,כאוטית,מאודשהיאכזאת

כאלה,סייקליםעםומהירהאינטנסיביתיחסיםלמערכתנכנסיםהםכאשרכמבוגרים,ורעילות,
שלהםהעיקריהמטפלשלהדמותעםהמוקדמיםהיחסיםאתלהםומזכירלהם,מוכרכאוסזה

זוהיכ"כימיה"מגדיריםשאנומהאבל"כימיה".שלהרגשהמעיןמופיעהכן,עלבילדות.
ההורים,עםכמוובדיוקרומנטית.משמעותלזהונותנים"מוכרות"שלהרגשהלמעשה
התכווןבאמתלא"הואאותי",אוהבתבאמת"היאהצדקות:הרעילהלהתנהגותנותןה"נאחז"

התכווןלאהואלחשוב,בלימדבר"הואקשה",ילדותלה"הייתהלי",דואגבאמת"הואלזה",
בהם.המתעללעבורתירוציםלתתנוטיםטראומהבאמצעותשמתקשריםאנשיםזה".אתלומר
הצדקות.מאודהרבהשדורשקשרזהו

ממערכתלצאתיכולאינוכיהאלהההצדקותאתלתתחייבהיההואילדהיההנאחזכאשר
יודע"אניפסיכולוגי.הוא"השבי"כמבוגרלשרוד.כדישלובהוריםתלויוהואהיחסים

בלעדיו".שליהחייםאתלדמייןיכולהלא"אניאליה",מתגעגעאניאבללא-משהו,שהיחסים
פרדוקסלי,באופןנרקיסיסטיים.מיחסיםלצאתקשהכךשכלהסיבהזוהיטראומה-בונדינג

בריאים.יחסיםמאשרנרקיסיסטייםיחסיםלעזובקשהיותר

מתגמלת.מאודגםמסויםבמובןהיא'ריצוי'שלהזאתהגישהבוגר,כאדם

וחרדה,לחץבמשבר,שנמצאמישהועבורלהיותנהדרמרגישזה

'חסר'.משהופהשישלשכוחעלולוהאדםממלאמאודזה–לעזרהאליושפוניםזהלהיות

שלקשראלאואמיתיאינטימיחיבוראיננושזהלהיות,צריכהריפוילצורךהחדשהההבנה
בטוח".מרגישלא"אני

על-ידימאופייניםהםבגבולות.חסריםבונדינג""טראומהשלקשריםבסיסי,באופן
כבודעלאי-שמירהושלאלימותשלביטוילכשעצמה,היא,חודרנות.וחודרנותלכידות-יתר

אהבהלחושבאמתשנוכלכדיבטחון.שלולהרגשהבריאיםליחסיםחיונייםהןגבולותהאדם.
חייביםאנושלנו,העצמיתהזהותעללשמורשנוכלכדיגבולות.לנושיהיוחייביםאנווחמלה,
להפוך,Co-dependentכ"נאחזים"עצמםהמזהיםלאנשיםשליההמלצהגבולות.עללשמור

לעצמם.עצמםאתלהחזירבהדרגה,כפרויקט-חיים.גבולותעלהעבודהאת

:מקורות

Being nice and the trauma pattern of fawn / Jeremy de Tolly

https://youtu.be/n_0uuSY0hEI

https://youtu.be/n_0uuSY0hEI


PETE WALKER | Being Human

https://youtu.be/hFx2NEFeQew

בונדינגטראומהעלסרטון–רמאנידר'

https://youtu.be/kmB9fpHVd2o

Codependentספר: No More: How to Stop ControllingOthers and Start Caring for
Yourself, Melody Beattie

https://youtu.be/hFx2NEFeQew
https://youtu.be/kmB9fpHVd2o
https://www.amazon.com/-/he/Melody-Beattie/dp/0894864025/ref=sr_1_1?adgrpid=1334808477518964&hvadid=83425725105422&hvbmt=be&hvdev=c&hvlocphy=210&hvnetw=o&hvqmt=e&hvtargid=kwd-83426420453225%3Aloc-210&hydadcr=22564_10446056&keywords=book+codependent+no+more&qid=1653551077&s=books&sr=1-1
https://www.amazon.com/-/he/Melody-Beattie/dp/0894864025/ref=sr_1_1?adgrpid=1334808477518964&hvadid=83425725105422&hvbmt=be&hvdev=c&hvlocphy=210&hvnetw=o&hvqmt=e&hvtargid=kwd-83426420453225%3Aloc-210&hydadcr=22564_10446056&keywords=book+codependent+no+more&qid=1653551077&s=books&sr=1-1


אםיעשההנרקיסיסטמה
אותו?תעזבי

ההפך.גםלהיותיכולונקבה,זכרבלשוןהכתובהערה:

Rossהספרמקור: Rosenberg – the human Magnet Syndrome

באזהרה:המאמראתמתחילהאני

שלהגברהוגםבדידותעצמיים,ספקותהרבהלךשתהיינהצפוינרקיסיסט.לעזובקללאזה
התעללות.

אתמהעלמביניםשלאבסביבהמהאנשיםדחייהוגםגינוי,גיחוך(,)מהמילההגכחהתחווי
יוכל(.שהואכמהאותך,יכפישהוא)כיהמתעללשלהצדאתולוקחיםמדברת

מנרקיסיסט:בפרידהשלביםמספרישנם
עסק.לךישמיעםמבינהשאתהשלבזה.המודעותשלב●

ללמוד:עלייך
נרקיסיסט?זהמה

סוגים(כמה)ישמדוברנרקיסיסטשלסוגאיזה
רגשית,התעללותאוגזלייטינגזהמה

שלכם.ביחסיםמתבטאזהואיך
האלימיםהאירועיםההנמכות,האמירות,כלאתבמחברת,לרשום,להתחילהזהבשלברצוי

"מיליםהספראתתקראיאםלךיעזורמאודהזה,בשלבוהלעג.הבוזזעם(,)התפרצויות
מנוח.גוטספלדנינישכתבהקטלני"לנשקהופךיומיומיכשדו-שיח–הורגות

בתוכך."השתיל"שהנרקיסיסטבנרטיביםלהאמיןתמשיכיאתזה,בליהכרחי.שלבזהו
עםשלמהולהיותלהביןחייבתאתלך,מחכהשעודהתהליך,עםלהתמודדכוחלךשיהיהכדי

עצמך.

.רגשיתמבחינהעצמאיתלהיותלהפוךעלייך●
העזיבה.אתליישםתוכלילאאהבה,ממנולקבלורצוןשלו,ובאישורבותלויהשאתזמןכל
לעזוב.תוכלילאבסדר,יהיהוהכלישתנהשהואמצפהשאתזמןכל

עזרה.לקחתלךכדאיוהציפיה.התקווהעללוותרלךכדאיהזהבשלב
משפחה.ובניחבריםאפילואויועץמטפל,להיותיכולזה
קשר.מהםשניתקתמבחוץאנשיםעםקרוביםקשריםלחדשצריכהגםשאתאומר,שזהומה
התמיכהמקורותכלאתוחסמתקשרשניתקתקרהאיךשמסביר,גזלייטינג,עלמאמר)ראי

שלך(.

.אסטרטגיהלהחליףהזמןכעת●
Observeתספוג"עלאך"התבונןשלבטכניקהולשלוטלתרגלמתחילהאת Don't Absorb

https://www.audible.com/pd/The-Human-Magnet-Syndrome-Audiobook/B07BYNYM7L?source_code=AUDFPWS0223
https://www.e-vrit.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%9C%D7%99%D7%9D_%D7%94%D7%95%D7%A8%D7%92%D7%95%D7%AA-details.aspx
https://www.e-vrit.co.il/%D7%9E%D7%99%D7%9C%D7%99%D7%9D_%D7%94%D7%95%D7%A8%D7%92%D7%95%D7%AA-details.aspx


Rossשמציע)טכניקה Rosenbergנרקיסיסטים(.נפגעישהםלאנשיםשלוהעזרהבתכניות
ההכנה.שלבזהו
ושטחי.קונקרטיהכלעומק.שיחותאיןודיונים.שיחותלהמעיטלומדתאת

בדיבורים(.אותךלהתישיכולוהואו"לדון""לדבר"אותךלמשוךינסה)והוא
תחמושתלונותןרקזהלעולם!שלך,ובמחשבותברגשותמשתפתולא"לדרמות",נסחפתאינך

ופוקר-פייס.קור-רוחעלמולושומרתאתנגדך.עתידית
חוקים.ולקבועגבולותלהציבלומדתאת
המניפולציותושלנגדך,משתמששהואהלשון""פניניכלשלואיסוףברישוםממשיכהואת
שלו.

:הסערהשלבגםשהואהעזיבהשלבמגיעואז●
אותו.לעזוברוצהשאתלומודיעהאת

שח-מט.משחקכמוזהלקרותשהולךשמהלהביןעלייך
יקרה.לאזהשלו.בטעויותיכירשהואתצפיואל"צדק"תחפשיאל

שלהן,הסבלעלממנו"הכרה"לקבלמתעקשותנשיםהרבה
הזאת.היחסיםבמערכתוהשקיעוהרבהכךכללושנתנוכךעל"בסדר",היושהןכךעל
הערכהשוםואיןשווה"כ"לאנתפסתאתהשקעה,שלשניםהרבהשאחריכואבמאודזה

ובמשפחה.בושהשקעתוהשניםלאנרגיהלמאמץ,
יקרה.לאזההזה,מהעץתרדי
שלוהמשחקסגנוןמהולדעתהיריבאתללמודאסטרטגית,ממשלהיותעלייך
שלך.התגובותעלממנולצפותתגובותולאיזה

למגרש.יורדתכברשאתהשלבזה●
.סופגת"ולא"מתבוננתשלטכניקהבשולטתכברואתגבולותלהציבהתחלת
יגיב?הואכיצד

תיאורכאןאביאזאת,בכלאךשונות,שלהםהתגובותגםולכןמזהזהשוניםנרקיסיסטים
בסיסי:כללי
הללו?השלביםכלאתלדעתחשובלמה
וקרה."מנותקת"להישארהמניפולציותכלמוללעמודלךתאפשרהשלביםידיעתכי

יותרעודמנסה.הגזלייטינגאתומגבירמנפולטיבייותרלהיותהופךהואהראשוןבשלב
לאשאתלהאמיןלךלגרוםמנסהגםוהואשלך.המציאותאתולעוותהביטחוןאתלךלהוריד
ש:לךיגידהואלעזוב,רוצהשאתאומרתאתאםכלומראומרת.שאתמהאתלעשותמסוגלת

וכדו'.לבד"שתסתדריסיכויואיןבלעדי,יכולהלא"את

.ואיומיםתוקפנותמגיעבתהליך,ממשיכהואתעובדלאזהאם

פיזית.באלימותמלווהלפעמיםגלויה,אגרסיביות

הפאסיבית.האסטרטגיהאתינסההואהכנה(עבודתעשיתכבראת)כילועובדלאזהאם
לגישהנכנסהואעובדתלאגלויהואגרסיהשהתעללות/הטרדההביןהואסמויה.תוקפנות
שאיננהבאינפורמציהאותוומזיןשלישיאדםמערבהואשלישי.מישהומערבאוהרסנית
פאסיב-אגרסיבשלצורותועודנגדךאחריםאנשיםמרעילהואנגדך.יחדלחבורכדינכונה
כנקמה.סמויות

https://www.selfloverecovery.com/


צעדיםכמהכברואתאדישה,כאילוונראיתנסחפתלאלגמריואתלו,עובדלאזהגםאם
.שלובהתנהלותדבריםלשנותאולעשותמוכןפתאוםהואאזלצפות,למהידעתכילפניו,
אהייהאניאניוככה,ככהתהייהאת"אםלהשתנות:כדימציבשהואלהתניותלבשמיועדיין
וככה…"ככה

מבדידות.מפחדמאודהואאותו,שתעזבימפחדממשהואכי.ומתן""משאאיתךמנהלהוא

שהואסיכויישל…",מוכןהוא"אוקילעצמן:ואומרותלהתרצותמתפתותנשיםהרבהכאן
ציפיות…מפתחתאתשובישתנה.

עין.מראיתזוכיגם,יעבודלאזה

:ההבטחותלשלבעוברהואעובד,לאומתןהמשאוכאשר

עלאשמוראניהאלה,החבריםעםלצאתאפסיקאנילשתות,אפסיקאניאפסיק…אני"אוקי,
מהעבודה…"מוקדםאבואאניהילדים,

להאמיןעלי"האםצ'אנס?",עודלולתת"האםשואלת:אתחזרה.ליפוליכולהממשאתכאן
לו?"

יפסיק,הואהבטיח,"הואלעצמך:אומרתואתשלך,המשפחהעללשמוררוצהעדייןאתאבל
ל…"מוכןוהואאותיאוהבהוא

חזרשהואתיווכחיכשאתזמן,ואחריואמיתית.כנהאינהלהפסיקשלושהמוטיבציהדעיאבל
גמרתי!""זהולעצמך:אומרתאתקודםכמולהתנהג

.לייעוץללכתמסכיםהואואז

זההנרקיסיסטית,האישיותשלמהתכונותחלקכילמה?מייעוץ.תקוותהרבהתטפחיאל
לאמפטיה.יכולתלואיןוגםשלוהאישיותהבעיותעלאחריותלוקחלאשהוא

הנרקיסיסט,כייעבוד.לאהטיפוללספוג"ולא"להתבונןשלבאסטרטגיהתמשיכיכאשר
הדינמיקהאתולהחזירלסדר"לך"לקרואדהיינורוצה,שהואלכיווןהולךלאשהטיפולשרואה

ויעזוב.שלוהעבודהאתיודעשלאהמטפלאתיאשיםהואשהייתה,כפיהיחסיםשל

שהתרפיסטיחשובשהואברגעהנרקיסיזם,בנושאשמביןתרפיסטומצאתםמזללךישואם
יעזוב.הואגבולות,לומציבוהתרפיסטעליו""עלה

"אנושי".למאודעצמוהופךהואככה."קורבן"שלאסטרטגיהבפותחהואהבאבשלבואז
באמתוהואילד.כשהיהבושהתעללוכךעלהקשה,הילדותעלשלו,ההיסטוריהעלמדבר
זהנרקיסיסטית.אישיותבעללהיותמתפתחהיהלאאחרתשכןבילדות,קשיםדבריםעבר

טקטיקה.מאשריותרלאשזהלהביןעלייךאמפטית.מאודשאתיודעהואכיחכם,צעדבאמת
עליךשלך.בבעיותאחריםלהאשיםיכולאינךאבלחמלה,כלפיךליישמסכן,הייתאוקי,
ישתנה.לאזהאחרתאחריות.לקחת

גבולות.לואיןרשע"ב"נרקיסיסטומדוברובמקרהחזיתית.התקפהמתחילהעבד,לאזהאם
ישאבלהכוח.בכלבךילחםוהואלושישמהאתלולקחתרוצהאת.והרסנקמהמחפשהוא

בהתאבדותאיוםעצמי,הרסשללכיווןשלהםהאגרסיהאתמפניםשדווקאהזהבשלבכאלה
וכדו'.

העמדהבתוךיציבהעצמךמחזיקהואתלזה,התכוננתכבראתכיעובד,לאשזהרואהוכשהוא
האחרון.לשלבמגיעיםסופגת"ולא"מתבוננתשל



להכיןאוהרחקהצולבקשתצטרכיהאגרסיבי,הטיפוסהואאםהזה,בשלבלפעמים,אך
הואאבלבהתאבדות,האיוםאתלממשלנסותיכולשהואלפעמיםישוכן,מראש.הגנהלעצמך
להתאבד.רוצהבאמתלאהואכיזה,אתישרודבד"כ

.חוזרתלאשאתמביןהואואז

Cutההחלפה.שלבזההאחרון:השלבמגיעוכאן your losses and go.

חדש.קורבןלעצמוימצאהוא

השלבים.כליהיושלאאוהזה,בסדרדווקאלאויתרחשושהדבריםלהיותיכול

לעזוברוצהכשאתלקרותהולךלמהמוכנהלהיותלךמאפשרתכלליתתבניתרקזוהי
נרקיסיסט.

נגמר…לאשזהעדנגמרלאזה
וההתעללותייתכןמפסיקה.לאההתעללותנרקיסיסטי,זוגמבןהפרידהאחריגםפעמיםהרבה
גםפתאומיבאופןשלךלחייםיחזורשהואייתכןגםאבלהפרידה,אחרימיידממשיכהשלו
להתעללותביתך.בדלתיופיעפשוטאוטקסט,הודעתמייל,דרךלחזורינסהשנתיים,אחרי
ינסהשהואלכךהכוונההובר(.האבקשואבשם)עלHooveringקוראיםהקשרניתוקאחרי

ואתאותךמכירהואכיהזאתהתופעהאתשתכיריחשובההתעללות.ליחסיחזרהאותךלשאוב
החייםעלהשליטהשלהתחושהאתרוצהשובוהואשלךוהרגישויותשלךהתורפהנקודות
לךויספרחרטהיביעלך,דואגשהואלךיגידאהבה,הצהרותייתןרגשות,בךיעוררהואשלך.
תוקף,לושתתניתשומת-לב,ממךלקבלזהרוצהבאמתשהואמהכלאבלהשתנה,שהוא
העצמיהערךאתולחזקלהתמלארוצההוא–יותרעמוקהסיבהישהאלההדבריםלכלומתחת
שלו.

?Hooveringעושההואאיך
שולח–מקשרלהימנעשלךמהבקשותמתעלםהסתיימו.לאשהיחסיםפניםמעמיד●

שלך.בביתמופיעשלך,בעבודהמופיעמטלפן,טקסט,הודעות

וכו'.עוגותלהופעה,כרטיסיםפרחים,מתנות:שולח●

לךישמעזהשלך.הלבבמיתרילגעתכדיחרטהושלענווהשלהצגהעושהמתנצל.●
היזהרי!משכנע.מאוד

לךלהעבירמבקשהילדים.אומשפחהבניאוחבריםדרךעקיף,באופןאלייךמגיע●
לך.שקרוביםלאנשיםשולחשהואעלייךושקריםהכפשותדרךוכמובןמסרים,

שכיחה.הכיהטכניקהזוהיאהבה.הצהרות●

"אניהודעהשולחלמשלדברים.מיניכלמבקשאומעירשבהןאקראיותהודעותשולח●
שקיבלתיהשעון"האםכמושאלותאועלייך"וחושבראשונהבפעםשנפגשנובמקוםנמצא

https://www.2standup.co.il/%d7%9e%d7%94-%d7%96%d7%94-%d7%94%d7%95%d7%91%d7%a8%d7%99%d7%a0%d7%92-hoovering-%d7%91%d7%9e%d7%a2%d7%a8%d7%9b%d7%aa-%d7%99%d7%97%d7%a1%d7%99%d7%9d-%d7%a8%d7%a2%d7%99%d7%9c%d7%94/


ל…"תמסרישלךמהחבריםאומהמשפחהלמישהואירועכשישאואצלך?"נמצאשלימאבא
האפרכסת.לתוך"נושם"אוושותקחסויממספרמטלפןלו/לה….",מאחלשאני

שבך(.החמלהעל)עובדבעזרהוצורךפגיעותמזייף●

שולחשלך,החברתיבחוגשמועותמפיץלדרמה:אותךלמשוךכדיפיתיונותזורק●
לתוךאותךלמשוךכדיסצנותעושההילדים,דרךזעםהודעותשולחדרמטיות,הודעות
הדרמה.

.הקישורעללחצוHooveringהוברינגעללמאמר

מהרגעלאוזהנרקיסיסטלעזובבכללפשוטלאשזהלהביןיכולהאתזהכלאתשקראתאחרי
חיצונית.וגםפנימיתגםהכנהזמןדורשזהלהרגע.

המאמץ.אתשווהשהחופשחושבתאישי,באופןאניזאת,ובכל

Ross–שמעונייןלמי Rosenbergביוטיובהנושאאתמציג

https://youtu.be/YVuU68lxGGw

https://www.2standup.co.il/%d7%9e%d7%94-%d7%96%d7%94-%d7%94%d7%95%d7%91%d7%a8%d7%99%d7%a0%d7%92-hoovering-%d7%91%d7%9e%d7%a2%d7%a8%d7%9b%d7%aa-%d7%99%d7%97%d7%a1%d7%99%d7%9d-%d7%a8%d7%a2%d7%99%d7%9c%d7%94/
https://youtu.be/YVuU68lxGGw


נפשיתאלימות–גזלייטינג
לקריאה…פשוטלאמאמראזהרה:

Rossשלספרועלמסתמךזהמאמר Rosenberg – The Human Magnet Syndromeפרק
כתות:עלוספרוקנין(,סםפרופ'ראמאני,)דר'ביו-טיובאחריםשלגםשלוהדרכותועל,11

Lalich, J. & Tobias, M (2006) Take Back Your Life: Recovering from Cults and
Abusive Relationships.שפגשתיאישיותמהיכרויותדוגמאותבמאמרמובאותכן,כמו

ייעוץ.בתהליכי

גזלייטינג?זהמה
ומניפולציותשקריםבשימושתוךנפשית,התעללותשלסמויה,אסטרטגיהזוהיגזלייטינג

שלו.בקורבןלשלוטכדיבהמשתמששהנרקיסיסט,שטיפת-מוחלצורך,פסיכולוגיות

ש"ישלהאמיןלושיגרמונרטיביםהקורבןשלבמוחוולהשרישלנטועמנתעלזאתעושההוא
ילד,)בן-זוג,הקורבןמןלקחתהואהרעיוןבו.לשלוטלוושיאפשרואיתי"בסדרשלאמשהו
אותווללכודשלו,האישיותאתלמחוקשלו,המציאותתפיסתאתשלו,הכוחאתעובד(
היחסים.מערכתבתוך

ספקלהטיללךלגרוםוהואמובילחוטישבכולןאבלגזלייטינג,שלצורותהרבהיש
.שלךבמציאות

הקלעים,מאחורינעשיתשהיאאותה,שמייחדשמהשקופה","אלימותלמעשהזוהיגזלייטינג
המשפחהגםולרובקורה,מהיודעלאבכללמקרים,בהרבהעצמו,שהקורבןכךמסוות,בצורה

מתרחש.מהיודעיםולאשמים-לבלאשלווהחברים

אוהטרףשהואאחדוישנו)המתעלל(,טורףשהואאחדישנוגזלייטינגשלהזאתבדינמיקה
הקורבן.

מבחינתו,גזלייטינג.זהעושהשהואשמהיודעאינועצמוהמתעללגםלעיתים:הערה)
באופןלושבאמשהוזהלטובתו,שיפעלוכדיומצבים,אנשיםעלעושהשהואהמניפולציות

שנעשההסדיסטיהסוגוהואגזלייטינג,שלנוסףסוגישזאת,עםיחדאינסטינקטיבי.,טבעי
מתערבבים(.הסוגיםשניהגזלייטריםרובאצללרוב,ושנאה.רשעותמתוךתחילה,בכוונה

גזלייטינג.עםמעורבתתמידנרקיסיסטית,התעללות

פיזית,מהתעללותהארוגהרשתזוהיאינטגרטיבית.מאודהיאהנרקיסיסטיתההתעללות
האנשיםהקורבן:נגדלהשתמשכלי-נשקלהיותהופלהכל,דבר,כלרוחנית.רגשית,מילולית,
שלו,והתחביביםשלוהענייןתחומיהעבודה(,ממקוםאנשיםחברים,)משפחה,שמסביבו
ששותפהחסויהאינפורמציהשלו,והתשוקותהחלומותשלו,העדיפויותסדרישלו,הפחדים
יכולהכל,אבלהכל,–שלוהרגשיתוהפגיעותשלוהילדותפצעיאינטימיות,שלברגעים
להתעללות.נשקככלילשמש

זה?אתלעשותמצליחהמתעללאיך

https://www.amazon.com/Human-Magnet-Syndrome-Codependent-Narcissist/dp/168350867X/ref=pd_sbs_14_img_0/144-8841311-4970302?_encoding=UTF8&pd_rd_i=168350867X&pd_rd_r=70f3ba00-a4f3-436b-baec-368374585b8a&pd_rd_w=550Qh&pd_rd_wg=gU5O7&pf_rd_p=5cfcfe89-300f-47d2-b1ad-a4e27203a02a&pf_rd_r=Y72ZJJFEVRZMT70CFV08&psc=1&refRID=Y72ZJJFEVRZMT70CFV08
https://www.amazon.com/Take-Back-Your-Life-Relationships/dp/0972002154
https://www.amazon.com/Take-Back-Your-Life-Relationships/dp/0972002154


.עצמונגדלפנותשלו,לבן/בת-הזוגגורםהמתעלל,שטיפת-המוחבתהליךבגדול,

אתלראותנוטיםהםמוחשטיפתשומעיםכשאנשיםכיטריקית,קצתהיאשטיפת-מוחהמילה
שטיפתהמושגבדרך-כללכישלה,המשמעותאתומעוותיםפשוטהמאודבצורההתופעה
קיוםאתלהכחישלמכחישיםמאפשרוזהועינוייםשביאוקומוניזםעםלנומתקשר-מוח

בינאישית.יחסיםמערכתבתוךמוח""שטיפתשלתופעהה

כלומר"המרה",שלמתוחכמתמאודוהשפעהשליטהמערכתעלכאןמדבריםאנחנו
נתפסותעיןשלמראיתבשיטותשימושנעשהבהשתלטותמחדש"."חינוךמחדש,סוציאליזציה
להרחיקהזאתהתקשורתמטרתההיפך,הידברות.לצורךתקשורתאיננהזוהיאבלכתקשורת,

וכדימתרחשמהלהביןממנולמנועכדיבמיליםהקורבןאתלתמרןהמטרההידברות.ולמנוע
כאשרמבולבליותרועודחסר-אוניםלהיותלולגרוםכדיוגםויותר,יותראותולבלבל

מבעדהחוצהפורצתהיאאךועמומה,סמויהנשארתהאלימותממשי.מידעכלממנומרחיקים
חרדה.מעוררתשהיאהסיבהזאתולהתחמקויות.לערפוללכפלי-משמעות,לרמיזות,

אמונותמערכתלאמץלולגרוםהקורבן,שלהעולםבתפיסתשינויליצוררוצההגזלייטר
שלהאינדיבידואליתהאישיותאת"למחוק"היאכשהמטרהחדשות,והתנהגויותגישותחדשה,
צריךהמתעלל"תתמזג".שלהםשהאישיותהמתעלל,של"שלוחה"למעיןושיהפוךהקורבן

אותך.לשעבדכדיאותך"לשבור"

התנהגותית.ושליטהשכנועטכניקותבאמצעותמכוון"תכנות"שלתוצאההםהללוהשינויים
"מאמיןשיהיהאבלשלי,והרצונותהצרכיםאתשימלאעבורי,שיעבוד"סוכן"ליצורכדי

עבורי"."עובדשהואזהעלרקממוקדתובמחשבההלב""מסירותמתוךשיפעלאמיתי",
הקורבן.שלבאישיותמשמעותישינויבהדרגהמתרחשמכךכתוצאה

עדביטולתלות,יצירתמחדש,מסגורנצלני,שכנועשקרים,רגשיות,מניפולציותהטכניקות:
אישית,ומסוגלותערךתחושתשלביטולעצמאיות,ופעולותעצמאיתמחשבהשלשניתןכמה

זבל""פח"שיהיהנוקשה,לציותהמתעלל,שלולגחמותלדרישותלהיענותודרישהתובענות
פוסקת,בלתיביקורתבפנים,לתוקףשישוהרעילותוהמירמורהטינהאתלתוכולזרוקשאפשר
ילדיות.והתנהגויותהמציאותתפיסתערעורפוסקת,בלתיהאשמה

שלחולשהאיזושהיעלמסתמךשהואכךעל-ידיהתהליךאתמתחילהתוקףקרובותלעתים
בן/בת-הזוג

ואחרות?(,כאלהחולשותאיןלמי)כימשמעותיתולאקטןמשהולהיותשיכולה

חולשה.להמציאאפילואו

בו.להאמיןשניתןמשהועללהתבייתבוחרשהואהזה,בתהליךשישמהתחכוםחלק

הבנק,חשבוןאתבודקתלאאומסודרת,כךכללאאושמאליות,ידייםלךישאם)למשל

בזה,אותומשתפתואתאתוקונפליקטלךשישבעבודהעמיתלךשישאו

בו…(.מתקשהאתכיעזרהמבקשתשאתמשהואו

מגדלים,עליוובונהאותו,מגדילאותו,מרחיב,משהועלמתבייתהואואז

חושבת.שאתממהגרועהיותרהרבההזאתוהבעיה,בעיהלךשישאותךמשכנעו

קלהחרדהישלבת-הזוגאםלמשל,

מסוים,בתחוםייתרדאגתשלסוגאוחד-פעמית,חרדהאפילולהיות)יכול



ורגשייםסביבתייםתנאיםיצירתעל-ידיהחרדהאתיעציםהוא

חרדה,ויותריותרלהיותלזוגתושיגרמו

.חרדתיאדםשהיאהנרטיבאתבמוחהישתולואז

עצמך",שלמהצלמפחדת"את

אותך",מפחידדברכללבד,תיסעיאיך

ב…",להסתייםעלולזהכיזהאתלנסותלךמציעלא"אני

וכך…".כךיקרהאםתתמודדיאיךאזבזהמבינהלא"את

שלך,החרדהאתולהגבירלעוררטריגריםיוצרשהטורףהזמן,ובאותו

בעייתית,שלךשהחרדהלהאמיןשתומרנתואחריושוב,שובכלזהעלומדבר

.ממךלוואכפתלךדואגוהואאמפתי,שהואפניםמעמידהוא

שהושתלהזההסיפורעםומזדההבזהלהאמיןמתחילהבאמתשאתהואבזההנוראוהדבר
במוחך.

בתפקוד.שפוגעתעמוקהלחרדהלהפוךיכולהקטנהחרדהוכך

הסמוי,הנרקיסיסטשלשבת-הזוגזהאיךאז
בפח?נופלתהמתעלל,

מבינה?לאשומעת,לארואה,לאהיאהאם

זאת?לעשותמצליחהואאיך
מסגרת(.)סיפורנרטיביוצרהואהראשוןבשלב

בהם:שתאמינירוצהשהוארעיונותשלוהטמעהבשטיפת-מוחמתחילהוא

הזאת."לעבודהאותךייקחושלאטיפשהכךכלאתטיפשה."את

אותך."ירצהלאאחדאףמכוערת,"את

איתך?"לצאתירצהמישמנה."את

שלך?"חברהלהיותתרצהמינמוכה,כךכלשלךהעצמיתוהערכהחסרת-בטחוןכךכל"את

שלך."הזאתהבזבזנותעםמשהולעשותצריךבזבזנית."את

מאורלילהיפטרצריכהאתמידי.רגישהלהיותבשבילךטובלאזהמידי.רגישה"את
הרגישה."

עלייך."לעבודיכולאחדכלמידי.נאיבית"את

נכונים,לאשלךשהרגשותלךאומרהואשיטתיבאופן

שלך,לרגשותתוקףנותןלא

רקהיאמרגישה,שאתכפימרגישהאתשבגללההמציאות,אתשלךהתפיסהשכללךומוכיח
שלך.לרגשותבסיסאיןולכןבסיס.כללהואיןשלך,בדמיון



טועה,שאתלךאומרהואהמציאות,לגביתפיסהאודעהלךישכאשרשיטתי,באופןגםהוא
האינטואיציהעללסמוךולאשלך,הרגשותעללסמוךלאלומדתאתשיטתי,שזהובגלל
.שלך

מסוימיםאפיוניםאותוארבשמותנגדךמשתמשהוא

…(,לא-מפרגנת,חרדתית,בזבזניתמרחפת,עצלנית,)כמו,

אחרים.עםהאלהבתיאוריםעלייךמדברוגםבפנייךגםאותךלתארכדי

שלך.מאפייניםבאמתלאשאלוהוא,כאןהאכזריהעניין

כזאת.לאבכללואתאחותלךשאיןתוכיחילכיועכשיו

בזה.להאמיןלךגםדברשלובסופובזהלהאמיןלאנשיםגורםזהאבל

.שלךהחסרונותאתלתקןעללעבודהחייםכללרצותלךגורםזהואז

לדוגמא:
בביתהמטלותכלאתעושהשאתאף

טענות(,לוישוגםמעריךלאגםעוזר,ממששלארקלא)והוא

פינוק,שלאחדגרםאפילוונפשךבגופךלךואין

.מפונקתשאתלכולםואומרמפונקתלךקוראהוא

,מפונקתלאשאתלהוכיחשללמעגלאותךמכניסזה

שלו.הצרכיםאתלמלאכדישלךהחייםועלעצמךעליותרעודלוותרלךגורםוזה

,מפונקתשאתלךאומריםאחריםגםמפונקת,שאתלכולםאמרשהואואחרי

המורחבת,המשפחהעםאוחבריםעםנפגשיםכאשרלא-נעיםפידבקלקבלמתחילהואת

מעוותות,ובמשקפייםמגדלתבזכוכיתעלייךמסתכליםוהם

כולם,עםיחדונהניתיושבתשאתפעםשבכלכך

בסדרהםאיתך,יחדשיושביםשאחרים)בשעהו"לשרת"לקוםממךומצפיםמפונקתאת
גמור(.

ובאחרים,במוחךמשתילשהואשלילילנרטיבדוגמאזוהי

שקרית.אינפורמציהידיעלבסדרלאשאתשיחשבו

בווריאציותושובשוביצרשהואהנרטיבעלחוזרהמתעללהנרקיסיסט.השיטהזאת
,שונות

.והכמותהעוצמהאתמגביראףהזמןועם

שלו.הנרטיבאת"שומעת"אינהבת-הזוג,לרוב

בדרךנעשית"אין"(,)מלשוןשלהוהאיוןההנמכהכילטבח,ההולכת"תמימה"כבשהכמוהיא
נראית.שאינה

לה:אומרהואלא-יפה,אליהשדיברלהשנראההואתקין,לאמשהו"שומעת"כןכברוכשהיא
רקאומראניאוהאמתאתרקאומראנימזהוחוץשאת…,אמרתיבסה"כאמרתי?כבר"מה
רואה…"שאנימה



כהוכחה:שקוריםדבריםעלמצביעשהואתוךלך,מזכירהואהזמןכל

בעבודה".בעיותלךיוצרזהאיךתראיחרדה.כךכלאתרואה."את

אותך."מביניםלאואנשיםעצמךאתלהסביריודעתלאאתרואה,"את

אותך."אוהביםלאאנשיםלמההסברכאןלנויש"אולי

דוגמא
שליליים,מסריםשלשלמהמערכתבתוכםשמכיליםעליהם,חוזרהזמןכלשהואמשפטים

המשפטים,מבנההבלתי-פוסקת,החזרתיותבגלללעור.מתחתטיפיןטיפיןחודריםרעלשכמו
השפעהישהללוולמשפטיםלמיליםהמאיימת,הגוףושפתהמילים(של)המוסיקההדיבורטון

המוח.שלמחדשתכנותיוצריםממש,אבלממש,והםסוגסטיבית,היפנוטית,

בתוכך.נמצאתשכבראוטונומיתהפעלהלמערכתהופכיםהאלה,הנרקיסיסטיים"הקודים"

אתלהכחידמאודוקשהארוךלטווחפוגעתקטלנית,כךכלהללוהמיליםשלהפגיעהלכן
הזאת.ההפעלהמערכת

משפט.אומילהאומסויםמבטע"ירקאותךלהפעיליכולהגזלייטרמכך,כתוצאה

ובתפיסתבביטחוןקטלניתפגיעהעללדברשלאבקלות.ממשהכפתוריםכלעללךלוחץהוא
העצמי.

שהםכאילוהמשפטים.אותםאתיותר,אופחותאומרים,הגזלייטריםשכלהוא,שמדהיםמה
שלי:הלקוחותמפישאספתימשפטיםלהלן"בית-ספר".באותולמדו

עשית…?"לא"למה

עלייך."לסמוךאפשר"אי

ממך?"בקשתיפעמים"כמה

הבאת…?"לא"למה

ממני."לךאכפת"לא

אף-אחד."עםמסתדרתלא"את

באמת…"אתמייודעיםהיורקאםבעצמך,עסוקהאגואיסטית,"את

עלייך."חושבאנימהלךאגידשאנירוצהבאמתלא"את

מפונקת."פשוט"את

כסף."עםלהסתדריודעתלא"את

כספים."לנהליודעתלא"את

טירוף."בך"יש

הוזה.""את

נסבלת."בלתי"את

תודה."לילהגידצריכה"את

עלייך."השפיעכבר"מי

עכשיו."לבכותרוצהלאאת"לא,



אחראית."לא"את

עצלנית.""את

מסבכת.""את

בייכנית.""את

מתחשבת."לא"את

בעייתית.""את

דברים."ממציאה"את

ל…"מסוגלתלא"את

ב…?"מבינהאת"ממתי

פיסיקאית."לא"את

אנשים/דברים."לנהליכולתלךאיןמנהלת.לא"את

לעצמך."מודעותבכלללך"אין

מספיק."נשיתלא"את

להכל."דואגאנידאגות.ללאחיה"את

אותך."מענייןלאדבר"שום

סביבך."נעשהמהרואהלא"את

כולם…"שלך"במשפחה

כמוני."אותךמכירלאאחד"אף

אותך."לאשפזצריךמשוגעת."את

לא."אתרקמשוגעת,שאתיודעים"כולם

בלעדי."יכולהלא"את

דבר."שוםשווהלאאת"בלעדי

שום-דבר."ואתכלום"את

שלך."מהחייםכלוםמבינהלא"את

חיי."כלאתךלהיותרוצהאניכמוני.אותךשירצהגברתמצאי"איפה

לעצמו(.")מתכווןבידלךישמהרואהלאאתהעיניים.את"תפתחי

איתך."נשארהייתילאצעיריםיותרהיינו"אם

הנחמדה'."מ'חדוהלהיפטרצריכהאתלכולם.נחמדהמידייותר"את

להתנהג(.צריכהאתאיךשלפירוטבא)כאן"ל…צריכהאתאזאותיאוהבתאת"אם

לכולם."טובהכךכללהיותתפסיקיאותך,מנצלים"כולם

שתבטיחי(.אתמרפהלא)והואש…"לישתבטיחירוצה"אני

שום-דבר."לךנותניםלאהםהאלה.הלימודיםעם"תפסיקי

לטובתך."אניבטובתך.רוציםלאהםלך.אומריםאחריםשאנשיםלמהלהקשיב"תפסיקי

…!"עםיותרמדברתלא"את



הזאת."החברהעםבקשרתהיי"אל

ממך."מאוכזבמאוד"אני

עצמך."את"תבדקי

לך."טובלא"זה

הזה."למצבאותיהבאת"את

ביוקר…"לךיעלהזהזה,עלתשלמי"את

בו(."לעמודצריכהשאתתנאי)איזשהושתמיד/אף-פעםליתתחייבי"בואי,

עכשיו!"תתחייביאתלא,"לא,

עלייך."שמשפיעיםהאלההגורואיםמכלפוחד"אני

שלך."מהגרוןמדבראחרמישהו""זה

לגירושין."אותךדוחפתהיאבטחאת…הפסיכולוגית()אלאליההולכתשאת"מאז

להיות."צריךשהואלאןיחזורשהפוקוסאדאג"אני

עצמך."עללעוףלךיגרוםלאשזה"…

הזה."בצדאוהזהבצדיהיההדףאםלהחליטיודעתלאאתמבינה?את"מה

נלקט?"לאדברושוםלךלהסבירצריךפעמים"כמה

שלך."הילדיםאתהורסת"את

שפויה."לאהיאפה-אחד:אמרווכולםלמומחיםהלכתי"תקשיבי,

מתאבדת."הייתעלייךאמרהשלךאמאמהיודעתהיית"אם

הגדולה."לתמונהביחסחשובלאכךכללך(שחשובאומרתשאתמשהו)על"זה

לעשות."ליגרמתמה"תראי

בעצמך."לטפלמסכימההייתרקאםחבל,"איזה

שלכם."הבתשפויהלא"היאשלך:להוריםאומרהוא

"בואיאו)גינה/מרפסת(החוצה""בואיאותך":"ליישרשמטרתהלשיחהאותךמזמיןהוא
לחדר".

צודק."אנישרקתראי"בסוף

להגיד."חכםדברשוםלךאיןשטויות.מדברת"את

מסוימים…תנאיםצריךאניזה,אתלתתיכוללאאניאבלהמון!לתת!אהבההמוןבי"יש
פשוט…"ממשזהאותם.איןלמהמביןלאואניזה.עלודיברנו

עצמך."אתרקאותי,רואהלא"את

שלך."המעשיםשלההשלכותעם"תתמודדי

החוצה."ידלוףלאדברששוםבבית,פהיישארשהכלאדאג"אני

שתדעי."זה,עלמוחללאאניכיהמצב,אתלתקןתצטרכי"את

שהיית?"למהלחזוריכולהלאאתלמהבהתחלה.כמולהיותלחזוררוצה"אני

בבעלותי."אתאותך,סימנתי"אני



יותר."עצמךעלשולטתוהיית"הלוואי

לי…"תגידיבעיניים,לי"תסתכלי

עובדים:האלההמשפטיםאיך–לדוגמא
ממני…"לךאכפתהיה"אם

היא:הזההמשפטבתוךשישהמסריםמערכת

ממני.לךאכפתלא.1

אותי.אוהבתשאת/ממנילךשאכפתלילהוכיחצריכהאת.2

ג'.א',ב',להיות/לעשותצרכיהאתאותיאוהבתשאתלילהוכיחכדי.3

לך".שאכפתלהוכיחאוהבת,שאת"להוכיחשללעמדהנכנסתאתלבלשיםמבליוככה,

לאלעולםוהדרישותטובה'מספיק'לאתהייתמידתחתית'.ללא'בורהיאהזאתהעמדה
תגמרנה.

כמוני…"אותךמכירלאאחד"אף

הזה:המשפטשבתוךהמסריםמערכת

פנים.העמדתגדול,אחדשקרכולךאת.1

נחמדה.שאתחושביםאנשיםשלך,האמיתיהאניאתמסתירהאת.2

ביחד…(.הכלאואחר,משהואוטיפשה)או'רעה'את.3

'רעה'.שאתויודעאותךרואהאני.4

יאהבלאאחדאףשלך,חברלהיותירצהלאאחדאףבאמתאתמילכולםאספראניאם.5
אותך.

כמוך.אחתעםנשארשאנילילהודותצריכהבכללאת.6

פעמים…"שלושלךלהגידצריךדבר"כל

הזה:המשפטשבתוךהמסריםמערכת

אלייך.מדבריםמהמבינהלאסתומה,את.1

עלייך.לסמוךאפשראיאחראית,לאאת.2

אלייך.שמדבריםמהזוכרתלאאת.3

ממך.שמבקשיםמהעושהלאאת.4

יגיד:הואאזנכון(לאממשהוא)כיהזהמהמשפטמתעצבנתכשאת

אמרתי?כבר"מה

פעמים.שלושלךלהגידצריךדברשכלאמרתיבסה"כ

נכון.גםוזה

אותך…"מעצבןכךכלזהלמהעצמךאתתבדקי

ילדי."אםחיי,אהבתאת,בואילעצמך,תמחלילעצמך,תסלחי"בואי,

לזה:זההפוכיםמסריםשניהמכילאחדמשפטכאןיש



כאלהעושהשאתכךעלאותו(לחזקהמסרעלפעמיים)חזרהלעצמךתמחלילעצמך,תסלחי
נוראית.כזאתשאת"חטאים",

שאומרהמסר(אתלחזקדבריםשנימציין)שובילדי"אםחיי,אהבת"אתהשניובחלק
לבשימואותך.ורוצהאותךאוהבאנילעצמך,לסלוחצריכהשאתנוראיתכזאתשאתשאפילו
שהמיליםיודעהואאבלמאחוריהןדברשוםשאין"קלישאות"שהןבמיליםמשתמששהוא

עלייך.משפיעותהאלההגדולות

זה?"אתבדקתיודעת?את"מאיפה

משהו…עלדעתךאתמביעהכשאת

אתשלךבהבנהספקוהטלתבטחוןחוסרויוצרתדעתךאתשמבטלתהתרסהשאלתזוהי
המציאות.

הוא:לכאורההתמימהבשאלההסמויהמסר

מדברת.אתמהעליודעתלאאת

תוקף.להםואיןדברשוםעלמבוססיםאינםאומרתשאתהדברים

בצירופיםגםהמשפטים,שלבווריאציותגםמאה.פיאותםותכפילוהאלה,הדוגמאותאתקחו
הרעלהכמוהןהללושהאמירותהואוהענייןנאמרים.שהםבאינטנסיביותוגםשלהם

עלינומשפיעזהאבלזה.אתשומעיםלאזה,אתמריחיםלאזה,אתרואיםלארדיואקטיבית:
קטלני.באופן

"חינוכי":אלמנטגםישהללווהאמירותהמשפטיםלכלנוסף,דבר

אותו…לרצותכדיבעתיד,לעשות(,לאמה)אולהתנהגצריכהאתאיךאותךללמד

כללךומראהלךמוכיחהואהנרטיב,אתבמוחךהשרישכברהמתעלל,הנרקיסיסט,כאשר
הזה…הבטחוןחוסראוהזאת,ההתנהגותאוהזה,האופיאוהזאת,הבעיהאתלךשישהזמן

אותך.יעזובלאשמעולםהנחמדהאדםהואשלך,"המגן"הואכאילומתנהגהואואז

עלייך".אגןתמידואניאותךאוהבאני"אבל

אותי".רקלך"יש

שלך.היחידהבריתבעלשהואלהאמיןלךגורםהוא

ויותר.יותרחונקהזמןוכלבגרוןאותךתופסשהואכך,זהאתלתאראפשרכלומר,

הבעייתית.שאתלהאמיןמתחילהבאמתאתקורה.שזהרואהאינךהזה,הזמןובכל

ואזוכדו'(חפציםמסתירבסביבה,משהומשנה)למשלהסביבהעלמניפולציהעושההוא
שמה)אתבכניסההשידהעלהרכבמפתחותאתשמתאםלדוגמא,זה.אתעשהשהואמכחיש
אתהרכב?"שלהמפתחותאת"ראיתנמצאים.לאהםלצאתרוצהוכשאתשם(תמידאותם

אומרתואתאותם.החביאהואלמעשהכאשראומר.הואבהם"נגעתילא"לא,אותו.שואלת
כידברים"שמהאניאיפהזוכרתלאאובמקוםדבריםשמהלאאנילי?קורה"מהלעצמך
יוצא"מההשאלהשלהם".מהמקום"שזזיםחפציםמיניכלעםונשניתחוזרתהזאתהתופעה

ספקלהטיללךלגרוםאותך,לשגעדרךשזוהיהיאהתשובהזה?אתעושההואלמהמזה?"לו
זה".את"מאבדתשאתלחשובלךלגרוםשלך,ובזיכרוןבעצמך



זה?אתרואהלאאחדאףאיךהיא,השאלה
קריפי.באמתנעשהזהכאן

הקורבן.אתמבודדהמתעלל,הנרקיסיסט,

ומחברים.המורחבתמהמשפחהבידודדורשגזלייטינג

דרכים:בשתיהבידודאתיוצרהוא

להאמיןלךגורםהוא●
".אותךאוהבלאאחדאףש"
איתך?"להיותירצהמיוככה,ככה"את

ממנה."תזהריבך,מקנאה"אחותך
יש."שלךמהאתאיןאחתלאףבך.מקנאותשלך"החברות
לאיפה/מתייחסיםלאאותך/מקפחיםהםאיךתראילטובתך.לאשלךהמשפחה"אפילו
וכו'"וכו'וכו'בךמזלזליםעלייך/מרכליםאחיך/אתמעדיפיםמספיק/נותנים
בך."אותך/מזלזליםמנצליםשלך"הילדיםב':בפרק

.מעוותיםוסיפוריםשקריםעל-ידיעורףלךלהפנותלאנשיםגורםהוא●
יריבויות.ליצור,ומשול""הפרדהיאשלוהאסטרטגיה

כזאתשאתויגידעלייך,יודעתלאשהיאבסוד,משהושלךהטובהלחברהיספרהוא
וכזאת,
שלך.הקרובהשבסביבהמילכלובכלללאחותךגםו/או
כלפייך.)התנגדות(אנטגוניזםשתיצורתדמיתלךיוצרהואככה
תפגעי.נוראכילךלספרלאאותםישביעוהוא
בדיוק.אנשיםאותםנגדאותךלהסיתכדיבשקריםישתמשהוא

החברהלגבישלךוכנ"להגבמאחוריעליךומדברתנגדיךשאחותךלךלהגידיכוללמשל,
בהן,האמוןאתתאבדיבעצמךשאתכדישלך,הטובה
שלך.ביותרהחזקהתמיכהמקוראתתפסידיובכךמהן,ותתרחקיאויבותבהןתראי

"סוד"לךגילההואכינאמן,בעינייךנתפסהואערכו.אתמעלהזהזמן,ובאותו
בך.לבגודשמוכנותכךכדיעדאותורוצותאחרותשנשיםמישהושווה,בעינייךנתפסוגם

.עקיףבאופןבךלהתעללכדיאחריםבאנשיםמשתמשהוא●
Flyingהעממיתהפסיכולוגיהבשפתנקראיםאלהאנשים Monkeysויקיפדיה(.)ראה
(.המעופפים""הקופיםלהם)אקרא
נרקיסיסטית.התעללותשלבהקשרבושמשתמשיםמושגזהומעופפים""קופים

הנרקיסיסט,שלבעבורואובשמושפועליםאנשיםהםאלו
הכפשהשלקמפייןבעקבותבדרך-כלל)הקורבן(שלישיצדכלפי

שלו.לסיפוריםמאמיניםבאמתוהםשלו,הקורבןכלפישיטתיבאופןעשהשהנרקיסיסט
,1939משנתעוף"מארץ"הקוסםמהסרטשאולמעופפים""קופיםהמושג
לפועלשמוציאההמבצעתהזרועהםהמעופפיםהקופיםשבו

https://en.wikipedia.org/wiki/Flying_monkeys_(popular_psychology)


מהמערב.המרשעתהמכשפהשלהרעיםהמעשיםאת
שלו,המזוייפתלאישיותמאמיניםוהםמניפולציה,עליהםעשהשהנרקיסיסטאלו,אנשים
הקורבן.שללעינוילהוסיףמבצעתזרועועודשלו,התמיכהקבוצתלהיותהופכים

איומים,רכילות,הפצתריגול,לכלול:יכולהשלהםההתנהגות
כ"טורף".מציגיםהאמיתיהקורבןואתוכמסכןכקורבןהנרקיסיסטאתלהציג
בכלל,מעורבאינועצמושהנרקיסיסטאותךלשכנעינסוו"הקופים"ייתכן

"מנוצלים".שהםמושגעצמםלהםאיןובדרך-כלל

מהם.תתרחקישאתאוממך,יתרחקושאנשיםשאולכךיגרוםהואבקיצור,

בך.לתמוךשיכולותהיחסיםמערכותאתממךלנתקלוחשובובעיקר

תרופות,לקחתלהפסיקאוטיפול,להפסיקלהיגרוםהואסיבהמאותה

אשפוז.וצריכהמשוגעת,שאתלךלומרואזבהתקפי-זעםלהתפרץלךשיגרוםאו

נרטיביםשתילתלצורךאותוישרתכ"חולשה"אצלךלמצואיכולשהואדברכל
עםקונפליקטיםבעבודה,קושיפסיכולוגיות,בעיותגוף,דימויעצמי,ערךמחלישים:
חולשות,ישאנושיים,היותנומעצםלכולנו,כילהתאמץ,צריךלאבבית.תפקודהילדים,
רגשיים.ומשבריםקשיים,נפילות,

עליהשאיןגמורהכעובדהמלא,בביטחוןנאמרתוהביקורתבלתי-פוסקת.לביקורתנתונהאת
עוררין.

מתחילזהמאודמהרקרובות.לעיתיםעלבונותבךמטיחוהואותביעותטענותרקלויש
ולהסבירלנמקיכולתלווישמתוחכםכךכלהואהזאת.לביקורתלהאמיןמתחילהואתלחלחל

שלךהבטןשבתוכך,אפילולחלוטין.מופרךמשהוזהאםגםמשכנעתכךכלבצורהדברכל
בהם,מאמינהשאתהדבריםכלמתערערת.עצמךאתשלךהתפיסהכלנכון,לאשזהמרגישה
עלמשלךתפיסהלךאיןשכברלשלבעדנסדקתשלךהתפיסה–עצמךעליודעתשאתהדברים

מאמינהכבראתאבלנמצאתאתשבוהמצבואתעצמךאתלשנואמתחילהאתדבר.שום
מזה.לצאתיכולהשאינךלגמרי

במחשב.לווירוסהקורבן,שלבמוחהרעיונותשלההשתלהאתלדמותאפשר

עצמו,אתמשכפלהזההווירוסואזלמחשב,וירוסהחדירשהאקרברגע

שהוארוצהשהגזלייטרבדרךלעבודלמחשבוגורםהתיקיות,אתומשחיתעצמואתמפיץ
יעבוד.

מרחוק.בושולטוככה

התכנה.אתולהשחיתלשנותלחדור,מלכתחילהמתוכנתהווירוס

ההפעלה,מערכתעלמשתלטהמחשב,אתמזהםהוא

ההאקר.עבוראלאלמשל()בת-הזוג,שלוהבעליםעבורעובדלאכברשהמחשבכך

שלובמוחשולטשהואמאמיןעדייןהמחשבבעלסמוי.זהכל

המחשב.עלהשתלטשמישהוהעובדהמןומתעלם

ביולוגי,לווירוסזהאתנדמהואם

אחרות,מערכותעלגםלהשפיעמתחילהואומתחזק,הקורבן,שלבגוףנשארשהווירוסככל

הזה,בווירוסלהלחםיכוליםלאשלה/שלוהחיסונית()המערכתהפנימייםוהמשאבים



עצמית.והערכהעצמיתאהבהחסרהאםבמיוחד

ומתחילהאיתן,להזדהותמתחילהשלה","הבעיותאתלראותמתחילההקורבןהזה,בתהליך
להשתפר.יכולשזהתקווהלאבד

שלה,מהעצמיהתנתקההקורבןדבר,שלבסופוכי

המציאות,עלמבוססתאינהכברשלההזהות

ומשפחה()חבריםגםהחיצונייםהמשאביםאתממנהלקחו

בה,ויטפלאותהשיאהבהיחידשאדםמאמינהבאמתוהיא

הגזלייטינג.אתלהשעושההאחדזה

אישית:עדות
קפה".בלילחיותיכולהלאמשוגעת","אתכמונוסעת"אתלראש:דבריםלימכניסהוא

הזמן.כלעליהםשחוזרכאלהדברים
צודק.שהואוהאמנתילא.שאניבדבריםעצמיאתוהאשמתיהסתובבתיהזמןכל

טובה".יותר"תהיימרוצה?"לאאת"למהעצמי:אתשאלתי
ליאומרהואכימבינה,לאשאניעצמיעללכעוסהתחלתיהעיניים.אתפתחתיפתאום
אהובתי'.'אשתי
ויעזוב.יקוםהואישתנולאדבריםשאםאותילהפחידהצליחהוא
תחושתהמתמשך,העלבוןחוסר-האונים,אתלדמייןיכוללאזהאתחווהשלאמי

המילהאתשתגידיפוחדתביצים,עלהולכתאתאותך,שרומסיםמרגישהאתאשמה…
והעונשים.האיומיםיגיעוואזבטוב,לאבאשלאמשהושתעשיהלא-נכונה,

ללא-חשבון.לפעולמתחילהואבשליטתו,והיאשטיפת-מוח,לגמריעברהשהיאאחריואז

התמכרות,שלבסוגשליטהלאבדיכולהוא

כלכליים,משאביםממנהימנעהוא

עושה,שהיאדברכלעללולדווחממנהיבקשהוא

רוצההיאכיXעםלדברלאלךאמרתידיברת?מי)עםשלההטלפוןשיחותאחריעקובהוא
לי…(,מקשיבהלאואתברעתך

היומיומיים.בדבריהמיקרו,ברמתאותהינהללמעשהוהוא

אותו.לאבדמפחדתוהיא,לבעיההגורםשהיאחושבתשהיאהואוהאבסורד

בה.שפוגעבאדםנאחזתהיאולכןלה?ידאגמיאז,כי

דוגמא:
אתו.ומתעמתתשקרי,במעשהאותותופסתאת

הגזלייטינג:אלמגבירהואואז



שלך",החשיבהעםבעיותלךשישכבריודעת"את

הוזה".שאתיודעת"את

שלך.המציאותבתפיסתספקמטילהשאתכך,זהאתהופךוהוא

התהליך(:שלהשלביםאת)ראודוגמא
לטובתך:נימוקיםמיני)מכלמהעבודהלהתפטראותךמשכנעהוא●

אותך,להעריךיודעיםלאבשבילם,טובהמידייותר"את
שתהייהעדיףמרוויחהשאתהמשכורת"בשבילקל"יותרלךשיהיהמשהותחפשי
אמא

וכיוצ"ב(.קצת"יגדלושהילדיםעדמלאהבמשרה
לעזוב.לךאמרשהואמכחישהואהעבודהאתעוזבתשאתאחריואז●
דבר.בשוםטובהולאעצלהשאתלךלהגידמתחילואז●
עצמו,בפניקשהדברשזהעבודה,לחפשמתחילהאתואז,●

)לטובתך(עצותלךונותןהביטחוןאתלךמורידהזמןכלוהוא
ירצהלאאחדושאףשווהלאשאתלךומוכיחעבודה,למצואסיכויכלשמנטרלות

אותך.
תקופה…עובדתלאכברואת

ברצפה.שלךהביטחוןעצמך.לגביהאלהלדבריםלהאמיןמתחילהאת●
העתיד,עללחשובמבליעבודהשעזבתעצלה,שאתמסביבלאנשיםאומרהוא●

לעצתו…ובניגוד
החברים…(אחותך,שלך,)ההוריםאחריםשאנשיםלהאמיןלךגורםהוא●

לפגועכדרךלגבייך,אומריםשהםמהאתיצטטהואהזה.בענייןאתומסכימים
אותך.ולבייש

לגבייך.המתעללשלהכוזבהתיאוראתמפנימהאת●

החוטים…בכלשמושךבובותתיאטרוןשלמפעילכאןשישלבשימי

דוגמא:
אנשים.עםלהסתדריודעתולאמוזרהשאתלךאומרהוא●
לאשאתשלומהעבודהאנשיםאושלו,חברים)נגידחדשיםאנשיםתפגשישאתלפני●

אותה"מענייןכסףרקמאוד,חומרנית"היאלמשללגבייך.אותםהכיןכברהואמכירה(,
אותה".מענייןלאאחדואףברמות-עלעצמהאתאוהבת"היאאו

ואתעלייך,קדומהדעהכברלהםשישיודעתלאאתהאנשים,אתפוגשתכשאתואז●
אתך."זהירים"או"מרוחקים"מעטשהםקולטתאתכילא-נוח,מרגישה

לאואנשיםחברתיתבעיהלךשישכהוכחהזהאתלךנותןהואהביתהחוזריםוכשאת●
אותך.מחבבים

מחלישים"חיצוניים"חבריםכיחברויות.ליצורממךלמנועשלוהרצוןעםטובעובדוזה●
שלו.האסטרטגיהאת



ממךרוציםהםכירקשלךחבריםהםעלייך",מרחמיםכיאותךמזמיניםיגיד:הוא●
והיאYעםדיברשהואליאמרXלידך",פניםומעמידיםלךמשקרים"כולםמשהו",
האינסטינקטיםכלאתממךולוקחבטחון,וחוסרפרנויהיוצרהואככהש…"עליךאמרה
שלך.

דוגמא:
אותך:מתייגישרהואחשש,פחד,שלך,התפרצותכלהזאת,ההתעללותכלובתוך

תרופות,לקחתצריכהאתלא-נורמלית,היסטרית,פרנואידית,פסיכית,

משוגעים,שלךהמשפחהכלאחותך,כמופסיכיתאת

דאגה,שלבמסווהאומרהואזהואת–שלךאמאנגדהחייםכלשלךאבא

בטובתך".ורוצהאותךאוהב"אנישל

דוגמא:
שלך,הכפתוריםעללוחץהואבציבורכשאתםואזלהתפרצות,לךלגרוםכיצדיודעהוא

לעצמך,וגםהעולםלכלוגםלוהוכחתועכשיוומתפוצצת.בפיתיוןנוגסתואת

היהלאזהאםיוצאהיהלאזה"לך:להגידיכולעודוהואשלך.במזגלשלוטיכולהלאשאת
בפנים",לך

בעצמי".שולטתלא"אניצודק.שהואחושבתאתיוםשלובסופובושה.מרגישהואת

דוגמא
.ידתנועותאופנים,הבעותבאמצעותמילים.ללאאפילופוגעמעליב,מנמיך,הוא

אבלמילה,אומרלאמהבית,שיוצאיםלפניבעיניים,אותךמודדעלייך,מסתכלהואלמשל,
מהאיןטוב,"נואויכולה?שאתטובהכי"זהאונראית"אתאיך"תראימשדרתפניוהבעת
דחיהזלזול,שלפניםהבעותדרךעוברהמסרהאלה,המיליםאתאומרלאהואאיתך".לעשות
גועל…ואפילו

אטום,קר,קולמסווים.איומיםעלו/אונאמרותשאינןטענותעלמרמזתהיאגםהקולנימת
נימתובוז.לעגרוויקוללחילופיןאומדאיגמקפיא,קולזהורגשית.נימהכלבושאיןחד-גוני

פחד.ומעוררתהמשמרעלמידאותךמעמידההזאתהקול

"מהעצמךאתלשאולנוח,לאלהרגישלךוגורםנוקבמאיים,במבטמשתמשהוא–מבט
בסדר?"לאעשיתי

דוגמא
שוםושם.פהאגביותבהערותהיאיוצרשהואהתקשורתעיקרישירה.שאלהמכלמתחמקהוא
לתהותלךגורםזהבאנחה.כתפייםבמשיכתבחצי-פה,נרמזהכלבמפורש.נאמראינודבר



במפורש,לךנאמרלאדברששוםמאחרנגדי?".לויש"מהעשיתי?","מהלהבין:ולרצות
דבר.בכלאותךלהאשיםאפשר

בכללשישלכךמתכחשאושלךלטענותמתכחשהואעליולדוןרוצהשאתנושאישכאשר
כמוהופתרוןלהולחפשבבעיהלדוןסירובלהתגונן.יכולהאינךכיאותךמשתקזהבעיה.

אלימהבתקשורתאךפתרון,למצואואוליבולדוןהיהאפשרגלויהיההסכסוךאילוכהתקפה.
לקייםהזההסירובלהבין.להגיבלחשוב,הנושא,אתלפתחהאפשרותממךנמנעתכזאת,

זכותלךאיןשנימצדאךאשמה,עלייךלהטיליכולהואאחדמצדאותך.מאייןדו-שיח,
בכלל.אותךלשמועמוכןאינווהוארלוונטיתאוחשובהאינהוגרסתךיישמעשקולך

דוגמא
הואעקיפותרמיזותדרךבלבול.שמחוללתמדויקתולאמעורפלתבשפהמשתמשבכוונההוא

להשאירמשפטים,לסייםלאיכולהואשלו.הטובההתדמיתאתלסכןמבלימסריםמעביר
מסרבאומשהועלכועסהואלמשל:ביניהם.קשרשאיןדבריםלומרבאוויר,תלוייםרמזים

ואתלדעת!".צריכה"אתאומר:והוא"למה?"אותושואלתואתשלך.בקשהלאיזולהיענות
תתאמצי"אזלךיגידהואואזמבינה"לא"אניאויודעת"לאבאמתאני"אבללשאול:ממשיכה
יודעתאינךואפילובסדרלאמשהואמרתאושעשיתאשמהרגשיאצלךמעוררובכךיותר!"
מה.

דוגמא
עלייך.לאוכאילועקיפההיאשלוההתקפהובכךובהכללותעקיפיםבמסריםמשתמשהוא

למשל:

הן…""נשים

הילדים"אתמזניחותעובדות"אימהות

כי…"להיזהרצריך"מנשים

שטות".מכלנעלבת"אתאלייך",מתכווןלאשאני"ברוריגיד:הואמוחהאתאםואז,

אישיות:עדויות
מרגישהאניבפינה.ליאורבבסדר.לאשאניבדבריםאותילתפוסמנסההזמןכלהוא

תופס.אינוכאשרכועסוהואמחפש.וממשעלימסתכלהזמןכלהואבבית,שכשהוא
הואממציא.שהואדבריםעלבסדרלאשאנילהגידלגיטימציהמחפשפשוטהוא

הלכתילמשל,אםעושה.אנימהלראותחתולכמובשקטאחריהולךהוא.סטוקר
לפח…משהולזרוקכאילויבואהואלמטבח,

ומתחילנטרףהואגבולות,ומעמידהוחד-משמעיתברורהסגורה,ככהשאניברגע
בשבילרק–מדברולאפצועהחיהכמובביתמסתובברגוע,לאהואאותי.לחפש
במקום.לאמשהושמהאותילתפוס



שלישהבנותמצבהגיעהזה.מהסוגדבריםחלון,סגרתחלון,פתחתביקורתי.נוראהוא
בסדר.זהואזזה",אתעשיתי"אנילואומרות

מבטיחלקח,אותךללמדכדיאותךמענישהפסקה.ללאמותקפת,מרגישההזמןכלאת
כדיהטלפוןאתבכוחולוקחבחדרנועלגיהינום,שבועלךשיהיהשחור,שתראילך

מנסההארנק,אתלוקחהרכב,מפתחותאתמחביאאחד,אףעםקשרליצורתוכלישלא
עושההואולמהשלך.העונשזה–המשפחהעםקשרליצורלעבודה,ללכתממךלמנוע

הואועכשיולךיראהשהואהבטיחהואכישליטה.לוישכייכול.הואכיזה?את
שלו.ההבטחהאתמקיים

המיטה",עלהג'ינסעםתשבי"אלפוסקותבלתיהערותהיובביתו,שליבביקורים
בדיוקיודע"אניהאורות",אתאחרייךמכבה"אניפתוח",המקרראתהשארת"למה
בבית".נמצאתאתאיפה
לנצח.חייב–ומוותחייםזהויכוחכלצודקת.להיותיכולהשאניויכוחאין

הדבריםאתלקחתאולהסכיםצריכהשהייתיחדשכללעםיוצאהיההוויכוחיםאחרי
ולעוף.

שאנשיםויצאדברים,ואמרתידיברתיפתאוםשאניויצאאנשיםעםנפגשנואם
ויכולוכועסעצבניהביתהמגיעהואלהגיד,לישישמהלשמועורוציםלימקשיבים

במו-ידי.עצמיאתומקטינהמזהפוחדתאניתוכיובתוךאלימות.פרץלצאת
השיחה".על"השתלטתאחר-כךליאומר–מידי''יותרבחברהמדברתאני"אם
מקבלתהייתיהביתה,מגיעיםהיינוכאשריוצאים,שהיינופעםבכלחברתי,אירועבכל

צ'ק-ליסט.מקבלתהייתיהיציאה.בזמןבסדרלאהייתימהשלרשימה
באונסכמומילה.להשחילנותןולאשעה-שעתייםלדבריכולהמון.שמדברבנאדםהוא
לאשאניעדממשיך.והואיותר,יכולהלאכבראנילי.ומטיףבחדראותימחזיק–

עשיתישאודהאועשיתי,שלאדבריםעלאפילוסליחה,שאבקשצודק,שהואאגיד
שישחרררקרוצה,שהואמהבכלמודהאניאםוגםמפסיק.לאהואעשיתי,שלאמשהו
מפסיק.לאהואמשוכנעלאשהואעדאותי,

גרועהזוגבתשאניומסכימהנשברתשאניעדשלמים,לילותערהאותילהחזיק
רקהאשמה,כלאתלקחתמסכימהכשאנירקהבעיות.וכלשלנוהצרותלכלואחראית

לישון.לחזוריכולהאניאז
שיחותאותןתוספות.מיניכלעםשנה,עשריםעצמםעלשחזרונאומיםשלשעות

זהאתמרגישההייתילדבר"צריכים"אנחנוליאומרהיהכשהואמהן.רועדתשהייתי
הגוף.בכל

שהוא…בזהמזלזלתשאניזהאתפירשהואעל…אותושאלתיבדרךלירושלים.נסענו
ואנילירושלים.שהגענועדזהעללדברהפסיקלאהוא".הנאום"התחילשנייהמאותה
מהרכבלרדתרוצהקרה.מהמבינהממשלאבעיניים,מדמעותנחנקתברכביושבת
פשוטלונתתימפסיק.לאהואהזה.הצעדאתלעשותמפחדתשנימצדאחד.מצד
אותימפייסכאילוואזהכותללכיווןהלכנועלי,מסתכלהואכשהגענו,עלי.לרדת
קרה.לאכלוםכאילו



עדשעתייםעלייךלשבתיכולהואפרטיות.ליאיןשלי.בענייניםמתערבתמידבעלי
אומר."שהואמהשתעשי

אומרתאניואםעכשיו""בואיליולהגידלהתקשריכולבעבודה.לימפריעאפילוהוא
אבואאניעכשיו,תבואילא"אםאומרהואהעבודה,באמצעאניכייכולהלאשאני
ובאה.סיפוראיזהבעבודהמספרתהכל,עוזבתואניבושות".לךואעשהלשם
רע.ליעושהאבלשלו,החייםאתלילתתמוכןאותך".אוהב"אניאומר:הזמןכל
טובה."לאאמאשאתאוכיח"אניאומר:הוא
יוםכלמושחתים,שדבריםבגלללי.שחשוביםדבריםשוברמעלים,משחית,הוא

יהיה"מההיום?",לימצפההפתעה"איזולמתח:נכנסתאניהביתהחוזרתכשאני
אנינורמלית?'אני'האםבעצמי:ספקמטילההזמןוכלקרוע?'יהיה"מהחסר?",
להאמין…יכולהלאבעצמי
יוצאישרהואלדעתו,טובשלאאובעיניו,חןמוצאשלאמשהואעשהאושאגידברגע
יוצא.זהמאיפהיודעתלאאתהסלע.מאחורינחשכמועלייךמתהפךבשנייהעלי.
שלוגדולהכיהאויבשאניאדםשלדיבור

אנרגיהבהמוןליעלהדברים.לעשותהצלחתיאבלבבית.אותיסוגרהיהמבחינתו
עצמיאתלממשלאליגורםזהמאוד.גדוללתסכולגורםזהכוח.הרבהשלוהשקעה

ותשושה.עייפהאנירוצה.שאניכמו
דבר.שוםאעשהולאאפעל,ושלאאלךשלאאותי.להקפיארוצההיההוא
חוויהמרגישהמשהו,לעשותרוצהכשאניהראש.עלמקררלישישכמומרגישהאני
שהרגלמרגישהלזוז.מתקשהאניעצמי,עבורמשהולעשותצריכהכשאנישיתוק.של

טון.שוקלתצעד,לעשותצריכהשאני
להתעמת.כוחליאין
העדיפויותסדרבראשאותילשיםצריכהאתאותיאוהבתאתאםהזמן:כלליאומרהוא

מנצליםוכולםלכולם,מעצמךנותנתאתלך.חשובהכיהדברלהיותצריךאנישלך.
אנילכולם.לתתתפסיקיאותך.מנצליםשלךהילדיםאותך,מנצליםבעבודהאותך.
הילדים.אתתעזביהעבודה,אתתעזבילעצמך,רקתדאגיבטובתך.ורוצהעלייךשומר
כמוני.לךידאגלאאחדאףלהכל.לךאדאגאני
שליההוריםעלי.שלוחץחזקהכיהכפתורזה–ממנוהכרהלקבללרצותליגורםהוא
לקבלהיאשליהראשיתהמוטיבציההכרה.לרצותשליהרגלזההכרה.לינתנולא

יותרלהכרהשליהצמאכיבי,לחבוטלוונותנתמולועומדתאניאזשאני.מיעלהכרה
כימהכרה.עצמיאתמרעיבהאניאזכואב,זההכרהשלקבלכבר,הבנתיעכשיו,גדול.

אחד.מאףהכרהצריכהלאהכרה,שלבאנורקסיהאנילי.מכאיבההזאתההכרה
אתליפתחההיאאותי.העצימהוהיאעוברתשאנימהאתשעברהחברהליהייתה

סנקציות,עושהלי,חופרהיהוהואאיתה,שליהקטעעלקנאההמוןלוהיההעיניים.
עליה.ויתרתילאאניאבלבינינו,להפרידוניסההתערבהואולילה.יומםאותימשגע

השלכותלהםשישדבריםעושההואבלאגן.להועשהבחייםלהלהתערבהצליחהואאז
קשות.



מילולית.מאודאליםהוא
מגיבהלאאניבי,נוגעלאאומרשהואממהדברששוםפניםמעמידהאניאםאפילו
נוגע.כןזהבתוכי–אדישהואני
המשמר.עללעמודעייפהאני
הכלאזפער.אין–מקללהואכאשרשקר.זהכימחמאות.ממנולשמועכואבהכי

כועסתאנישפויה.לאיוצאתאני–יפיםדבריםעושהכשהואאבלהלימה.ישבסדר.
שלי.השיפוטעלכועסתעצמי,על

הלקוחותגדולות.הכימהחברותאליומתקשריםאותו.מעריכיםשפיץ.הואבעבודה
זה.אתלקבלליקשההוא.מדהיםבנאדםאיזהלייגידואותי,פוגשיםהםאםשלו,
פערים.מתעבתאנילהיות?יכולפערכמה
משותפות.שההחלטותיגידוהוארוצה.שהואמהעושיםתמיד
מזה.להשתגעיכולהאניומטיף.נואםהזמןכלהוא

קיבלתילאשלי,הקושיאתמספרתכשהייתיבהדרגה,ויותרויותרהשנים,כללאורך
לשמועלינמאסמטומטמת,טמבלית,ביקורת:רקתמיכה,אואמפתיהממנו

בכלל.אותולשתףהפסקתיושוב,שובחזרכשזהמהשטויות…
יותרשאהיהבכךבולבגודולאמתחתיוולהיותשנייהבדרגהעצמיבלשיםטובהאני
בולטת.מידייותרלהראותלאנמוך,פרופילעלשומרתאניטובה.מידי
בעמדהאותישםזהמשהושיעשהמבקשתאניאםכידבר.שוםממנומבקשתלאאני
לאלמדתיאזולהתעלל.למניפולציההזדמנותוזוהיאותו,צריכהשאניחולשה,של

לבד.מסתדרתאניכלום.ממנולבקש
לו.נוחשלאמשהועושהלאהוא
שלו.הרצוןאתתואםלאזהאםרוצהשאנימהעללוותרצריכהאני

לגיחוך.זהאתוהופךאותימחקההואמשהו,אומרתכשאניפעמים,הרבה
חינכתלא"אתלהיותהופךזהבעיניו,חןמוצאשלאמשהועושהאואומרהילדאם

טוב".אותם
אניאמירה.בכללליאיןמשלי.רצוןבכללליאין'לא-נראית'.להיותבביתמנסהאני
שלי.הרצוןמהיודעתלאכבר

ואניומחמאות.להערכהנלאיתבלתיחתירההערצה.לקבלהאלה:החייםכלשלוהמסע
זה.אתלולתתשיכולהאחרוןהבנאדם

בכפייה.לאשפוזזקוקהנפש,חולתשאנישומעתאנייוםכל
איךבבית.לנוכיףוהילדים,אנישקט.הכלהביתה,מגיעשהואהרגעעד'נובח'.הוא

ואנישלהםלחדריםמתפזריםישרהילדים'לנבוח'.מתחילהואהדלתאתפותחשהוא
…סופגת
אניאותי.מטריפההזאתהשאלהדיברת?"מי"עםבטלפון:מדברתשאנישומעהוא
בסה"כשאלתי?כבר"מהלהיתמם:מתחילהואואזעניינך!".לא"זהבתוקפנותעונה

לא-נורמלית!"אתדיברת?מיעםשאלתי



לעזובאמורהאניואזלכאן".בואי"בואי,לי:קוראוהואבביתמשהוועושהעסוקהאני
הספה(.מאוחריפינהאיזועלמצביע)והוא"תראיוהוא:ובאה,עושה,שאנימהכלאת
האחרונה?"בפעםפהניקיתמתי
בלעדי."כלום"את

מסתדריםלאשלךהמשפחה"אפילואתך."מסתדרלאאחדאףעצמך.את"תבדקי
איתך."
רוצה.אתמהיודעתלאאתפחדנית.אתלך.אומריםהילדיםמהלךאכפתמידי"יותר
קטנה…"ילדהלאאת

לךנעשהאוליבריאה.לאאתטיפול.צריכהאתעלייך.מרחםאניעצמך,על"תסתכלי
בכפייה."אשפוז
רקואשתימרוויחאניבבית"אצלנואומר:הואאנשיםלפנייכול,רקשהואמתי

בליבביתהכלעושהמלאה,משרהעובדתאניהשניםכלאותי.מרתיחזהמבזבזת."
משהו.לעצמיומפרגנתקונהשאנילפניפעמים10חושבתכלום.כאילווזהעזרתו,
לאואפילואוהב,שהואדבריםעלגדוליםסכומיםמוציארוצה,שהואמהקונהוהוא

מבזבזת".רק"אשתיאומרובסוףאיתי.מתייעץ
שאתממהרבעליותעלהויותר,עושהשאתמהכלאתשתעשהאישהלהביאיכול"אני
אותך."צריךלא"אנילי",עולה

מוצאמפריע.תמידהואשלי,הטובההחברהעםבטלפוןמדברתשאנישומעכשהוא
כברתפסיקיאוכלים?מתישלי?המכנסייםאיפהלא…?"למהכמומשהולשאולסיבה
–מתקיףמאשים,רוטן,שהואאוזה.ברגעעכשיו,להיותחייבוזהותעשי…"לדבר
להפריע.מפסיקלאהואהטלפוןאתאסגורשלאועדלשיחהלהפריעדרךמוצאתמיד
נמצא.לאכשהואאיתהלדברמשתדלתשאנייוצאאותה.סובללאהוא
"אתואומר:המקרראתפותחשהואאוממך."מבקששאנימהעושהלאפעםאף"את
אוהבת"שאתמהאתרקאוהב.שאנימהקונהלאפעםאף
לאכלום,יודעתלאכלום,מבינהלאמלומדת,לא"לא".אנימהליאומרהזמןכל

כלום.מרגישהבאמתשאניעדצודקת.
לו.קופציםהפיוזים–ונחהיושבתשאניאיךשבכלל,לי,נראה
יותר."אותךאוהבהייתירזה,היית"אם

נראית".אתאיך"תראי
הזמן."כלנמצאתאתאיפהבדיוקיודע"אני
מתיהסיבה,מהבאמתיודעתלאאניפעםאף)רועמת(.בשתיקהאותימענישהוא
כברהיוםלרצות.מנסהמתנצלת,סליחה,מבקשתהייתיעודפעםיימשך.זהזמןוכמה
שלו.מצבי-הרוחלפילחיותיכולהלאאנילי.אכפתלא

אכזריתלהיותיכולהאניישמור!אלוהים–כמוהונהייתאנילפינה.אותולדחוףלמדתי
מתביישת.ואני



רוצהאנילו.להכאיברוצהאניעכשיושסבלתי.השניםכלעלכועסתכךכלאני
אותו.שונאתאניסבלתי.שאניכמושיסבול

מותקפתמרגישהאניעכשיונשואים(.כבר)ילדיםשלילילדיםוסיפרתיעליאייםהוא
גברעםשתהיירוציםלא"אנחנואותו:אעזובשאנידורשיםשליהילדיםהצדדים.מכל

ליאומרהואשניומצדשוב."זאתלעשותיכולוהואאחתפעםזאתעשההואאלים.
אותך."לאבדרציתילאכיזהאת"עשיתי

הזאת!השיחהאתסוגרשאניאושאת…אוהזאת!השיחהאתמנהלאנילא.לא,לא,
אוהדלתמאחורילהמחכהמישהואחד:פהאמרווכולםלמומחיםהלכתיתקשיבי,

שפויה.לאשהיא
שוכחת.שאניכלפי,פיירלאזהשקרו.רעיםדבריםשוכחת.שאנידבריםמיליוןיש

זהאתזכרתילאללכת.שרציתישנה25לפנישהיהרצינימשברליהזכירשלואבא
זוכרת…לאשאניבהיסטוריהדבריםהרבהישזוכרת.לאבכללאניבכלל.

לכולם.הורסתאתעושה,אתמהתראישלך.לבתהורסתאתהכל.הורסתאת
לאמת.הופכהאשליהכלבאשליה.חייםאנחנולאשליותרגילהואאשליות.אוהבהוא
היהשהואמהזההיפה.המשפחתיתהתמונהאתלספקשלי.התפקידזהרבותשנים
אתואספקהביתבתוךאהיהואניויובילהכלינהלהואלזה.הסכמתיואניממני.צריך

אותימשכנעהיהוללכתלקוםכשרציתיוגםהזאת.ההצגהאתועשיתיהתמונה.
תעשי?"ומהשום-דברבלי"תצאיתסתדרי","לאכלום",לך"איןלהישאר:
לה"ישעלי:להואומרהמגשרתעםבטלפוןמדבראותושומעתואניבמקרה,עברתי
הזאת.המגשרתעםההתקשרותאתביטלתישמידכמובןילדה".שהיאמאזבעיות

זיהיתיולאהיהזהתמידשואב.נוראזההכל.עלועולהוחודרשמשתלטבומשהויש
סביבו.מסתובביםשליהחייםבו,עסוקההזמןכלאניהשאיבה.את
הזמןכלאשמההרגשתיכיהשתדלות,ועודעודשללמצבאותילהביאהצליחפעםכל
ומשתדלת.משתדלתהייתיהזמןוכל

הואשלוהכריזמהעםשלו"."אישלהיותהפךהזההמטפלזוגי.לטיפולהולכים"אנחנו
בעליואזנוח.ליהיהלאכיאותהלבטלרציתיהאחרונה,הפגישהלפניאותו.סחף
ופתאוםלהגיד.מההמוןליישלבוא.חייבתאתלבטל.אפשראילא,לאלא,לי:אומר
באופןקורהמהראיתיפתאוםנזיפה.לקבללשםהולכתשאניהבנתיהאסימון.לינפל

בתשלוםבי,חובטיםושניהםהזה,למטפלהולכיםבשבועפעםהזה.בטיפולקבוע
בזהמשתמשהואבבית,ואחר-כךלחזור.לאמייחלתשאניכזאתברמהשלי,ובהסכמה

ככה".שאתאמר)המטפל(X"אפילוואומר
לי.חסרהואאתו?אהיהלאאנימה,שלו.להתעללותרגילהאנילעזוב.פוחדת"אני
אליו."רגילהואניביומתעלללירעשהואיודעתאנישלו.להתעללותרגילהכךכלאני

אוהבלאוהואמחכה,הואכימוקדםלחזורבמתחהזמןכלאניבלעדיו,יוצאתכשאני
ראשונהעוזבתהשעון.עלמסתכלתהזמןכלכולם.כמולהנותמצליחהלאאניזה.את

כךעלאי-נוחותלהרגישלהצטדק,להסברים,לתתשצריכההמחשבהרקכולם.לפני
הזאת.הסיטואציהאתלעוררלאכדיולהרגיעלשמורצריכהאני–בלעדיושנהניתי



"נראהפעמים:הרבהליאומרהואאזאליו.קרהואניאסרטיביתנעשיתיהאחרוןבזמן
מתרגשת".לאיותראתרגש.לךשאיןכזולהיותשהפכתלי
שלהאלההשגרתייםהדבריםאתישובחוץ.בביתמקבילות.מציאויותבשתיחיהאני

הדבריםכלאת–חבריםזוגותעםמפגשיםספר,ביתסנדוויצ'ים,הילדים,אתלהעיר
זרה.מרגישהאניזרה.היאמזויפת.מציאותזוהיאוטומט.כמועושהאניהאלה

התעללות.היאבבית,היאשליהמציאות
חלולה.ובעיקרופצועה.מרוסקתיוצאתואנישלמההזאתהיחסיםלמערכתנכנסתי
אנרגיהליאיןלהילחם,כוחותבינשארולאכלום.בינשארלאנשמה.ליאיןאפילו
עסקלפתוחחלוםליישמשהו.לעשותעצמיבטחוןאיןגםוכברמשהועצמיעםלעשות
אנימתביישת.אנימשהו.עםלהתחילכדיאחדצעדאפילולעשותמסוגלתלאואני

הזה?"למצבהגעתי"איךלי?",קרהזה"איךעצמיאתשואלת

,השתנהכךכלשלךהמוחהגזלייטינג,שלבתהליך

שלך,המציאותבתפיסתבטחוןחסרתכךכלשאת

ומבודדת,תלותיתכךכלואת

המציאות.שלאחרתגרסהעבורלהילחםרגשיכוחאוהאנרגיהאתאפילולךשאין

גםאלאאחריםעםהיחסיםאתרקלאמנטרלהואמגזלייטינג.חלקהיאכלכליתתלותגם
משאבים.

בצורהלפעולאותךלשכנעאולעבוד,להפסיקלךלגרום–הטרףבתוכניתמשמעותיחלקזהו
אותך,שיפטרו

וממשפחהמעבודהההרחקהקיצונייםיותרובמקריםהעבודה,אתלעזובאותךלשכנעאו
באמצעותלהיותיכולה

אחרת.מדינהאפילואורחוקהלעירמעבר

.עצמונגדהקורבן,שלך,המוחאתלהפוךבמטרההכליעשההגזלייטרהתחתונה:השורה

נעשהוזהבמוח,לושהטמיעובמהמאמיןוהואשלו,המציאותאתממישהוכשלוקחים
עצוב.ומאודמפחידמאודמצבזהשלו,המציאות

הקורבן?שלמבטומנקודתנראהזהאיך
שלהמשקפייםאתחובשתכברואתשטיפת-מוחעברתכברהקורבן,את,כאשר

הגזלייטניג,

שאת.לךאומריםשאחריםמהרואהורקאתמישוכחתאת

שלך:הנרקיסיסטהזוגבןאתשמשרתותבעצמך,טובותתכונותרואהאתהאלההמשקפייםעם

להקשיב,יודעתאני

אמפטית,אני

בבעיות,לטפליודעתאני



ובהקרבה.בוויתורטובהאני

מקריבה.כךוכל"בלתי-נראת"כךכללהיותגאהממשאני

ואנימרגישהמשפחהמבניאחדכלאיךבדיוקיודעתאניכולם,שלהרגשותאתמרגישהאני
להם.לעזוריכולה

"לא".שאתהדבריםכלאתובעיקרגםרואהאתעלייך,הלביששהגזלייטרהמשקפייםעםאבל

לבד.אצליחלאאני

חברים,בלרכושטובהלאאני

שלי,בעבודהטובהמספיקלאאני

חכמה,מספיקלאאני

מושכת,לא/יפהמספיקלא/שמנהאני

בקלות,ונפגעתרגישהמאודאני

טינה.שומרכועס,עצבני,שמפחד,אדםאני

שאני.מיבשבילאותיאהבואנשיםשבהםביחסיםהייתילאפעםאף

העתיד:עלמסתכלתגםאתהאלההמשקפייםעםוגם,

אחר,למישהואטפל/אדאגאניאםרקאהובהלהיותיכולהאני

אנוכי,משהוזהאושרכימאושרתאהיהלאאני

אתאכזב,אניבסוףכיתקוותליתהיינהשלאוכדאי

בכולם.ומטפלתשדואגתזאתבעתידשאנירואהואני

אחד,אףעללהכבידולאלעצמיזהאתלשמורצריכהאנילי,כשכואב

אתאכזב,ואנילילעזוריוכלואל"הם"כישלי,הקשייםכלאתלעצמילשמורצריכהואני

הללו.המשקפייםאתחובשתשאתזמןכלמתקייםהנרקיסיסטשלהכוח

באמת,אתמיתראיהללו,המשקפייםאתשתזרקיאחרי

להיות,יכולהשאתהפוטנציאלאתתראי

להרפא.תוכל

הטראומה,עללהתגברתוכלי

המתעלל.הנרקיסיסטאלאותךשקושריםהכבליםאתלשבורכדימספיקחזקהלהיותתוכלי

לסיכום,
יכול:שאתהדרךבכלהחלשתו,על-ידיאחרבאדםלשלוטזהבגזלייטינגהרעיוןכל

מקצועית.סוציאלית,פסיכולוגית,נפשית,פיזית,

כולםכיצדלהתבונןאוהבוהואהשני,נגדאחדלהיותלאנשיםלגרוםאוהבהגזלייטר
בזה.זהשונאים/נלחמים

אויביםלהיותהופכיםוכשכולםשלו.הכוחעלשיאייםמיאין–מתפוררתהמשפחהכלכאשר
כולם,של



הגזלייטר.זהבנפרד,אחדכלאליו,מתקרביםשהכיהאדם

כמסכן,הצגתוסמוי.נרקיסיסטהואאםבמיוחדכקורבן,עצמואתמציגהמתעללפעמיםהרבה
להפעילומניפולציהצודק,תמידלצאתאחרים,עלאשמהלזרוקאסטרטגיהזוהיקורבן,פגוע,
שיעשו.רוצהשהואמהלעשותלהםולגרוםואחריותאשמהרגשיאצלם

אותו.שיגלוזההגזלייטרעלביותרהגדולהאיום

לך.ודואגלטובתךשםשנמצאטובאדםשלתדמיתיוצרהגזלייטר

ישירה:פרופגנדהעושההזמןכלהוא

אותך,אוהבאני

שלך,לאינטרסיםדואגאני

כמוני,אותךיאהבלאאחדאף

עלי,לסמוךיכולהתמידאת

תמיד,עלייךאשמוראנימפחיד,מקוםהואהעולם

כפולים:מסריםהזמןכלשימו-לב,

אותך,אוהבאניעלי,רקתסמכיאחדמצד

בלעדי.לשרודיכולהאינך+מפחידהעולם+רעהאתשני,מצד

לעצמה(.לדאוגלגמרישיודעתעצמאיתמאודאישהלהיותיכולהאתשבמציאות)למרות

שלך.העתידתפיסתאתלךמחרבגםהואמספיק,לאזהואם

עצמאית.לשרודיכולתחוסרשלכישלון,שלנבואהשלךהתודעהבתוךמשרישהגזלייטר

תתממש.אכןשהנבואהלכךלדאוגינסההואמנסה,אכןאתואם

חשיבהפחד,בושה,אשמה,של:בתחושהבעולםהולךהקורבןהזה.מהכלאלצאתקשהמאוד
קטסטרופלית.

כמו:נוספיםטווחארוכיטראומטייםאפקטיםישונשניתחוזרתשלהתעללותלדעתגםחשוב
חודרניים(,)זכרונותפלאשבקיםלהתרכז,קושיבזיכרון,חוריםשינה,הפרעותחרדה,התקפי
ודיכאון.פרנויהלעיתיםוגםפסיכוסומטיות,מחלותיתר,ערנות

עצמך:אתשואלתאתאסימונים,הרבהלךונפלוהמאמראתשקראתאחרי

שורדת!אתטיפשה.אינךלא,אז–טיפשה?"כזאתהייתי"איךראיתי?",לא"איך

ראיתי?"לא"איךבמאמרלקרואלהמשיךמוזמנתאת

דוגמאות.המוןעודלהביאשאפשרבטוחהאניאסיים.וכאן

דיו.וארוךלעיכולקשההמאמרכך,גם

המוןהמוןיש,Gaslightingבערךולחפשליוטיובלפנותאפשרהנושאעלנוסףללימוד
בנושא.חומרים

.Drאתלשמועאפשרבנוסף Ramani,עבספרוכתבהנרקיסיסזםבנושאמתמחההיאשגם
שנקרא:בנושאכרס

"Don't You Know Who I Am?": How to Stay Sane in an Era of Narcissism,
Entitlement, and Incivility

by Ramani S. Durvasula Ph.D

https://www.2standup.co.il/%d7%90%d7%99%d7%9a-%d7%9c%d7%90-%d7%a8%d7%90%d7%99%d7%aa%d7%99-%d7%90%d7%99%d7%9a-%d7%94%d7%99%d7%99%d7%aa%d7%99-%d7%9b%d7%9a-%d7%9b%d7%9a-%d7%98%d7%99%d7%a4%d7%a9%d7%94/
https://www.barnesandnoble.com/w/dont-you-know-who-i-am-ramani-s-durvasula-phd/1130711212?ean=9781682617526#/
https://www.barnesandnoble.com/w/dont-you-know-who-i-am-ramani-s-durvasula-phd/1130711212?ean=9781682617526#/
https://www.barnesandnoble.com/w/dont-you-know-who-i-am-ramani-s-durvasula-phd/1130711212?ean=9781682617526#/


מקורות:

The Human Magnet Syndrome: The Codependent Narcissist Trap Paperback –
September by Ross Rosenberg M.Ed. LCPC CADC CSAT (2018)

Ross"רוזנברגרוס–יוטיוב Rosenberg /Youtube/Gaslighting "Virus"

https://youtu.be/BN2Eo9DHskU

כתר.הוצאתהיריגוין,מארי-פראנס,נפשיתהטרדהספר:

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Ross+Rosenberg+M.Ed.++LCPC++CADC++CSAT&text=Ross+Rosenberg+M.Ed.++LCPC++CADC++CSAT&sort=relevancerank&search-alias=books
https://youtu.be/BN2Eo9DHskU
https://www.keter-books.co.il/%D7%94%D7%98%D7%A8%D7%93%D7%94-%D7%A0%D7%A4%D7%A9%D7%99%D7%AA


ג'ודית–פסיכולוגישבי
הרמןלואיס

הרמן,לואיסג'ודיתשלהספרמתוך,פסיכולוגישביבהעוסקפרקעלמבוססהזה*המאמר
.שליתוספותכמהעם,90-126עמ',2015עם-עובד,,והחלמהטראומה

שלכם.ההתאמהאתתעשוההיפך.גםלהיותיכולונקבהזכרבלשוןשכתובמה*כל

יחסיםמערכותאורעילותיחסיםבמערכותהאחרונותבשניםשליהעיסוקבעקבות
טראומהשלבנושאהרחבהציבורשלההבנהחוסראתושובשובחווהאנינרקיסיסטיות,

יחסיםבמערכתנמצאשאדם".פסיכולוגישבי"שלהרעיוןואתמורכבת()טראומהמתמשכת
איןרוצה,שהואמתיולעזובלקוםלבחוריכולהואשלכאורהלמרותשבוי,למעשההואשבה

הדלתאתלפתוחזהצריךשהואמהוכלשמירה",ו"ללאולבדבביתשהואשעותישסורגים,
יחסיםבמערכותקייםזהשגםפיזי,שביעלכאןמדברת)ולא"לברוח".נכוןיותראוולצאת,

מתעללות(.

נתחיל…בואו

מורכבתטראומהמהי
היאשבכךטראומטימאירועשונהמורכבתטראומהקוראיםשאנומה,מתמשכתטראומה
כפוףוהואלברוח,אומהזירהלצאתיכולאינוהקורבןכאשר,שביבתנאירקקורית

הנתונים"אסירים"הםבמשפחההתעללותנפגעיזמן.לאורךנפשיתו/אופיזיתלהתעללות
גברים(גם)ולעיתיםוילדיםנשיםשלמשפחתישבילברוח.יכוליםואינםתוקפיהםלשליטת

ואםישירבאופן)אםזה.אתחווהשלאלמילהבנהמאודוקשהבדרך-כלל,העיןמןסמויהוא
הזה(.במצבמכיריםהיאאושהואקרוביםאנשיםדרךעקיףבאופן

אתלפתוחלקוםפיזית,יכול,והנפגעסורגיםאיןבשלשלות,קשורלאאחדאףהזה,בשבי
זאת,ועםפסיכולוגיים/נפשיים.הםכימהעיןסמוייםהםלבריחההמחסומיםולצאת.הדלת
.ביותררבכוחם

שמטפליםהמבוגריםללאלשרודיכוליםלאהםבהורים.שלהםהתלותבגללשבוייםילדים
נטישה,חרדתמדחייה,פחדפיזית,מאלימותפחדכלכלית,תלותבגללשבויותנשיםבהם.
גזלייטינגמניפולציות,שללמערכתשלהןהחשיפה)בגללהעצמיוהערךהעצמיהבטחוןאובדן

ותלישות,בדידותתחושתמאי-ודאות,פחדלבד,להיותפחדהפוגה(.ללאערך,והפחתת
פסיכולוגי"."שביבעיקרהואשלהןהשביכן,עלחברתיות.ונורמותסטיגמציה

פסיכולוגילשבימובניםבהרבהדומההמשפחתי,במרחבהמתרחשהפסיכולוגיהשבי
ממושךמגעשבוהשבי,וחטופים.פוליטייםשבוייםמלחמה,שבוייבקרבגםאךבכתות,

בונדינגטראומהבכפייה,שליטהיחסייחסים,שלמיוחדסוגיוצרלתוקףהקורבןבין
שטוקהולם(.)סינדרום

.ופיתויהפחדהכוח,שלצירוףהםהתוקףמשתמששבהםהמרכיבים



שלהפסיכולוגיהאתמעצבותואמונותיוופעולותיוהקורבןבחייביותרהחזקהאדםהואהתוקף
הקורבן.

showה-הפרו-חברתית,והתנהגותונורמליכאדםחוץכלפינראההמתעללהתוקףזאת,ועם
מעטיםשרקמצוינת,הסוואהמהווהכמובן(,לבית,)מחוץנמצאשהואמקוםבכלנותןשהוא
בעלהזה,שהאדםדעתםעללהעלותיכוליםולאשלו,העריצותאתדרכהלראותיכוליםביותר
לאנשיםכאלהפשעיםלעשותיכולוהערכה,להערצהמושאאפילושלעיתיםהרגילה,החזות
אתמבלבלתמאודהייד(ומיסטרג'ייקל)דר'התוקףשלבאישיותוהכפילותאליו.קרוביםהכי

המציאות.שלובהבנהבקריאהלקושילווגורמתאי-הוודאותאתמעצימההקורבן,

עובד?זהאיך

הקורבן,אתלשבותמצליחהתוקףאיך
הקורבן?שעוברהפסיכולוגיהתהליךומהו

אבלחייו.שלהממדיםכלעללשלוטקורבנו,אתלשעבדהיאהתוקףשלהראשונהמטרתו
ויותר,מרצוןמשועבדיהיהשהקורבןהיאשלוהשאיפההזרוע,בכוחבשעבודמעונייןלאהוא
ו.אותויאהבתודהאסיריהיהאפילושהקורבןמכך,

הפילוסוףשמציגכפיבאדנותו,שלובהכרהתלוי,קורבנושלבאהבתותלויהשובהכלומר,
ושמכירלמרותושסרעבדלוישאםרקאדוןלהיותיכולהאדוןוהעבד:האדוןבמשלהגל

כדיבעבדתלויהאדוןלפיכךאדון.יהיהלאהואבאדנותו,שיכירעבדלואיןשאםבאדנותו.
אדון.להיות

מניפולציותעליועשותעליוהסכמה,מתוךאחרבאדםלשלוטיוכלשאדםכדי
רצוןמתוךאבלכשבוי,ויתנהגשיחשובכדיודעתונפשואתלעצבכדיפסיכולוגיות

ובחירה.

כשכלצעדאחרצעדבהדרגה,מוכליםבהמשך,שאצייןהשליטהמנגנונישכללציין,חשוב
עדהדפוסאתרואהלאשהקורבןכךמאודקטניםבדבריםמתחילזההסלמה.ישהזמן

מידי.שמאוחר

השליטה:מנגנוני

גופנית:שליטה
שלהתנועהחופשעלומעקבפיקוחשינה,מניעתתזונה,כללילבוש,כללישלואכיפההכלה

לצאת.יכולתללאבחדרשלואחזקהתוךמתישותחקירותמדבר,אונפגשהואמיועםהקורבן
מהקטנות","הנאותמיניכלגחמניבאופןמעניקהתוקףכאשרלפעם,מפעםפרסאוגמולוגם,

מסתפקיםאנחנו"מדוענפרד:במאמרלהסברהקישורעל)לחץהתנהגותיתהתניהשיוצר

https://www.2standup.co.il/%d7%9e%d7%93%d7%95%d7%a2-%d7%90%d7%a0%d7%97%d7%a0%d7%95-%d7%9e%d7%a1%d7%aa%d7%a4%d7%a7%d7%99%d7%9d-%d7%91%d7%a4%d7%99%d7%a8%d7%95%d7%a8%d7%99%d7%9d-%d7%9c%d7%9e%d7%94-%d7%9c%d7%90-%d7%a2%d7%95%d7%96/
https://www.2standup.co.il/%d7%9e%d7%93%d7%95%d7%a2-%d7%90%d7%a0%d7%97%d7%a0%d7%95-%d7%9e%d7%a1%d7%aa%d7%a4%d7%a7%d7%99%d7%9d-%d7%91%d7%a4%d7%99%d7%a8%d7%95%d7%a8%d7%99%d7%9d-%d7%9c%d7%9e%d7%94-%d7%9c%d7%90-%d7%a2%d7%95%d7%96/


שמתישהווציפייהתקווהמתוךלרצות,לנסותהרףללאלהמשיךלשבוישגורמת(בפירורים"
לו.מחכהכךכלשהואהזההפרסיגיע

בשירותיםלהשתמשלאמסוים,בכיווןרקהחלוןאתלפתוחגחמניים:לחוקיםדוגמאות
לאכוליושביםאיךהמפתחות,אתלתלותחייביםאיפההדלת,אתלנעולאיךבבית,מסוימים
האוכלכלאתלסייםחייבםהילדיםאיננו,הואאםגםאבאשלבכיסאלשבתלעולםואסור

דבריםבגללבסיסיותזכויותשלילתלא…,אםרעבלישוןותלךאוכלתקבללאמהצלחת,
והבטחותסליחהלבקשאיךשלהשפלותשלטקסיםמסוים,מזוןלקנות/לאכולאסורקטנים,

ארשתעללהיענשואפילולו,ולשלוחנמצאתאתשבומקוםכלבווידאולצלםלו,שתבטיחי
וכדו'.למישהו,חיוךבגיןאולא-מרוצה!(,להיותזהמהלךאראהאנימרוצה?לא)אתפנים

עלנראיםמסוימתשבתרבותכלליםלהיותגםיכוליםקובע,שהואוהכלליםהחוקיםבמסגרת
החולצותאתלגהץיום,כלחמהמבושלתלארוחהדרישהכמו"מקובלים"או"הגיוניים"פניו
שמגהציםאיךאוהבלאהוא)כיבשרוולסרגלכמוגיהוץקושיהיהולדאוגבעצמהשלו

שליאמאכמועקרת-ביתשתהייהחלון(,מסילותו/אוהפנלים)שלניקיוןמסדרבמכבסה(,
עסוקהתהייהוגםבכלל,לחשובאולנשוםזמןלהיהיהשלאכךאינסופיותמשימותוכדומה.
.24/7סביבו

אומשהולושתביאלבקשאותה:להפעילתירוץימצאהואונחה,יושבתאותהרואההואאם
באשקט,להמאפשרלאהואעבודה,להגישאולמבחןללמודצריכההיאאםמשהו.תעשה

טלוויזיה,מוסיקה,רעש,עושהאזעובד,לאזהואםומיד,עכשיולהתמלאשצריכותבדרישות
בשקט.להתרכזתוכלשלאכדיהכלעושה–רםבקוללכאורהעצמואלמדברדלתות,טורק

ולהתפתח.להתקדםממנהולמנועשבחוץבעולםהצלחהממנהלמנועהמטרה

ככלואפתי.צייתןלהיותהופךוהואבקצבלעמודקשהלקורבןכךחוקים,יותרשישככל
לתגובותנפשית""להתכונןאפילויכוללאהקורבןצפויה,ולאכאוטיתהחוקיםשלשהאכיפה

"לאלקרות.עומדמהאוהמכהתבואמאיפהיודעאינוכיהזמןכל"עירני"הואהסוהר.של
הספה,שלבקצהמכווצת,הטלוויזיה,מוליושבתהייתיבנחת.שליבביתבסלוןלשבתיכולתי
ביןהשבוי,מתמדת.דריכותדורשתמתמדתסכנהלאווירתההסתגלותבכוננות".מתוח,הגוף
התכווצות,במקום,קפיאהבלתי-נראים:להיותשלא-לבלוט,מנסיםהילדים,אוהאישהזואם

חסרי-הבעה.פניםעלשמירהאוהצטנפות

על-ידילהישאראולחזורמשתכנעתולצאתהדלתאתלפתוחפשוטשיכולההמוכההאישה
טועןהוארחמיה.ואלנאמנותהאלפניהלהשתנות,הבטחהאהבה,מילותהתנצלויות,
קץלשיםיכולהוהיאנואשותלהוזקוקאותהאוהבשהואמאהבה,נובעתשלושהשתלטנות

בשבירתמכריעצעדשהוא–ההתפייסותשלבזהואהבתה.אתיותרתוכיחהיאאםלאלימות
הדגשאתושמההרעיםהזמניםאתלשכוח""נוטההיאהמוכה.האישהשלהנפשיתההתנגדות

שלההפסיכולוגי""השביעמדתהזמןעםכיהזמן,עםומתמעטיםשהולכיםהטוביםהזמניםעל
"העבדותאתלשמרכדיחיוביחיזוקשלפירורים,מאוד,מעטצריךשהואמבוססתכךכל

שלה.מרצון"

בידוד:
עזרהשלממקורות,מידעממקורות"האסיר"אתלבודדהשובהעלשליטה,לבססכדי

נפשית.תמיכהשלממקורותוחומרית
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איך?

ש:הקורבןאתלשכנעניסיון

אינטרסים",מתוךרקחבריםושהםבטובתךרוציםאינםשלך"החברים

אותך",אוהביםאינםהמשפחהש"בני

וכדו'.בך"מקנאהבעצםש"אחותך

שלה.התמיכהמקורשהםהאנשיםכלפילקורבןשישהפנימיתהתפיסהאתלהרוסהמטרה,
אויב.תראההיאידידפעםשהיהמיבכלהזמן,שעםמהם,ותתרחקאמוןבהםתיתןלאשהיא

של:בתירוציםהערכה,שםומקבלתלהשטובעבודהמקוםלעזובהקורבןאתלשכנעניסיון

וכדו'.יותר"לך"מגיעשם",אותך"מנצלים

בכלל:לעבודלהפסיקלהלגרוםניסיוןאו

אותנו."אפרנסאנילעבוד.צריכהלא"את

שנתיים/גן-חובה".גילעדשלהםאמאעםבביתיהיושהילדיםטוב"הכי

המוכר,מהמקוםלהתרחקאחרת,בארץאואחרתבעירלגורלעבור"הגיוניות"סיבותלמצוא
לעבודה.וחבריםומשפחהחברותלךיששבהמהעיר

חדירהטלפון,לשיחותהאזנהבסתר,האזנותבמעקבים,שמלוותבאי-נאמנותהאשמות
נאמנה,כןשהיאהוכחהמספקלאדברששוםניירת…(אישי,יומןחפצים,)למגרות,לפרטיות
קשרלנתקכמו,נאמנה.שהיאלהוכיחכדידבריםלעשותהזמןכלשצריכהבעמדהושהקורבן
מקוםלעזובהפייסבוק,חשבוןאתלסגורבטלפון,מסוימיםאנשיםלחסוםמסוימים,מאנשים
המקוםשלהוכחה""וידאולשלוחואפילונפגשתהיאמיועםנמצאתהיאאיפהלדווחעבודה,

וחשדנות)האשמותוכדומה.שנאמרהמילהכלעלאחר-כךלדווחשנפגשה,האנשיםושל
שמעורריםאנשיםעםמפגשכלשלהמחירכיעצמי""בידודשלתגובההשבויאצליוצרים
שווהלאזההקורבןשעבורואשמהוחקירותסטרסהרבהכךלכלגורםכולם(בערך)שזהחשד
זה.את

כשמדובראבלקטנות.כדרישותמסוימותלדרישותמתייחסלפעמיםשקט,שרוצההקורבן
קטן.אינודברשוםהחיצון,העולםעםקשריםוניתוקבבידוד

אנשיםאומקצועאנשיגםלפגושמהקורבןלמנועינסההתוקףוחברים,משפחהמבניחוץ
הגיוני"שכנוע"כוללזהמורים.העצמה,סדנאותפסיכולוג,כמו.עליולהשפיעשיכולים
לא"אנחנואוזה"אתצריכהלא"את)כיללמודלא"(איסור"אזעובדלאזה)ואםבהתחלה,
"עובדיםכסף",בזבוזרק"זהאחר-כך?",זהעםתעשי"מהיועיל",לא"זהזה",אתצריכים
לאש…"(,חשוב"יותרעכשיו",לזהכסףלנו"איןשלך",הכסףאתרוציםרק"הםעלייך",
מהטובהכייודעים"אנחנולבד",שלנוהבעיותאתלפתוריכולים)"אנחנולמטפל.תללכת

להקשיבלאמטומטמת"(,הזאת"המטפלתשלה",מהחייםכלוםמבינהלא"היאשלנו,הבעיות
ישבעצמם"הוא/היאבאמת",אתמייודעיםלא"הםמטומטמים",הם)"כיאחריםשללעצות
וכדו'.בעיות"(,מלאלהם

משמעותלהםשישאישייםחפציםשלואובדןהרסוזהנוסףאלמנטישהבידודבמסגרת
להישבראולהיעלם,לך,שחשוביםשלך,האישייםהחפציםיכוליםברורלאבאופן.סימבולית

שלאטשלךמהזהותחלקסימבוליבאופןהםשלךהאישייםהחפציםהזעם.מהתקפיבאחד
.ההתעללותבתהליךממךנלקחתנכוןיותראונמחקתלאט



בשובה:רגשיתתלות
הואהמציאותעםהקשראתשלו,התמיכהמקורותאתזהותו,אתמהאדםשלוקחיםלאחר
לצורךגםאבלפיזיים,צרכיםוסיפוקקיוםלצורךגםשלו.בשובהתלוימאודמאודנעשה
ביחסיםיותרנאחזהואכךיותרמפוחדשהואככלש"בחוץ".העולםעלומידערגשיתתמיכה
התלותאנושיות.בולמצואינסההואבשובהויותרתלוישהואוככלהשובה.עםלו,שיש

העיקריהאינפורמציהלמקורהשובהאתהופךהחוץ,עםקשריםשלחסימהעםביחדהזאת,
להיותהופכתהשובהשלהמציאותשובהו.עיניבעדהעולםאתלראותמתחילהאסירו

המציאותאתלראותלשבוילגרוםמצליחהשובהכזאתבצורההשבוי.שלהמציאות
מבחינהלאכברוהיאחיה.היאשבתוכועצמומשלמטריקסלהיוצרהואמעוותת.בצורה

עלשלה,השיפוטכושרעללסמוךמפסיקהובהדרגהושקר,אמתביןולא-נכון,נכוןבין
רואה.שהיאחושבתשהיאמהאתרואהבכללהיאואםשלה,הזיכרון

היאבהתחלהאהבה(.)הפגזתבהדרגה.בשבינלקחתהמוכההאישהבמשפחה,בהתעללות
וגםלה.מחניףבחייהמגלהשהואהענייןלאהבה.כאותבן-זוגהשלהרכושניותאתמפרשת
פוחדתהיאכיגם)אבלאותואוהבתהיאכימחשיבותהממעיטההיאגוברת,שתלטנותוכאשר
תוכלוהיאלאלימותקץותבואמצידה,קטןמאמץעודאחד,ויתורשעודחושבתהיאממנו(.
שמשתמשהמכה,התוקפןלהם.להיותשיכוליםלהאמיןרוצהשהיאכפיטוביםיחסיםלחוות
וילדים.משפחהשלהמקודשיםערכיהעלמסתמךהואנגדה.שלהובערכיםשלהבמוסר

באדםהקורבןשלפסיכולוגיתתלותשהיאבונדינג(,)טראומהטראומטיתהתקשרותנוצרת
אואהבהוהפצצתהתעללותשלוהקלה,אימהשלונשניתהחוזרתהחוויהחייו.אתהמסכן
עזהתלותהרגשתלעורריכולאחרים,תמיכהמיחסימבודדשהקורבןלאחרובמיוחדהפוגה,
זעמומפניבפחדלחיותיכולההמוכההאישהאמנםהחזקה.בדמותיכולה,הכלבסמכות

לינותן)"הואהדרכהשלמקורכוח,שלמקורבולראותגםזמןבאותואךהמכהשל
עצמם.החייםומקוראומרת(,היאממנו",לקחתיכולהלאאניזהאתטובות.עצות

כלפיהשבוישלוהזדהותרחמיםלעורר
ומטרותיוהשובה

השובהוהסכמה,רצוןמתוךבשבייישארשהשבויכזאתפסיכולוגיתלשליטהמהרצוןכחלק
יכולהואוכדו'.מקופחמסכן,פגוע,קורבן,חלש,כאנדר-דוג,עצמומציגקרובותלעיתים
הקורבןאתלשכנעומנסהבמציאות,בסיסכללכךאיןאםגםקיפוחשלשלמהאג'נדהלהחזיק

הואמתעלל,הואשבמציאותאףבשבילו.לעשותלו,לעזוראותו,להביןבו,לתמוךשעליושלו
לעוררושתזהריבזה"בוחר"או"בחר"שהואלאזהברירה,לואיןשבעצםהקורבןאתמשכנע

אוחיצונימשהובגללכועסאםכעסו,בשעתאותולשפוטלאובוודאיהזה."הכאב"אתבו
שלך.צייתניתהלאההתנהגותעל-ידילכעוסלוגרמתשאתבגלל

"חטאיו"על"לכפר"ורצוןאשמהרגשיבשבוימעוררשהואכךעל-ידילשלוטמצליחהוא
חיצוני(.או)פנימיסבלמפניעליולגונןאוהשובה,כלפי



חשאיות
שלאמייצרשהואההפחדהשלו.בשבוילשלוטהמתעללשלביכולתבסיסימרכיבהנהסודיות
לאתמיכה,ממקורותוהבידודחוץכלפיהפניםהעמדתבבית,קורהמהאחדלאףלספר

ולעזור.לדעתאחדלאףמאפשרת

מרגישיםהםמבחינתםרואה","לאהשניוההורההתעללותשעובריםבילדיםמדוברכאשר
וצריךנעשהמהולראותההתעללותעללדעתצריךהיההשנישההורהלגורלם,שנעזבו

בהם.בוגדעליהם,להגןאמורשהיההשני,שההורהחוויםילדיםהזה,במובןלהתערב.

שקרןהואנאמן.היהלאפעםאףשלו,לשבוינאמן""אינושהשובהכמובןנאמנות,ובעניין
הכל.לושמותרמפניכבגידהבגידהרואהלאאפילוהואומצפון.ערכיםחסרהואפתולוגי,
עליו.חליםאינםהרגיליםהאנשיםשלוהנורמותהחוקים

חייםקרובותלעיתיםלויששלו.החייםועלעצמועלמידעהמוןממנהמסתירחשאי.אדםהוא
איננהיודעת,היאאםגםאבלעובד,באמתהואבמהיודעתלאהיאפעמיםהרבהכפולים.
גםהואחסויים.ענייניםמיניכללוישהבנק,לחשבוןגישהלהאיןשלו,ההכנסותמהןיודעת
מבטיחהואבזה.מאמינהוהיאבפנייך"שקוףלגמרי"אניהכל",עלייודעת"אתלהיגיד

בגלללולהאמיןממשיכההיאזאתולמרותאותןמקייםלאלעולםאךיותרטובלעתידהבטחות
יוםאותי,יראההואאחדיוםאותי,יביןהואאחד…יוםאחד…שיוםשלההגדולההכמיהה

הואאחדיוםצודקת,שאנייודההואאחדיוםבשבילו,והשקעתינתתיכמהעדיביןהואאחד
ללכתיסכיםהואאויחדנלךאםואולילי,גרםשהואבכאבויכירסליחהויבקשיתעורר

הזההטובהחלקאתבתוכו,בו,שישותקווהציפייהעלהנבניתרגשיתחשיבהלטיפול…
אז……טובלהרגישלולגרוםאצליחאנירקואםבהתחלהשהציג

מוחלטתוכניעהבעצמיובגידהשבירה
אלהנפשית.טראומהשלושיטתיתחוזרתגרימהעלמבוססותאחרבאדםהשליטהשיטות
אתולהרוסוחוסר-ישעאימהבנשלטלטעתמטרתןוניתוק.מכוחנישולשלמאורגנותשיטות
שלו.העצמיתחושת

.מוחלטתכניעהשלהשלבהואהפסיכולוגיתבשליטההסופיהשלב

בכללחץ""תחתמשתתףהמתעלל,שלהדרישותלכלנכנעשלו,העקרונותכלאתמפרהקורבן
אשמה.רגשיומרגישעצמואתמתעבזמןובאותוגרועותוהתנהגויותפעילויותמיני

ממשצריךהתוקףתמידלאאימה,להטלתאוניברסליתשיטההיאשאלימותשאףלזכור,חשוב
התפרצויותבתוספתהפחדישיר.מאיוםפחותלאיעילבפגיעהאיוםפיזית.באלימותלהשתמש
הואשלושהשובההשבויאת"משכנעים"–כלליםשלגחמניתואכיפהצפויותלאאלימות

ציותבאמצעותהשולטשלרצונובהשבעתתלוייםושחייובהתנגדותטעםשאין"כל-יכול",
מוחלט.

לעיתיםהןאותן,ודוחהלרצונםשמנוגדתבפעילותלהשתתףנאלצותרבותמוכותנשים
לפעמיםשלו,הלא-חוקייםאוהלא-מוסרייםהמעשיםעלומחפותבן-זוגןלחץתחתמשקרות

עיניהן,לנגדשנעשיתהתעללותומאפשרותעליהםמגינותשלאבכךהילדיםאתמקריבותגם



רצונן,נגדהופכות,למעשההןאי-ציות.עלאותםמענישותאולצייתהילדיםאתמשדלות
במקומו.בילדיםומתעללותהמתעללשללשלוחהאובהתעללות,פעולהלמשתפות

לנסותאולברוח:דרכיםשתילהןישמתעלל,שלבשבינמצאיםמשפחהבניאואדםכאשר
שמתבטאמהפיוסו,על-ידיאוהמתעלל,שלמידוולהתחמקלברוחזוובצורהלא-לבלוט

אוטומטי.בציותבעיקר

לשתיקהלכתמרחיקשהואעד"קטנים"בוויתוריםלהתחיליכולובילדיםבעצמיהבגידהדפוס
ותבוסה,אשמהבושה,תרגישכללבדרךהקורבןמגנה.התערבותללאבילדים,התעללותבעת
מאימה,משותקתלחושיכולההיאהישע.חסריבילדיהשהתעללובשעההצדמןעמדהכיעל

עודלהישרדות,נתונהכולהוכלזומבי,כמו–תחושהכלאוחשיבה,יכולתאוכבודכלחסרת
פסיכולוגי.מוותזהומוחלטת.פאסיביותשללמצביגיעוהאלהמהנשיםחלקאחד.יום
לחמוקלנסותלאולהתנגד,למחותלאולברוח,לקוםלאדבר,לעשותיכולהאיננההיא

כוחות.אפסמהמכות…

המורכבתהטראומהשלהתוצאותמהן
)כרונית(?

בכלל.עצמילהםשאיןתקנה.ללאשונושהםמרגישיםהנפגעים

והשליטה.הכוחהרגשתאתהקורבןמןגוזלתהטראומה

מטריגריםלהיותיכולזהמתמיד.)פחדנפשובסערתבחרדהיתר,בדריכתהזמןכלשרוייםהם
אוסמליסימןכלברקע,צעקותלקרות,עומדנוראשמשהוחששדלת,טריקתצופר,כמו

אפשרית(.לסכנהממשי

שלתחושהמכווצת.הנפשמכווץ,הגוףמכווצים.הזמןכלושלווה.גופניתנוחותלהםאין
מחשבות,פעילויות,קשרים,החיים:תחומיבכלחלהצמצוםהימנעות.אוונפשי,פיזיצמצום
נפשית.לבדידותשמובילמהרגשות

והכחשה.דיסוציאציהלעיתים

קשהאחרי,וגםותקווהאופטימיותשלתחושותדיכאהקורבןפסיכולוגי,שבישלשניםלאחר
הללו.התחושותאתלעצמםלהחזירלהם

שנראיםדבריםלפעמיםטריגרים,מינימכלשנובעיםפלאשבקיםלהיותשיכוליםכמובן,
וטריוויאליים.קטניםמאודלאחרים

בי(.צופההזמןשכלגדול""אח)שיש.תמידנוכחשהסוהרתחושהישהשחרור,אחריגם
להיותנטייהלוישהפחד,משהו.ליויעשהפתאוםיופיעשהשובהממשיךהפחדלעיתים,
מציאותי.לאאפילולפעמיםאושהואממהגדוליותרהרבהדמוני.

מלאיםכךכלהיוהחייםערך.וחוסרבלבולריקנות,שלתחושהלהיותיכולההשחרוראחרי
בשוםאיןמשמעות.חסרריק,מאיים,שחופשוהישרדות,והגנותופחדיםהתעללותבמעשי
המענה.עםפתולוגיבקשרהמצויהעוצמהאותהרגיליםיחסים

בזהותעמוקיםשינוייםמחוללהואבדידות.שלתחושהלחופשיהיוצאלאדםגורםממושךשבי
מופניםדימוייםהגוף,דימויבשיטתיות.ונופצונפלשושלוהפסיכולוגייםהמבניםכלהאסיר.

אחריגםואידאלים.ערכיםחברים(,אחים,הורים,)כמובחייושהיומשמעותיותדמויותשל



שיעצבחדשהזהותכלכיהקודמת.זהותואתלעצמולהשיביכוללשעברהאסיראיןהשחרור
כאדםלעברה",כ"שותףעצמידימויעםלחיותעליוהמשועבד.העצמיזכראתבתוכהתכיל
תיעובבושה,המתמלאיםיש"כלום".שללמדרגהשהורדאדםשלאנושיתלאזהותאושבור,
להחלמה.אפשרותישמשמיים.גזירהלאשזהכאן,לומרחייבתאבל,כישלון.והרגשתעצמי
שלי.החייםעלאחריותלקחתובחירהלטיפול,ומחויבותהשקעהדורשתהיא

ומיחושיםסיוטים,שינה,נדודימתמשך,דיכאוןלפתחיכוליםכרוניתטראומהנפגעי
שמבטאיםשישזעםואףחוסר-אונים,אפתיה,היוזמה,שיתוקריכוז,קשייפסיכוסומטיים.

לאלוגםאלאלשובהרקלאמופנהמהזעםחלקאילם.זעםזהורבותפעמיםאךבחוץאותו
אלוהים.כלפיגםולעיתיםעצמוכלפיגםוכמובןעזרו,ולאעדיםשהיו

היאהראשונההמשימה.לנפגעוהשליטההכוחהשבתהואההחלמהאתהמנחההעקרון
ואפילואחדיםשבועותעדאחדים,מימיםלהימשךיכולהראשוניהשלב.בטחונוביסוס
התחילה.ומתיההתעללותבמשךההתעללותבחומרתתלויאחדות.ושניםחודשים

בטחון?ביסוסאומרזהמה
מכלליצאוומחשבותיהםשרגשותיהםלהםנראהגופם.בתוךבטוחיםאינםטראומהנפגעי

בגוףבשליטהמתחילהביטחוןביסוסלאחרים.ביחסבטוחיםלאמרגישיםגםהםשליטה.
תסמיניםאובחרדהשליטהגופנית,ופעילותאכילהשינה,ויסותבסיסיים,בריאותיים)צרכים

)והתמכרויות(.עצמיהרסשלבהתנהגויותושליטהדיכאון()כמואחריםפוסט-טראומטיים
שישבטוחמגורים)מקוםבטוחחייםמצבבסביבה:השליטהאלחוץכלפינעהואלאטולאט

חברתית(.ותמיכהניידותהחלטות,בקבלתאוטונומיהפיננסי,ביטחוןופיזי,נפשישקטבו

בחייהעמוקיםשינוייםלחוללנדרש.תהנפגע.תבטוחהסביבהבנייתלשםכילזכורחשוב
שלהחומריותהנסיבותעלאחריותולקיחתובוויתורים,קשותבבחירותכרוכיםכללשבדרך
מקורעלחברים,עלשלה,הביתעללוותרנאלצתהנפגעתהחופשלמעןקרובותלעיתיםחייה.

משפחה.עלגםולפעמיםממכריםבחומריםתלותעלפרנסה,

בחוםממליצהעצמו.בפניסיפורהואההחלמהתהליךהמזלג.קצהעלרקזהכלחברים,
כולו.הספראתלקרוא

ככת".הנרקיסיסטית"המשפחההמאמראתלקרואאתכםמזמינהבנושא,להרחבה

הפרעותשלמאפייניםאונרקיסיסטיים,מאפייניםבעלאונרקיסיסטהואההוריםאחדכאשר
מניפולציותמפעילרעיל,זעם,להתקפינוטהתוקפני,אלים,שהוא,Bמקלסתראחרתאישיות

Co-dependentהואהשניוההורהלעיל,שציינתיבטכניקותומשתמששליטהשל
עלמגןאינוגםאךפסיכולוגי(בשביהזאתהיחסיםבמערכת)נשארעוזבשאינו)קודיפנדנט(,

עצמו.ועלהילדים

ללאבתוכהשבוייםהשני,ההורהוגםוהילדים,לכתדומיםמאפייניםישכאלהלמשפחות
בחייהם.לשלוטיכולת

מקור:

.2015עם-עובד,והחלמה,טראומההרמן,לואיסג'ודית

https://www.am-oved.co.il/%D7%98%D7%A8%D7%90%D7%95%D7%9E%D7%94_%D7%95%D7%94%D7%97%D7%9C%D7%9E%D7%94_%D7%97%D7%99%D7%93%D7%95%D7%A9?bsp=13480


מערכתשלהמטריקס
הנרקיסיסטיתהיחסים

מדומהמציאותבתוךלחיות
השותףעבורליצורמנסהשהנרקיסיסטהוא,נרקיסיסטיתיחסיםמערכתשלהמאפייניםאחד
מציאותשלבועהשלו(,הנרקיסיסטיתההזנהמקור)שהואהיחסיםבמערכתשלושותפהאו

וחינוךגזלייטינגבמניפולציות,שימושתוךמדומה",מציאות",מעוותתמציאותשקרית,
כברנעשיתוהיאהאמיתית"כ"המציאותנתפסתהשקריתשהמציאותלשלבעדמחדש,

ושקרים.מניפולציותעל-ידיהזמןכלהמתוחזק""שקר-עצמי

מציאותבועתבתוךחישהואלכךכללמודעולאעיוורהזאת,המציאותבתוךשנלכדהקורבן
חווהבתוכהשחימיורקנראית,איננההזאתהמציאותבועתהצדמןלמסתכלאמיתית.שאיננה
יחסיםמערכתבתוךהיהשלאלמילהביןקשהוהכיבלתי-נתפסיםהכיהדבריםאחדזהואותה.
שהיאשאףרדיואקטיבית,קרינהשללאנלוגיהשבדומההתעללות,שלמערכתזוהיכזאת.
מערכתעל-ידיבכללנתפסתלאוהיאאותה,מריחיםלאאותה,רואיםלאקטלנית,מאודמאוד

זהואזלגוףעושהשהיאוההרסהנזקיםאתזמן,לאורךלראות,שניתןמהוכלשלנוהחושים
הזהות(.אובדןפסיכולוגי,)=מוותלמוותלגרוםאפילושיכולהפגיעהנגרמהכבר

אוחלופית""מציאותלקורבןיוצרהמתעללהנרקיסיסט/הפסיכופתגזלייטינג,שלבתהליך
Hyperreality.

שלו,המציאותתפיסתלגבישלוהקורבןאתמבלבלהואמתוכנן,ובדרך-כללהדרגתי,באופן
המתעלל,לושמציירהשקריתבתמונהתלוילהיותולהפוךעצמו,עללסמוךלהפסיקלווגורם

שלוכדעולםבתוךעולםעצמם,משלמטריקסלשניהםיוצרהואהמציאות.אתשלוובפרשנות
הווילוןאתלהסירוהמשאביםוהכוחותהאמצעיםאתשניתן,כמהעדממנו,ומונעהקורבןאת
"המציאותלביןהמציאותביןלהבחיןיכולהאינההתודעההזאת,הבועהבתוךהעיניים.מול

ליותרלהפוךחייבהמתעללאשליה,רקהיאהזאתהמדומה"ש"המציאותבגללאבלהמדומה".
–שקריםאלימות,שליטה,כוח,מיינד-קונטרול,שכולליםבאמצעיםולהשתמשקיצוני,ויותר
תתפוצץ.הבועהאחרתהזאת,הפנטזיהעללשמורכדי

והואבמוחלקורבןמטמיעשהמתכנתוירוסכמו,פסיכולוגית""רמאותעבודתלמעשהזוהי
והדמיוןהמציאותשבובמצבנמצאהקורבןהזמן.כלעצמואתומכפילעליו,משתלט

בתהליךהואמתחיל.השניואיפהנגמראחדאיפהולומרביניהםלהבחיןיכולאינומעורבבים,
כאמיתית.הנרקיסיסטשבנההמדומההמציאותאתתופסשטיפת-מוחשלהדרגתי

"מוח-על"על-ידישמיוצרתהולוגרמהאלא–האמתאיננהזוהיהמטריקס,בסרטכמואבל,
האמת,איננהכרגעתופסשהואשהמציאותלכךמודעלאשהקורבןהוא,הענייןאינטליגנטי.

מניפולציותשעשהאחר,מישהועל-ידישנבנתהחלופיתמציאותשלהולוגרמהרקאלא
הקורבן(.שלהמוח)עלעליולשלוטכדישלוהמוחתאיאתמחדשלתכנות

המטריקס:בסרטמורפיאוסשאומרוכמו



האמת."אתממךלהסתירכדיעיניךמולהוצבאשרעולםהואהמטריקס"

The Matrix is the world that has been pulled over your eyes to blind you from
the Truth."

הואמההמתעלל.שלהמוטיבציהמהי
בזה?להשיגרוצה
תחתשחייתזמןאחריהגילוי,שרגעלהעיד,יכוליםורבותרביםנרקיסיסטית,יחסיםבמערכת
מבליוהתעללות,אכזריותתוקף,חוסרהכחשה,שקרים,הנמכה,דיכוי,שליטה,משטר

אובסדר","לאלךנראהשמשהוהרגעמגיעקורה,מהוהבינהזהאתראתהשלךשההכרה
עםזהעללדברמעיזהשאתאובאינטרנט,מידעלחפשמתחילהשאתגדולכךכלשהסבל
לעולםמוכה(,גבר)אומוכה""אישהלמעשהשאתומגלהעינייםפוקחתאתופתאוםחברה,
שוק,בדרך-כללהיאהתגובההתעוררת,אםהדיכוי.משטראלאחורהלחזורתוכלילאכבר
ולהילחם,קדימה,לנוערקחזרה.דרךאיןומזה,כואב.מאודכואב.וזהואימה.בעתההלם,

לחופשי.לצאתכדיתרתי-משמע,

שההזנהולהבטיחנרקיסיסטית,הזנהלקבלכדיזהמתנהגחושב,עושה,שהנרקיסיסטמהכל
כלומר,בשבילו,"תנאי-קיומי"היאחיצוני,ממקורהזאת,ההזנהכילעולםתיפסקלאהזאת
הואהקורבן,עלמלאהשליטהצריךהואיקרה,שזהוכדיקיום.יכולתלואיןהזאתההזנהללא
להפוךאינדיבידואליות,שלאלמנטכלולבטלרצונותיוואתזהותואתלבטלאותו,לבלועצריך
כלבהזנהוהצורךהזנה.צריךהואאישיותו.אתממנוצריךלאהואכי–ותלותילכנועאותו
האמצעיםאתמקדשתנרקיסיסטית()הזנההמטרההנרקיסיסט,בשבילוגובר.הולךהזמן

מוסר(.אוערכיםמצפון,ללאשנחוץמהכליעשה)כלומר,

מהםשנביןמאודחשובהזאת,המדומה""המציאותמןלצאתקשהכמהעדשנביןכדי
שלה.המאפיינים

הואהנרקיסיסטמבחינתטוב.הזנהמקוראחרחיפושהיאקשר,יצירתלפניעודההתחלה,
שהןאלואתרקומטרגטהפוטנציאליותהמועמדותאתסורקהואובטוח.יציבהזנהמקורצריך

דורשותאובעייתיותשאינןיציבות,אחרים,לרצותנטייהעםאמפטיות,טובות","בחורות
במשיכהמאופייןזהשלבהחיזור.שלבמתחילאזמצליחות.גםובדרך-כללתחזוקה,הרבה
כלום.מאחוריהשאיןשקריתמציאותנבניתאהבההפצצתבשלבכבראהבה.והפצצתהדדית
אוהלבןהסוסעלהאבירהאידאלי",בן-הזוגאת"מצאתישלמשותפתפנטזיהרקזוהי

שלאידאליזציהעושההנרקיסיסטואהבה.לזוגיותשליהחלומותאתשיגשימוהנסיכה,
אחתאףפגשלאעודשהואהמושלמת,כאישהעצמהאתלהמשקףהואהמחוזרת.בת-הזוג
המחזרהואאוהבת,שהיאמהבדיוקלהלתתומקפידשם-לבמחמאות,להנותןכמוה,

אתמציגהדבר,באותוומתענייןאותהמענייןמהלומדאליה,עצמומתאיםהואהמושלם,
בקשר,ואנרגיהזמןמשקיעהואבבן-זוג,מחפשתבדיוקשהיאובקריטריוניםבדמותעצמו
ומבטיחלשמוע,רוצהשהיאמהאתלהאומרשלה,והמשפחההחבריםעלמתחבבהוא

התאומההנשמהאתשמצאהבטוחההיאהכל.אתננצחביחדושלמשותףעתידשלהבטחות
מתקדםהכלהיחסים.אתמהרלמסדמהירה."לסגירה"חותרהואירח-הדבש.שלבזהושלה.



הואזמןכמההזאת?העמדת-פניםאתלהחזיקיכולהואזמןכמה)כילמאה.מאפסמאודמהר
השקר?(אתלהחזיקיכול

בו,רקלאמתאהבתהיאומתאהבת.המלכודתלתוךנופלתהמחוזרתובת-הזוגקוריםטווההוא
על-ידו,משוקפתשהיאכפיעצמהשלהאידאליתבדמותגםאלאהלבן,הסוסעלבאביר

עדייןשהיאלהוכיחותתאמץתנסההזמןכלהיאהיחסים,שלמתקדםיותרבשלבשאחר-כך,
שקריתבדמותמתאהבתהיאאבלאותה.לאהובכךכלשידעהזהבגברשובלזכותכדיכזאת

משפחה,עתיד,עלההבטחותשללה,ציירשהואתאומותנשמותשלהמדומיינתובמציאות
והיאדירה,ולרכושילדיםרוצהמהרלחתונה,תאריךלקבוערוצהמאודמהרהואילדים.

קונהוהיאמשחקים.בליהסוףעדוללכתלהתחייבשמוכןהזההגברהגיעהנהבעננים…
יצר.שהואהמטריקסבתוךכברהיאהשקיעה".לעברביחד"נצעדשלהפנטזיהאתבשמחה

חוסרהנמכה,ביקורת,מחדש,החינוךהדרישות,להזדחלמתחילותלאטלאטואז…
אותהלנתקמנסהשלה,הצרכיםאתמבטלשהואבכךמתחילזהכפולים.מסריםתיקוף,

המציאותאלאותהמקרקעיםאשרשלההישניםוהקשריםשלההתמיכהמקורותמכל
ושטיפת-מוחהמוחמשחקימתחיליםמאודומהראותו,שהכירהלפניחייהשלהאמיתית
שתשרתכזאתחדשה,זהותלהוליצורשלההישנההזהותאתלמחוקהיאכשהמטרה

ועדשקורה(.מהשזהתרגיששהיא)ומבליעליהטוטאליתשליטהלושתאפשרבכךאותו
בטחון,להשנותןשלה,כ"מציל"כ"טוב",עצמומציגהמתעלל/הטורףאירוני,ישמעשזהכמה
במיוחדשלו.החוקיםאתמכירהשאינהמשחקזהובטובתה.ורוצהאותהאוהבעליה,מגן

במשחקאוריינטציהחסרתעצמהאתמוצאתהיאמשתנים.הזמןכלהמשחקשלשהחוקים
וכךאי-הודאות.אתזהלנבאיכולהשבת-הזוגהיחידהדברהזאת,בדרמההזה,במשחקהזה.

חוקיותלמצואמנסהשלההמוחהגיון.שוםבושאיןהמטריקסאתבעבורהליצורמתחיל
מאיזון.אותהמוציאוזההדבריםמאחרי

השקר?איפההאשליה?היכן
אהבה,שלוהבטחותשכנועונשנים,חוזריםבמעגליםהזמן,כלישהזאתהמדומהבמציאות

אתמעכשיו.ורודעתידעלוהצהרותוסליחהחרטהשלאכפתיות,שלובטחון,הגנהשל
שלהבועהאתמלראותהודפתואתהזאת,השקריתבמציאותהזאת,באשליהמאמינה

אשמה,כפולים,מסריםשקרים,בלבול,רגשיות,מניפולציותשלבתוכה,חיהשאתההתעללות
וכדו'.הוגנותחוסרהפחדות,יחס,שללפירוריםהתמכרותבושה,

אתבסדר,לאהזמןכלאתשלך,העצמימהערךאותךשודדיםהזאתהאלטרנטיביתבמציאות
אמתרקישלך,שאומריםמהשתעשיבכךאהבתךאתלהוכיחצריכהאתטובה,מספיקלא

ומשכנעיםאשמה,תמידאתלוקח,רקוהואללא-תנאילתתצריכהאתשלו,האמתוהיאאחת
מציאויותשתיכאןישבזה.מאמינהואתבלעדיו.לשרודתוכליולאיכולהשאינךאותך

–וצמיחההדדייםליחסיםוציפייהבטחון,אוהבת,זוגיותכמושנראיתהגלויהאחת,מקבילות.
והיארואהלאאחדשאףמתחת,האמיתיתהמציאותוהשנייה,רואים,שכולםהמציאותוזו

התעללות.ושלוקורבןטורףשלניצול,רשעות,רודנות,שליחסים

להיותוצריכהעצמאיבאופןלחשובשלךהיכולתתחתחותרתהנרקיסיסטיתהיחסיםמערכת
שתעזבי.כדירציניתהתעוררות



הואאותי,אוהבהואהשקריים:בסיפוריםולהחזיקבסדרשהכללחשובלהמשיךעלולהאת
להתעלםלךעוזרתהזאתלתפיסהההיצמדותממני…לואיכפתשלי,טובהכיהחבר

להתנהגותתירוציםלתתלךעוזרתוהמשפילות,המנמיכותמהמיליםהרגשיות,מהמניפולציות
אועצבני,והיהמוצלחלאיוםאובעבודה,קשייםאוקשה,ילדותלושהייתה)בגלליפהלא
ומאפשרתהקוגניטיביהדיסוננסאתלעצמךמיישבתאתזובדרך–להתעצבן(לוגרמתיאני

אתכךוהשקרן.הלא-נאמןוהמתעלל,האכזרישלוהחלקאתשלו,האחרותהפניםשלהכחשה
שלו.הכפולהלאישיותעיוורתאתכךכואבת.פחות

התעללותזוהיעליו.להתגברמאודוקשהמורכב,הואנרקיסיסטיתשבהתעללותהכאב
ממנהלהתעלםיותרוקלהקורבן,שלובאישיותובחייוהממדיםבכלהפוגעתרב-שכבתית

העיניים".אתלך"לפתוחיכוללאאחדאףהכחשהשלבמצבכשאתאיתה.להתמודדמאשר
זהאתלראותצריךאתההמטריקס.מהואחדלאףלהראותאפשראיהמזל,לרוע

בעצמך."

הקורבןשלהלא-מודעכאשרקורהשזהייתכןמודעות.שלהבלחהשישהרגעמגיעאבל…
בתוךשמתרחשתהרגשיתהטראומהשלוהאכזריותהתדירותאתלעבדיותרמסוגלאינוכבר

יוםשבו,השלבוזהפוסט-טראומטיות,תגובותמעליםטריגריםמיניוכלהזאת,המציאות
הגילוי.מגיעאחד,

לקרותיכולזהנרקיסיסטית.התעללותובמושגגזלייטינגובמושגנרקיסיסטבמושגנתקלתאת
לך"שנוגע"החברתיתברשתפוסטנרקיסיסטיים,יחסיםשמדגימיםסרטאוספרבעקבות
מזדהה,אתופתאוםשלההנרקיסיסטיהאקסעלשמספרתאחרתמישהיחברות,שיחתבכאב,
חייך,אתומחלקתחיהאתשאיתושהאדםמגלהאתאזוכדו'.הנשיםמעיתוניבאחדמאמר
ונכנסתחוקרתוכשאתבך.מתעללבעצםהואפעם,מיליוןלוושסלחתאמון,בונותנתשאת
אותך,מנצלושהואלהשתנותכוונהלושאיןישתנה,לאשהואמבינהגםאתהקורהלעובי
ביחסיםבסדרלאשמשהוומרגישהמבינהואתבגידהכמומרגישזהבך,ושולטבךמהתל
צריכהככהלאזוגיות,להיותצריכהככהשלאשלי,החייםלהיראותצריכיםככהשלאהאלה,
אםאפילומסוים,משהועלהאצבעאתלשיםיכולתלאכןלפניחברות.ו/אואהבהלהרגיש
הכחולה(.הגלולהאתבלעת)כיזהאתראיתלאכיבסדר","לאשמשהוהרגשת

במשךזהאתהרגשתזה.אתמרגישאתאבליודע,שאתהמהאתלהסביריכוללא"אתה-
נעץכמושם,זהאבלזה,מהיודעלאאתההעולם.עםבסדרלאמשהושישחייך,כל

מדבר?"אנימהעליודעאתהאותך.ומשגעלמוחלךשחודר
.המטריקס""זהו-
יכולאתהממש.זהבחדרעכשיו,אפילואותנו,מקיףהואמקום,בכלהוא"המטריקס-

הולךאתהכאשראפילואותולהרגישיכולאתהלחלון,מבעדמתבונןכשאתהאותולראות
להיותלךלגרוםבכדיעיניךאתשממסךהעולםהואמיסים…משלםכשאתהלעבודה,

שלך…"למוחכלא–לגעתאולטעוםלהריח,יכולשאינךלכלאנולדתלאמת…עיוור

משחקיאוהמוחשטיפתאתלעשהמייצגהואשלך".למוח"כלאשזהואומרשהואלבשימו
מסווה.נראה,בלתיסמוי,שזההעובדהואתלךעושהבך,לשלוטשרוצהשהאדםהמוח

יחזורלאדברשוםשהתעוררת,אחריואז,
כשהיהלהיות

https://www.2standup.co.il/%d7%92%d7%96%d7%9c%d7%99%d7%99%d7%98%d7%99%d7%a0%d7%92%d7%92%d7%a1%d7%9c%d7%99%d7%99%d7%98%d7%99%d7%a0%d7%92%d7%94%d7%aa%d7%a2%d7%9c%d7%9c%d7%95%d7%aa-%d7%91%d7%96%d7%95%d7%92%d7%99%d7%95%d7%aa/


בעצמנו,השליטהמערכתאתלראותחייבים.בחירהזוהי–האמתאתלהביןשלהבין,חשוב
האשליותנעימה.חוויהיהיהלאהאמתשגילוילזכורוחשובלנו,להסביריכוללאאחדאףכי

נעיםלאזההתעללות,שלבמשטרחייתאיךמבינהוכשאתמתמוטטות.בעבר,האמנתשבהן
בכלל.

ייצאוושלאיתעוררו,שלאמודעות,חסריהאנשיםאתלשמורדואגשהואכךעובדהמטריקס
מושגאיןשקורה,מהעלמושגאיןבתוכושחייםשלאנשיםמתוחכםכךכלהמטריקסמשליטה.

פשוטהאנשיםבה.שולטאחרשמישהומחשבתוכנתהיאשלהםושהמציאותנשלטיםשהם
והםהמחשבשלהמוחכזאת,מנצלתישותשלקיומהלעובדתעיווריםבחייהם,רגילממשיכים

היחסיםמערכתבתוךשקורהמהבדיוקלבחור.זהחופשייםשהםמאמיניםאפילו
הנרקיסיסטית.

אתמערכתבאיזהלהביןמוכנהאתהנרקיסיסטית,ההתעללותבתוךשלךבמסעמסויםבשלב
והגילויהנרקיסיסטית.ההתעללותשלולעומקולעוצמהלמידהמודעתנעשיתאתואזחיה.

כבדמשאהואשכעתהידעכלאתולמחוקאחורהלחזוררוצההייתשוק.הלם,הואהראשון
בורות.שללמצבלחזוריכולהאינךהפיכה,בלתיהיאהבחירהאבלכתפייך.עלהיושב

מערךזהואומרעושהשהואמהשכלגיליתהנרקיסיסט.שלהזנהמקורשאתגיליתגילית?מה
שהואהמדומההמציאותבתוךלחיותשתישאריהאמת.אתתראישלאלשמורשמטרתומתוכנן
האמיתית.למציאותערהאתשעכשיואלאיצר.

עיוורוןביןוחזורהלוךנעהאתקבועה.לאעדייןהיאטריקית,מאודהיאהזאתהערותעכשיו,
שבוישרקולינארי,תהליךכאןאיןהאמת.אלהתעוררותלביןהמדומה,המציאותעלושמירה

נופלתאתהזאת.ההשפעהתחתעדייןואתחזקהכךכלהמטריקסשלהשפעתומתקדמת.את
צ'ארמר,להיותהבטחות,להבטיחלחזר,לפצות,הנרקיסיסטשלהניסיונותמולאלושובשוב
הזמןכלהוא–ונשניםחוזריםמעגליםהםאלונהדר.יהיההכלשמעתהאופטימיותלפזר
יצר.שהואהשקריהעולםתוךאלאותךלהחזירכדיאותךומרמהמפתה

הזההמציאותמופעבחזרה.אותךרוצההואשלו.החייםאנרגייתשאתמשוםזאתעושההוא
שלו,בת-הזוגשלו,הארוסהשלו,מהשותפהלהיותהופכתאתשבוהדרגתיבתהליךנוצר

שלאוסמויהדרגתיכךכלהיהזהאותו.לשרתשלהביכולתונגמרמתחילשלהשהערךלמישהי
והתחלתואותנטיותיצירתיותעצמאית,מחשבהאישית,צמיחהוחסמתהדחקתכיצדשמת-לב

חושב,זקוק,צריך,רוצה,שהואבמה24/7אותךמעסיקשהואדרכו,שלךהחייםאתלחיות
ביחסיםהבטחוןגםבהדרגהעת,ובאותהשלך.החייםאתלחיותוהפסקתוכו'וכו'קובעמתכנן,
רציני.כאב/נזקלךלגרוםיכולשלך,נכון""לאאחדשצעדלדעתנוכחתאתשכןמתאדה

שאתהמציאותמהייודעתשאתאומרוזההנרקיסיסטי,המטריקסעליודעתכברשאתברגע
לצפותמאמרים,לקרואאינפורמציה.לחפשנרקומנית,כמושתתחילי,סבירבה,חיה

התופעהעלללמודכדייכולהשאתדברוכלהחברתיתברשתתמיכהקבוצותלחפשבסרטונים,
בקונספט"שבויה"עדייןואתלכרסם,ממשיךהספקהזמןובאותושלך.המצבועלהזאת

עצמךאתמשכנעתואתכזה,באמתשהואלהאמיןלךוקשהשונה,הואשלךשהנרקיסיסט
אבלמתאימיםמהדבריםחלקיש"כןלו.מתאיםממשלאהזהשהתיאורנורא,כךכללאשהוא
נלךאםסיכוילנו"ישאותי",אוהב"הואמיוחדת",יחסיםמערכתלנו"ישאולא…"הרוב

פצועה".נפשלווישקשיםחייםעברפשוט"הואלייעוץ",

ישזהאחריאבלההלם.באאחריוומידאחדברגעקורההגילויהתעוררות.שלתהליךזהו
אתלתחזקולהתאמץשעברתשטיפת-המוחעםלהתמודדצריכהאתשבוהתחזקותתהליך



הזאתהיחסיםממערכתלצאתהחלטותלקחתהחדשה,המציאותאתולהחזיקההתעוררות
צריךהנרקיסיסטי.מהמטריקסלצאתקללאזהשלך.החייםעלבחזרהולשלוטהטוב()במקרה

יכולזהמחדש.שלךהמסוגלותתחושתואתשלךהכוחאתלבנותצריכהאתותמיכה,עזרה
ואתכלכליים,משאביםלךואיןברצפה,כברשלךהעצמיהבטחוןאםכיארוך.תהליךלהיות
תמידלאמתמשכת,טראומהעקבכרוניסטרסשלגבוההוברמהתשושהמבולבלת,עייפה,
בשבילך.זהאתלעשותיכוללאאחראחדאףתזכרי,אבללצאת.הכוחותאתבתוכךתמצאי
דרכה.לעבורשצריכהזואתאבלהדרך,אתלךלהראותאפשר

למאמר:והשראהמקורות

https://kimsaeed.com/2016/10/17/matrix-narcissistic-abuse-recovery/

פאסיו:מארק

https://odysee.com/@HumanitysVault:a/Mark-Passio—The-Matrix-Trilogy-D
ecoded:8

https://kimsaeed.com/2016/10/17/matrix-narcissistic-abuse-recovery/
https://odysee.com/@HumanitysVault:a/Mark-Passio---The-Matrix-Trilogy-Decoded:8
https://odysee.com/@HumanitysVault:a/Mark-Passio---The-Matrix-Trilogy-Decoded:8


דיסונסס-קוגניטיביעל
יחסיםבמערכת

נרקיסיסטית
עוזבים?לאהםלמהנרקיסיסטית?יחסיםבמערכתנשאריםאנשיםמדוע

,תלות-הדדיתזוגי,ריקודעלכאןשמדוברמסביריםושמעתישקראתיהמומחיםכל

לוקוראת)שאניהקו-דיפנדנטאתיששניומצדהמתעללהנרקיסיסט/אתישאחדשמצד
'(.הנאחז'בעברית

המרכיבעלהדגשאתלשיםכעתרוצהאנילהישאר.לאדםשגורמיםמרכיביםהרבהישנם
שלהמנגנוןוהואמרעילה,בסביבהלחיותלאנשיםשמאפשר)אינטרה-פסיכי(הפנימי

.דיסונסס-קוגניטיבי

השולחן:עלהדבריםאתנשיםבואו

מתעללת.יחסיםמערכתהיאנרקיסיסטיתיחסיםמערכת

גלויה.אוסמויהלהיותיכולהוהיאלהשתנות,יכולהההתעללותרמת

ה'אויב'.את'רואה'אינךאזכיסמויה,ההתעללותכאשרהואלדעתי,ביותר,הגדולהקושי

כאן.הזרקוראתלשיםרוצהאניהזההעיוורוןעלבדיוק

פאסיבית""תוקפנותשלהתנהגויותשמכילהמערכתהיאמניפולציותבהשישיחסיםמערכת
(Passive Aggression)בשליטה.וצורך

או'רואים'ולאהעיניים'את'עוצמיםומוצלחיםנבוניםא.נשיםמדועעצמיאתשאלתיאחתלא
נפגעים…הםהריקורה?זהאיךשנים?עשרותבמשךעובריםשהםלהתעללותמודעיםלא

התופעה,אתלהקטיןמנסיםאבלבסדר,לאשמשהוקולטיםשא.נשיםזהאיך

נורא.כךכללאשזהלעצמםאומרים

אבלולהעליב,יפהלאלדבריכולביקורתי,מאודזעם,התקפיחוטףהואשלפעמים"נכון
לנו".וטוביפהמשפחהואנחנומצליח,יצירתי,מוכשר,אדםטוב,אבאהואבסה"כ

פה?קורהמה

האמת,אתולהסתירעצמנולשקרלנושמאפשרהמרכזייםהמנגנוניםאחד

."דיסוננס-קוגניטיבי"הואמתעללתיחסיםבמערכתלהישארלנוומאפשר

חברתיפסיכולוגעל-ידינטבעדיסוננס-קוגניטיביהמונח

העשרים.המאהשל50ה-בשנותפסטינגרליאוןבשם

אומר,שזהמהכללי,באופן

שלנו,והערכיםשלנוהאמונותביןהלימהחוסרקייםשכאשר



פסיכולוגי.מתחנוצר–מקבליםשאנואינפורמציהאוהתנהגותלבין

גדולה.אי-נוחותלנוגורםהואכיאותוליישברוציםאוטומטיבאופןאנחנו

)הפנימי(,המתחאתלהפחיתדיכ

הללו,האלמנטיםאחדאתמשניםאנו

פנימי.האיזוןאתלעצמנוולהחזיר)תואמות(הלימהליצורבמטרה

השלמותעללשמורכדימסוימיםבזמניםנחוץהואההגנהמנגנוניכלוכמוהגנה,מנגנוןזהו
נחוציםלאשכברהגנהבמנגנונילהשתמשלהפסיקהואשלנו)האתגרשלנו.הפסיכולוגית

לנו(.

מסוים.ויתורלעשותעלינוהפסיכולוגיהמתחאתלהפחיתכדיאבל,

המשוואה,שלהשניבצדלתוצאהשיתאיםכדיאחדצדלשנותצריךמאוזנת,לאבמשוואהכמו

מקוראתנחליףאושנשנהאושלנוהאמונותאתאושלנו,ההתנהגותאתאולשנותעלינוכך
שלאזאתמהן,אחתנבטלאזבו-זמנית,מנוגדות,מחשבותשתילנוישאםהאינפורמציה.

לנו.מתאימה

–השניאתאחדלכבדצריכיםזוגשבנימאמיןואנייפה,לאאלימדברתאשתיאםלדוגמא,

במציאות.שקורהמהלביןשליהאמונותמערכתביןפנימיאיזוןחוסרנוצר

ליישב.צריךאניהזההאיזוןחוסרואת

וללכת.כזויחסיםבמערכתלהיותרוצהלאשאנילהחליטפשוטהיאליישבאחתדרך

וללכת,לקוםרוציםולאיכוליםלאהאנשיםרובאבל,

אחרת.בדרךהפסיכולוגיהמתחאתלהרגיעחייביםהםלכן

אותה.מעצבןאניכיבסדרלאשאניולהגידעצמיעלאשמהלקחתלמשל,

ואימפולסיביתרגישהוהיאקשהילדותלהשהייתהבכךשלהההתנהגותאתלהסביראו

אותי.להעליבמתכוונתבאמתלאהיאאבלאומרת,שהיאמהעלשליטהלהואין

ככה,לחיותומצליחבתוכיפנימישלוםיוצראניכזו,בצורה

לשלם,מוכןלאשאניבמחיריםכרוכהלהיותשעלולהפעולהממנישנדרשתמבלי

היחסים.אתלסייםאוהמשפחה,אתלפרקכמו

התעללות,עוברתשאניכךעלהאמתאתלימשקפתשליחברהאםנוספת:דוגמא

הזה.בענייןמשהוולעשותבזהלהודותרוצהלאאניכיגדולהמאודאי-נוחותליגורםזה

החברות.אתואסייםממנהאתרחקאניהפנימי,הקונפליקטאתלפתורכדי

השליח"(.את"להרוגשנקראמהאינפורמציה,ממקורהתנתקות)זוהי

ובזמניםשונות,בסיטואציותשונות,במידותדיסוננס-קוגניטיבישלבמנגנוןמשתמשיםכולנו
שונים.

להישאר,כדירעילה,יחסיםמערכתאונרקיסיסטעםיחסיםבמערכתמדוברכאשרהואהאתגר
אחרות,ובמיליםהמציאותשלמעוותתתפיסהשללרמהעדהזהבמנגנוןמשתמשיםאנחנו
מדומה.מציאותיצירת



ככה:עובדדיסוננס-קוגניטיבימנגנון
Loveשלהואהנרקיסיסטשלהדפוסהקשר,בתחילת Bombing"אהבההפצצת."

מקסים,מחזר,מתחשב,הואיחד,נהניםנפגשים,אתםמושלם.מחזרהואהנרקיסיסט
צ'ארמר,

בו,מתאהביםכןגםשלךהחבריםבו,מתאהבתשלךהמשפחה

שיהיורוצהשאתלעצמךשקבעתהקריטריוניםכלעלוילסמןיכול(אתה)אויכולהואת
בבן-זוגך.

המושלם.הזוגבןאתמצאת

יותר,קצתולהכירלהתקרבמתחיליםכאשרבהדרגה,חודשים(,)כמהקצרזמןתוך

ברגשותספקמטילציני,נחמדים,לאדבריםאומרלפעמיםכלפיך,ביקורתילהיותמתחילהוא
שלך,

אי-נוחות.קצתלהרגישמתחילהואת

נהדר,כזהשהואהטוביםהימיםביחד,האלההמקסימיםהרגעיםאתישועדיין,

הלבן,הסוסעלהנסיךשלהתמונהאתכברלךישבראש

מיוחדת,שאתכמהלךשאומרהמושלםהגבר

הזה.החלוםעללוותרמוכנהואינךשזכית,מרגישהאת

תדיר,ויותריותרבאופןפעם,שמידיהעובדה

לפינה.נדחקתשלך,האגדהסיפורעםמתיישבתשאינהבצורהמתנהגהוא

בך,לשלוטאואותךלחנךניסיוןביקורתיות,ולעג,ציניותמרגישהאתפעםשמדיהעובדה

הזה.הטובכלעלשתוותריכדימספיקלאזהאבלפנימי,מתחיוצרתאמנם

ופסיכולוגית,נפשיתהתעללותעוברתאתשנים,ועוברות

שלו,הזההצדאתלראותשיכולההיחידהאתאבל

נהדר.שהואחושביםבסביבההאחריםשכלבשעה

נסתרות,כךכלוהפחתת-ערךההתעללותטקטיקותכאשרבמיוחדמבלבל.נוראזה

נורמלי.נראההכלהשטחפניועל

אינטליגנטי.מאודבדרך-כללהסמויהנרקיסיסט

ובשתיקות,בדקדקנות,מיליםלבחורכדישלובאינטליגנציהמשתמשהוא

אחרים.עלמניפולציותלעשותכדי

ואלימות(.תוקפנותזההגלויהנרקיסיסטשלהראשישהנשק)בשעה

אמפתי.צנוע,מקסים,אדיב,אדםנראההוא

לו.אכפתשבאמתכאילוונראהטובמקשיבלהיותיכולהוא

נאהבת.מאודלהרגישיכולהאתהנכונים.הדבריםכלאתלומריודעהוא

עצמך.לגבינ-ו-ר-אלהרגישלךגורםהואובו-בזמן



משותפיםחייםשלעשוריםכמהככהחיהאתולפעמים

בסדר.לאמהעלהאצבעאתלשיםיכולהשאתמבלי

לא-נוחה,תחושההשטח,לפנימתחתלך,יש

לראות.לאיכולהאתבקלותאותה.קולטלאשלךשהראדר'חבויה'כךכלההתעללותאבל

הבעיה".אניבוודאיאזזה,אתרואהלאאחראחדאףש"אםחושבתשאתגםמה

תעשי?מהאז

השלילית.ההתנהגותאתלהצדיקדרךתמצאימודע,לאבאופן

)והגדולים(הקטניםהשקריםאתהביקורתיות,אתהזעם,התקפיאתלהצדיקדרךתמצאי

חווה.שאתהבלבולואתגזלייטינגהואתתופסתאתפעםשמידי

הפנימי.המתחאתלחוותותפסיקילךיסתדרוהפאזלחלקיכלכזובצורה

התופעה(.אתלתאררקאלאביקורת,להעבירכאןמנסהלא)ואני

לעצמך:תאמריאתלדוגמא,

נכון".שמעתילאאוליאואי-הבנההייתהכנראהשיקר,לא"הוא

אומרת".שהיאמהעלחושבתלארקהיאבי,מעליבה/פוגעתלא"היא

אבאלוהיהפגיע,מאודהואכילהביןאפשראבלזעם,התקפיחוטףפעםמידיהוא"נכון,
מתעלל".

אותי".אוהבמאודהואכילימקנא"הוא

טובות".כוונותלוישאותו…הבנתי"לא

טוב…"אבא"הוא

בתוכך,שנוצרהפסיכולוגיוהמתחמתאיםהכלהסבר,לךכשיש

בראש,לךשישהאגדהסיפורלביןזהברגעשלוההתנהגותביןהקונפליקטבגלל

נפתר.זוגיות,לגבישלךוהאמונותהערכיםלביןשלוההתנהגותביןהקונפליקטאו

נרקיסיסט.הואההוריםשאחדילדיםאצלגםעובדדיסוננס-קוגניטיבישלמנגנוןאותו

להיות.צריכהשמשפחהחושבשהואכמומאושרתמשפחהרוצההילד

צריכהמשפחהאיךבגןאותולמדואולימאושרות,שנראותאחרותמשפחותרואההואאולי
להיות.

לשעיראותוהופךאוליהזמן,כלביקורתעליומעביר.האבא,אואמאשלו,ההורהאבל
ילד-פלאלהיותממנודורשלהיפך,אואליו,סבלנותלואיןשלו,לצרכיםקשובלאלעזאזל,
אוההורה,שלהנרקיסיסטיהצורךאתלספקכדיהצלחהשלבסטנדרטיםולעמודמושלם
לאהאלהההתנהגויותכל–ביחדמאלהכמהואפילוממנו,מתעלםאואותומזניחלו,שלועג

בטוח.מקוםתהייהושהמשפחהעליוויגןיאהבשלושההורההילדשלהציפיותעםמתיישבות
עושה?הואמהאז

מתייחסיםזהובגללטובהמספיקלאבאמתאני"אוליעצמו.אתיאשיםשהילדהיאאחתדרך
ככה".אלי

עלינו".וצועקעצבניהואולכןהמשפחהאתלפרנסקשהמאודעובד"אבאסיפור:להמציאאו



אתמעצבנתהזמןכל"אמאבמשפחה:אחרמישהועלהאשמהאתלזרוקיבחרהואלפעמים
מאודהייתהאמאכיהאלההדבריםאתאמראבאאוזעם".התקפיחוטףהואזהובגללאבא
אתו…"קשה

הצדקות.לייצרומנסיםהזההמתחאתחוויםהםקוגניטיבי.לדיסוננספגיעיםמאודילדים

החיים.כללאורךדפוסלהיותהופךזההזמןעם

חזק,כךכלבוומחזיקשיקרינרטיבמיצרהאדםקוגניטיביבדיסוננס

אמיתי.הואהזההשקרישהנרטיבלהאמיןמתחילשהואעד

)פסיאודו-ריאליטי(מדומהמציאותשלסוגליצוריכולהואכך

נרקיסיסטית.יחסיםמערכתבתוךנמצאכאשרעליומגנהאשר

לושאכפתטוב,אדםהואהזהשהאדםשנים,במשךשנבנתהחזקה,אמונהלךישלדוגמא,
ממך.

ומשגע.מבלבלזהושתלטן.רשעמאודלהיותיכולהואזמןבאותואבל

שמשהויודעתאתשלךשבאינטואיציהלמרותממנוומתעלמת"הרע"החלקאתמקטינהאתאז
בסדר.לא

מאושרת.משפחהבאמתשאתםמאמינהאתלדוגמא,

האחרון,מהטיולמאושרתמשפחהשללפייסבוקתמונהמעלהאת

לעצמךאומרתאתמחייכים,וכולםעליהמסתכלתוכשאת

מאושרת".משפחהאנחנו"כן,

לא.ממשהצגה".היאהזאת"התמונההמחשבהבראשלךעוברתלא

המאושרת.המשפחהבסיפורמאמינהבאמתאת

והיהנהדרתאווירהוהייתההמשפחהאתאירחנובחג.כיףכךכל"היהלהגיד:יכולהאתאו
שמח".

שעשיתהגדוליםהמאמציםאתלראותתוכלישהיהבמהתתבונניאםאבלנכון.בהחלטוזה
מבניעזרהבליהאירועבהכנתההשקעההתוצאה.תהייהשזאתכדישהשתקתוהדברים
ועקיצות.מביקורתהתעלמותקונפליקט,לייצרשיכולדברמכלהימנעותהמשפחה,

נעימה.משפחהנאים,כליםיפה,ביתלתפארת,ערבהיהדברשלבסופו

אחרים.על-ידינתפסהואאיךלוחשובמאודכיבהצגהמשתתףשלך,שהנרקיסיסטכמובן

פוגעניות,יפות,לאהתנהגויותהרבהלעודכיסויסיפורלךיספקהזההמשפחתיוהערב
במערכתולהישארהזההמתחאתלהרגיעשתוכליכדיזהכלוסמויות(.)גלויותומשפילות

שלך.היפההמשפחתית

לכוד.הואולכןשלו.ההוריםאתלעזוביכוללאלמשל,ילד,

להיותהופךבזה,טובלהיותהופךוהואלרשותו.שעומדהיחידהמכניזםזהקוגניטיבידיסוננס
בהצדקות.מאסטר

הנרקיסיסטים.שללידיהםמשחקהקוגניטיביהדיסוננסוככה

הפנימי:המתחאתליישבצורותמספרישנןכלליבאופן

עצמיתהאשמהו/אוהצדקה



רציונליזציה

אופוריזיכרון

Story Telling

הצדקה
להתנהגותוהצדקהלהיותשלוהכיסוילסיפורלאפשרשלו,הכיסוילסיפורליפולשלהמלכודת
הגרועה:

מתעלל,שהיהאבאעללו,שהייתההקשההילדותעללךמספרהוא

נוקשה,משמעתוהחזיקלהצטייןמהילדיםשדרשקשוחצבאאיש

נוראה.הייתהלשעבר()בעלילשעבראשתיכמועכשווייםדבריםגםנורא,בעונישגדלאו

בחמלה.להתקבלוראוייםנכוניםהםמגוזמים,אומוטיםמעטהםאםגםהללו,והדברים

דיסוננס-קוגניטיבי.שלנוספתדוגמאזוהיהתעללות,עםלהשליםלהצדקהאותםלהפוךאבל

סוגמכלפיזיתאונפשיתלהתעללותהצדקהאינהלעולםזוהילמישהו,קרהמהמשנהלא
שהוא.

יגדלו…"כשהילדיםעכשיו.זהעםלהתמודדיכולהלא"אנילהצדקה:נוספתדוגמא

רציונליזציה
שלך.הנרקיסיסטהזוגבןאתוהיללתששיבחתהפעמיםכלעלתחשבי

בעסקים,מצליחיםיצירתיים,להיותיכוליםהםמרשימות.תכונותבעלימהםרביםובאמת,

וחברותיים,הומורחושבעלימקצועית,מבחינהמאודמיומניםכסף,הרבהמרוויחים

וגאון.מופנםיותרטיפוסגםלהיותויכול

אתואתלמהרציונליזציהלךשנותנות)אמיתיות(תכונותהןאלו

להישאר.לךמאפשרוזהבתוכךשישהפנימיהמתחבעייתאתלךופותרות

לרציונליזציה:נוספתדוגמאות

הטובים".ביןהואכאלה,הםהגברים"כל

אותו".אוהבתשליהמשפחהאותו,אוהבים"כולם

אתפותחזהלך.עשהשהנרקיסיסטהגרועיםהדבריםכלשלרשימהלעשותמומלץלכן
העיניים.

כיטוב"למשהוזהאתלהפוךיכולהלאש"אנירואהאתהרשימה,עלמסתכלתכשאתואז
התעללות.היאהתעללות

אופוריזיכרון
–קוגניטיבידיסוננסשללוואיתוצרבדרך-כללהואאופורי''זיכרון



הטובים.הזמניםאתרקזוכרלמדינוחובאופןהרעיםהזמניםאתשוכחאדםשבהתופעה

הסטירה,אתששוכחתמוכהלאישהזהאתלדמותאפשרלהישאר.עוזרתשמאודהכחשהזוהי

אחרי.ההתפייסותאתרקומעצימהוזוכרתמשמעותה,אתמנמיכהאו

אומרת.היאאותי"אוהב"הוא

לו".כאבממשזהסליחה.וביקשהמכהעלהצטערמאוד"הוא

הצדקה.עםבידידהולךאופוריזיכרון

ההכחשה.בכוחרקמתאפשרוהתקרבותהתרחקותשלהזהשהריקודלראות,אפשר

תלות-הדדית.שלדינמיקהזוהישלו.הקורבןוגםהנרקיסיסטגם,הצדדיםשניעושיםהכחשה

Storytellingסיפוריםלעצמךלספר
יפה".משפחה"אנחנוהנרטיבאתלעצמךמוכרתאת

יחדשחגגתםאירועיםיששלכם,מהטיוליםזיכרונותישהזההנרטיבבתוך

בפסחמשפחתיותארוחותחברים,עם"על-האש"עצמאותיוםלילד,מצווה)בר
וראש-השנה…(,

להצגתמוסיפההיאגםהחברתיתוהמדיהשבניתם/קניתם/שיפצתם,הדירהאוהיפההבית
טובנראים"אנחנואוביחד",נזדקן"אנחנולעצמךאומרתואתוהחוצה,פנימההזה,הנרטיב
שלי".טובהכיהחברהוא"בעליאושלי"טובההכיהחברההיאשלי"אמאאוביחד",

המציאות,זוהיהקרבןבשבילאבללמציאותקרוביםאינםהאלההסיפוריםקרובותולעתים
האמת.זוהיומבחינתו

לסיפורמתאימהשאינההאינפורמציהכלאתבחוץולהשאירהשקריהנרטיבעללהגןמנסהאת
היחסים.מערכתאתלשמרכדימספרתשאת

בלילה,מאוחרמסריםשולחשהואמלראותעינייםעוצמתאת

רציונליזציה,להןשעושהאובלילהמאוחרליציאותלבשמהשאינךפניםמעמידה

שלו,בסיפוריםמאי-התאמותמתעלמת

בך,לפגוערוצהאורעשלךשבן-הזוגייתכןלאכיעצמךאתמאשימהואתייתכן

אותך.אוהבבאמתלאאו

נקי",ביתעלאשמוראניהכל.אתאסדראניאני.בוודאי"זה

המלגה",אתאקבל"אניאובלימודים",אצטיין"אניאומרהילדאו

אותו",ארגיזלא"אניאו

במשקל".ארד"אניאו

הזאת.בדרךלהתנהגיפסיקשהואשזהחושבתואת

זמן:לאורךלאלפחותאולעצמךשהצבתהאלההקריטריוניםבכללעמודיכולהשאינךוכמובן

–טוביםציוניםהביאשלאילדאובלאגן,הביתבמשקל,יורדתאינך

שלו.הגרועהההתנהגותעלעצמךאתלהאשיםבוחרתאתאז



במיוחדסובלתהגדולההבת"רקחלושה,ענותבקולובהמשך,טוב"אבא"הואאומרתאת
אותה".מבקרהזמןכלהואכלפיה,שלומהביקורת

הוכחות,עםהזמן,כלעל-ידךמתוחזקטובאבאשהואהסיפור

שלך.בילדיםיפגעשמישהותתנילאאתכאמאכי

אשמה
אתוליישבהפנימיהמתחאתלהרגיענוספתדרךזוהיlעצמאתלהאשיםקודם,שציינתיכפי

הקוגניטיבי.הדיסוננס

אתטוב.ה"מספיקלאאנימספיק,מרוויחלאאניבלאגן,הביתשמנה,אניכיאשמתי"זוהי
שלו.ההתנהגותעלאחריותלוקחת

ישתנה.לאהנרקיסיסטלזכור,עלייך

נובל,פרסתביאיאםגם

אוהב,שהואהמאכליםכלאתלותבשלי

חיילים,כמוהחולצותאתתגהצי

טובה…מספיקתהיילאפעםאף

פגומה.שאתאותךולשכנעפגמיםבךלמצוא–משתמשהואשבההמניפולציהבדיוקזוהיכי

לסיכום,
אוניברסלית.תופעהזוהידיסוננס-קוגניטיבי

הפסיכולוגי,המתחאתחוויםאנוכאשרשהואכלמסוגרציונליזציהעושיםרובנו

אכזבה.שלבמצביםאועקביותחוסרשישאומסתדריםלאדבריםכאשר

פסיכולוגי.מתחעםבסדרלחיותלומדיםאנוובריא,נורמליבאופןזאת,עםיחד

ממשהו,אוממישהוכשהתאכזבתיעצובלהיותבסדרזה

שרציתי,כמומסתדריםלאשהדבריםבסדרזה

ממני,מרוצהלאשמישהובסדרזה

הזאת,בחוויהנוכחתולהיותאי-נוחותלהרגישבסדרזה

בריאה.התפתחותזוהיוהסברים.תירוציםלייצרצורךלהרגישולא

האוטומטיהמנגנוןאתלשנותיהיהשאפשרכדינרקיסיסטית,יחסיםבמערכתמדוברכאשר
הזה,

העיניים'.את'לפתוחעלינובי,לפגועשמאפשר

קורהמהשרואהעליוסומכתשאת.הבסביבהמישהוקרוב,אדםלמצואהדבר,משמעות

המציאות.תפיסתלגבישלךהבלבולערפלאתולפזרשלךהרגשותאתלתקףויכול

משחררת.האמתאינפורמציה.לאסוףללמוד.נוסף,דבר

לחופשי.אותךמוציאההאמתקבלת



שהם.כפילעבודיכוליםלאהאלההיחסיםפתוחות,בעינייםהאמתמולעומדתאתכאשר

לשינוי.חזקורצוןבזהשכרוכהאי-הנוחותומולשלךהפחדיםמוללעמודאומץהרבהדרוש

העיניים.אתלפתוחמוכניםשאתםלנחשיכולהאניכאן,עדוקראתםמעמדהחזקתםאם

אחר.סיפורכברזהתקבלו,החלטהאיזוזה,עםתעשומה

לעזובאולהישארלאנשיםסיבותעודוישמורכביםהםהחייםשלו.האישיהמסעאחדלכל
יחסים.מערכת

מבפנים.ולהשתנותעצמיאלמחדשלהתחבראפשרותיששכן,מהנכונה.תשובהאין

שניים.שלריקודהיאנרקיסיסטיתיחסיםמערכתכתבתי,שכברכמו

להשתנות…יכוליםאתהאואת

אישי…גילויבמסעמתחיליםאתםכאן,

.מתעללתיחסיםמערכתמתפתחתכיצדהמאמר:אתלקרואממליצהוהרחבהקריאהלהמשך

.Drשלביוטיובוידאוסרטוןמתוךזהבמאמרמהאינפורמציהחלק Ramani

https://youtu.be/l58hj6Kyvyg

https://www.2standup.co.il/%d7%9b%d7%99%d7%a6%d7%93-%d7%9e%d7%aa%d7%a4%d7%aa%d7%97%d7%aa-%d7%9e%d7%a2%d7%a8%d7%9b%d7%aa-%d7%99%d7%97%d7%a1%d7%99%d7%9d-%d7%9e%d7%aa%d7%a2%d7%9c%d7%9c%d7%aa/
https://youtu.be/l58hj6Kyvyg


ו"אבןמגע""ללאמשטר
אדםעםאפורה"

רעיל/נרקיסיסט
טיפול.אולייעוץתחליףהמאמראיןידע.להוסיףהמאמרמטרתהערה:

לכם.שמתאיםהמגדרלפיהתאימואנאההיפך.גםלהיותיכולונקבהזכרבלשוןהכתוב

Noמגע""ללאמשטר contact,ניתוקורעיל/אלים,אדםעםיחסיםמערכתסיוםפירושו
לענותאולשלוחלאבטלפון,אתולשוחחלאאתו,להיפגשלאשלבמובןניתוק.מוחלט

מחבריםניתוקשלישי,אדםדרךלאאפילוואופןצורהבשוםקשרליצורלאלהודעות,
יודעיםשאנחנולמקומותללכתלאואפילוהחברתיתובמדיהבטלפוןשלוחסימהמשותפים,

מגע.אפסזה–מגע""ללאללא-מגע.הרבהאיןללא-מגע,חציאיןשם.יהיהשהוא

הקשיםהדבריםאחדזהמגע""ללא
מדוע?היאהשאלהלביצוע.ביותר

עצמךאתלהצילחייבתשאתמבינהאתרעיל,אדםעםביחסיםשאתומבינהיודעתאת
משטרליישםמתקשהזאתובכל"מוכה"להיותיותרמוכנהלאשאתמתעללת,יחסיםממערכת

מדוע?מגע","ללא

מדוע?ונשברת.זהעללשמורמתקשהואתמגע""ללאמשטרהתחלתכברשאוליאו

חלקהואמישהואנשים.להרבהמפחידהלהיותיכולהמגע""ללאבמשטרלהיותההחלטה
לי,טובלאאםגםלי,קשהאםשגםרגילהאניאליו,רגילהאניושנים,חודשיםלאורךמחיי
חבריםמשותפים,ילדיםלנוישאולילידי,שהואמישהושלי,שהואמישהוישזאתבכל

יהיהלאשהואהזה,האדםעםאדברלאלעולםשאניוהמחשבהמורחבת…משפחהמשותפים,
לארגשותועודסטרסדיכאון,ומתח,חרדהשלגובההלרמהלגרוםיכולהמחיי,חלקיותר

נגמר.זהזה.שזהואסימוןיורדמגע""ללאעלההחלטהעם.סופימשהוזהכימדוע?נעימים.
אתסוגרתהזאת,הסופיותשלוהמוחלטותהסופיות,לשחרר.צריכהואניליטובלאהזההאדם
יחסיםממערכתשאינםגרושיםאומפרידהשונהזהולכןתקשורת,שלאפשרותלכלהדלת

רעילה.

לנוישהללו.ליחסים"מכורים"שאנחנובונדינג","טראומהבינינושישמזהגםנובעהקושי
החיים.כלשראינומהזהכיכאב/סבלעםבאהשאהבהאהבה.נראיתשככהואמונההרגל
העיקריהמטפלדמותעםשלנוהיחסיםמילדות,שכבראומרטראומטי""קשרבסיסיבאופן
התעללותו/אוהזנחהכאוס,לא-בטוחה,בהתקשרותהמאופייניםיחסיםהיו)ההורים(שלנו

מחבריםאנחנוכמבוגרים,גםואחר-כךאהבה.נראיתשככהולמדנופיזיתאונפשית



לנו,המוכרהמצבזההרעילה/אלימההיחסיםמערכתכן,על.אהבהעםוטראומההתעללות
להנותניםשאנומוכרותשלהרגשהלמעשהשזוהי"כימיה","חיבור",שלהרגשהמןלנוויש

להתנהגותנותן(,קודיפנדנט)שנקראלבונדינגהשותףההורים,עםכמוובדיוקמשמעות.
דואגבאמת"הואלזה",התכווןבאמתלא"הואאותי",אוהבתבאמת"היאהצדקות:הרעילה

אנשיםזה".אתלומרהתכווןלאהואלחשוב,בלימדבר"הואקשה",ילדותלה"הייתהלי",
שדורשקשרזהובהם.המתעללעבורתירוציםלתתנוטיםטראומהבאמצעותשמתקשרים

התמכרותכלכמוליחסים,התמכרותזוהיבונדינג"ש"טראומהבגללהצדקות.מאודהרבה
הזה.לסםלחזורנמשכיםמתנתקים,אםוגםמוחלט,באופןבבת-אחתלהתנתקמאודקשה

.פחדמבוססותהןשלנומההחלטותהרבהרעילה,יחסיםבמערכתכשאנחנוכן,כמו

יהיההבאהזוגשבןאוליפוחדיםמחדש,להתחילפוחדיםאולבדלהיותפוחדיםכינשארים
עודאולימגזימה,אנישאולימחשבותלנוישלוותר,למהאזעכשיולנושישממהיותרגרוע
חודשיםלאורךמחייחלקהואכשמישהולטיפול…נלךאםשלנוהזוגיותעללעבודאפשר
בלעדיוהחייםאתלדמייןאפילולנווקשהלנוכחותורגיליםכךכלאנחנויום,יוםושנים,
נורמלי.וזהיותר.כאןיהיהלאשהואלחשובקשהבלעדיו.לחיותלהתרגלשקשהובוודאי

הצרכיםלפניהאחרשלהצרכיםאתלראותהאחרון,במקוםעצמךלשיםרגילהאתבנוסף,
זהעצמך.עלרקלחשובפתאוםלךומוזרלךזרוממשבאחרים,"לטפל"מרצה,להיותשלך,
אףאםראויהתרגישיאיךאבלראויה,להרגישאמורהפתאוםאתלכאורה.שלך,לטבעבניגוד
שלהזההצ'יפאתלךאיןטובה"?מספיק"לאהרגשתהחייםכלאםראויה?הרגשתלאפעם

אחריתנאי.ללאעצמיתאהבהשלאחד",לאףדברשוםלהוכיחצריכהלא"אנישללי","מגיע
ברצפהשלךהעצמיהבטחוןעצמך,עלסומכתאינךאפילוומנמיכהמתעללתיחסיםמערכת
העדיפויותסדרבראשעצמךלשיםרוצהשכשאתחזקמספיקשדרהעמודבניתלאועדיין
עצמך.עללהישעןשתוכלישלך,

אחראיתמרגישהאת.אשמהרגשימעוררלי(מכאיבהואאם)גםמישהולנטוששגדלת,בדרך
החייםכלשלךהלך-הרוחלכלבניגודזהלנטוש,אחרים.אנשיםשלwell-beingה-על

יודעתעדייןאתהמתעלל,האדםאתנוטשתאתאםגםהללו.הרעיליםביחסיםרקולאבכלל,
רגשימרגישהואתלהתפרץיכולוהואעלייךיכעסנוראשהואיודעתגםואתמזה,יסבולשהוא
Bigזהבעבורךנטישהפחד.עםמעורביםאשמה NO NO.

עצמך.אתלרפאכדיעצמך.עבורלעשותחייבתשאתמשהוזה–קשהשזהולמרותואף

מגע"?"ללאמשטרמיישמיםאיך

לעשות:לאמהשלמהוראותנתחיל
חושבתבכללשאתמגע","ללאמשטרלעשותבכוונתךשישלנרקיסיסטתגידיאלאופןבשום
זה.על

"לאתגידיאללו,ולהגיבאתולדברוחזרתנשברתאםמגע","ללאמשטרשהתחלתאחריוגם,
אףהאלה,המיליםאתתזכיריאללא!מגע"."ללאמשטרניסיתיכישבועייםאיתךדיברתי
פעם!

https://www.2standup.co.il/%d7%9e%d7%94-%d7%96%d7%94-%d7%90%d7%95%d7%9e%d7%a8-%d7%9c%d7%94%d7%99%d7%95%d7%aa-co-dependent-%d7%91%d7%9e%d7%a2%d7%a8%d7%9b%d7%aa-%d7%99%d7%97%d7%a1%d7%99%d7%9d-%d7%a4%d7%95%d7%92%d7%a2%d7%a0%d7%99/


אסורשלך,המחשבותאתולומדאומרתשאתדברובכלשלך,ברגשותלהשתמששנוהגהאדם
בזהמשתמשואזהזההמידעאתאוסףהנרקיסיסטמרגישה.אתמהאוחושבתאתמהשיידע
אוולזלזלולהשפיללהעליבאובשתיקה,אותךלהענישאוהאשמהלמלכודתאותךלהכניס
מגע"."ללאזהמהלךראה"אנישלבמובןבשתיקהטיפול

לעשות:כןמה
הכנות.מספרלעשותכדאיללא-מגעמשטרלעשותכדי

ואתלנרקיסיסט,קשרשוםלהואיןעליהלסמוךשאפשר)חברה("באדי"לעצמךהכיני.1
שאתאותהתשתפישלך,וברגשותבמחשבותאותהתשתפילטובתך.לגמרישהיאיודעת

וחושבתנחלשתכשאתבמצבאולך,להזכירעזרתהאתוצריכהמגע""ללאמשטרמתכננת
אליה.להתקשרתוכליהודעה,לשלוחאואליולהתקשר

מגע"."ללאהמשטראתמתחילהאתשבוהיוםאתהשנהבלוחתנעצימועד,בחרי.2
מועדגםבחריאותך,יפתיעזהוכאןוגם…נפשית.להתכונןזמןלךנותןחרדה.מפחיתזה

הואללא-מגעמשטרהריכימופרך,נשמעשזהכמהעדכן,מגע"."ללאהמשטרלסיום
חרדה.מעוררותפעם"ו"אף"לתמיד"המיליםכילסיוםיעדתאריךלבחורחשובזהלתמיד,

לו,לומרמשהולייהיהאםחודשואחריחודש,אתומדברת"לא"אנילעצמךאומרתאתואם
עודאתואדברלאאנילעצמךאומרתאתהתאריךכשמגיעואזקל.יותרזהאתו.אדבראז

יוםמידיואפילושבועיים,עלתחליטילך,קשהחודשואםהלאה.וכןחודשעודאושבועיים
אתשרירים.ומפתחתמגע""ללאמשטרמפנישלךהחרדהאתעוקפתאתככהלהיום.רק

30ב-להתחילעדיףזאת,ועםלשאת.יכולהשאתמהולפישלךהעכשוויהכושרלפימתחילה
הפייסבוקדףעלהסתכלתולאאתו,מגע""ללאהייתחודשבמשךואםהרגל.מפתחזהכייום,
בניאושלואמאאואחותועםקשריצרתולאשלו,העבודהאושלוהביתלידעברתולאשלו,

לךאכפתלאשכברלהרגישתתחילימגע","ללאבמשטרהייתבאמתאםאחרים,משפחה
טוב.יותרהרבהתרגישיכברחודשואחריאחורהלחזוררוצהלאשאתותרגישי

מספרלךלקרותיכולזהמגע"."ללאמשטראתתשבריאםעצמךעלתכעסיאל.3
קשהמשותפים,חבריםרכוש,ילדים,כמומקשריםחוטיםהרבהישוכאשרתהליך.זהופעמים.
סופי.באופןלחתוךמאוד

ובטלפון.החברתיותברשתותאותוחסמתאםגםאלייךלהגיעדרךימצאוהואייתכן.4
תמנעיואיךתגידימהתגיבי,איךמחשבתיתותתרגלילזהמוכנההייאותך.להפתיעיכולהוא

אותך.למשוךינסהשהואדרמהשלסוגלכלאולשיחהמלהיכנס

כאלה,דבריםכרגעלךאיןואםאותך.ומלהיביםשמענייניםבדבריםלהשקיעתתחילי.5
כלבועסוקהולאעליוחושבתלאכברואתבסביבהלאשהואברגעכידעת.הסחותלךתמצאי
החייםלתוךאותךשאבהואהריכיבודדה.אומשועממתתרגישיואוליפנויזמןלךייווצרהיום
זהלעצמך.רגשיתפניותגםפנויזמןרקלאלךישועכשיופנוירגעלךהיהולא24/7שלו

לךשאיןמודעותתהייפתאוםוגםהבדידותתחושתעםאותךיאמתגםזהלמלא.שעלייךואקום
דעתך.אתלהסיחדבריםתמצאיאוהבת,אתמהשתמצאיעדלכן,משלך.ענייןתחומיממש
כלשלרשימהעשיהשנים.כלודחיתשרציתהדבריםכלאתלעשותלהתחילהזמןגםזה

לך.יצאולאלעשותשרציתהדברים



ליישםיכולהשאינךבמקריםלעשותמה
מגע":"ללאמשטר

Grayאפורהאבן Rock
Ross Rosenbergאפורה""אבןלמשטרקוראObserve don't Absorb,תתבונניכלומר"

אתומתכננתהיחסיםמערכתבתוךעדייןשאתלמקריםרקזהאפורה""אבןזכרי,תספגי".ואל
ילדיםלכםישכאשראוסיבות,מינימכל"לצאת"יכולהואינךתקועהשאתאו"היציאה"
להיותחייבאחר,מקרהבכלמגע"."ללאמשטרליישםיכולהואינךמשותףעסקאומשותפים

מה.משנהלאללא-מגע,משטר

אתםכאשרגםשניתן,כמהעדלנפשךאותךיעזובשהנרקיסיסטהיאאפורה""אבןשלהמטרה
לאמגע,יוזמתלאמעניינית.ולא"שטוחה"להיותאומרזהאחת.קורת-גגתחתחייםעדיין
נרקיסיסטית.הזנהלושמספקדברשוםלונותנתלאבאינפורמציה,משתפתלאחזרה,נלחמה
אניאבלנרקיסיסטית.הזנהבשבילוהםשליליים,רגשותכוללמבטאת,שאתרגשכלזכרי,
שנייהכאפשרותרקבוחרתשאתאסטרטגיהזמנית,אופציהזוהיאפורה""אבןואומרת,חוזרת
אל–משותףרכושאומשותףעסקאומשותפיםילדיםלכםאיןאםברירה.איןמתוךורק

תברחי.תעזבי,–הזאתבאסטרטגיהתשתמשי

מעוררתשלךהזאתההתנהגותכימדוע?נקמה.למטרתאינואפורה""אבןמשטרנוסף,דבר
זהשליטה,עלייךלאבדמתחילוהוארגשיות,תגובותממךמקבללאהואכאשרכעס,אצלו
עללשמורטובהשיטהאיננהזוהיריקושטים.תקבליכלומרהגזלייטינג.אתלהעציםלוגורם

המשטראתתיישמיכאשרספקוללאנגדית.ארטילריהשיוצרמשהוזההיומיום.בחיי"שקט"
עליותרעודיקשהוזהבהנמכותבהשפלות,במניפולציות,הסלמהתחוויאפורה""אבןשל

לדרמותתיסחפישלאכזאתברמהשלךברגשותולשלוטאדישהלהישארשלךהיכולת
לךללחוץממוחהשהואיודעתכבראתהזה,המאמראתקוראתאתאםכירגשיות.ולתגובות

ליישםמאודשקשהאסטרטגיהבאמתזוהיאזמדעתך,אותךולהוציאהרגישותהנקודותכלעל
פונקציונליתאתולתקשרצריכהאת24/7אתוחיהאתכאשרלכך,ובנוסףהחיים.כלאותה
אחרת.אוכזובצורהאתובתקשורתלהיותחייבתשאתכךולבית,לילדיםהקשורבכל

"אבןלעשותמתכננתאואפורה""אבןלועושהשאתהנרקיסיסטבפניתחשפיאללעולם
ותדעילה".אראהאניאזאוקי.אותי?מאתגרתהיא"אהה,לעצמו:אומרהואאזכיאפורה".

כאלה…בענייניםממךחזקיותרשהואלך

אפורה"?"אבןמשטרעושיםאיך
תקשורת!ערוצילהגביל

מצבוליצורלכך,אותולהוביליכולהאתאםטקסט,בהודעותאובאימייללתקשרלךעדיף
אותךיפציץשהואלצפותיכולהאתאחדמצדנהדר.יהיהזהבהודעות,תהייההתקשורתשרוב

דרךהתעללותהמאפשרתשלוחההואגםלהיותהפךווטסאפהאחרונותבשניםבהודעות.



נסחפתלאשאתאומשיבה,אינךכאשרבמיוחדאיומים.הכפשות,האשמות,הודעות,אינספור
זעם.בהודעותאותךומציףמשתגעהתקשורת,שלהשניבצדשיושבהואלפרובוקציות,

שלוהרעילהזבלאתעלייךוזורקקיטורמשחררהואככהכי"הרגעה",יוצרגםזהבשבילו
זמנית.רגיעהוחווה

עדיף?זהמדועכך,אם

רוצהאתמהלתכנןיכולהואתשלך,התגובהעלשליטהיותרלךמאפשרשזהמפניראשית
לומר.

מרגישה.אתמהלזהותקשהלושיהיהכךשלךהרגשותאתלהסתירלךקליותרגםבהודעות
מרגישה.אתמהשלךמהטוןלהרגישיכולבקלותהואטלפוןבשיחות

לךיששתגיבי.מצפהשהואכפילהגיבחייבתלאאומידלענותחייבתלאשאתתזכריבנוסף,
חדשים.וסטנדרטיםגבולותלייצריכולהאתזובצורהשלך.התגובהאתולתכנןלחשובשהות

לאאתמתקשר,הזמןכלאוהודעותעשרותלךושולחהגבולות,אתלפרוץמנסההואאםגם
להגיבמבליזה,וכלאותו.לחסוםיכולהאתלאובססיביהפךהואובמקרהלענותחייבתתמיד
הגבולות.אתפורץהואכאשררגשית

אותןולשמורהמסךאתלצלםיכולהאתכתובות:בהודעותחשובמאודדברעודישאבל…
הצורך.לשעתרגשית,להתעללותכעדות

לאכסף,לולתתלאהיאההמלצהאפורה","אבןמשטרעלוהחלטתיחד,חייםאתםאםגם
מקורותמכלאותולייבשאמורהאתלמעשהבדרך-כלל.לונותנתשאתהדבריםכלאתלולתת

מחפש.שאתהמהאתכאןלמצואיכוללאאתהמסר:לומעבירהאתלאטלאטההזנה.

ענייניתבצורהתעניתמיד.ולענייןקצרתדברי–במגעאתולהיותוחייבתאתוחיהאתכאשר
אינךגםכאילולהיראותעלייךלכך,ובנוסףלומר.מענייןדברשוםלךאיןקצרים.במשפטים
חוטקצהשוםלונותנתולאאותומרעיבהאתהזאתבצורהאתו.קורהמהלדעתמעוניינת
ומצפהמסבירנואם,גוער,מחנך,מוכיח,הואשבהן"השיחות"אתמתחילהואכאשרלמשוך.

אחר-כך"נדברעכשיו,זהעללדבריכולהלא"אניכמו:במשפטיםתשתמשילמענה,ממך
זה".עלאחשובאני"שמעתי,אוזה",עםמסכימהלאאנידעתך,"זאתאוהחדר,אתותעזבי

לסחוףוהצליחניצחשהואאומרזהוויכוחלוויכוח.להיכנסלאלעולםהזה.מהסוגמשפטים
לדרמה.אותך

משותפיםענייניםלנהלצריךכיבמגעאתולהיותחייבתכשאתפרודים/גרושים,אתםואם
הואלכם.שהיוהמשותפיםהזיכרונותכלאתתמחקיזר.כאלאליותתייחסיכסף()ילדים,
יעוררזה–בטובאתאםשלומך?"."מהלשאלהתעניאללעולםגםולפיכךזר.אדםמבחינתך

בסדר"."הכלסתמיבאופןתעניפשוטזה.אתיאהבהוא–ברעאתואםקנאה.בו

בהתחלהזהריקושטים,לזהיהיואפורה","אבןבמשטרמתחילהאתכאשרציינתי,שכברכפי
לאעלייךמשתמשתמידשהואשהטריקיםלומדהנרקיסיסטמאודמהרכיטוב.יעבודלא

יגידלאהואיותר.גבוההלרמההמניפולציותאתומעלההמשחקאתמשנההואאזעובדים,
לךיציקהואלא.עכשיו".הדבריםשככהמניחאניאזמגיבה,לאשהיאמבין"אנילעצמו:
כדיהכל–משבריםייצורהוברינג,יעשהטקסט,הודעותאינסוףישלחיותר,יתגרהיותר,
רגשית.תגובהלקבל

הזההילדלהיותיהפוךוהואשלו,האספקהאתממנולוקחתאתכימעמד.להחזיקעלייךאבל
האחראיהמבוגרתהייואםובועט.צורחהרצפה,עלשוכבהואאזרוצהשהואמהמקבלשלא
יעמידהואתהליך.שזהבחשבוןקחיזמן.לוקחזהיפסיק.הואעלייךעובדלאשזהותראי



תתניאלחזק.תחזיקיבטוח.רגשות,בךיעוררוזההקצה.אלאותךלדחוקוינסהבמבחןאותך
שאתמה–ביומןתכתביבאוטו,סיבובהליכה,תעשיהחוצה,צאיבפניו.שלךלרגשותביטוי
לקרואיודעשהואתזכרימרגישה.אתמהיידעשהואמבלישלךהרגשותאתלווסתכדייכולה
ולצאת.פיזיתלעזובעדיףולכןפנים,הבעותמיקרו

לסיכום,

ואיןכמעטלמעשהמתעללת.יחסיםממערכתלברוחביותרהטובהפתרוןזהללא-מגעמשטר
לזמןאותוליישםומומלץבהחלט,זמניפתרוןהואאפורה""אבןומשטרמאחראחרותאופציות
סופית.לעזיבהעצמךשתכיני

אותותעזביאםיעשההנרקיסיסטמההמאמר:אתלקרואלהמשיךלךממליצה

חזרהאותךלשאובכדימשתמששהנרקיסיסטטקטיקהעלשמדברhooveringעלנוסףמאמר
אפור"."סלעאומגע""ללאמשטרעושהאתכאשרלקשר

מקורות:

Why Going No Contact With A Narcissist Is So Hard – Do's & Do Not's Of No
Contact – Jess Stanley- YouTube

https://www.2standup.co.il/%d7%9e%d7%94-%d7%96%d7%94-%d7%94%d7%95%d7%91%d7%a8%d7%99%d7%a0%d7%92-hoovering-%d7%91%d7%9e%d7%a2%d7%a8%d7%9b%d7%aa-%d7%99%d7%97%d7%a1%d7%99%d7%9d-%d7%a8%d7%a2%d7%99%d7%9c%d7%94/

