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צורך לה  ,סטיםי רבו הנרקיסתהבימנו   אין  מאחר   הלביאך 

בבעיה, לטפל  מה   שניתן  עיקר   .עצמית  חשהכחוץ  כיום 

בבעיה  עצמית  למודעות  המטופל  את  להביא  שלי    הטיפול 

והצלחתי   מאחובמידה  מהטיפול  אחוז  ומה  ושמונים  רינו 

למטופל  ותשנ  להעניק  להתמודד, כר  כיצד  ועצות    לים 

  כאבים   כחישלהטבע האדם  אך    ה ותפילה מנצחים.בהתמד

 ספרמ  להלן  .יםוזבכ  מיונותדב  םאות  להחליףו  רגשותו

מהכאב  אנו  כיצד    דוגמאות  והחוסר  האמיתי  מתחמקים 

  בזמן אמת מהיר,  התהליך    -יצוין  .קרייםברגשות ש  תנעימו

מקרים שמצאתם את עצמכם  זכור לכם האם  א.  הכרתי-ותת

  האם התנהגתם אי   ב.  ?סיםועמחייכים כאשר אתם נורא כ

פחד   חשתם  שבתוככם  בעוד  חוץ  כלפי  כועס  כאדם  פעם 

לחייךאה  .ג  ?גדול נוהגים  אתם  תבדח,  לה  ואלצחוק    ,ם 

פג  כאשר או  נבוכים  עצובים,  בעצם  האם    ד.  ?ועיםאתם 

איימ   מפוחדים חשתם    כאשר  אחריםאשים  הל  פעם  הרתם 

מתוך    ם זכויותיכהאם יצא לכם לדרוש את    ה.  ?או אשמים

כל אחד  ?  ם פחד ואימהככוכאשר חשתם בת  הושליט  כעס

שהת מקרים  עוד  להוסיף  מסיכול  באופן  וחש  נהג  וים 

רואים ש  -המכנה המשותף לכל המקריםאך  .הרגשה הפוכה

להכחישטי נו  אנוכיצד    בחוש ין טמ ולה  תיים יאמ  רגשות  ם 

ים מלהרגיש  נמנעישנם גם כאלו ש  .פשנ בתוך העמוק    שוב

  עיסוקים,   חברה,  למערה,בריחה    באמצעות  הכאב  את

קא  ווד  למרבית הפלאאך  וכ'ו.  התמכרויות  תרופות,לימודים

עוצמה לשלוט כח ורגשות  אותן  מעניק ל  תקוחמהתהניסיון  

מציעה  חה  בחיינו. תעלנו  ברה  של  די  כוהנאות    םינוגים 

רק   פותרת את הבעיה  אך  ,פצעים רגשייםולהשתיק    לברוח

בה  . זמני  באופן זמנית ת  עוזר  תרופותצריכה  להשתקה 

העצמעב שאולם    ,ביםרכת  חוזר   ה שפעההרת  בעולאחר 

  מגבירים   את הבעיה  במקום לפתורו  ובגדול,  להציק  הכאב

שולל  .יותוהתמכר  ועוד  עוד תרו  איני  בטיפול  מקרים  פתי 

להיות    מסוימים,  חייב  רגשיב  וליש באך  מנת    ,טיפול  על 

את  ל מהבריא  ולשחררהנפש  הרגשיים    ת פסול  הפצעים 

החיים.שתוקעת    תרגשי את  לומדים    אנוובמידה    לנו 

  , כראויבהם    מטפליםו  להם  נגדים תמולא    להקשיב לרגשות

את בהדרגה  מאבדים   .החוצה  ומשתחרריםאחיזתם    הם 

שנתנגד  -ןיצוי יותר  יגדל    הוא  ,הכאב  את  רגישהלככל 

אחרים  קשיב להבעדנו    םיחסו ו של  אנו ובמידה    .לסבלם 

אחרים  כ  בנההו  סבלנות  י סרחחשים   כלפי    עיקרבו לפי 

,  שלילייםה  נותנים ביטוי לרגשותיהםכאשר הם  בן/ת זוגנו  

להעניק  כדי  .ונ עצמל  אנו מתייחסים  בוצביע על אופן שזה מ

 עצמנו.ב  ראשיתלתמוך  עלינו    ,לאחרים  גשיתר  תמיכה

לרגשות  ראשון  שלב להתכחש  להכ  כלומר  !לא  יר  עלינו 

בתוכנומישקיי   בעובדה   ים הנוט  יםכואב  ם ישיגר   יםחלק   ם 

להת  מדי לצעוק  עוררפעם  הבוגר   ,ואף  תודעת  כאשר  גם 

לינו ע  פשוט  .שאין שום סיבה הגיונית להיות נרגשאומרת  

אותו את  ריג  לבודד  שבתוכנ חלק   מאזיןלו  ל  ולשמשו  שי 

ביטלתי  .תומךו  אוהב שב  מספרלאחרונה  הזוג    ןשידוכים 

בעיית  הכחיש ש  .ואת  הבית  יצוין  שלום  בעיות  רוב 

לכל   טיפוליש  למרות ש  מבעיות רגשיות ונפשיות מבוססות

א  דוע הנפש למברר  עלינו ל  שנישלב  !  הכחשהמ  חוץ,בעיה

אני  ?רגועה אני    ?פגוע  מדוע  מ  ?ממורמרמדוע    עציב מה 

במידה  ?  וכ'ו  מה כואב לי בדיוק  ?"אותי  דיחמפמה    ?אותי

ה  ונצליח שורש  את  ונ לזהות   חמלה  מתוך  ול  קשיבכאב 

עימו    ,והכלה בו,נשלים  נתבייש  הוא    ולא  פלא  בדרך 

  ר. יות  ונה ושקולהתמ  ,הבצורה רגועגיב  נ ו  חלשיוייתרכך  

לנו  נפ  ,ילייםלשרגשות  ת  קבלו  הבנהב בפני    תותדלתחים 

חיוביים. ל  בילדותלמשל  אם    רגשות  קשבת היה  אוזן  נו 

הי  בבגרות  ,שליליים  רגשותל רגשותילא  עם  נתקעים   נו 

ש  .אלו זכמאחר  ל,  ראויה  יכהלתמ   ינולא  העניק  עלינו 

זוגנו, מאוה  תבקשע"י  או    צמנו,על מבן/ת    או   ם,יב תמיכה 

מחינוך כפייתי    דותליבשסבלו    בזוג  טיפלתי   .אנשי מקצועמ

ב  מאחרו מידות  והם  חוץ    לשדרדאגו    ,תנעלועלי  כלפי 

לאחר    . יםומרמורפחדים  מבשקט  סבלו    אך  ,ותשלמגע ורו

העצמה   ו  למדוושקיבלו  עצמם  את  את לקבל  לתבוע 

ומשקעים.  ,יותיהםזכו חרדות  מאותם  להשתחרר   הצליחו 

טו  בילדות  פגיעות  שעברוכאלו    םישנ  נהפכו  ו  פלוולא 

  בבית  ,בחוץ  ליטהוש  םיכעסמוציאים  ו  שותגר  נטוליל

  בדור .  םיי רגש  פצעיםך  לשכ  על מנת  הזוג   ת/בןעל  ובעיקר  

היה  הקודם  , ענישה  צעקות,ות  עאמצבבעיקר    החינוך 

אלו    . ועודפיזית    תמילולי  אלימות עיני ב  ונחשבביטויים 

לו  מטרתאשר    אוהבו  ךתומ  חינוךל  ההורים   ילדיםלעזור 

  רגשות דיכאנו    תייכפי  חינוך  בעקבות.ןנכו ן האופתחנך בלה

 ה יג' ור ג בן  ף יוס העובדי ן הרב ' מר "נ:ע

 לוי בן יוכבד  ,ל'ג ברא ם ריוב הר

 דניאל בן חתון ימה, בת נע  נג'יה

 ה מלין סח בב ס ,תוק בן נג'יה מ

 חמה נ בן  דוד , הבן נג'יעדיה סעיד ס

 רידהאורן בן פ, בת טובה  סלחהסביחה  

 נעימה ק בן יצח, 'יהן גורגדוד ב

 ה נעימ בן  י נג' ,בת נעימה רה ש

 אברהם בן בלנקה ה, בת ירדנאסנת 

 ניר בן שושנה  נתן בן מזל, ,בן דוד   יתיא

 גבי יה  בדרואבנר , בן נעימה דרוח

 צלחה!!ולהה ואלרפ           

 צדוק בן נג'יה  ,בן משה  תמירמשפחת  

 דוד חת פש מקב, פחת יעשמ

 ת נאס טוהר בת  ,נהיונה בת לו

 ,ערן בן ציונה רחל , שאול סלםרדוד אש

 שרה אברהם בן  , שון בן סביחהש

 בן תמר שי  ,תופח מש בן יונה ו לירן

  לולו חי בן   ברהםא   ,יהבן ג'ול יאלדנ

  חנה בן  מאור , נה חשי בן ק צחשמואל י

 ד וכבי מה רפאל בן ל ש ,ית בת דליהרונ
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 בס"ד 



ב  והחלפנו  כאובים ניקור  ו  דחייה  כעס,  של  גשותראותם 

הסביבה.  לדת  למשפחה, מודעות  ולכל  יש  רבה    בדורנו 

לקבלנו  ותבגרבלכן    ,לנושא אומץ  רגשות וף  חשנו 

  הם עולים וצפים מתוך חוסר שליטה   אולם,  אלו  שליליים

לא על הכתובת    בדרך כלל  אך  ,מגוונות  באימוציות רגשיות

אחרת  םיהדבר  לואי  הנכונה. היהיו  לא  כיום    נעזרים ינו  , 

בכעסים,ב טיפולים  ו  ,חרדותו  בפחדים  טיפול  מיני  בכל 

מנת  ניםמגוו שלילילשחרר    על   נכונה.   הבצור  יםרגשות 

 את הדור הקודםאו  להאשים את ההוריםחלילה אין כוונתי 

הם   כי גם  ,םינו בהותהצלח  חוסרולתלות את כישלונותינו  ו

הזה באופן  חסר  לנו  וגם  חונכו  כישלונות ו  טעויות  לא 

  מטרת הדברים נוך ילדינו.ינו ובחזוג  ן/תלבנו,נו לעצמשגרמ

שאנוכדי   להאשי   להוכיח  אין  כן  וכמו  אשמים  את  לא  ם 

  רגשית   תבתקשורחסרים    ודאי שאנום ולוא  .אחרים במצב

עם  ו  תומכת לתקשר  רגועה    הזוג  ת/ןבהאפשרות  בצורה 

רגשות    בזמניםבעיקר    תתומכו   נראית  ים, שלילישעולים 

אפשרית  לנו ובלתי  קשה  ניתן    הבשורה.  כמשימה  שאכן 

תקשורת   עבודה  ותומכת,  בריאהללמוד  להשקיע  יש   אך 

  החסרים שלנו עם    יםשללה  א'   שלב   ץ. ה כל מאמווושרבה  

הסובבים  עם    להשלים  שלב ב'  .ם עם עצמנוולהיות שלמי

  .או כל אדם אחר  נודיליבן זוגנו,  הורינו,  את  שים  להאולא  

אחריות   מעשינו  קבלת  על  -משפטות  באמצעחלקית 

טעיתי" כח    ,"סליחה  בו  בנפש עצום  יש  מהפכה  לחולל 

חהתחולאפשר    ,ולסובביםהאדם   יותר  דשהלה  על   .טובה 

תקשורתוחדש  מון  אלבנות  מנת   לינו  ע  ,תתומכ  בניית 

ולהתמקד    בעתיד וורוד  להאמיןו  השחורלשחרר את העבר  

  מכובדת,  בצורה ותינוגשרלהעלות את יש   כן וכמ בתכלית.

כדי    אולם  .משום גורםאיום  פחד ו שום  ללא  כנה ואמיתית  

להרגיש  עלינו    כך את הכאב הפנימי,שלו  חלישהנצליח לש

הרראאת   הסבל  של  ההיבטים  והםי בעת   כעס,ה  -גשי 

והעצב,  ה ארבע  באמצעות    חרטה.הפחד  לכל  ביטוי  מתן 

הר  הסבל  הכאב    ,שמנינו גשי  ירמות  והנפש  משתחרר 

שאודות  התעסקות    .משתחררת שניים  אאחד  לילי  רגש  ו 

יעילהנ אי לשקו  ,ה  לנו  תגרום  כאבאלא  באותו    רוב .  ע 

הגנה  גובתנות מנת  קרייםש  מנגנוני  ולל  על  התחמק  ברוח 

האמיתימ לכ  ,הכאב  יש   רמותכל  את    הרגישול  לוללכן 

בזמן   הלג בהוההוויתור  מידת    .שהרג ומצוינת  טובה  היא 

ומריבה בצור  כדי   כעס  אחר  בזמן  לתקשר  טובה  ה  שנוכל 

לשמורא  אולם  .הערגוו האיסור  בתכלית  ת  שורג  סור 

בבט בית  רעבו  ןשליליים  למע  שלום  האחר  ןאו    . רווחת 

שדוכא   כאב  שכל  השתחרר  נפשבמפני  ובב  ולא  אופן  זמן 

מ  הנכון, הוא  זמן  והגוףפהנ   יולחב  תפרץ לאחר  בנוסף   .ש 

צברנו   פגיעות  אם  השנים,עוד  להגיע אנו    במשך  עלולים 

ח לשוחיש    ןלכ  .תהדע  ואיזון עד כדי איבוד  פיותלחוסר ש

  השליליים   שותגרהמשקעים וה  כלולשחרר את    מן רגועבז

בן להקשיב,  ת/וחובת  ו  ולתמוך.  כיללה  הזוג  כל  מבמידה 

לערב  חובה    באופן רגוע,  לתקשר  לא מצליחיםסיבה שהיא  

מחיר. עם   ימבדיקה מקיפה שערכת  סמכות מקצועית בכל 

שלש  רמתבר  ,שנה  בעיםארל  מע  נסיון בעיות  ום  מרבית 

מחס נובעות  מושךשכים  הבית    . לדותיהמו  מהבית  הזוג 

הנכואשר  כ ובאופן  בזמן  מטפלים  אלו   ,ןלא  בעיות 

ב  בנישואין  ותצמתפר הזוג/ןעל  הא  ושכיםמו  ת    יםכאבת 

. יםהקורבנות הם הילד  ועיקר  עתק הדבקנת הימבחלדורות  

לק  -נחזור המודעות  רגש  להזיק    לעלו  ,בלבדכעס  יום 

אותנו   סבלנותלו  נסעריםלולהפוך  וכלפי כלפ  חסרי  ינו 

ו   .אחרים למרמור  ארוכיםבכי   אותנו   תירולה  ולעל  ימים 

ותשמרוק נרפא  ,ושיםנים  לא  עצמנו    אם    באמצעות את 

ההלכה[  ותענוגסיפוק   ויגבר  ]ע"פ  יעלה  רק  פחד    . הסבל 

של אף מדברים  ופחדים וטראומות  לגרום ל  ולעל  מתמשך

  הרגשת .  בטחוננוחזק  נ עצמנו ו  ם את ינעצאם לא    ,מה בכך

  בושה   אשם,  ירגשנו  ב  עוררל  שויע  תממושכ  חרטה

העצמיה  הורדתו לא  ,בטחון  גבולות נ   אם  על נ ו  ציב  עמוד 

לבן/ת  אהבהו חוםולתת להעניק  התמידי המאמץ נו.יזכויות

 ,והערכה  תמיכה  ,עידוד  קבלתללא    ה,, לילדנו והסביבזוגנו

לי ונטנהפוך לנתרוקן ו  זמןוכעבור    רצונותא  לדכגרום לנו  י

וונכון    םמוקד  טיפול  .רגשות תסכולים    רגשות בהוצאת 

מייע  ס י  םכאובי ולהירפא  להשתחרר  בתת ם  קיי  .הןלנו 

  [ ביאינסטינקטי]מהיר  באופן    פועלש  הגנה  ןמנגנו  דעמו

הא  .רגשות  רתהסתל עצמול  דםטבע  את   אמורכ  רמות 

  רגשות   לא לחשוףעל מנת    ,כחשה עצמית[ ה]  תחילת המאמרל

התמודד לכדי לא    קרייםומחליף אותם ברגשות ש  יםכאוב

  .הזוג  ת/מבן  עיקרהמשפחה וב  החברה,פני  מפחד  בו  כאבב

הש-יצוין זמן  למ   אדםלאחר    ומניח   שלו  שקריםתרגל 

האמתבטעות   אמאוד  רצוי  לכן    .שזו  נוסלשתף  ף דם 

אותן להשתחרר מעל מנת    הראוי   לקבל תמיכהוברגשותינו  

שליליים   להרגשות    מומלץ  .יםכוזב  יונותבדמ  םפ יחלולא 

על    פגענו בו,ש  אוע בנו  שפג  םאד  עם אותו  לשוחחוד  אמ

ע להתפייס  אפשרי   .ולשחרר משקעים  מוי מנת  לא  זה    אם 

הזוג  ניתן לחלוק רגשות זה לא אפו  עם בן/ת  גם    ,שריאם 

עזא תומך  יועץם  י  אדם  כל  לא .  או  זה  גם  אם 

ר  תחרלהשלנו    ועיליוזה    על הכתב  רגשות  להעלותאפשרי,

וממ שליליםגר צוקות  כל אולם  .  שות  את  להעלות  חייבים 

 הכתיב  .ארבע רמות הסבל הרגשי וע"י כך משתחרר הכאב

לשקוע  כי אנו עלולים    ,ינו מועילא  אודות רגש שלילי אחד

יותר. לכעוס  ולהתמרמר  הנוחים   כללבדרך    הם  אנשים 

יהיו מסוגלים  ו  הבמיד  .והחרטה  העצברגש    ימפנ   יםסתתרמ

 יהפכוועלם  יהכעס    ,חמלהוחמים  ררגשות    לחשוף

יותרל בקלות  אלו  .אוהבים  מתקשים ש  מפני-שבוכים 

ואול,לכעוס במידה  את  ם  לחוש  מסוגלים   הכעסרגש  יהיו 

  מאוזנים   יויהו  תשתפר  הרגשתם  ,נכון  ביטוי  לוויעניקו  

לחוש    וכצטרי  ,ומרמור  מרירותמ  בליםוסשלו  א.  ריות

זכויותיהם  ודעמול  כעס י  רגש חוץ  ]  ,סתלקי   עצבהכך  ו  על 

מרחמים מ שסובל.[עצמיים  הסובלים    יביח  ,אשםרגשי  מ  מי 

ביטוי ופגו  לרגשות  לתת  שלעים  הצדק  כך  ו  ולמידת 

מהרד  העצמיתישתחרר  יכולת  מגש  לוא.  יפה  אהבה לים 

  הם מדוכדכים וקהי מדוע  אך תוהים  ,  והענקה ללא גבולות

צריכים על  חושים,  זכעמוד  פירגון  תםול    . רכה עוה  לקבל 

זו מתסייע    פעולה  רגשותגליצור  עם  חוסר  ו  הדיכאון  ע 

היבטי הרגש  בכל  עצה נפלאה זוב ניתן להשתמש .חושהתה

  מול ו  ב אהכתעל    םיילהשלירגשות  את הולהעלות    ,וינ שצי

הבנה בתנאי שנקבל  ו  ,שתחררהכאב יוכך    שפגעו בנו  לוא

 . בורךשבת שלום ומ אב,את הכ רונשחר מהאחר ותמיכה 


