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  המחברתאודות

והי ום היא , 1981הספר לרפואה של האר וו ארד מאז - ויינגרט ן חברה בסגל בית קטה' פרופ

היא מלמדת גם במכון  למשפחה . חבר לפסיכ ול וגיה קל ינ ית  במחלקה לפסיכי אטרי ה-פרופסור 

לי מדה בכל רחב י ארצ ות  ו י ינגרטן  ' פרופ. א ות ו  יסדה  ונ י הלה, ה תו מך בפרו י קט העדות', בקי ימבריג

 . י וסט ס' מסצ, היא מתג וררת בנ י ו טון. זיל נד-איר ופה ו ני ו , קנדה, א וס טרליה, ו כן ב אפריקה, הברית

 

 

 

אשר נת נה לנו א ת רשו תה לתרג ם ,  ויי נגרטןקטה' אנו מ ודות מקרב ל ב לפרו פ

' אפשרה פרו פ, בעשות ה כן.  ללא כל תמ ורה" הלם שגרתי"לעברית א ת ספרה 

ולרע יו נו ת ,  בור ד ובר י הע ברית ל היחשף ל ידע ו לת ו בנות  או תן צברהוי ינגרט ן לצי 

ו י י נגרטן  '  כך מאפשרת פרופ.אותם  יצרה במה לך חי יה  המקצועי ים  והא יש י ים

, להפיק ממנ ו ת ועל ת ו ללמוד  להי ות עד ים רחומ י ם, לציב ור ל יהנ ות מפרי  עמל ה

 –ת פחות  כואב ת ופוגע, מודעת  יותר, עדים מודעים למען קיד ום חברה רגישה י ותר

 . חברה שש ורה עלי ה רוח ש ל תקו וה

 תלמה שילוני ודליה טאובר  

 

We profoundly thank Professor Kaethe Weingarten, who kindly 

permitted us to translate her book “Common Shock” to Hebrew, 

disclaiming any compensation. In doing so, Prof.  Weingarten 

allowed the Hebrew-speaking audience to be exposed to the 

knowledge and insights she had gained and the ideas she had 

created throughout her professional and personal life. Thus Prof. 

Weingarten allows this audience to enjoy the fruits of her work, 

benefit from it and learn to become aware, compassionate witnesses 

promoting a more sensitive and aware, less painful and hurtful 

society inspired by a greater spirit of hope. 

Talma Shiloni and Dalia Tauber           
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כל הזכויות לתרגום לעברית שמורות למרכז הישראלי לגישות מאחות  il.co.rpil.www  . אין לערוך כל שינוי בטקסט. 

 All rights to the Hebrew translation are reserved to The Israeli Center of Restorative Practices www.rpil.co.il.  
No changes are allowed to be made in the text.  
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 חלק ראשון  

 

 

 ?מה הבעיה
 

 

 

 

... מתכוונים למצב של תגובה למצוקתו של אחר אשר" עדות"ב

  לא רק לבטא אמתהאדם חייב. הופכת למעורבות אתית

 . אודות הקורבן אלא גם להישאר נאמן לו או לה

 
 

 

 1יימס הארטלי'ג
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 1פרק 

 ... "אלף הזעזועים הטבעיים "
 

 

בעודי מנדנדת   . לגינ ה הציב ורי ת, בתה ש ל חברתי, באחד הימים לקחת י את  אנה בת השבע

כשה סבת י את ראשי מא ות ו אדם  . על לחי בנו הקטן, וםשהיה במק, סטר אב, אותה על הנדנדה

 . מרותק ת בתש ומת לב ל או תה הת רחשות, אנ ה, ראית י את  ידי דתי הצעירה, ומבנ ו הקט ן

ב מהרה  נגעו רגל יה   . אנה ה וש יטה  את רגל יה  אל הקרקע כד י לה אט א ת קצב הנדנדה 

אני  : " נחרצותכשה י א מפנה אלי את מ בטה א מרה. היא דישד שה בנע ליה באדמ ה ועצרה. בקרקע

 "?אנחנו  יכו לו ת ללכת הב ית ה . לא רוצה לה יש אר פה יו תר

לו ש וחחת י עם אישה   ; איל ו התכ ופפתי בא ותם ר געים כדי להס יר עלה ש דבק לרגלי 

 יכול ת י   -אפיל ו אי לו  פיהקתי תוך עצימת עי ני י ם רגעית , שנידנדה את בת ה על הנדנדה הסמוכה

כך שש ום צליל מכ י וו נו ל א , הק טן לא השמ יע קו להילד . בקלות ל החמיץ א ת המרא ה שראתה אנ ה

 . יכו ל הי ה לגרום ל י להס ב א ת מבטי לעבר ארגז הח ול  בו ש יחק

לא ה יית י י ודעת מה הטריד או תה  עד כדי שינ וי   , איל ו החמצת י את מה שאנ ה היי תה עדה לו

נזפה ש בעצמה  נ, כן ל א הי ית י מב ינה מד וע  ילדה קטנה  זו-כמו . תכני ות יה ל ביל ו י המ שותף  שלנ ו

רצ תה עכש יו  ללכת  הב יתה ב מקום לשחק  בכל   , באות ו ב וקר על  כך שה יכת ה את אח ותה  הצעירה

לא  הי ית י  יודעת  לקחת  את  יד ה ביד י  ולש או ל א ותה  א יך  היא  מרגיש ה ב יחס  .  אחד מהמתקנ ים בג ינה

זה  לא  . הוא  הי ה מרו שע: "לא  הי ית י מק בלת מ מ נה את  התש וב ה. למה שע שה ה אי ש ל ילד  ה קטן

 . "היה ה וגן

  הלםהלםזהו . בכל קה י לה, לכ ולם,  כי הוא ק ורה  כל הזמןשגרתישגרתיהוא . הלם שגרתיהלם שגרתיאנה חו ותה 

ע ל גופנו  ועל   ,  הוא מ שפיע על  מוחנ ו–העז ה  , מצוקה,  חשש–מפני של לא ק שר לתג ובה  שלנ ו  

 . רוחנו

לא ה י ית י י ודעת  שאנ י צ ריכה לעז ור ל אנה ל תת ב י טוי  לאל ימ ות  , איל ו ל א רא יתי  ול א ש אלת י

לא הי יתי  יודעת לעז ור לה  לפטור את עצמה . ואותה ה יא נו שאת עימ ה, לה בחטףשהי יתה עדה 

,  את  ואנ י,  את ח וש בת  שי ש מ שהו  שא נחנו  יכ ול ות  לעש ו ת עכש יו: "לא  הי ית י  שו אלת  א ותה. ממנה

 "?כדי להרא ות ש אנחנ ו לא א ו הבות  שאנ שים פוגע ים אחד בשני

 היא שאל ה " ?כמו מה"

 " '!אל ת פגעו באנש ים'ולהג יד ", אמרתי ורקעת י  בשת י רגלי, "כמ ו לרקוע  ברגלי ים. אני לא  יודעת"

אל . אל תפגעו באנש ים: "רקענו ברגל י נו חזק וצעקנו. לאורך שני רחוב ות. וזה מה שעש ינ ו

אל תפגע ו . אל תפגעו  בסבים  ובס בתות. אל תפגעו באמה ו ת. אל תפגעו  בילד ים. תפגעו בילד ות

! אל תפגעו בשמים: "וצעקנו,  שהדבר נעשה טפשיכך המשכנו עד". אל תפגעו בכלב ים. בחתול ים

כשאמה  של א נה  באה   .  עבר-ואז  נדמה היה  לי  שעב ור אנה  האיר וע חלף!" אל תפגעו בכ וכב ים

 .  לא זכרת י לס פר לה מה קרה, לקחת אות ה

לעתים  . אין אנ ו יכ ולים לחמ וק  מלהיו ת עדים לאירוע ים כאלה, בי ן אם נרצה ובין אם ל א

 -במקרי ם אחרים אנו עש וי ים פשוט  להיקלע למק ום . י ן א נשים ש אנ ו מכיר יםהאיר ועים מתרחש ים ב

מצבים בלתי צפוי ים עלול ים להפתיע   .  ולהיחשף לאל ימ ות חסר ת כל הצדקה–כמו גינה ש כונ תי ת 

כמו ב שעה שא נו מדל יקים את הט לו יז יה  דקות אחדות לפנ י   , אותנ ו בע ודנו ע סוק ים בשג רת יומ ינ ו

ומהטל ו יז יה ת וקף א ותנ ו ס י ומה  ה דרמטי ו אימ תנ י ש ל ,   י בה על ינ ושעת הה תחלה  של הת כני ת החב

י ש אנש ים . או שא ירוע בלת י רגיל י וצר הפרעה ומניע אדו ות בכל מהל ך חיינו.  התכני ת הקודמת

על רקע  " קו לומב יה"שבת ודעתם י ישאר ו צרו בים  לעד פסי ההת אבכ ות הלב נים של  מעבור ת החלל 

 .   י יזכר לנצח– 9/11 – 2011 בספטמבר 11, בת ודעת אחרים. כחול עמוק  של השמ ים
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מטלטל ים  ',  בלתי רגיל-רגיל'לפגיעה  ולאיר וע ים שנמצאים על פני הרצף , חשיפה לאל ימ ות

בעוד אחדים מפתחים תסמינ ים פיזי ים ".  הלם שגרתי"ומכנ יס ים אות נו לתג ובה או תה אני מכנה 

זהו . שום דבר לא נדבק: פים בטפלו ןרבים מאתנ ו מגיב י ם לאירוע ים הלל ו כאי לו ה י ינ ו מצו, גלו יים

אל ימ ות  ופגיעה  . כך  פוחת רי שום הדבר ים על ינ ו, כ כל שאנ ו ר וא ים י ותר. פרדוקס ההלם ה שגרת י

 .  הם פשוט שם, קיר-נעשים עב ורנ ו כמו ק יש וטי 

ו למרות  זאת ר בים מ אתנ ו  לעולם  אי נם , איש  א ינו  חומק  מס וג י ומ יומ י  זה ש ל ה יחשפו ת

 בספטמבר יש  לאנ שים  רבים י ותר  נקודת  הת ייחס ו ת להבנה   11-לאחר ה ,  עם זאת. בכך" מבחינים"

בעוד הא לי מות  שראי נו ב או תו  י ום  . שעדות ל אל ימו ת על ולה לג רום מצוקה מ י ידית  או  ארו כת טו וח

יש  תוצא ות גם  לה יחשפות ל ביט ו יים קט נים  ור גיל ים של  אל ימ ות   ,  הי יתה מ אס יב ית  וי וצאת  דופן

 .  המתרחשים בח י ינו

ת וך נ י ווט ברח וב ות  , ע יר שלכם  יש ע יקול  בכב יש ו אתם מת קדמים בו בז היר ותהבה נדמי י ן שב

א תם . הנערה  הנ ו הגת מאחור יכם נ וסע ת ק רוב מא וד  ונצמדת א ל ה רכב שלכם. בלתי  מוכר ים

אתם מביטים במראה  , במקום זאת. מחליט ים להאט עוד יותר  בתקו וה שה יא תגדיל את המרחק

לרגע אחד  . ז ל בעודה  מרימה כלפ יכם אצבע מש ולש תורו אים א ות ה מעו וה א ת פניה בח י וך מזל

 . אתם בהלם

,  במהלך מ שחק כדור בס י ס של  ליגת   הילד ים אתם  יו שב ים על ס פסלי הצ ופים: אפשרות  אחרת

אתם מתרו וחים ע ל הספסל  ומש וחחים עם ש כניכם א ודות  יכ ולת  . ונהנ ים מרצף ההצלחות  ש ל בנכם

 ה אופן שב ו י לד שלי ש י מכה על ירכו לפנ י שהו א  ,כי שו רי ההנפה של ילד אחר, התפיסה ש ל ילד זה

כשה וא  , הרחק מימי נכם י וש ב אב יו  של אחד משחקנ י הקב וצ ה השנ יה.  מרים את הכפפה לחזה ו

זה ל א  , א ו. "צוחק בחבי בו ת כלפי  ילד  שהחליק  בזה  הרגע אל ה בסי ס הש לי ש י וה תכסה  כו לו בב וץ

ממ יל א הור י ו ל א י בחינ ו   , ם ה וא  יתרחץגם א. א ומר הא יש  לחלל   האו ויר  ו לא  למאז ין  ספציפ י" ,משנה

 ."בהבדל

לגשת אליו  , האם עליכם לעבור בין  כל האנש ים היו שב ים בינ יכ ם. קופאיםקופאיםאתם . הילד כהה עור

האם עליכם   ? להתעלם  ממנו תוך העמדת פנים שמדברי ו לא משתמע ת גזענות? ול ומר לו משה ו

אחרי   ?  א ו פש וט ל הניח  לעני י ן?לומר  למאמ ן? להשמ יע הערה  כלשה י  בא זני  האדם ש י ושב  ל ידכם

וחסר י יכ ולת  לעשו ת משה ו   ,  או נים כלפ יו-זה רק עוד דבר קטן  אחד שאתם מרגי שים ח סרי , הכל

 . אתם א ומרים  לעצמכם" החיים. "ביחס א לי ו בל י לעורר ענ י ין  גדול שממ ילא א י ן לכם כוח  אלי ו

 

 

 אלימות ופגיעה

ש אנ ו א ף על פי   1.אל ימ ות  ולפגיע האנקדוט ות א לה ה ן ד וגמא ו ת ל?  איזה  נתח ח יים  הו א זה

אנש ים מ ודעים  ס ביר לה ניח כ י הקטג ור יה א ליה  .  לא קל ל הגדיר מה  הן, ו ת פגיעבאל ימו ת ו מוקפים ב 

בי ן אם  .   אחר או פוצע ים אות ובאדםהמתרחשת כאשר אנ ו פוגעים , אלימות אישיתאלימות אישית בי ותר הי א

א ין לנ ו כל קוש י לתפו ס  . רא ות לע ין נה תוצא ות, רוח ני ת או חומר ית, פס יכו ל וגית, הפגיעה היא פיז ית

 .  הוא  יפגע בה-   ב אופ ן לא ה ולםאת בתוואם י לטף ,   הוא יפגע ב ו-י כה את בנ ו   אב  אםכי

וקש ה  יותר  להבחי ן  ,  ס וג נ וסף של  אלימ ות א שר קשה  יו תר  לשים לב  לקי ומ וק ייםאולם 

לתוע לתם   ימ ים זה מתרחש כא שר החב רה עצמה מנצלת אנש ים מ סו  אל ימו תס וג.  על ינ וובהשפעת

 אלא  שה יא ממ וק דת בקבוצ ות  של  ,הדבר  מייצר  את א ותם  סוג ים ש ל  פגיעה. של אנ שים  אחרים

 לתיא ור  מבניתמבנית  אלימותאלימות את  המ ונח ה יה  זה  שטבע, חוק ר השל ום ה ידוע, ו ן גלט ונג'  ג2.פרטים

  אם בע ל :ה וא  הציע ד וגמ ה מעוררת ח שיב ה להבד ל  בי ן אל ימ ות א יש ית  לאל ימ ו ת מבנ ית. תפיסה  זו



 7

א ך כאשר מיל יו ן בעל ים . הו א טוען,  זוה י דוגמה ברור ה לאל י מות א יש ית- אחד מכה את אשת ו

צדק - אל ימו ת מבני ת יוצרת גם אי 3. זוהי אל ימ ות מבנ ית-  מחזיק ים מילי ו ן נשים במצ ב של בורות

  . חברתי

   רבים  ,למעשה.   עשויה לה יו ת מתו חכמת יו תר ואף קשה י ו תר להבחנה מאל ימ ותפגיעהפגיעה

כשהם תוהים מה בדיו ק קרה שגרם להם ,  פגיעהשהם חוויםאת עצמם מבולבלים לאחר מוצא ים 

. צדק-באמצעות עו ול ות ו אי  - ובע קיפי ן ,פגיעה מתרחשת ישיר ות ב ין אנ שים. כך נורא-להרגיש כל 

 של    לח ו וי ה חריפהקרקע פור יהליצור  –אפל יה ו הגי רה , זק נה, מ ו גבלות, בנו סף לכך יכ ול ים חו לי

שכן פג יעה  ,  יכו לים  לה יו ת לה עק בו ת פיז יים,  גיע ה יכ ול ה  שלא  להש איר  ס ימן  פיז יבעוד פ. פגיעה

   4.משבשת  את תחו שת המ ש מעות של נו  וגורמ ת לנ ו להר גיש פחד וא ימה

א ולם א ני  מודעת היט ב , בספר זה אנ י מתענ יי נת במ יוחד בחש יפה ה יומ י ומי ת ל אלימ ות  ולפגיעה

הדברים שאנ י עשו יה לה יו ת .  ם מגו רינ ו ובמ י שאנ ולעובדה שמה ש אנחנ ו חוו י ם כיומ יומ י תל וי במק ו

  7 יוֹ וָהש ונים  מ מה שה י יתי  עדה ל ו כח וו י י ה י ומ יומ ית  ב,  עדה להם בח יי  הי ומ יום  ב פרבר של ב וסט ון

 . במחנה פליט ים פלסטי ני א ו בע יר ישר אל ית, בעי ירה בדרום  אפריקה, החקלאי ת

ממכה אחת למלחמת , רוע מאס יב יאלימ ות ופג יעה יו מי ומ ית יכ ול ות להתפתח מאיר וע קטן  לאי

א נו ע לו לים  .  תוך ש הן  גורמ ות  נזק ג דול, יכ ול ות גם ה ן ל הסל ים , כחבר ה, תג וב ות ינ ו. כנופי ות

 להדרה   -בהמשך  ,  לעבו ר לתי וג  של  או תם אנ שים,  להתחי ל להמע יט  בערכם  של א נש ים מס ו ימים

 לעורר מחאה אלי מה   עלולו ת-תעודת זהות שם ,   הגבלה פה5. לשליטה בחי יהם–ולב סוף , שלהם

אולם המעגלים של אל ימ ות ופגיע ה הגורמים להלם   . שתב יא בעקבו תי ה פעולות  תגמול של רצח עם

מאחר  ,    לכן גם  תגוב ות ינ ו ל אלי מ ות  ולפגיעה  הן  הנ ושא  ש ל ספר זה6.שגרתי  ני תנים  למנ יעה

 . שבהבנ תנו  את התג וב ות ה ללו טמ ונה הה זדמנ ות למנ ו ע אות ן

 

 

 הלם שגרתי

 כדי  להדגיש  את   שגרתישגרתיבחרתי במ ילה . ות  ולפגיע ה ע לולה  ליצ ור הלם  שגרת יעדות לא לימ 

 .  וה יא ש ל כול נו. קולקט יבי ת,  העובדה שח וו יה ז ו נפוצה

כדבר שבשגרה אנ ו  חוו ים איר וע ים וא ינטראקצ י ות המטר ידים  . הלם שגרתי נמצ א בכל מ קום

 מו דעים  להשפעו ת מאחר שרק מעטים.   על כל  אחד מאתנ ו לעבד זעז ועים  יו מי ומ יים. אותנ ו

רק מעטים  הם האנש ים הי ודעים כ יצד להתמודד אי תן   , הכרונ יו ת המת יש ות ש ל הלם שגרתי

ספר ז ה יעזור לכם ל הי ות מ ודעי ם לעצמכם כעדים . או לעז ור לילדים לע שו ת זאת, בכוחו ת עצמם

 .  ויספק לכם כל ים להתמ וד דות יע ילה עם ת וצאו תי ה ש ל עדות זו, יומ י ומ יים לא לימ ות  ולפגיע ה 

 של המאה 70-למרות שה וכ שרת י כפסיכ ו לוג ית קלי נית  ומטפלת מש פחתית בראש ית שנ ות ה 

לניסי ונ י בעדות ל אל ימו ת ופגיעה  ולרג יש ות י ל עדות זו  יש ש ורש ים עמוק ים הרבה מעבר  ,  20-ה

לא ו רך דפים אלה אדרש למיגוו ן התנ סו י ות ומק ורו ת כדי להראו ת כי למרו ת . להכשרת י המקצוע ית

,  ניתן ל הפוך או תה לעדו ת מכו ונת ורח ומה, כו ונת ב אל י מות ופג יעה יכ ולה לגר ום נז קשצפייה ב לת י מ

למטבע העדות י ש שנ י  . שטומנ ת בחוב ה פוטנצי אל  להתמודד ות ו להקלת ה ס בל שלנ ו ו של אחר ים

 . בו אנ ו י ודעים מה לע שו ת-ו הש ני  ,  בו אנ ו נת ונ ים בהלם-הצד האחד : צדדים

 אשר  - כי בנכם ב ן העשרה יתכ ן. עדים לאלימ ות ו לפגיעה אכןאכןאולם ראש ית על ינ ו לקל וט שאנ ו 

 חוזר -ופנ יו מעיד ים על היות ו שֵׁמִי  , בדיב ורו ני כרים עקבות לכ ך שאנגלית ה ינה שפה חדשה בפיו

והזה יר או תם בקול  , הבית ה ומספר לכם שש ומ ר בחנות המוז יקה הטריד  אות ו וא ת חבריו ה ירדני ים
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או לם . מ ובן  שהדאג ה הראש ונה  של כם ה יא ל בנכם. ה שבחנו ת מ ותקנ ות  מצלמ ות א בטח,מאי ים 

. בנכם חוו ה אפליה  והדבר השפיע ג ם עליו וגם על יכם. אתם עדים לפגיעה של ו. משהו קרה גם לכם

ספר זה מציע ?  כי צד תמנעו מהזעם לצרוב חור של חוסר אונ ים בבטנ כם. אתם מודאגים וכ ועס ים

 . רעיונ ות ל כך

בכל הנוגע , נוח יותר לחש וב ב מונח ים של קורבנ וֹת ופוגע י םהי ום לרבים , שלא כמו לפני עש ור

עם  זאת על ינ ו ל הי ות   . קבוצ ות  אתנ י ות א ו  מדינ ות א לה ל אלה, לאופ ן ב ו מת י יחס ים אנ ש ים

 עלינ ו   7.ו אף להי ות מ ודעים לעדים, מתוחכמ ים באו תה מידה ב יחס לה שפעות יה של עדו ת  לאלימ ות

בעוד שבה תי יחס לאיר וע ים .  בנד וןלדעת מתי מתרחש הדבר ומה יש ביכ ולת נו ל עשות

 ".  ארציים"חשוב הד בר גם בחשיפה לא ירוע ים , קטסטרופל יים  יסכ ימ ו רבים  כי המצב דחוף

 

 

 הלם שגרתי נפוץ ומתפשט

אני  נמשכת  אל יו  כי   .  שנא ה עם עית ו ן הב וקר-כך גם לי  יש  יחס י אה בה , כמו לרב ים אחר ים

בע יר , במדינה,  א ני  רוצה לדעת מה  קורה  בעו ל ם. ואנ י מרג ישה  דחיי ה ממנ ו כ י אכפת ל י,  אכפת לי

עבדתי ב איז ורי   . יש  לי חברים במק ומ ות רב ים ברחבי העו לם. בזמ ן אנ י גם חושש ת-שלי  אבל ב ו 

. ובמקרים רב ים  החדשות המג יעות ממק ומ ות אלה מדא יג ות, קונפליקט כמ ו קו ס ובו  ודרו ם אפריקה

בב ית אנ י  .  יחס לטרד ות המע יקו ת  עליהםאני מ ודאגת ב אשר ל אנש י ם מסו ימים  אותם  אני  מכיר ה וב 

א ני  מצפה בח רדה לס יפורי  א ימה מק ומ יי ם אוד ות ה תעלל ות  . עובדת ב תחום  שיר ות י בר י אות  הציב ור

שהם ישפ יעו על חי יהם של אנ שים  אותם אנ י מכירה  , שכן ק יימ ת סביר ות גבוה ה לכך, ואל ימ ות

 ה ן ש וחקו ת את  המטופל ים   אנשים הע ובד ים במערכ ות ה שוחק ות א ותם בא ות ה  מידה בה–היטב  

 . אותם הם מנ סים ל שרת

יש  לנ ו .  ואנ י אכ ן ק וראת  את הע ית ון, בדרך כלל גו ברות  הסקרנ ות  ותחו שת  האחרי ות  של י 

שא יפו ת חדות מס וי ימ ות המ לו ו ת בקול ות חנק קצרים פי רושם ה וא ש אמא   : בדיחה משפחת ית

א ני  . תבו ת חוד רות  לת ודעתיהכ . פיר וש הדבר ה וא ש אמא חו וה  הלם שגרתי, למע שה. קוראת ע יתו ן

המיל ים א ינ ן רק  . מטר יד ה, צ ובטת, הח וו יה מכר ס מת בל יבי, קצרה כ כל שתה י יה. נרגשת  ומוטרדת

כך שאפיל ו לרגע קל , ה ן מתגלגלו ת מכא ן לשם. ס ימנ ים  שחורים על רקע לבן, שור ות על גבי נ ייר

. ר ה בא ולזה ש אחרי ווא ז אני ממש יכה למאמ. הסיפ ור נמצא בתוך עול מי  הפנימי וא ני מ ודאגת

בדיחה א ו לא  . עשרה פעמים במהלך קרי את העתו ן-או חמש , תגובה ז ו של י יכ ולה לה תר חש חמש

 . בש עה שאנ י קורא ת את העת ון  אני מ ושפעת ממנ ו:  צודקים בנ י משפחת י-בדיחה  

למרות כל ני סי ונ ות י איננ י יכ ולה להפוך  את החדשות  , בימ ים אלה: כך גם האזנה לחדשות

סוף למדת י לכבו ת את הרדיו כשא ני מרגי שה   -סוף . נ י יכו לה להפוך אות ן למידע בלבדאינ. לרקע

שמצב הרוח שלי עו בר ממה שהיה לפני שהד לקתי א ת הרדיו למה שה וא מוכר ח להיות כדי לשדר   

 .24/7תודעת נו -והול מים בת ופי , בתדר אחד עם הכאב והא י מה הני שא ים על גלי הא תר 

דיל את הסב ירות  לכך שקיימ ת הי ום בעולם מגיפה בקנה שכה מג, זהו בדי וק ממד הקביעות

אשר בלא שנה יה ערים   , אך בלתי נרא ית, כולל ת, מגיפה שקטה.  שֵׁם-מגיפה חסרת , מידה ענקי

 .   משנה מה ות ית את מ הלך  חיינ ו-לכך 

הוא מספיק  לראו ת ב רשת הטל וי זי ה , 12עד הגיעו  של י לד ממוצע  בארצות ה ברית  לגי ל 

מרב ית הפ עול ות הלל ו  . הבע יה א ינ ה רק כמות ית. אלף מעשי א לימ ות-ת  ומאה אלפים רציח ו-שמונ ת 

  אם הלם שגרת י   8.ול לא כל  ש יפוט מ וסר י, פי זי א ו פס יכ ול וגי, מוצגות  כא ילו  אי נן ג ורמ ות  נזק י שיר

לא כל הנחשפים לגורם , חול י-כמו  בכל מגיפת. גירו יים כאל ה  הינם גורמי המחלה, הינ ו מגיפה



 9

אם בשל העובדה שהי יתה להם  , י ש אנש ים עמידים י ו תר מאחרים. באופן  שלי ליהחול י יו שפעו ממנ ו 

 מה שעוש ה אותם פחות  פגיעים לחוו י ות שמע וררו ת הלם -חשיפה קצרה יו תר לאל ימ ו ת ופגיעו ת 

 . ו אם בשל המ בנה  הבי ול וגי ש להם המס י יע לה ם לשוב ל אי זו ן מהר י ותר מ אחרים, שגרתי

הם עשויים של א לזכור מה  , ו ת מושפע י ם מהםלמרות שמ בוגר ים הצופים  במעשי אל ימ

.  ואני חוקר ת את תופעת  ההלם השגרתי, אני בעל ת ני סי ו ן  רב בזיהו י מעש י אל ימו ת . התרחש

 הי ו מקרים בהם הצ ביע ו  אחרים על א ירוע י אל ימ ות  אליהם כ לל לא  -במבט לאח ו ר , ולמר ות זא ת

ועים ו פעולות המ י יצרים הלם  מלא י עצמית של הח שיפ ו ת היו מי ות של י לא יר -בספיר ת . הי יתי ערה

הלם  שגרתי ה וא חמקנ י   . וז ה בדי וק הענ יי ן. לע ולם ל א הי ית י  סופרת את  הא ירוע ים הלל ו, שגרתי

 .ואנחנ ו אפי לו ל א מודע ים לכ ך

 

 

 גירויים והשלכות

, הלם שגרתי מתעורר כשא נו עדים לאיר וע או א ינטרא קציה אותם מעריכ ה תודע תנו כמטריד ים

גורמים המע וררים ה לם ש גרתי נמצא ים בכל   .  לי ך הערכה זה וב י ן אם לא ובי ן אם אנ ו מודע ים לתה 

אי ן כ ל דרך לצפו ת על  פי הגורם  המעורר   . והט ו וח של הם נע מנפו ץ ב יו תר ועד  לנ דיר,  מקום  ובכל  זמן

א ו  , יש א יר ועים מס ו ימים, עם זאת. את התגו בה אם כל האנ ש ים שנחשפ ו אל יו  יחו ו הלם  שגרתי

,  מתקפת טרור, עד ות ל הכ אה: כמו, גבוהה  יע וררו ה לם שגרת י  בכל אדםשב סב ירו ת  , אינטראקצ י ות

 . או מ וות פתא ומ י של אדם ק רוב

אולם ה ן לא   , קיימ ת סב ירו ת גבו הה לכך  שתגוב ות ל איר וע ים קיצו ני ים מס וג זה תה י ינה קש ות 

ם וע, ב של  סיב ות  שו נו ת קי י ם מגוו ן רחב ש ל תג ובו ת ב קרב בני  אדם, שוב.  תהי ינה קב וע ות  ואח ידות

א חדים מאלה  שה י ו עדים  לפגיעת המט וס ים במר כז ה ס חר העולמ י  סוב לים   . הזמן  התגו בו ת מש תנ ות

 תגובת 9.תגובה טראומטיתתגובה טראומטיתהמכ ונה בפי מ רבית המ ומח ים , ממתכו נת חריפה ש ל הל ם שגרתי

כמ ו גם , הטראומה מ שבש ת את ה תחושה ה בס יס ית ש ל מהו ת קיומ נו  ושל מ הות ק י ומם של אחרים

היא  . פחד ומורא, היא משא ירה  אותנו בתח וש ת אימה. והמ וגנו ת שלנ ואת תחושת הב יטחו ן 

  10.בתפיסת עו למנ ו" חותם בל תי נר א ה"מטביעה 

ומ תקדמים  , בסופ ו של דבר  מתי יצב ים  רוב הא נש ים שח וו ים  ס וג  חמור זה  של הלם  שגרת י

  אשר בע ולם  המערבי עשו יות , אנשים אלה מפתחים תגו בות מורכ בות. אחרים לא. לעבר החלמה

  Disorder Traumatic Stress- Post- PTSD(.11( טראומט ית  -להי ות מ או בחנו ת כהפרעת  דחק פוסט 

 . התסמ ינ ים שלהם מתמ ידים 

אני לא מאמ ינ ה שצריך להתי יחס להלם שגרתי אך ורק  , למרות הי ות י מומח ית לברי אות הנפש

הפוך או תו  לס וגי ה וא ין צ ורך ל ,  הלם שגרת י מת ייח ס לבנ י  אדם סוב לים.  כבעי יה ש ל ברי או ת הנפש

רוב ב ני ה אדם ברחבי עו לם החו וים  . חשוב  יו תר או כד י ל שכך אות ו, רפואית כד י לעש ות ו ממש י  יו תר

רוב  . לרו ב אי נ ם פונים לקב לת עזרה נפ שית מקצ ועי ת, ג ם הקשות  שבה ן, תגוב ות ש ל הלם שגרת י

ם עתיק ים ככל   שה, הקהיל ות  בעולם מ תמודד ו ת עם הלם שגרת י באמצע ו ת תהל יכי  ריפו י ק ולקט יב י

אשר עשו י לסי יע לנ ו   ,  בס פר זה מובאות דוגמא ות של ידע הנפוץ בקהיל ות12.המנהגים וה מס ורות

 .  להתמ ודד עם הלם שגרתי

אולם  המו נח מכ וו ן א ת  תשו מת לב נו   . הלם שגרת י כ ולל  תגוב ות  חריפות ל איר וע ים י וצא י דו פן

הכו ל לות ח וו י ות רגי לו ת , או  אל ימו תהי ותנ ו עדים למג ו ון רחב  ש ל פגיעות  : למשה ו הרבה  י ותר נפו ץ

דמ י י נו  שאתם ע ומדים  בתור   .  למרו ת ש בפועל  יש-שאנ ו עש ו יים  לחשו ב ש אי ן  להן כ ל ה שפעה עלי נו  

. אתם עדים לאינטראקצי ה זו. והאדם של פניכם עוי ין ומ תי יחס בגס ות  רוח אל הרוקח, בבית מרקחת

כאשר   , הצהרי ים- אחר6בשעה במי וחד , בשכ ונה של י איר ועים כאל ה קורים כל הז מן, למעשה

 .  לקוחו ת הערב מזדרז ים לה שלים א ת מש ימו תי הם ולמ הר הביתה
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ב מוב ן מ ס ו ים רא יתם א ת . דמיי נו  שכש מגיע  תורכם  א תם מתעלמ ים ממה  שרא י תם בזה הרגע

או על   , לא ח ש בתם על רגשו תי ו ש ל הרו קח הצעיר. א ולם לא לק חתם אותה  ללב, ההתרחש ות

ה יו  מקרים   . שכבר  חו וי תם פעמים  רבות  בעבר  ואתם  מורגל י ם בהז וה י תח ושה  . התנהגו ת ה לקוח

זה לא עני י ן ? אז מה: "הרי שתג ובתכם ה י יתה,  אם הגבתם באופ ן כלשה ו. בהם נהגתם כך בעצמכם

זה רק יאריך את הזמן שי יקח עד שאקבל את המרשם שלי וא לך : "או. "זה לא ענייני: "או". גדול

 ."הבית ה

אולם אינכם   ,  אתם מודעים לכך שקרה משהו. ם עדים סביל יםהנכ, כשאתם מגיב ים בדרך זו

אולם ה וא לא יוצר או תו מפנ י   , נחשפתם לאיר וע שיכ ול ליצ ור הלם שגרתי. מייח סים לכך כל חשיב ות

סיכומ ו של דבר הוא ש אינכם מודע ים לכך שאדם אחד התנהג באופן   . שאתם מנערים א ות ו מעלי כם

 .  י מ ודעיםהיי תם עדים בלת. פוגעני כלפ י אדם אחר

הרי שעל  , בעוד שלעד ות פאס יב ית ע לול ות ל הי ות מספר ה שלכ ו ת שלי לי ות מ י ידי ות על הצ ו פה

שנ י תרחיש ים תיא ורטי ים נו ספים   . איכ ות החי ים בקהי לות ינ ו י ש לה השלכ ות של יל יו ת משמעות י ות

 : בתור בב ית המרקחת עש ו י ם להבהיר א ת העני ן ב יתר  שאת

שמעתם א ת  הלקוח ג וער  .  הלק וח העצב ני   לבי ן המ וכרתנניח  שה ייתם  עדים ל אי נטר אקציה ב י ן 

הלקוח מאשי ם את את השליח .  אשר  ברור שהמוכרת א יננה א חראית לה, במוכרת בש ל תקלה

וה לקוח   , רופא ו ש ל הלק וח  לא התק שר לב ית המרק חת ולא  מסר א ת המרש ם כנדרש. במסר

כרת מג ינה ע ל ה מו. מאש ים את המ וכרת  של א  התקשרה  להוד יע ל ו ש ה רופא של ו ל א התק שר

א בל ה רופא לא ע נה  ול א   , מנסה ל הסב יר ש הרוקח נ יסה  ש וב ל יצור  קשר עם הרופא, עצמה

 . התקשר

אתם מפני ם את מבטכם . אולם אתם מרגי שים קפוא ים, אתם מזועזע ים למשמע אזני כם

שא ת ם מייחל ים כי כלל  , כאיל ו שה סטת המ בט יכול ה להרחיק אתכם מ מפגש בלתי נעים זה, הצידה

מרחמים על  , כוע סים על  ה לקוח, אתם מ ש תתפים בתח ושת ה הרעה  של המ וכרת. תרחשלא הי ה מ

הי יתם רוצ ים . הלו וא י שלא ה ייתם ז קוקים לפריט שב אתם לק נות. עצמכם וגם קצת מתבייש ים

 .  להיעלם

אתם מרגי שים  .  א ולם א י נכם י ודעים מה  לעש ות, הנכם עדים לא יר וע מת וך  מודעו ת ו ודא ית

אתם עומדים   .  א ין לכם מו שג כיצד עליכם להגיב, וע ים כאלה נפוציםלמרו ת שא יר. או נים-חוסר 

כ שאתם מעמ ידי ם פנים שהתקר ית   , במקומכם ב תור  ונמנע ים כ כל האפשר מל הביט  בעינ י  המוכרת

.  אתם עוזב ים  את בית המרקחת כשטעם רע מלווה אתכם. בינה לב י ן אות ו לקוח זועף לא התרחשה

ולמרות שאתם רוצ ים   " פרפרים בבטן"יש  לכם . להאתם שמים לב לתח וש ה שגופכם עבר טלט

 שתצל יחו לה תנער מהתחוש ות   יתכן. אינכם יכו לים להת רכז בה, להאז ין למ וז יקה ברדיו שה דלקתם

או שתגיע ו הבי תה במצב רוח רע ותגיבו בעצ בנות לתע לו לים של   , הללו לפנ י שתג יעו הב ית ה

יכה לה תנגן ש ו ב וש וב את הסצ ינה   בראשכם כאיל ו ממש . אשר בדרך כלל משעשעים את כם, ילדי כם

,   מאוחר י ותר. ל א נוכח  כאן  ועכש יו עם בנ י מ שפחתכם, מבית המרקח ת וחלק מכם  עדיי ן נמצא שם

בו  האיש הרע נכנס לעי ירה  ומתעמר  ,  מערבון מהס וג הי שן-מפתיע אתכם סי ו ט לילה , במיטה

 .  ו לאח ר מכן שופך צבע אדום על  בגדיהן, בשת י נש ים במכו לת

 אלה הן ח וו י ות  –לא  לדעת  מה לעשו ת ו בהמשך ל הי ו ת מוטרדים ל אורך ז מן  , רדיםלהי ות מ וט

אפיל ו מטפ לים בעל י הכשרה  ? את מ י מאת נו ל ימדו כ יצד להגיב ב ס יט ואצי ות כ אלה. שכול נו ח וו ינ ו

מספרים ל י כ י לעת ים קר ו בות גם הם  אב ודים ב סיט ו אציו ת כא לה  וא ינם ,  מקצועית  א יתם אנ י ע ובדת

 כשא ני  עוברת א יתם על  השל בים  שפיתחת י כדי  לעז ור להם  ללמוד כ יצד לה י ות   .יודע ים מה לע שו ת

 לא למב וגרים ו לא   -את הצעדי ם הללו לא ק שה ללמ וד . מהוו ה הדבר הקלה  עצומה עבורם, עדים

 .  כפי שאב היר בחלק  השלי שי  של ספר זה, לילד ים

ו הם , מוכרתאתם ש ומע ים את חי לופי הדבר ים בי ן הלק וח ל: והרי ת סריט ה יפו תטי אח רון

א ולם עו לה בדעתכם  מה .  אחד מצדי ו של  מטבע הע דות-הם מי יצר י ם הלם שגרת י  . מטרידים א תכם

אתם רוצ ים להב יע ה כרה  במה ,  כש מגיע ת ורכם.  צדו השנ י ה שני  של  מטב ע העדות–נית ן לע שו ת  

אתם  . אתם ניגש ים אל המוכרת ומ י יש ירים אליה מבט. אבל עליכם גם למהר הביתה, שהתרחש



 11

הלקוח   ", אתם אומר ים בשע ה שאתם מ וסר ים לידה א ת המרשם, "ווא ו.  "כ ים אל יה ב סי מפתיהמחיי

. "כול י  תקו וה שהמ שך הערב של ך יהיה נע ים י ותר. צר לי שזה קרה לך. הזה היה ממ ש לא נחמד

 ". תודה"היא מח ייכ ת אל יכם בחום ו אתם אומר ים 

וה יכו לת שלכם  , א מנחםעב ור המוכרת ה ו. יצרתם קשר אנו שי שגרם  תחושה ט ובה לש ניכם

עשיתם את קהיל ת כם הקרובה מקום  . תודעתכם נרגעת, גופכם נרפה. לנחם אותה מנחמת א תכם 

 .  אתם חוזר ים  הבית ה עם אנרגיה רבה  יו תר מהרגיל ב שעה זו. ידיד ות י י ותר

.  מודעת לפע ולה אקט יב ית  של עדות רח ומה-אנו  יכ ול ים ללמ וד להפוך  עדות פאס יב ית ו בלת י 

, ה ן  יכו לו ת לה י ות קצרו ת וקט נו ת. דרמטי ות א ו ממ ושכ ות, י נן צר יכ ות  להי ות גד ול ותפעולות  אלה  א

 אפיל ו מע שים קט ני ם יכ ולים  ל יצור  את   13.פי שע מית י  הדרום אפר יקני  כי נה  או תם, "צעדי נמלה"

א ת הצעדי ם הלל ו נ ית ן לל מד  . וע בורנ ו, עב ור הע ול ם כול ו, קהי לו תי נו, ההבדל עב ור בנ י מ שפחות ינ ו

יוצר ים קשרים עם אחרים היכ ול ים לתמוך  , במעש ים יומ י ומ י ים, רגלים הנ וצרים כ אן ועכ שי וה. וללמ וד

 . הרגל ים שנ וצרים בה ו ו ה יעמדו לר שו תנו כ אשר נצ טרך אותם בעת יד. בנו

 

 עדות בהיסח הדעת

באמצעות  זרועה האר וכה   . כיום כ ולל ת הגלו בל יזצי ה חשיפה לא לימ ות  ופגיעה בכ ל מקום בעו לם

אני קורא ת דיו וח  . לנ ו אפ שרות לה י ות עדים לא יר ועי ם קשים בכל רחבי הע ולם של התקש ורת  יש 

העית ו ן מדווח ש מיל יו ני רומ נים צפו   . עית ונא י אוד ות ילדה בת ש נתי ים שנפלה לת וך באר ברומנ יה

  14.אשר  שו דרו בכל  של וש ת ערוצ י ה טלו יזי ה בר ומנ יה ב משך  ש ש שע ות רצ ופות,  במאמצי  החי לוץ

ב ידעם שי ל דה קטנה וח סרת א ונ ים נמ צאת בעומק  הבאר  ,   האם הנחרדתצופים רב ים אשר רא ו א ת

ב אותה שע ה ווד אי צפו רבי ם אחרים בדרמה אנוש ית  זו כא ילו   .  וודא י חו ו הלם שגרתי-החשוכה  

 .הם לא הר שו לעצמ ם להתחבר באופ ן מלא לח ו מרת המצב. הי יתה ז ו דרמה טלו ו יזי ונ ית  מוזרה

 Journal of the American Medicalעי ורנל המקצ ו'מחקר שהתפרסם לאחרו נה בג

 Associationאחת מכל , המדי נה שלי, וסט ס'במסצ.  מביא דוגמה שהיא קרובה י ותר אל י הבית ה

המחקר בוחן את הקשר ב ין   . חמש תלמיד ות תי כו ן חו ות ה התעללו ת פיזי ת או מי ני ת מידי בן ז וגה

ם בגיל הה תבגרות אשר ז והו  לבין הס יכ ונ ים הבריא ו תי ים המרכזי י, ההתעלל ות שחו ו התלמ יד ו ת

לבי ן כא ל ה שלא די ו וחו על  , בעבר באמצעות  הש וו אה ב ין תג וב ות ין  של נער ות א שר  דיו וחו על פגיע ה

אין פלא כ י נערות  אשר חוו פגיעה ה י ו בס יכו ן  גבוה י ותר מאשר עמי תו תיה ן אשר לא חו ו   . פגיעה

מי ן , התמכר ות לא לכו הו ל, ו ן כבדבכ ל הנוגע לה תנהג וי ות  סיכ ונ י ות כמ ו עי ש, התעלל ות מצד בנ י זוג ן

 15.ונ י סי ונ ות הת אבדו ת , מזדמן

אני  נשואה לר ופא . ושאפתי את אחת מאות ן שא יפות חדו ת, קראתי בעי תו ן אוד ות מחק ר זה

ורנל  הרפוא י ש לו כ שה גיע לב יתנ ו למחרת   'ולפיכך  יכ ולת י לקר וא  את  הטקסט המל א של  המאמר  בג

ב ו אנ י ע ובדת כפס יכו לוג ית  וכמטפלת   , ה א ותן  ב משרדיאני ר וא ;  אני  מכירה  את ה נערות הל לו. הי ום

אנ י שומע ת  אודות יה ן בהקשר ים שו נים בהם אני משמ שת כמפקחת וכיועצ ת . משפחתית

אנ י   , כך במשך השנים-לאחר  ששמעתי את הס יפור ים הללו פעמים רבו ת כל. לפסיכ ול וגים אחרים

 לא קרה רק ב שעה  -ר ה  ו ל הרגיש  שמה שק, להא ריך את מ סגרו ת הזמ ן, יכו לה ל יצור  תרחי ש

אני יודע ת גם שנערה העוברת  . אלא ל אחר מכן, שהסט ירה או הדחיפה או  האיום התרחש ו

תכופ ות   . על ול ה בי ום אחר לה יות עדה  למעשי  התעלל ות ד ומים ב חברות יה, התעלל ות ב יום אחד

ל   כך נפוץ  ש-למר ות ש זה ו נת יב כל , מחקרים א ינם ש וא לים  שא לות  לגבי  מה  שאנ שים ה י ו  עדים ל ו

 .  חשיפה לאל ימ ות  ולפגיעה

הם . הספר-אני  יכ ולה  לדמי י ן בקל ות א י ך נערה כלשה י נ סעה עם ב ן ז וגה למגר ש החנ יה ש ל ב ית 

הו א . הספר-הרג יש ו ט וב  ושמח ו  לראו ת שעד יי ן  יש  אנש ים  בבית , שרו, הק שי בו  למו זיק ה , התבדחו

היא לא  . "י הנהב וא : "הם י צאו מהרכב וה וא אמר, צבט את כתפיות ה ספגטי שלה בח יבה, חנה

דעתה מוסחת   !" היי: "הוא קורא לעברה. הי א ראתה חברה והתחי לה ללכת לעב רה. שמעה אות ו

ומס תכלת אל יו בהבעת  , וה יא מפנה את ראשה כשהי א נמצאת במרחק מטרים אחדים מהרכב
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,   ב חושבה  שה וא צוחק, היא  שגתה בפענוח הא ות ה זה!" אמרתי לך לב וא ה נה: "ק ול ו התגבר. שאלה

 מסובב ת את   ,,""כך מתוקכך מתוק--א תה כל א תה כל "ה יא ש ולח ת אל יו  חי וך גדול  שפירו שו . די ין מ שתע שעיםשהם ע

מיד ל אחר מכן ה יא מרג יש ה את  ידו ד וחפת א ותה   . ראשה ל אחור  וממש יכה  ל לכת לעבר חברת ה

 . ה יא נכנ ס ת להלם. מאבדת את שי ו וי מ שקל ה ונ ופלת לארץ, של א צפתה לכ ך, מהגב וה יא

ים הנער ים  והנער ות  שהתג ודדו במק ום הס תו ב בו בא ופן  כזה  כמחצית  מעשר. וכך גם האחר ים

בתודע ת רבים מ הם הרגעים הבא ים   . ור או א ותה  מתמ וטטת  ונופ לת, שהי ו עדים  לדחיפה

מתסכלת בע יני ים גדול ות  בבן ז וגה ובע ינ יים   , אותה או ספת את עצמה" רואים "חלקם . מטושט שים

ותה מס תכלת על חב רתה הרצה לעברה א" רואים"אחרים " ?למה עשית א ת זה"דומעות א ומרת ל ו 

אותה פונ ה לבן זוגה  וא ומרת ל ו  " רואים"או ש הם , "?למה עשית את זה"כשהי א אומר ת לבן ז וגה 

 .  אחדים מקרב העדים הללו ח וו ה לם שגרתי" ?למה עש ית א ת  זה: "בטו ן כועס

,  שב ועו ת,ימים, למשך שעו ת, דחיפה זו עלול ה להשפיע עליה ב אות ו רגע ומעבר לו, ח"לפי הדו

היא על ולה   (ה יא על ולה ל ה שפיע על היח ס שלה  לגו פה . חודשים  ואפי לו ל משך שנ ים רבות

ו הי א עלול ה להשפיע על מצב   , )היא עלול ה לקי ים יח סי  מין ל א מוגנ ים; להשתמ ש בחומר ים מז יקי ם

ה יא ע לו לה לה שפיע גם על חברים   ). ואף לעש ות  ני סי ו ן הת א בדות,  ה יא ע לול ה לשק ול(רוחה 

ל מרות  ש הוא על ול  להצדיק   , שעשו י ל הי בהל מה אג רסיה  של ו עצמו, אפי לו ע ל בן  זו גה. בקהיל תה

 . את עצמו בפני ה ובפנ י אחר ים

הנער ה מספרת ע ל האיר וע לב ת . ההשפעות  של דחיפה א חת זולג ות הח וצה ומ תפשטות

שא ומ ר לאשת ו ש זה ל א , בת הד וד ה מספרת לבעל ה. שא ומרת  לה לה י פרד מהאידי וט, דודתה

הו א אומר  . או שה וא חוו ה הלם שגרתי.  אין ל ו תגוב ה-עד לחו ויה ש ל בת דודתה של אש תו  כ. רציני

הגברים צעי רים עסוק ים עכשי ו  . וא ז יוצ א לחפש את בן הז וג, לאשת ו שה וא י סגור את  החשבו ן

  16.בתרחיש  שי סכן  אותם מ או ד

,  אל ימו תידוע  לנ ו ש אל ימו ת מ ייצ רת. יש  הרבה עדים  לאל ימ ות הז א ת.  קיימ ת הרבה  אל ימ ות

.   תג וב ות ה לו וא י ל אל י מות  אינ ן מ י ידי ות17.ואנחנ ו מ תחיל ים ל הבי ן  שכ ך עושה  גם חשיפה  לאל ימ ות

הוא ראה את  אימ ו מוכה  ושמע   . אני עו בדת עם אדם שאביו  נקט אלימו ת פיזי ת כלפי ו וכלפי א ימ ו

 למרות   .א ולם פחדו היה גדול מכדי ש יוכ ל להירדם, מריב ות אי ומ ות בשעה ש א מור היה לה י ות י שן

מע ולם לא  עלה בדעתו כי רבים מ רגשות י ו המטרידים  , שהו א בעל ידע נרחב או דות טראומה

 יכו ל ים להי ות מ יוח סים לכך ש היה   - גם בזמן ההתרחשו י ות עצמן וגם לאחר מכן  –ומהת נהגו י ות יו  

הוא גם ז וכר  את אב יו  א ומר ל ו . "אבל א ני  לא ק י בלתי  מכו ת"ה וא  נהג לו מר . עד לאלי מות  של  אבי ו

 .  בפירו ש שא ין ל ו זכ ות לרג ש ות יו

 

 

 לגיטימציה לתגובותינו להלם שגרתי

,   לרב ים מא תנ ו קש ה לתת לג יטי מציה  לסבל  שלנ ו כעדים. אנקדוטה ז ו מעל ה ס וגיה  נוספת

המטופ ל שלי לא יכ ול ה יה להת יי חס אל הכאב שלו   . כאשר ברור שהק ורבנ ות ס ובל ים יו תר מאתנ ו

  18.כאשר ראה את א ימ ו ס ובל ת

  הערכת ההבדל ב י ן -לד וגמה  , המידה-הדבר  שנה יה מ סוג לי ם להבחי ן בהבד לים בק נה חיונ י 

אולם לא יה יה זה  . לבין תק יפה  או תיוג גזענ י של האחר, עדות לסטיר ה או השמצה  על רקע אתני

אם מקורה  , מועי ל אם נשתמ ש בא ותה  הערכה של הבדלים כד י  להמעיט בערך המצוקה  שלנ ו

להרגי ש מצוקה מפחית את  " זכות נו"שיפ וט ביק ורתי  אודות . מורהבפגיעה שהי א לכאורה פחות ח

תוך ש ימת לב  , המטרה היא לדא וג לכל מינ י סוג ים ורמ ות של  סבל. מודעות ינ ו להלם השגרת י  שלנ ו

 .  לשו ני ב ינ יהם

יש נו  ,  ראשית. ודא י  יש  סיב ות ר בות  לכך . רבים מאת נו מ ורגל ים לג ור מים המע וררים ה לם שגרת י

ואנ ו מג ינ ים ע ל עצמנו מחד ירת ו ,   מ וצפים ב תרחיש ים ו בס יפור ים מטרי דים ומע יקיםאנ ו: המוב ן מא לי ו
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כך  שרק ב קוש י אנ ו  שמים  לב  , במשך הזמ ן א נו מפתח ים  הרגלי סר יקה,  שנ ית. של כל  אחד מהם

לרסן  את תגוב ות ההלם  , כילד ים, רב ים מאת נו תורגל ו, של י שית. לדברים שאנ ו ש ומרים במ וחנו

למדנו שא י ן זה בטוח  . הו שפלנו על יד י הורה א ו עמית בשל תג וב ות ינ ואול י כי . השגרתי ש לנ ו

השפלה   . או שח שנ ו בוש ה כשע שינ ו זאת, לאפשר לעצמנו להפגי ן את  תגובות הה לם השגרתי ש לנו

ל אנש ים מס ו ימי ם אלחוש  זה עש וי   . המחזקות  את הא לחו ש הע צמי של נו,  וב ושה ה ן תח וש ות ד וחות

ב ין  אם .   שאם לא  כ ן ה יא ה יי תה בל תי  נסב ל ת עבורם,לאפשר מש יכה  לאל ימ ות  והנא ה ממנה

אנ ו ל ומד ים שהרג שות  שלנ ו גורמ ים  , מבוגרים א ו עמ ית ים מונע ים מאתנ ו לבט א את רג שות נו

 .   אנחנ ו נעש ים שו תקים–בה יו תינ ו מ ושתק ים  . נוח ות-לאחרים א י 

סו י ים בסדרת ני .  אולם בערפול ח וו י ות ההל ם השגרתי של נו טמ ון פוט נציאל ל השלכ ות חמ ורות

תכנן סט נל י גי לרמן  מחקר ניס ו יי   , 20-שבוצע ו לרא ש ונה ב שנ ות  השי שים  המוקדמ ות  של  ה מאה ה 

 ה וא  הזמ ין  אנש ים למעבדה כ שלכא ור ה הוא  מבקש מ הם לס י יע לו כא ס יסטנט ים  19.אודו ת צי ות

" תל מיד"הו א רצה לבחון א ת התנא י ם בהם מישה ו י ית ן שוק  חשמלי ל". למ ידה"בני סו י א ודות 

שום ש וק חשמל י  .  משתף פעולה עם הנס יי ן, למע שה , הל ומד היה. פעם שהל ומד  יטעהמתנדב בכל 

 וולט ודרש לשחררו 120-התלונ ן מיל ול ית  ב,  וולט75-שחק ן גנח ב/הלומד, עם זאת. לא נית ן בפועל

,  להור או ת הנ סי י ן  במלו אן) %65(בנ י סו י המק ור י  ציי תו  עשרים  ו שי שה א י ש  .  וולט150-מהני סו י ב 

למרו ת ש שמע ו את צרח ות ה סבל  ,  החשמל י ת בעוצמה  הגבו הה ב יו תר  האפשרי תונתנ ו א ת המכה 

למרות  . עשר משתתפים ס ירב ו לה משיך בנ יס ו י לאחר שהל ומ ד החל להתלונ ן-ארבעה . של הלו מדים

י יש ימ ות ו לס יטו א ציות ח יים אמ ית יו ת , מחקרי שנערך במעבדה  אקדמית-שהי ה זה פרויקט נ יס וי 

   20.ברורה

,  נעש ו חזרו ת רב ו ת על המחקר,  מ אז פורסם  לראש ונ ה הל יך  ניס ו י זהבארבעים  השנ ים שח לפו 

חלק גדול מהאנש ים   : הממצא ים עקבי ים באופ ן י וצא מן הכל ל. שרבות מה ן הכ יל ו ור יאצי ות  מסקרנות

הם  , הם מבחינים ב סבל המ סו ים  של התלמ ידים. אכן נ ותנ ים ש וק חשמל י ב עוצמות ה ולכ ות  ועו לו ת

. יי ן  וממ שיכ ים  ואף ס וב לים א ת המצ וקה הפרטי ת  שהם עצמם חו ו יםאו לם הם מצ יי תים  לנס ,  עדים לו

לא נש מו ת פגומ ו ת משו לי  החברה  . אלה הנ ותנ ים א ת הש וק  החשמל י הם אנ שים ר גיל ים

למ ה  שיכ ול  היה  לגרום  , הם א נש ים  האטומ ים לח וו י ית ה הלם  השגרתי  של עצמם. המתורב תת

 . ילאחרים ת וצאו ת קטסטרופ לי ות א יל ו הש וק החשמל י ה יה אמ ית 

בסופ ו של  דבר משתלם , כואב ת ככל שתה יי ה המוד עות שלנ ו לעצמנ ו כעדים ל אלימ ות  ופגיעה

אנחנו  יכ ול ים לבצע  , אם אנחנ ו אטומ ים. יש לנ ו אפשר וי ות ב חירה, אם אנחנ ו מו דעים. להי ות כא לה

כ שנאפ שר  לעצמנו  להב ין  את  , א שר תזעזע  או תנ ו מא וחר  יותר, הורא ות  או  לנק וט פעולה  ב יו זמתנ ו

אנו יכ ול ים לעבוד אתו כדי למת ן את  , בהיותנ ו מודע ים להלם  שגרתי. מעו ת המלאה של המ צבהמש

 . האלי מו ת בחי ינ ו

 

 השלכות חברתיות

אדם או  -מעש ה  ידי , הגורמ ים ל ו עש ו יים ל הי ות טבע יים. הלם שגרתי מצ יב בפנ ינ ו אתגרים

שו נו ת של הלם שגרתי   חוו י ות . רגיש ות א ו מפלצתיים-חסרי ; מכו ונ ים או בלת י  מכוונ ים; מקריים

לא , עלינו למצ וא דרכי ם לתת מענה לכול ן.  ממתו ן לחמור ומנ ורמא לי  לחריג-נמצאות על פני רצף 

התחי י בנו ב אופן ק ולקט יב י להק צות מש אבים  של   , כחברה. רק לאלה הנח שבו ת למש מעות יו ת

, אדם-די אס ונ ות טבע או אס ונ ות מעש ה י: בריא ות ורפ ואה ציב ור ית לטובת א ירוע ים כמו-שיר ות י 

מ קובל על ינ ו לחש וב שח וו י ות  אלה הן בע יי תי ות   . המי יצרים ש יב וש ים מאס יב יים בח יי הם של אנ שים

 .  אלא עב ור החב רה בכללו תה, לא רק עבור היח ידים המע ו רבים בה ן

. ש אנו עד ים להם" מינ ורי ים"חשו ב לטפל גם ב תגוב ות המצ וקה הקל ות  י ו תר לאיר וע ים , עם זאת

אולם חלק מאו תן   .  חולפת שאול י תיע לם ואפי לו לא נו כל לשחזר או תםחלקם בוודא י יע וררו סערה 

כמ ו גם התוצא ות ארו כו ת הטו וח שכלל לא ת הי ינה   , כלל אינ ן  חסרות משמע ות" קטנו ת"סערות 

 .  לב גם להלם שגרת י מת ון  יעי לה ומ וע ילה-ש ימת . טריו יאל י ות
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ר  על עצמו ש וב   אפיל ו  הלם שגרת י מת ון  החוז.  השפעו ת ההלם  השגרתי  מצטברות, ראשי ת

ילדים שהם עדים להתעללות   . וש וב עלו ל לעשות א ותנ ו פגיעים לתג ובו ת קשות י ותר  במועד אחר

 נמצאים בסיכ ו ן לפית וח מגוו ן בעי ות  -בתוך משפחות יהם וא נש י ם הנחשפים לאלימ ות קהי לתית  

נו ת מ ומחי טרא ומה  רבים חזו בד י יק, לאחר מתקפות הטר ור ב אמריקה,  בעבר. בריא ות יו ת ונפש י ות

לפציעה  , כי מי ש יסב לו מה תגוב ות  החמורו ת בי ותר יה י ו אלה  שנחשפו בא ופן ה יש יר בי ו תר למו ות

או לם או תם מומ חים הזה ירו כ י א נש ים שנ עשו רג יש ים לאל ימ ות  ולפ גיעות  בשל ח שיפה   . ולא ובד ן

 .  יה י ו גם הם בסיכ ו ן גבוה, קודמת אל יה ן

ה יא  , מה  שנראה כג ורמ ים  מינ ורי יםסיבה  נו ספת ל שים ל ב לח ו וי ות  של ה לם שגרת י כתג ו בה ל

. מוע יל ות א ודו ת חי ינ ו-בלתי צפ וי ות  ובל תי , שהתגו בו ת הלל ו עש ו יו ת ל י יצר אצלנ ו ת ובנ ות מפת יעו ת

פעם משפחתי  , לדוגמה. אנפי ן המשקף סוגי ות גדול ות י ותר-הגורם המעורר יכו ל להי ות עולם בזעיר 

לאחר   . הה  אצלנ ו  למשך  י מים אחד יםש ש, דרום  אפריק אי, ואנ י א כלנ ו אר וחת ערב  עם רופא  שחור

ה וא  סיפר  . הו א שב  למד ינה  כ שעדי ין  הי יתה  ס וערת  וחס רת שקט, ששהה  בגל ות ב זמן  האפר טהי יד

כך מזוע זע -  היה כ ל שהואשהואאו לי  מפני , לנו  סיפ ורים רב ים א שר מ אחד מהם אי ננ י י כול ה לה שתחרר

 .  בשעה שס יפר לנ ו או תו

אשר  נאנ סה פעמ ים  אחדות  וה ובאה   , הע ריםהוא  ס יפר לנ ו על  ילדה  ש חורה בת  חמש  מאחת 

הו א ס יפר  " טיפלתי  בהרבה ק ורבנ ות  אונ ס. "על מנת  שי בדוק  אות ה, אלי ו למרפא ה על  ידי  סבת ה

ו לפני  , אמרת י לה  שאצטרך ל בדוק א ותה. או לם מחו וה אחת  שע שתה א ותה  ילדה תפס ה א ו תי", לנו

 . "זה היה מזעזע. ר ו וחהה יא פי סקה את ר גליה הקטנ ות ל, שהספקת י להס ביר מה על י  לעשות

העידה על כ ל אות ן תק יפו ת שטלטל ו א ת עולמה  ואף   , פי סוק הרגל י ים, התנוע ה הקטנה הז את

העור כנגד  -אשר העמיד את לבני , ההרסני, הדבר סימל את מערך הכוחות המשחית . את עולמ ו

 הדרום   ידידנו. גוף כנגד חלשים-מבוגרים כנגד צעירים ובעלי , גברים כנגד נשים, העור-שחור י 

 . הצדק שביט אה התנ הגות ה-אלא גם ב של אי , לא רק בשל  הילדה הקטנ ה, אפריקני ב כה

ה יא   , ה יכ ולת ל הבי ן א ת חוו י ית ו של ה אחר וגם ל הרגיש א ת מה שה וא ע שו י  להרגיש, אמפתיה

  חו ו יו ת  של הלם  שגרתי  הנ ובעו ת  מאיר ועים פעוט ים  21.סיבה  של יש ית  לש ים לב  להלם שגרת י

את נס י בות חי יהם של אנ שים שח ו וי ות ההלם ה שגרתי ש להם   תכופות וחמור ות  עוזרו ת לנו להער יך 

מת וך הערכה כ זאת גדול ים ה סיכ ו יים  שנו כ ל לפעול עִם ו בשם  . תוך  יצ ירת גשר ש ל  אמפתיה, משלנ ו

 22. אשר נס יב ות חי יהם  עשו א ותם ש ונים מ אתנ ו, אנש ים

.   מק ומ י ב של כאב י בט ן חזקיםחולים -מי ון  בבי ת -נ לקח לחדר, ב נו  של אחד מ מטופלי, ילד ב ן שש

וכ תוצ אה   , נ יכר שה ילד  היה  נסער ב או תו רגע. ה ובא ל מקום ג בר פצוע יר י  ומכו סה דם, בעודו  שם

היה יו תר , כשה יה על י ו לחזור לא ות ו ב ית חול ים לצורך קבלת הט יפול ל ו נז קק,  מאוחר יותר–מכך 

ו לבס וף נס בה הש יחה  שלנ ו   , ושוחחת י עם  אימ ו על דרכ ים ש ונ ות  בהן  יכלה  לעז ור ל .  מסו יג מבעבר

 .  גם על הדברים אותם  יכלה  האם עצמה ללמוד מת וך א ו תה התנס ות

המ ש ימה  הי יתה  לראו ת  . הבנו  שהח וו יה  של ה אם יכ לה לס י יע לה  ליצ ור גשר  א מפתי אל  אחרים

זינ וק לה בנת הד ילמ ות  אתן ה תמודד ו אמה ות ש חיו   -אם תוכל ל השתמ ש בנ יס יו ן ש לה כקרש 

 וזאת ב לא ש יש ו ו את הנ יס יו ן ש להן עם הנ יס י ון   23, נחש פים תכופו ת לאל ימ ותבקהיל ות ב הן ה ילד ים 

 אין זאת שה ס י טואצי ה דומה לא לימ ות  –  ושוב  24. או את הח וו יה ש ל ב נה עם אלה של בני הן, שלה

אלא שא נחנ ו יכ ול ים להשתמ ש בניס י ון הנ ובע מתוך ס יטו אציה אחת  כדי לקבל מושג , קהילת ית

א ו ש אנ ו עש וי י ם להרגיש  שי ש לנ ו   ,  ש נה יה מ ונעים  י ותר ל עשות  זאתי תכן. אודו ת ס יטו אציה  אחרת

בהת ייח סנ ו לחו וי ות ה מינ ורי ות ב יו תר של  . נקודת מוצ א טובה  יותר ל ה בנה מזו ש הי יתה ל נו קודם  לכן

אנ ו מתרגל ים  את ההרגלים ש יעזר ו לנו  להגיב לח וו י ות המש מעות י ו ת יו תר של הלם  , הלם שגרתי

 . של נו  וש ל אחרים, שגרתי

ולתג וב ות  האי שי ות  שלנ ו   ,  ופ ן ב ו אנ ו מג יב ים לה לם שגרתי  י ש ה שפעות מ שמ עות יות  על ח יינ ולא

תגובת ו  של הפרט עשוי ה להי ות מ ו אצת באופן  יש יר או  . יש הש לכו ת של יל יות על ה חברה בכללו תה

לתגו בה הק ולקט יב ית  של א ותם פרטים  . עקיף על יד י א ירעים חבר ת יים  או  שי נו י ים חברת יים גד ול ים
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 ה הלם השגרת י ה איש ית  שלהם על ולה לה י ו ת השפעה משמע ותי ת על  אופי ו הציב ור י של  לחוו ית

 .  הסדר החברתי

בעבודה עם קליני קות   , 2000-2001שם שהי תי במה לך ה שנים , לאחרונ ה ראית י זא ת בקוס וב ו

כפרי ים אל בנ יי ם אולצ ו לצפות  ברצח המו ני ש ל ,  בקוס וב ו25. קוס וב יו ת ו אלבנ י ות ש ל בר י אות ה נפש

ו בא ופן כז ה א ו אחר ה משיך  להי ות  חש וף  , כל  מי  שפגשתי  שם ח ווה  הלם  שגרתי. ם ו שכנ יהםקרובי ה

החש יפה הי יתה  במימד ים   , עב ור רב ים. לתזכ ורות  אשר  יצר ו עוד  ועוד ח וו י ות  של ה לם שגר תי

  26. טראומט יים

תוצא ות ההחלט ות הפו ליט י ות שהתק בל ו בקוס וב ו בר מה האזור ית ו הב ינלא ומ ית  ניכר ים בגופם 

,  כ שמ סתכל ים בעי ניה  של אם ק ו סוב ית ב ת עשרים, למשל, ני ת ן לחו ש זא ת. תם של ה אנש יםות ודע

כה ח י לנגד עי ני ה זיכר ו ן א ות ו י ו ם בו חי יל סר בי כ י וו ן  . אשר לעת ים רחוק ות מנ יח ה את ת ינוק ה מיד יה

פגשתי את  אותה אם ארבעה . את רובה ו לעבר ראשו של  בנה ודרש ממנה את שרש רת הזהב שלה

כשה יא  , היא התג וררה במח נה ג דול ש ל משפחו ת חקלא יו ת  מורחבו ת.  לאחר ה איר ו עעשר חודש ים

יתר ה נש ים צי ינ ו  . א ש ר אף הן  כו לן פג ועו ת קשה , מבלה א ת מרב ית  זמנה  ב קרב נש ות ה משפחה

 . בדאגה כי לא נ ית ן להפר יד אותה מ בנה

ת ו עד  ל אי ום   ו בהי ו, בה י ות ו עד לה לם השגרת י ש ל א ימ ו, איל ו ה שפעות  יה י ו לכך  על  הבנה הקט ן

א ילו   ? כיצד יפרש א ת  המסרים שק יבל מ אימ ו  שעה שה יא א ימצה א ות ו אליה ב כוח? על חיי ו

השלכ ות י הי ו לכך על מע שי ו וע ל התנהג ות ו של  אדם צעיר בארץ אשר מז ה דורות מ תקי ימת ב ה  

החו וי ה , ללא ספק,  אשר, ומה בדבר מא ות  וא לפי ילד ים אחרים? תחרות על בעל ות וע ל של יטה

 ? תק ופה זו בה יסט ו ריה של ק וס וב ו תעצב את  עתידהשלהם מ

 מהאזרחים א ל החברה  ומהחברה  –דווקא  בשל  העו בדה שה ה שפעות פוע לו ת בש ני  הכי ו ו נים  

 קשה ליצור הפרדה מוחלטת בין המ ימד ים של א ותם איר ועים  ומהלכ ים אי שי ים  –אל האזרחים  

ספר זה נכתב מת וך תקו וה   . אות ולב ין  אירוע ים ומה לכ ים ציבור י י ם היוצר ים , הי וצרים הלם שגרת י

עלי נו  לה יות  מודע ים לחו ו יו ת ההלם   , ראשי ת.  לשנ ות א ת תגו בת ינ ו המש ותפת לח שיפה ל אל ימו ת

 הביט ו י ש ל  27,"אלף ה זעזוע ים הטבע יים  שהג וף י ו רש"אלה  הם . השגרתי  בקרב  אחרים  ובק רבנו  אנ ו

אלימ ות י וצרת   . ת את םעלינ ו לדעת מה  לעש ו, שני ת. הַמְלֶט ממנה נ לקחה כו תר תו ש ל פרק זה

ספר זה  מ ציע גיש ת ת יקו ן ש כל אחד  מאתנ ו יכ ול  לקחת  . מרקם חברתי ש הוא  גם קרוע וגם מ ושפל

 . על עצמו

 

 

 סקירת הספר

הן את כוחה המשחית  והן את   , בספר זה אני מציגה דרך להבנת שנ י פניה של תופעת  העֵדוּת

. צמנו מפנ י הי ותנ ו עדים  לאלי מות  ולפג יעהאי ן טעם לנס ות  ולמג ן א ת ע. פוטנציא ל הריפ וי הט מו ן ב ה

או לם על סמך  ההבנה שחש יפה לאל ימ ו ת ולפגיעה מז יקה  . הדבר אינ ו  נתו ן ביד ינ ו, למרות רצו ננ ו

על מערכ ות   , על ת ודעתנו, אנ ו  יכו לים ל למוד  יו תר אודו ת הא ופן ב ו חש יפה זו  משפיעה על גופנ ו, לנו

 . על קה יל ותי נ ו ועל הע ולם כ ול ו, היחס ים שלנ ו

 30ל זוגו ת ולמ שפחות את ן עבד תי במהלך , למב וגרים, אני חבה חוב מ יוחד לאמ הות ה ילדים

אחד ים מס יפור י הם מופיע ים ב ספר . כדי  לה בי ן את  שנ י ציד יה  של מט ב ע העדות, השנ ים האחר ונו ת

במשך עשור שימ שתי כ מנהלת מקצוע ית של צו ות הערכה וטיפו ל בטראומה   . ∗בשי נו י פרטים ושמ ות 

במהלך השנת יים האחר ונו ת   .  ו תוב נו ת מאות ן שנ ים משו לבו ת אף הן בספר זה,באזור ב וסט ון

פרקים וספרים ושוחח תי עם מאות אנ שים ברח בי העולם במטרה   , קראתי מעל אלף מאמרי ם

חו וי ה של   , לסנתז  את מה  שאנ שים  יודע ים אוד ות ה סיט ואצ יה  של הי ותם עד ים ממקור  ראשו ן

                                                 
ובחלקו מעובד ,  דמיוני לחלוטין, בחלקו, המידע אודות המקרים הוא, כדי להגן על פרטיותם וחסיונם של המטופלים ∗

 . מתוך הפרקטיה המקצועית והקלינית שלי
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ה קדשתי ת שו מת לב  , לבס וף. יחס לע ו בדות הת ופעההתנס ות א יש ית ב יחד עם  רעיונ ות  אקדמים ב 

כך בתופעת העדו ת וגרמ ו לי   -אשר עורר ו ב י עני י ן רב כל, מיוחדת ל סיפ ורים מת וך חיי ה אי שי ים

 . כך שעדות ט ובה  יכו לה לה יו ת תהל יך מרפא-להי ות בט וחה כל 

ת   עדו-בעוד ש סו ג אחר , בחלק הראש ון  אראה כ יצ ד סוג מס ו ים של עדו ת ע לול לפג וע בנ ו

וכש אנו   בוחרים  לנק וט בפעו לה בה  אנו  נ וקטים   ,   יכ ול  לה יו ת חי וב י כ אשר  התנא ים בט וחים-רחומה  

 . מתוך כ וונ ה תחי לה

ח שוב  שתקבע ו . אפיל ו עצם קריאת ספר זה מעמידה א ת כם בפני אתגר העדות, כקורא ים

או   , נוח ות-לעצמכם את קצב ההתקדמות את ו תוכל ו להתמ ודד  בלי שתה יו מוטרד ים עד כדי אי

 .   עד פיתוח אדיש ות–לחיל ופי ן  

אשר לאחדות   , במשך השנ ים למדתי כ י אנ ו נחשפים לאל ימ ות ו לפגיע ה בדרכים שונ ות ו מגו ונ ות

עינ יים   -ה בנת השפעתה  של העדו ת  על חיינ ו ה יי תה עב ורי חו וי ה פוקחת . מהן לא ה י ית י מודעת

ומראה  את הק שר ,  יע ההחלק ה שנ י מת אר ארבע דרכים  בהן  אנ ו נ חשפים לא לימ ות  ולפג. וממריצ ה

 . בי ן איר ועים המ תרחש ים בז ירה העו למי ת לב ין א לה הק ורים במ שפחות ינ ו וב תוך ת אי גופנ ו

אנ י מתמקדת  בפשוט  ו בי ומי ומ י כ י אנ י  . החלק השל יש י מצ יג מה  אנחנו  יכ ול ים לעש ות בע ני י ן

לעדות   . ות בכל מקום שמזדמן לנ ו ל הי -כאן ועכ שי ו , מאמינ ה שאנ ו יכ ול ים לעשו ת שינ וי משמע ות י

רק מעטים בקרבנו נמצאים   . מהפרטי  ועד לחברתי, רחומה פוטנצי אל לש ינ וי א לימ ות בכל רמה

א ו לם כל אחד מאתנו  , בעמדה המאפשרת להם ל יצור ש ינ וי ע ולמ י דרמטי באמצעות פעולה  יחידה

  .להן כ ולנ ו  נחשפים מדי יום, ידי ה אופן ב ו הו א עד לאלימ ות ולפג יעה-יכו ל לשנ ות את הע ולם על 

ה וא מרא ה גם כ י צד נית ן לצע וד לת וך  , בעוד ה ספר מתי יחס  לצלל י ם שא ירוע ים אל ה מט יל ים  על חי ינ ו

 .  מעגל האור
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 2פרק 

 מגוון חוויות העדוּת

 

 .פצצות תאורה פורחות על פני השמים הכהים
 .ילד מוחא כפיים וצוחק

 ,אני שומע את קול הרובים
 .ועוהצחוק גו

 
 אולם העד

  .נשאר
 1נהאט האנה' י�'ט -

 

 

וכ ן   ? מדוע אנו נ וקט ים פעולה: רבים מהנ ושא ים המה ות יי ם בחיינ ו ס ובב ים סב יב הש אלו ת

התלו ננה   ,  בני אד ם1,800אינגל נד המו נה -בעיר קטנ ה בנ י ו ?  מדוע  אנ ו נמנע ים מפע ול ה-

ו תה לעי נ י כמה מבנ י הצמיד ו א ות ה לקרקע ואנס ו א' ילדה  צעירה כי ארבעה ת למיד י כיתה ג

 2.רו ב הילד ים לא עש ו דבר כדי להפס יק את הת קיפה. כיתתם

חוקרים מצא ו  שכשנ י  של י שים מ איר ועי  הברי ונ ות  ו ההטרדה .  תגובה  זו  אי נה חריגה

א ו לם מתוכם רק בודד ים הם המקרים בהם מנס ה מי שה ו מתוך קה ל , מתרחשים לע ינ י צופים

ש היה  עד ,  אחד הילדים– לפי דיו וח י  העית ונ ות   3. או  לקרוא לע זרה, הצופים ל סי יע לק ורב ן

אל   : "ב תגוב ה אמרה  ל ו  המורה. ד יו וח  למורה, לאו תו  או נס  של ה ילדה  על  ידי  ארבעה ת וקפים

  מסתבר שגם מורים מתערב ים רק בחלק קטן 4".תדחף את האף שלך לעני י ניהם של אחר ים

 5. להםאו א לה שהם עדים , מאיר ועי הבר י ונ ות ו ההטרד ה המגיעים ל יד יעתם

ועד לקהי לו ת שצופות  מהצד , החל מילדים ומ בוגר ים העומדים מהצד וצופים בבר יו נות

כתוצאה   . אנשים מתנהגים במקר י ם רבים כאילו ה יו מש ותק ים, באפליה את נית א ו גזענית 

.  עדות  יכו לה ליצ ור  הלם שגרתי, כפי שראי נו בפרק ה ראשו ן. מכך הם אכן נעש ים מש ות קים

הם מפוחדים וחסרי אונ ים ושב וי ים   , פסיכ ו לוג י, יל ו קפאו באופן פיז יאנש ים עלול ים להתנהג כא 

לעתים  . בסבך די נמיק ות  של מערכ ו ת יחס ים המכנ י סות  או תם  למלכוד ת שת יקה  וחו סר מ עש

אם נבין טוב  יותר את  החווי ה וא ת   . קרובו ת המומ ים הצופים מהצד מהמראה שנגלה לעינ יהם

לס ייע  בצורה טובה יותר למ י שעֵד לאלימ ות   נוכל , תוצא ות יה של עדות לאל י מות ולפגיע ה

 . ולפגיעה לע זור ל אלה שנפג עים מהן  יש ירו ת

לא בי  הי ו ה ת פרצויו ת . פעמים ר בו ת ה יית י  בעמדת הצופה  מהצד בת וך משפחת י, כילדה

שיפ וט מע ולה   -בעל  כו שר , אב י ה יה אד ם נועז  ונ להב. זעם שנרא ו כא יל ו ה תרחשו מ אל יה ן

". מתפוצץ"א ולם לעת ים הי ה .  ונעים ה יה לב לו ת בחב רתו,חיי ם-כלל ה יה מל א שמחת -ובדרך 

שימ שה לעת י ם קרובות מטרה להתפר צוי ות הזעם  , הגדולה ממנ י בא רבע שנים, אחות י

הבינה  את   , שה יית ה פקחי ת, אח ות י. או לם אנ י הי יתי עדה ל התרחש וי ות ה ללו. המזדמנו ת של ו

, תחמם וע ומ ד להתפוצץכשהב חינה שה וא מ . אבי הרב ה י ותר טו ב מכפי  שהבנת י א ות ו אנ י

,   לעתים קרוב ות החמצת י את הסי מן.  יצא לדלוק בעקב ות יה-וה וא  , היא ה יית ה בורחת

מאחר  שלא רצ ית י  להפסיד א ת המשחק  הי ית י רצה אחרי   . וחשבת י  שהו א משחק א תה  תופסת

ל פעמים הי ית י  . ב שלב מ סו ים ה י ית י ת ו פסת שה וא כ ועס  על יה. אבי  אשר רץ  בעקבו ת אח ו תי

או לם לעתי ם כפל המשמעות של הס יטו אציה ה יה   , ת משם מהר ככל שיכ ולת יעוצרת ו יוצא 

אחת הס יב ות לכך  הי יתה ש לא   .  במקר ים אל ה ה יי תי ממ ש יכה לר וץ בעקב ו ת אבי. גדול מדי
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ס יבה  נו ספת הי יתה  שתמיד ה יה   . סיבה אחרת  הי יתה  ס קרנות. אהבת י לה ישאר מח וץ למ ש חק

 . שם כ שזה  יקרהורצי תי ל הי ות , סיכ ו י שהא ירוע  יס תי ים בצחוק

,   ישב נו ש לוש תנ ו על רצפת הסלו ן ו שחקנו,  באחד מימי  שבת בב וקר  בהי ות י בת שש

וא ז קם אבי ו החל   , אח ות י קמ ה מיד והח לה לבר וח. כשפתאום הפס יק אב י ב אחת את המשחק

.   הי א רצה לפני ו ואנ י  רצתי בעקבו תי ו במרדף סוער אחריה. אחריה ברחבי הבית" לרדוף"

 . דרגו ת למרתף ונעלה  אחריה א ת הדלתאחות י רצה במורד המ

נמצאת י צעדים  אחדים . המראה של  אחות י ה י וצא ת מהבי ת ו ודא י הפתיע  את אב י

תפס אותי  והב יא   , לפתע הוא הסת ובב אל י". בלת י נראי ת"ועד לא ות ו רגע הי יתי , מאחור יו

:   יתהטיל א ות י  על ברכיו וצעק אל אחות י שהשק יפה אלי נו מבעד לדלת הזכוכ , אות י אל הספה

, ואז. א ולם רק לרגע קט, אחות י נראתה המ ומה!"  אפגע באחותך-אם לא תיכנס י פני מה  "

. היא פרצה בצחוק, שעלתה רבות על הבנתי בא ותם ימ ים, מתוך הבנת התנ הגות ו של  אבי

אני נ ותרת י   . הכע ס השתחרר מגופו  וה וא ה לך משם.  בדיוק כפי  שחשבה-אבי שחרר א ות י 

 . חה שרק המז ל הציל א ות י מהלקא הרועדת על הספה ו ב טו, בהלם

:   ו הא ירוע של ה י לדה בעיר הקטנה מדגימי ם נקודה מרכזית בנ וגע לאלימ ות, תקרית זו

, למעשה. הק ורבן  והפו גע: אנחנו רג יל ים לחש וב על א לימ ות כעל דרמה ש יש  בה  שני תפק ידים

מונח  –או העד , הצופה. תוקף וצופה,  קורב ן: ברוב המקרים י ש בדרמה  שלוש ה תפקידים

כפי ששמע ה המורה   ,  עשו י לה יו ת נוכח בא יר וע או לש מוע א ודו תי ו מא וחר י ותר-המועדף עלי  

האל ימ ות בי ן  הקורב ן לב ין   , בכ ל אחד מהמקרים. ו כ פי שנודע ל אמי, מפי התלמ יד שהת לו נן

 . מע ורפלות א ו מ זיק ות, העד עשוי להג יב בדרכי ם מועיל ות. התוקף משפיע ה גם על העד

כפי  שקרה , לעת ים התפקידים מתחלפ ים. פ וגע וה עד אינם סטט ייםה, תפקידי הק ורבן

  6.ואף עבור הקהילה  המורחבת, עבור הקורב ן ו התוקף" בלתי נראה"לעתים העד . לאחות י ול י

אלא , עית ונא ים המדו וחים על א י רוע לא תמ יד מצי ינים אם ב עת התרחשו תו נכח ו במק ו ם עדים

.  רוא י ינ ו במטרה לקבל את פרשנות ם למה שראואו שהעדים, אם היו בא ירוע נס יב ות מי ו חדות

בדרך כלל אנ ו מקב לים ר ו שם שרו ב הא ירוע ים ב ין  קו רבנות  ופוגע ים מתרחש ים  מבלי  שאחר ים 

 . צופים בהם

כדי לבחון מה נוכ ל ללמ וד אודות יו   , לב מי וחדת לתפקיד העֵד-בפרק זה אקדיש תשומ ת 

 הידע שלנו א וד ות העדים  צריך להי ות   .יש ל נו  ידע רב אודו ת קורבנ ות  ופוגעים . בחיי ה י ומי ום

יגדל ו  הסיכ ו יים  שתגו בו תינ ו כע דים תהי ינ ה , אם  יה יה לנ ו  ידע כזה. מקיף בא ותה מ ידה

 .  לעדים יכ ול ל הי ות  תפקיד מרכזי בש ינ ו י אל ימ ות י ומ יו מית. מועי לו ת

את הסיפור  .  ברור שתהל יכ י העדות מ ורכב ים-כפי שמבה ירים שנ י הס יפו רים הפותחים  

וב ס יומ ו ה י יתה אח ות י בתפקיד   , של י התחל תי  כעדה לאב י הרודף אחר י  אחות יהמשפחתי  

הי ית י א ני חסרת כ ל ,  כעדה. העדה אשר בחו כמתה הצ ילה א ות י מא י ום האל ימ ות  של אב י

בשבריר ש ני ה    , לע ומת זא ת, היא. ולא חש בתי  לרגע שאני  יכ ולה לעז ור לאח ות י,  מודעות

בפרק זה  אציג ת נאים  לסוג ים ש ונ ים   .  לעזר תיומיד  נחלצה,  החליפה א ת עמדתה מק ור בן לעד

ואצ יע כמה כלי ם לחשיבה א ודות הא ופן ב ו יכ ול ים אנו להפ וך עדות מקרית לעדו ת   , של עדות

בה אנו   , בחיי ה יו מיום י ש לכל אחד מאתנו הזדמנו ת לתרגל עדות מכוו נת. מכו ונת ומ ועי לה

עדו ת  "אנ י מכנ ה זאת . מ האו נים  ותדה-יכו לים  לס ייע  לאחר ים ו למנ וע מעצמנ ו תח ושת  חוסר 

 ". רחומה

 

 

 הקורבן והפוגע, תפקידי העד

קי ים ב י חס לשנ י   , תפקיד העד:  הבה נשק ול  תחיל ה את  שלו שת ה תפקידים  בדרמה

או   , בספר זה העד הו א תמיד אדם.  תפקיד הקורב ן ותפק יד הפוגע-התפקידים האחר ים 
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לעתים  אנו רוא ים  , כעדים. וע  יש דרכים רבות בהן יכ ול עֵד לראות  או לשמ7. קבוצת אנש ים

 אנ ו ק ורא ים א ודו ת   -לעת ים מספר ים ל נו א וד ות יו  ולע תים  , את הא יר וע המתרח ש לנג ד עינ ינ ו

  בכל 8.והן מעורר ות א ת נוכח ות  העד, א ו ר וא ים תמו נות  שצול מו במק ו ם, האיר וע לאחר מעשה

 .  ווא יננ ו יכ ול ים לה תחמק מלהי ות עדים ל , "באירוע"מקרה אנחנו ת מיד נמצא ים  

אדם : לדוגמ ה. עיר או  אידא ול וגי ה, בי ת מש ותף, קהי לה, קב וצה, קורבן  יכ ול לה י ות אדם

או קבוצה שס ומ נה בידי צי יד , קהי לה י כולה לה יהרס בעקב ות סופ ת הוריק ן; יכו ל להיפגע מירי

אדם אשר קיפחו -אלפים בנ י -בארצ ות הברי ת חש ו רבים כי יחד עם למעלה  משלוש ת . אתני

גם דרך החיים האמר יקנ ית עצמה הי יתה   ,  בספטמבר11- הט רור באת חיי הם במתקפות

 . קורבן מ י ועד

הם עשוי ים לתק וף אנש ים ז רים או   . תוקפים מ ייצר ים קורבנ ות  בדרכים שו נו ת ומג וו נו ת

מישה ו שטוע ן כי הו א  , תוקף יכו ל להי ות החבר שלך: לדוגמה. קבוצ ות א ו תאגיד ים, קרובים

: או . מ כה אותך בתגובה למה  שנתפס בעינ י ו כעלבו ן אולם מגיב באל ימו ת ו-אוהב א ותך 

חַבֲרוֹת א שר בי ודעי ן ש ופ כות פס ולת רע ילה למטמ נות א ו למק ור ות מים  יכ ו לות ל היח שב  

 .  לפוגעות

מלחמות  . אדם-קורבנ ות מתה ו וים ה ן בע קבות א סו נות טבע  וה ן כ תוצאה ממע שה יד י 

,   ס ופות  הו ריקן.  הן  תוקפ ותעם-וא ומ ות ה פותחות  במלחמה  או  מבצ עות רצח ,  יוצר ות ק ורבנ ות

 הן אסו נו ת המי יצרים קו רבות באמצע ות   -שט פונות  וס ופות טור נדו , התפרצוי ות הרי געש

א נטי שמ יו ת ו הומ ופו ביה מ י יצרים   , ס קסיזם,  עו ני, תהל יכ ים חת רני ים כמו  גזענ ות. איתנ י  הטבע

שהם  ,  תהליכים אלה9. קורבנ ות על ידי אי ום על תחושת הביטח ון ו הבטיח ות של אנש ים

והם   , לעתים קרובו ת מבוצע ים בשיט ות כלכ לי ות א ו טכנוק רטיו ת, ביט וי ים של אל ימ ות מבנ ית 

את  הגזענ ות  המוט ב עת במערכת  . יכו לים  לי יצר מ יל י ונ י קור בנ ות ה נו שא ים ת וצא ות הר ס ני ות

נ יתן  לרא ות ב תוצא ות  העגומ ות ש ל כארבע מ או ת שנ ים ש ל   , למ של, הבריא ות  האמר יקני ת

לע ומת הרמה  של ש ירו תי ה בריא ות   , אמריק נים- נמ ו כה להם זכו  אפרו שיר ות י ברי או ת ברמה

  10.להם זכו הל בנ ים

המטאפורה  המוכר ת ב יו תר שי ש   .  גם חולי  המש בש ת הל יכי ם בי ול וגי ים י וצר ק ורבנ ות

ב שגרת הדי בור  אנ ו מש תמ שים ב ביט ו יים   . בידי נו  לתה ליך ב י ול וגי  תוק פני ה וא מחל ת הסרט ן

בלי  לש ים לב לכך  שבעצם הביט וי ים הל לו א נ ו מרמז ים על " סרט ןנ יצו לי "ו" קורבנ ות סרט ן"כמו 

כש אנחנו מכ נים   . הוא ה תוקף, הגיד ול  הבלת י צפוי  והבל תי נ שלט  של תא ים, כך שהסרט ן עצמו

למרו ת ש רוב האנ שים   , אנו מסתמכ י ם על רגשותנ ו ביחס ל תוק פים ולקור בנ ות, "רוצח"סרטן 

תעמיס   "  רוצח"חש בה שה יא נ ושא ת בגופה סביר ל הנ יח כי המ. ודאי  יבחל ו בה שו ואה ה מל אה

 .על חולת סרט ן קו שי נ ו סף על הקי ים ממיל א

לעתים  מתרחשת  . נמצא בעמדת צפיה  באינטראקצ יה בי ן הפוג ע לבין הק ורב ן עדעדה

, יי מס גיל יג ן'ג. ולעת ים זמן ר ב לאחר סיום הא יר וע, העדות ברגע האינטר אקציה עצמו

:  אל ימו ת"פותח  את  ספרו , טל ני ת קיצ ונ יתהפסיכ יאטר המ שפטי  הכו תב א ודות  אל ימ ות ק

א ותו  שמע כ ילד קט ן  ודמי י ן את   , ב סיפ ור משפחת י" מחשבו ת א ודות  מגיפה  לאומ ית

כאשר כי לד שמע את ש י חת המבוגר ים מול ה אח לאחר ארוח ת   , בעינ י רוח ו"ההתרחש ות 

ים  אשר חשב ו שלא  נכו ן לדבר על יהם בנ וכחו ת ילד , כשהם תי ארו זה ב פני זה א ירוע ים, הערב

 11.."..אפיל ו חמיש ים שנ ה לאחר  שהתרחש ו

אה בה  , הוא ה יה עד לטרגדיה מ ש פחתית סב וכה ש ל אל ימו ת  שהי ו מעורב ים בה מס תור ין

ש הי ה , וב נה ה א הוב, תערובת א ופה ע וגה מ ורעל ת ברעל עכבר ים-אֵם בת : העליל ה. צדק-וא י 

כשגופו   ,   בארנמצא מוט ל ללא רוח חיים בתחת ית, קורבן לה תעלל ות פיז ית מצד בעלה האירי

האִם  . הסיפור בנו י משכב ות של מ ו רכבות. זמן קצר לאחר מכן האם נעלמת. מלא ברעל

ספרו של גיל יג ן נו שא את ח ותם   ? התאבדה א ו נ רצחה? האם ברחה? הרעילה ה אם את בנ ה

שידע משה ו ברמות ה תודעה העמ וקו ת  ביותר ע וד לפני שי כו ל היה  לנסח אות ו  , "נשאר"העד ש

 .  בבהיר ות
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אנח נו ר וא ים א ו ש ומ עים את  .  בפו על שעה ש תוקף פוגע בק ו רבנונוכחיםנוכחים אנחנ ו לפעמים

למרות . כאיל ו שנבצר מאת נו לה תנ גד לה אולם פועל ים כא יל ו אי ננו מת נגדים לה א ו , האלי מו ת

או ל ם קשה לאדם . יכ ול ים תסמ ינ ים לעדו ת זו לב וא ל ידי ב יטו י, הי ותנ ו עי וור ים לעדות נו ש לנו

רב ים מחפשי ם הסברים מ ורכבים לעצב נות הכר ונ ית   . ה ידועה ל ולנהל מצ וקה שס יב תה א ינ 

אני מאמ ינה ש אנש ים יו כל ו   . למתח או לאומ לל ות הכרו ני ת אות ה הם חוו ים, בה הם חשים

 . כילד ים או כמב וגר ים, לרדת לשור ש הת ופעות ה ל לו אם ידע ו לְמה ה יו עד ים

 אר וך מא וד עד אשר לעתים קרו בות  א ני פוגש ת מטופל ים אשר נז קקו לפרק זמן, כמטפלת

לעת ים קרוב ו ת הכרה ז ו  . הרשו  לעצמם לתפו ס ו לה בי ן שה י ו עדים ל אל ימו ת  או לפג יעה

והוא  , כאיל ו שס יפור ה חיים שבנה ל ו האדם בזהי רות רבה יצטרך להיכתב  מחדש, מטלטלת

 . נדרש להחל יף את הס יפור  שהגן על י ו מפני ה ידיעה  ש עד לאות ו רגע הוא ל א היה  מוכ ן לדעת

עם אביו הי יתה ל ו  מערכת . התנכר לאח יו  הצעיר, אחד מהמטופלים שלי, ליחמדען מצ

כשה יה המטופל של י מספר לאבי ו אוד ות מע שה משעשע   : למשל. יחס ים קשה ותחרו תי ת

.   שה יה  מוצלח י ותר, נ הג אבי ו להג יב תמ יד בת יא ור  הביל ו י של ו עצמ ו, שעשה ב סוף ה שבוע

ס כלפי אבי ו על כך שלא ראה אות ו כאדם במהלך אחד המפגשים של נו ביט א אות ו מטופל כע

בעיצומ ו  של ס יפור  מסכת  התלו נו ת ה וא   .  שהישג י ו א ינם צריכ י ם להמעיט מ הי שגי  האב, נפרד

לאחר רגעים אחדים הו א אמר ל י  שראה לנגד עינ י ו את א בי ו וא ת אחי ו   . ופרץ בבכי, עצר

,  ל י המגרשב תוך הדימ ו י הוא ראה א ת  אביו מת הלך בי היר ות ב שו. הצעיר משחקים טנ יס

כתפי אחיו היו נפול ו ת . 12-כשהו א מתהדר בנקודו ת שזכה בהן ו שמח לאיד ו ש ל בנו בן ה 

 .  וחב ט לתוכה א ת הכדור, כשנסרך לא יט ו בחזרה אל  קו ההגשה מ ול הר שת

הרגיש המט ופל של י ש הפך להי ות   ,  כשהרשה  לעצמו לה בי ן לע ומקן  את הש לכו ת הא ירוע

ו או לי  ב דרכים שה י ו ,   היה  חש וף למא בקי הכ וח  של א בי וה וא ה בי ן  שגם אחי ו. עד לאבי ו  ול אחי ו

  יתכ ן ה וא החל לת הו ת  אם . ידי  אבי ו-פוגעני ות אף י ותר מאל ה שגרמו ל ו להרג יש מ ובס ע ל

כך במערכת -שמערכת יחס י ו עם אחיו  הצעיר יכל ה להי ות מ ושפ עת מכך שהיה עס וק כל 

הוא תה ה . ב כ לפי אח יו ע ד כדי כך שלא  הבחי ן בה ת נהגות ו ש ל הא, היחס ים של ו עם אב יהם

,    תשפיע על מערכת היחס י ם שלו עם אחיו- כי היה עד בלת י מודע -אם התובנ ה אלי ה הגיע 

 .  ואם י וכל לקח ת על עצמו א ת תפקיד העד לחוו י ות יו  של  אחיו בה ו וה

ה אם גם הוא עצמ ו  : במפגש אחר שי תף או תי  אות ו מט ופל בשא לה שטר דה את מנ וחתו

אול י אפיל ו הנאה   , האם הפיק הקלה כלשהי?  על ידי אבי הםלקח חלק כלשהו בהשפלת  אחיו

האם בא ותם  איר ועים ה וא  ? מכך שבא ותם איר וע ים לא  הוא ה יה המטרה ל תחרות י ו ת של האב

 ?עצמו היה ת וקף

בה  , הדרמה בת של ו ש ת התפקידים. ו כמו ה גם הת שוב ה, י ומי ן ה יא-שאלה ז ו עת יקת 

מהוו ה דרמה א יש ית ה מ תחולל ת גם , ב הת וקף והעד קש ו רים זה בז ה בא ופן מ ורכ, הקורב ן

ו אכ ן   , קי ימ ת בנ ו ה יכו לת  למלא  את כ ל אחד מש לו שת ה תפקידי ם הלל ו. בתוך כ ל אחד מ אתנ ו

 כ י הכרה   יתכ ן.    את כל  אחד מהתפקיד ים ה ללו  בא ופן ז ה א ו אחרמ ילֵ אנו  בפועל מ ילֵ אנו  בפועל פעם כולנ ו -אי 

זה ו  חלק מתנ אי   .  א ולם ר ובנ ו  י ודעים  שזו הי  האמת, זאת א וד ות עצמנ ו ל א תמ צא חן בע ינ ינ ו

 .  הקי ום האנ וש יים

של יט  אהוב  ,   במי תוס נרצח או זיר יס12.מית וס מצרי עת יק י ומי ן מ תאר זאת בבה ירו ת

רוקם נגדו   , המקנא  בא וז ירי ס , סט.  אי זיס,  אוז יר יס נ ש וי  לאחו תו.  על  ידי  אחי ו סט, במצרים

חותם אות ו   , הסט סוג ר את אוז ירי ס באר ון קב ור . ובס ופו ש ל דבר מצליח לרצוח א ות ו,  מזימה

היא מח ליטה למצ וא  . איז יס מת אבלת  קשות על א וז ירי ס. ומשל יך את האר ו ן לני לו ס, בעופרת

אז חותך סט את ג ופתו  של או זיר יס   . ו בס ופו ש ל דב ר היא אמנם מ וצאת  אות ו , את האר ון

אי זי ס או ס פת את חתיכות הגופה כד י לשמר את  . לחתיכ ות ומ של יך אות ן לכ ל קצוות הארץ

 . ה א וזיר יסזכרו של  אהו ב
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במונח ים מי סטי ים ודרמט יים  מערכת היחס ים ב ין אח י ם מכוו נת   . אוז ירי ס ו סט הם אח ים

". הטו ב"סט הר וצח הוא פן  בא יש יו תו  של א וז י ריס : את תחש ות ל יבנ ו ל אמת  אונ יברס לי ת

  13. תוקף וק ורב ן-בכול נו ש וכנ ים גם סט וגם  אוז ירי ס  

בן השמונה אשר  עורר בה , תום, הלפני ימ ים אחדים סיפרה לי שכנת י סיפ ור אודו ת בנ 

.   מישה ו מב ני כ ית תו  קישק ש על צי ור יהם של  ילדים  שה יו  תל וי ים על ק י רות הכ יתה. דאגה

פעמים אחדות כינס ה המורה את התלמ ידים למ עגל ושוחחה א יתם אודו ת המעשים   

 . אולם אף  אחד מילדי הכ ית ה לא ה ודה בביצ וע המעש ים, המטרידים ה לל ו

. ים לבטא מה הם מרגיש ים כשהם רוא ים את עבודתם  מושחת תהמורה עודדה את ה ילד 

הם דנו בח שי בו ת של כ יב וד  . הם הרגיש ו פגועים  ומ פוחדים; הילד ים הי ו מ וטרדים מ או ד

וע דיי ן המש יך  . הם דנו בערכן של  הודאה ואמ ירת אמת. אחרים ושמ ירה על רכו ש הזול ת

רות ש אחד מחבריו  בנה של שכנתי הבי ע חלחלה מהאפש. מישה ו לשב ת בינ יהם ול ש קר

 . הציב ורי ת, הטוב ים מתנהג ב סתר בא ו פן שס ותר את הת נהגו תו ה גלו יה

במהלך היום   . בסוף הש בוע הק ודם יצאה לסיד ור ים: שכנת י המש יכה את ס יפ ורה

תום ענה לטלפו ן וס יפר לה שאב י ו י שן ו אי נו  יכו ל  . התקשרה הב יתה כד י לש ו חח עם בעלה

כשחזרה הביתה דק ות א חדות לאחר . אמרה דבר או לם לא , שכנ תי התפ לאה. לגשת לטלפו ן

הוא  נראה  מופתע  כשש א לה א ות ו אם  . ה ופתעה לר או ת את   בעלה ש ות ל צמחים  בגי נה , מכן

היא   , מדוע ש י קר תום. "כל הזמן ה יית י בח וץ", "הוא הש יב" לא.  "זה עתה התע ורר משנ תו

 ? כ ית ה שיקרכך מהעובדה  שחברו ל-במי וחד בתק ו פה זו כשה וא ה יה מוטרד כ ל, שאלה א ות י

אולם אני הצעתי לשכ נ תי הסבר  .  שקי ים הסבר פסיכ ול ו גי סבוך להת נהגו תו של ת ו םיתכ ן

בהתנ הגות ו ה ראה תום לבנ י משפחתו כ י  הוא מושפע מהדבר ים שהיה עד להם : פשוט למדי

.   הוא ע שה לה ור יו  מה שהת וקפן הכ ית תי עש ה לו, הספר-ב הי ות ו קור בן  ועֵד  בבית . בכיתה

וה וא   , הדבר דומה לכך שמעט מהרעיל ות שת ום חווה חדר לתוכ ו,  לדעתי, לשכנת י אמרת י כי

הצעתי  לה ל הציג בפנ יו  את הק שר הז ה ולר או ת א ם   .  ניס ה לה שתמ ש בה כד י ל הבי ן א ותה

 .  הדבר עוזר לו

, בתנא ים מסו ימ ים, בכולנ ו טמון ה פוטנציא ל למלא: איר וע זה מדגים את הנקודה הבאה

 מובן שגם  אני ת והה לגב י הילד בכי תתו של ת ום .את כל אחד משלוש ת הת פקידים הלל ו

 ?מה הוא עצמ ו חו ו ה? למה  היה עד? מה ה וא ראה. שביצע את  אותם מע שי  ונד ליזם

 

 

 עמדת העד

יש בא פשרותנ ו  . יכ ול ים  כולנו לה י ות עדים, בכל תפקיד שבו אנחנ ו נמ צאים בכל רגע נתון

ביכולת נו לה יו ת מודעים למה ;  עדים לעצם היותנו עדים –להי ות מודע ים למה שאנחנ ו רוא ים 

אנחנו  יכ ול ים לה יו ת מודע ים למה ש אנ ו עצמנו ע וש י ם ;   עדים להי ותנ ו קור בנו ת–שקרה לנ ו  

הי ותנ ו מסוגל ים להי ות עדי ם לעצמנו כשאנו ממל אים  כל .  עדים להיותנ ו תוקפים–לאחרים 

מלא ים   שעה  שהם מ, מ אפשר לנ ו לה י ות עדים ט ו בים  יותר  לאחר ים, אחד מהתפקיד ים הלל ו

 . כל אחד מהתפקידים הא לה 

מ ודעו ת אינ נה   , עם זאת. מודעות  היא מרכ יב מפת ח בפיתוח  יכו לת העדו ת העצמית

וא יננ ה , היא גם לא מי יצרת בהי רות.  לא תמיד ה י א מניבה תח וש ת של יטה. תרופת פלא

חוו יו ת עדות עלו לו ת  לעורר מגוו ן  , למ עשה. עֵד מודע עלול לסב ול. מסירה מכ שו לים לפעול ה

בעוד , י ש אנש ים שחש ים כאב כשהם רוא ים מצוקה של א חרים: למש ל. חב של רגשותר

במסגרת   עבודת י פגשת י  ילדים  ש הי ו מב ועת ים .  אחרים מפיק ים הנ אה מ ציצני ת ממנה

יש עד ים .   שמרי בו ת כאל ה גרמו ל ה ם לחוש זעם-ואחר ים  , מהמריב ות  שהתרחש ו ב י ן  הורי הם

ברחוב הזדמן לי לשמ וע אשה מב וגרת מדברת פעם בעברי . שהעדות מעוררת בהם עו י ינ ות
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ה איש ה המב וגרת  אמרה  .  בית שחלפ ו ל ידו-לו ו יית ה הצע ירה א ודו ת  חסר-בחומרה עם ב ת 

לא  יכו ל לה י ות  שהו א נזקק   . הוא נמצא פה כ בר ש לוש  שנ ים. הנ יחי ל כסף של ך: "בלגלוג

 .  ת ב וזעורר אצל אותה  אשה ת חוש, מה שעש וי ה יה לע ורר רחמים אצל מ ישה ו אח ר!" באמת

, הֶקשר:  שנ י מ ימ דים משפיע ים על יה תמ יד, בעוד א יכו תה ש ל חו וי ת הע דות מגו ונ ת מא וד

 יש  הבדל ב ין  מצב בו  א ת היא  האדם היח יד שעד  -  בהת ייח ס להקשר  14. וכו ונ ה מוקדמת

.   ול ו אדם נוסף אחד איתו אפשר לחלוק את החוו יה, לבי ן מצב בו יש עדים נוספים, לאיר וע

גורם  . אל ימ ו ת או  לפגיעה ה יא  אחד הגו רמים הי וצר ים אצל העד ים  מצוקהעדות לל א ש ותפים  ל

ל אנש ים קשה  . משמעו תי נ וסף ה וא אם ה איר וע האל ים לו ה י יתם ע דים היה מכ ו ון א ו מקר י

מא שר לה י ות ע דים לפגיעה   , יו תר לה יו ת עדים  לס יטו אצי ות א ות ן הם  תופס ים כתק י פה זדונ ית

 .   מכ וו נתאותה הם ת ופס ים כתא ונה  או כתקר ית בלת י

מתוך חשי בה על חוי ית הע דות של י . בצד וריאצי ה זו י ש עוד מס פר קטן של עמדות עדות

בפרק ארבע  נראה כיצד  (פיתחת י מודל  של  עמדות עדות  , לאבחנת ה סרטן  של אמ י  ו למות ה

בה תלבטו ת ב ין   ). גסי סה  ומ וות  של קרו בים  ואה וב ים  יכו ל ה לי יצר הלם  שגרתי , עדות לח ול י

על יד י  , החלטת י  להציג א ת רעי ונ ות י בא ופן  גרפי, לי  לב ין  סיפ ור משפחת יתבני ת המע ורבו ת ש 

המראה כיצד עמדתו ש ל אדם כעֵד , שרטוט טבלה ב ת ארבעה  חלונו ת של עמד ות עדות 

ו האם הו א מרגיש מועצם ב יחס לה יב ט כלשהו ש ל , מושפעת מהש אלה אם ה ו א מודע או לא

 15).1איור (  האיר וע לו ה וא עד

ממדים אלה מצביע ים על משהו מה ות י בנ וגע למה שקרה במשפחתנ ו בתקופ ת מחלתה 

היא ה י יתה   .  רוב הז מן  המשי כה אמ י לה י ות לא מ ו דעת להשלכ ות  של מצבה. ומו תה ש ל אמ י

אול י   , א ירוע  אחד זכור ל י באופ ן בה יר במי וחד. עדה שלא ה יתה מ יועדת  בנוגע למ ותה  שלה

 . וס ימל את ה בא ות,   הרא ש וןבשל הע ובדה שה יה

בחר אבי , חסוך מרפא וקטלנ י, אגרסי בי, לאחר שנודע לי כי אמ י חלתה בסרטן נד יר

ה וא   , הבהיר ש לגיד ול  של אמ י  יש  גרורות. ר פ"ל מרות  שד. ברופא ש יה יה הא ונק ול וג ש ל אמי

המליץ בח ום שנג יד לאמ י  רק שעכשי ו . ר פ"ד. האמי ן שג ידו ל משנ י הו סר  בהצלחה בני תוח

 . המצב, אכן, הו א הבט יח לאב י שמבח ינה טכנ ית ז ה. ופה נקי מסרט ןג

בגופ ה של אמי  , למע שה,  לאתר את הגיד ול ה ראשו ני ו לכן לא יכל וטען כי הרופאים. ר פ"ד

הייתה נט ועה עמו ק בנורמו ת של   . ר פ"גישתו של  ד. 1974השנ ה היי תה . לא הי ו עדוי ות לסרט ן

 בקנה  א חד עם רעיונו ת פופו לרי ים  שרו וחו ב אותם  גי שה זו ע לתה גם. לחול ה" נדיבה"דאגה 

באותם  ימ ים נח שבה   .  מרפא הה ורסת  חול ים-ימים  א ודות  סרט ן כמחל ה קטלנ ית  וחש וכת 

 16. הסוד יו ת למגו ננת  ונדי בה

עם . ולי, בעלי , להי לאר י, אבי ה יטיב להעב יר כל הע ת את המידע לאש ורו לאח ו תי ול בעלה

על הדברים א ות ם יש בכ וו נת ו  , קר נו כ ולנ ו  את אמ יביום  לפני  שבי,  כש סיפר לאח ות י ו לי, זאת

ו ידענ ו , להגיד לאמי" צריך"דיברנ ו בי נינ ו על מה . המומ ות, אחו ת י ואנ י, לחשוף בפניה ה יי נו

מצד אחד הרגשנו  שאב ינ ו העמיד   . שלא ה יה בנ ו רצו ן ל שקר לה או  למנ וע ממנה את  ה אמת

. מתא ים לעמת או ת ו עם עמדתנומצד שני לא הרגשנו ש הז מן היה .  אותנ ו במצב בלת י נסבל

רצינ ו  להעריך אם רצ ונ ות יה עו לי ם בקנה אחד  . רצינ ו ל בדוק מ הם צרכיה ש ל אמ י, יתר על כ ן

 . עם תכנית ו של א בי  ועם אמ ונ ותנ ו
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 עמדות עדות: 1איור 

 
 לא מודע   מודע    

 
 
 

 מועצם      

     
 
 
 
 

 מוחלש     

 
 
 

  

בעדינו ת , ברגישו ת. שי שה מאתנ ו עמדו לצד מיטתה, צהרי ים בו ביקרנ ו אות ה-באות ו אחר 

חמי שתנ ו נר אינ ו כמקבל ים   . הוא ג ם לא שיקר. את כל האמת. ר פ"וחמלה ל א סיפר לה ד

אות ו טקס  ועם זאת הסתבר שבהשת תפו ת ב, ומא שרים את הדברים שרצה שאמי תאמ ין להם

כו ונ תי ה יי תה שאנ י מקבלת את   . ליד מיטת ה של אמי כל אח ד מאתנו התכ וו ן למש הו קצ ת שונה

כי בדתי  את זכ ות ו לה שקפתו  ולא רצ ית י לגרום  לו כא ב נו סף  . העובדה ש אב י ה יה המ וב יל

לא הבנת י אז שאמ י עלול ה לקלוט מהמשפח ה   . עבורי הרגע היה רגע של התחלה. בעימ ות את ו

לא יכ ול ים לשא ת את הע ו בדה שהי א אי נה י ודעת א ת מה שאנחנ ו    אנחנואנחנוש כולה א ת המסר 

המ שך  . עשרים  ושבע ש ני ם לאחר מעשה אנ י חוש שת שזה ו בד יוק המ סר ש העברנו. יודע ים

כי ה יה אמ ית י   ,  עבור י  הוא ה יה גם  סור יא לי סטי. הביק ור בב ית הח ול ים ה יה  מלא אה בה  ומו זר

 . כך לא רצית י ש יה יה-באופן  שמעו מק נפשי כל 

או נים ול א  -חסרת, היי תי עדה מודעת ופאס יב ית, ובחודש ים שבאו אחרי ו, באות ו רגע

. הרגשתי מוח לשת לחל וטי ן. לא מי או לר ופא לשנ ות את  השקפתם, מסוגל ת לגרום לאב י

,   ש הי יתה לכ ול נו, האמתנ י של אמ י אי ן כל  ת קוו ה לריפ וי  ולפי כך התקו ו ה היח ידה שה יי תה לה

הדבר דר ש ממנה לה יו ת . ם זה במשך כל  מחלתה ומ ותההי יתה לה יש אר בקשר א ות נטי זה ע

 לא הייתה תר ופה   –היא לא  יכלה לה י ות מועצ מת במוב ן של ריפ וי  . מודעת למה שק ורה לה

 .   אולם היא  יכל ה להי ות ע דה מודעת ופעי לה ביח ס לי דיעה שה יא עו מדת למו ת מ סרטן–בנמצא  

ם מודעים ו מועצ מים לגור לה  א בי ו הרופא ש לה רא ו את ע צמם כעדי. אולם ל א זה הי ה המצב

ומת וך   , הם נש ארו  חזקים. אולם  לא מ ודעים ל מצבה של אמ י, ראי תי א ותם מ וע צמים. של אמ י

 .  כך יצרו עב ורי את ה נס יב ות  הכואב ות ב יו תר של ח יי ה בוגרים עד לא ותה עת

. עמדות העדות של נו עמדו ב י חס להיבט ים שו נים של מ צב מורכב, כפי שמראה ס יפור זה

עודד . ר פ"ד. מ וקד בהגנ ה על  אמי מפנ י ה ידיעה ה ו ודא ית  שהי א עומדת  למו ת בקרו ב אבי ה יה מ

שלא  יכ ול ה יה ל שלוט ב מחלתה   , אב י. אות ו ללח וץ על אח ות י ועל י  להגן על אמ נו מפנ י יד יעה  זו

חוסם את צל המוו ת   : הרגיש שה א פועל בדרך האוהבת בי ותר בה יכול הי ה לפעול, של אמי

החלטתו של א בי  עלתה בקנה אחד עם אמונ ות יהן  של   . ו המהפרת שמחתה של אמ י  בהו

 .  תרבו יו ת רבות  ועם נורמ ות  שרו וחו בד ורם של ה ורי

. הרגשתי ח סרת א ונ ים ומ ל את כעס על ה נחי ות יו  של  אבי ל הסת יר את  האמת  מפני אמ י

היית י בט וחה  .  אולם לא ברוח החלטת ו,  ניס ית י בכל דרך אפשרית  לעמוד בדרישת ו בפועל

וצ ה לחו ות את החו ויה ש הי יתה נ ובעת  מהעמידה המש ותפת פני ם אל פנים עם שאמנ ו הי יתה ר
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הרגשת י שה ס וד בו דד את אמי והפריד ה ממני  ברמות הקשר העמ וק ות בי ו תר אליה ן ה יא   . מותה

הערצת י את  א מי ו לא  יכו לת י לסב ול  את  הנית וק ממנ ה . ואנ י ש אפנו מא ז ראש ית  י מי בגרו תי

 . קר וב מא ודבחיי ה ובטרם יקר ה מה ש י קרה ממילא ב

, בי ן ש אר האפי ונ ים  שיכ ול תי לע שו ת.  כולנ ו  שיחקנ ו מ ספר תפקי דים מקבי לים  בס יפור ה זה

אבי היה ק ורבן   . הי יתי א ומרת ש אמי ה יי ת ה גם קורבן וגם עדה לקנונ יה שהק יפה אות ה

,   פוגע המממ ש א ת נ קודת מבט ו ה בלת י מתפש רת של  הרופא , לטענות י ו המ לומד ות  של ה רופא

עדה   , אני  הי ית ק ורב ן לתב יע ות יו  של אב י.  אש תו  ול כעס וה תסכ ול  של בנ ות י וועד לב ורו תה ש ל 

ומחבלת בר צונו תי ו ש ל  ,   אמנו–אבי  -לכל הכאב  של כ ולנ ו נ וכח האבדן ה בלת י נמנע ש ל א שת 

 .  אבי

גם עמדת ,  וכפי שק ורה לעמד ו ת עדות לעתים קרוב ות,  חודשים26אמי חית ה במשך 

לאחר הנית וח הש ני  אמר לה רופא   , ב סופ ו של  דבר. )2א יור (  העדות ש לנו  השת נו במ שך  הזמן

לכל עמדת עד יש . גילו י זה שי נה את העמדות של כ ולם. מרפא-מתמחה שי ש לה סרטן ח שוך 

א חת מהעמדות   כל  ).3אי ור (על הקהילה  ועל  החברה , על המשפחה, השלכ ות על הפרט

,   למר ות  שלדעת י רצו י  להי ות  עד מודע  ופעיל. אתגרים  וס יכ ונ ים,  טומנת  בחוב ה אפשר ו יות

 .  לעתים קרו בו ת זוה י עמדה  קשה להשגה

ביק שתי ל שמ וע ולק בל ס יפור י ם שידגימ ו  . את טבלת העמד ות הז את  הצגתי במד ינו ת רבו ת

ת ו נ ית ן  יה יה להע ביר   את ארבע עמד ות העד ות  במטרה ל יצור ארכ י ון  ש ל סיפ ורי עד ות  או

  אשה צע ירה מ או סטרלי ה ש לחה לארכ י ו ן   17. נחמה  וה שראה, לאחרים  שעש וי ים ל מצוא  ב הם הד

סיפור  שמדגים היט ב עד כמה נוקב ה וא הנ יס י ון  של  לקיחת עמדת עֵד פעילה ו מודעת וה שגת   

 .  מטרות ש ונ ות גם אם המט רה המקורי ת אי נה מ ושגת

באחת  מי שי בו ת  הצוו ת בה   . ארג ו ן רו וח ה פרטיטריי סי  הי א ע ובדת ס וצ יאל ית המ ועסק ת ב

תפקידו  של  מי לבח ור את   : עלת ה השאל ה, נדונה הכ נת סרט  ויד או ל מטרת גיו ס כספ ים

למ ה ש לא נצלם  את   ': טר י יס י הצ יע ה פתרו ן פרקטי. המשפחות  שי וצג ו בסרט  כמקרי ב וחן

 ?' הילד ים שמש תתפים באחת  מקבוצו ת הטיפו ל בי ום רב י עי הבא

הי יתה  שת יקה אר וכה  ואז  נאמר ל י ש הילד ים הלל ו  וי יטנ אמי ים  וכי  הוחל ט   : "טריי סי כ ות בת

 .  אי תם תוכל קב וצת  התורמ ים להזדה ות ב יתר ק לות, להשתמ ש בי לדים אנג לו סא כסי ים

ו אז ש אלת י את עמ ית י אם כ ולם נ תנו  א ת   . ישב תי עם המ יל ים הל לו  דקות אחדו ת

, שא לת י א ותם אם? זההאם גיש ות גזענ י ות תמ ומ שנה בארג ון  ה. הסכמתם להח לטה ז ו

 ?פיר וש ה דבר הוא שגם א ות י יד ירו מ הסרט, כאסי אנ ית מה ודו

אחרת אמרה  ; אחת אמרה ששת יק תה נבעה מבו שה: תגוב ות העמי תים ה יו מגו ונ ות

 . עוד אחת  אמרה שציפ יו תי מא ות ה סו כנות ה י ו בלת י הגי ונ י ות; שהי יתה נ בוכ ה

אולם  ,  דברי כדי לצאת נגדההי יתי מ ודעת מאוד לגזענ ו ת של אותה ס וכנ ות ואמר תי את

ההנ ה לה סיר בה לש נו ת את הח לטתה ו אנ י . המראה של י  והרקע הגזעי  שלי הח לי שו א ות י

 ."סירבת י ל שת וק בתוך ה סו כ נות  ובת וך הקה ילה
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לא ה יה  לה כוח   , בעוד טרי יס י הי ית ה מודעת  לגזענות  שהשפ יעה על ה פקת סרט הוידא ו

 ב יצירת  הסרט הי ה סביר  להנ י ח שהמוקד ש להם. להנה לה ה יה  סדר יום  אחר. לשנ ות זא ת

בס ופו  של דבר  י רוו יחו  ממנה   , ל הרגשתם, גיו ס תמ יכה  כספי ת מקב וצ ת הת ורמים  שלהם  אשר

 .   רבים

אך היית ה   , מנקודת מבטה ההנהל ה לא היית ה מודעת. טריי סי התמקדה בגזענ ות 

על אנש י  , הפרקטיק ות  שלה ם עמדו להשפ יע על לק וחו ת. מועצמת ב יחס לגזע נו ת ב ה נקטו

היו תה עדה  . ה ילה הרחב ה  אשר הארג ון  טען כ י ב שם  האינטר סים  שלה  הו א פועל צוות  ועל  הק

לגזענו ת המ וכחשת  שלהם  דחתה אות ה א ולם חי זקה  את מחו י יבו תה לה שמ יע א ת קולה  כנגד 

היא הקדישה זמ ן כ די לדו ן עם עמיתיה בענ י ינ י ם אלה בכנות ש הי יתה מח וץ לתחום  . צדק-אי 

הנ הלת ה ארגון כ י פרקטיקות העב וד ה הגזעני ות  בתג ובה ה בהיר ו עמית יה ל. הנוח ות שלהם

עמית יהם   ואת עצמם , שלהם מסכנ ות את י כו לת ם של אנשי הצ וו ת לשרת  את לקוח ות יהם

טרי יס י  , למר ות שה ו ידא ו הו סרט בהש תתפות  ילדים א נגלו סאכ ס יים". באכפתיו ת ובכ בוד"

גזענו ת בת וך  -ועמי תיה  עסק ו בד יאל וג ע וצ מתי  שהרחי ב את  קה ילת  ה אנש ים המח וי יב ים ל אנטי 

 . הארגו ן

12 

34 

1 2 

3 4 

משפחה

קהילה

חברה



 26

הדבר הי ה   . אחת מהחו וי ות העוצמ תי ו ת ביו תר שהי ו ל י התרחשה בדרום אפריקה

דיברת י . טאו ן בפני קב וצה של י ועצי ני שוא י ן ומ שפחה דרום אפריקני ים-כשנש אתי נ אום בקי יפ 

דרך דרך כשאנ י מצטטת אנקדוטות מת וך האוט וב י וגרפי ה שלו , נלס ו ן מנדלה, על אחד מגיבורי

ש עבר דרך ,   מסעו  הא יש י18.  כדי להדגים את ט בלת עמד ות  העדות,,החופשהחופשארוכה אל ארוכה אל 

דרך היו תו  עֵד להרגשת חוסר   ,  החל מהיו תו מ ודע כילד  קטן לאפרטי יד–עמדות עדות  שונ ות  

 ידוע –אונ ים ביח ס אל יו  ועד לה יות ו אחד המוקד ים המרכז יים  בפירוק משטר ה אפרטהי יד  כולו  

-אפריקנ יים  ועל חי יהם של  בני -ל חיי הם של כל  הדרום מסע זה  השפיע ע. למיל י ונ י בני אדם

 שנות  27-תו צאות יה ן של עמדות העד ו ת השונ ות ש לו ה וב יל ו אות ו ל . אדם בכל רחבי העולם

להתקפו ת חוזר ות  ונשנ ות על   , אב וב ן אה וב, את בנ י משפחתו  הוב יל ו לאבד ן בעל; מאסר

כך לא  הי ו  מודעים ל סכנ ות  אשר קודם ל, לרב י ם.  למהפכה ו לחיר ות-ואת ב ני  ארצו  ,  חייהם

ה וא עזר לראות א ת , בעודם נהנ ים מהיתר ונ ות  הרבים מספור,  שהם יצרו עב ור אחרים

 . תפקידם במערכת האפרטהי יד

התרגשתי ב מי וחד מהס יפורים המ ופיע ים בס וף הספר אודו ת   ,  בעודי מכ ינה א ת הרצאת י

ו בן ב משך עשרים   מנדל ה היה  אס ור בא יי  א. מערכת היחס ים ב י ן מנלד ה לבי ן ה שומר  של ו

מנדלה  ושאר   . במה לכן  הי ה  מרותק ל תא  שממדי ו  לא  אפשרו ל ה לעמ וד זק וף, ושבע  שנ ים

בל י אספקת מ ים  מספקת לרו ו י , האס ירים הפו ליט י ים עבדו  במשך שע ות אר וכו ת במחצ בת גיר

אם אבק עוקצני של אבן גיר חדר . צמאונם או לצרכ י הגיי נה בסי סי ת במהלך יום עבוד ה

 . יה להם במ ה לשטוף א ות ו החוצהלא ה , לעינ יהם

,  כשה שיח ות ע ם ממשלת  האפרטהי יד ה תעצמו , לקראת סוף תקו פת מאסר ו, 1988-ב

מקום שבו   , קרקע שנבנה מ אחור י קי רות בט ון בקצה ו ש ל כבי ש -הועבר מנדל ה לב ית צמוד 

לאחר שח וו ה תנא ים מהקש ים . ברור הי ה ש יוכ ל לקי ים ש י חות חשא י ות עם נציג י ה ממשל

לאכו ל  כשהיה רעב  ואפיל ו  , עכשי ו יכ ול ה יה ל יש ון כ שה יה עי יף, אדם- בנ י בי ותר ש יצרו

 ".כלו ב של זה ב"עם זאת הבין מנד לה  שהו א חי ב. להתהלך בח וץ בכל עת שח פץ

א שר בעת  מפגשם גילה  לו  שה יה  סו הר בא י   , אפר י קני גב וה  ושקט, הכלא ס יפק ל ו טבח

 וכי נהג לנ ס וע בכוו נה על גבי   ,ה וא ס יפר למנדלה שלעת ים היה מס יע או תו  למחצבה. רובן

עשית י ': " מנ לדה מ תאר את תג ובת ו בדרך הב אה. המהמור ות כד י שהנ ס יעה  תהי יה ק ופצנית

מזג ללא דעות קדומו ת -הוא ה יה  בחור הגון וטו ב . 'וצחקת י, 'הוא אמר בהי תממות' לכם את זה

 19."וה וא הפך להי ות ל י כעי ן א ח

הדופן שה תפתחה בינ יה ם -ם  יוצאת בעמודים הבא ים מתאר מ נדלה את מערכת היחס י

א ולם מנדל ה עמד על כך , הטבח ה כי ן א ת ארוח ות יו. בתקופת ש הות ו בכ לא ו יק טור ורסטר

הם עזרו זה לזה  לשפר את ". הדבר  ההוג ן"כי זה ה יה , שהו א עצמו י שטוף את ה כלים

, והטבח די בר אנגל ית  עם מנדלה, מנדלה דיבר עם הטבח אפרי קנס: מיו מנו ת השפה של הם

 20."דרך זו תרגל כל אחד מ אתנו  את השפה ש השל יטה  שלו בה ה י יתה הכ י חלש ה ב"ו

רגילה ל הי שאר עד מודע  ופעיל בנ סיב ות הב לת י א נוש י ות  -למנדלה ה יי תה יכ ולת ב ל תי 

עד המודע ופועל ב יחס ל דברים שה וא  , מנדלה ה וא הד וגמ ה הטובה ב י ותר לעד חומ ל . בי ותר

בעומד ו מו ל ש ומר שהודה בכך   .  ה אל י מותבמטרה ליצור ש ינ וי  ולא ל החמיר את, עד להם

הו א ראה  את הכו ונ ה לו ידו י  ויכ ול ה יה  לצחוק עם , שמצא הזדמנ ו יות  לאמל ל עוד י ותר את ח יי ו

דבר שא ני ר וא ה ב ו , סו הר-הם פ יתחו  מע רכת יחס ים מכבד ת ו הדדי ת של  אס יר . אות ו אדם

 . סתירה פנ ימ ית

ד הסוהר היה מ ודע להשפעות   תי ארת י  כיצ. בהרצאתי בק ייפטא ו ן השת משתי בד וגמה זו

ו בו  בזמן רא י ית ו , ב שעה ש למעשה ה ו עצם על ידי מערכת ז ו, הבוגדנ יו ת של ה אפרטהי יד  עליו

אפיל ו  , כך מורכ בת עד ש יכ ול ה יה  לנה וג בכב וד-של מנדל ה את  מערכת ה א פרטהייד ה י יתה כ ל 

 .  בנדיב ות כלפ י או תו ס והר

, הציג את עצמו בפני ובפ ני בעל יהו א . כשס יימ תי את הרצא תי נ יג ש אלי אדם גבוה ור זה

אני הי י תי אחד מסו הרי ו של מנדל ה באי רוב ן   . שמי פיטר: "הוא  אמר. שעמד לציד י, הילאר י
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אנ י ה יית י ז ה שק יבל  א ת ההחלט ות  . ומעו לם לא ה בנת י מה קר ה לי עד  ששמעת י א ותך ה י ום

אפרטהי יד כ שה יית י עם  מנדלה התח לת י להב י ן א ת  ה. אם כן  או  לא  לתת  ל ו את  ה תרופות  של ו

לא  . עזבת י את  השיר ות, כשמנדלה ע זב את האי. באופן  שמעו לם לא הבנת י  אות ו קודם

אב ל  זה לא  ה יה  , חזר תי  לבית י  והקמ תי ח ו וה. יכו לת י לה יש אר  יותר  במע רכת בת י הס והר

 . החלטת י לה יו ת י וע ץ ולכ ן אנ י כאן ב כנס הז ה. מספיק

חדר שעדיי ן ת לו יים ב ו   , וגנ וטש ה"עמדנו באו לם הזיכר ו ן ע. שלו שתנ ו עמדו שם  ובכ ינ ו

דורי  שעדי י ן חוב ש את   -קה ל גזענים ת לת , דיוקנ או תיהם  של אדר יכל י  האפרטהי יד וא וכפ יו

בא ו תו רגע האמנת י שאנ י מס תכלת י שר בפניהם של א נשים אשר  . ספסלי ו חמור י הסבר

ת ש ל עדות ו ה יומ י ומ י. חייהם  שו נו  לחלוט י ן עקב צ פייה  י ומי ת בפעיל ות ה י ומ יו מית בב ית  הס והר

פעילה  ור חומה למר ות הע ובדה שה י א אי ימה על  , מנדלה למערכת ה אפרטי י ד נותרה מ ודעת

ייצג בפוע ל את הא ופן שב ו עדות  יו מיו מית  יכ ולה   , א יש ג בוה זה לצ ידנ ו. חיי ו בכל רגע נת ון

ואת החשיב ות של מת ן אפשרות  לפוגעים המכפרים על חטאם לתרום  , לשנ ות אל ימו ת

 . לשיק ום הצדק

 

 

 ת לקראת עדות מכוונתהצטיידו

במקר ים  מסו ימ ים . המפתח לשי נו י אל ימ ות ב חיי ה י ומי ום טמ ון ב אופ ן ב ו אנ ו עדים לה

תארו לעצמכם ש נקרא  מחר בעיתו ן  . מודעות ע שו יה לה י ות הדב ר היחיד שא נחנ ו יכ ול ים לה ציע

אחד מספר על ילד בן שמונ ה שהוצ א מבית ו עקב האשמ ות חמורות על   . שני מאמר ים

 או 800השנ י מס פר על שמונים נ וסע ים שנ הרגו בתא ונת א וט וב וס במ רחק . יתהתעלל ות פיז 

א נחנו  יכ ולים  לקרו א את  היד יעו ת כעדים   . עומדת לפני נו  בחירה. מ ממקום מגוריכ ם" ק8,000

א ו להפ וך במה י רות א ת הדף מתוך  הערכ ה שעוד ט יפה אחת  של  סבל תמ וטט  , מציצני ים

ו אז , ל הרגיש עצ וב ים, להרש ות לעצמ נו  ל היאנח, צור אנחנ ו יכ ול ים  לע– טוב מז ה  -א ו  . אותנ ו

כך עד שנצטרך -בלי ל אפשר לאף אחד מה סיפור ים  ליצור  מצוקה גד ולה כ ל , להפוך את  הדף

 אנחנו יכ ול ים לתרגל מו דעות  –במ יל ים א חרות . להקדיש א ת כל הב וקר כדי לנהל א ותה

-ו ונט ית ו אי נה ס יפוק רל-מודעו ת ללא פע ולה א ינה ב לתי . הי א טומנ ת בחוב ה זרעים. פשוטה

קל  יו תר לב נות  על  גבי מ ודעו ת . הי א עש ו יה לה י ות כ ל מה שצר יך בא ות ו רגע  מסו ים. עצמי

 . מודע ו ת בונה א ת הפלטפורמה ל פעולות עת יד יו ת, יתר על כ ן. מודע ות-מאשר על גבי ח וסר 

חו סר מו דעות מרחיק  מעל ינו  את  ה כאב ש ל   . רבים מא יתנ ו מ תפתים ל הי שאר לא  מודע ים

"  איפ ור פסיכ ול וגי"לרב ים יש . הידיעה של נו מה לע שות-או נים א ו של העי מות ע ם איה-חוסר 

הם : או לפחו ת כך הם חושב ים, המסי יע להם להכח יש א ת  הכאב ואת ה אל ימו ת סב יבם

כאבים פיזי י ם ועצבנות או  , ללא סיבה מי וחדת הם מרגיש ים לחץ, עשו יים לחש וב שס תם כך

שעה של מעשה  הם מגיב ים , ורמ ים מי יד יים  בחיי הםנוח וי ות  לג-שהם מי יחס ים את א ות ן א י 

 . למודעו ת הקלה ש להם לס ב לם של אחרים

ו מתע בים א ת  , לעתים גם  אנחנ ו מ ודעים  בחריפות  לאל ימ ות  ולפגיע ה בה ן אנ ו  שקוע ים

או נים   -אנ ו מוטרד ים  או מתרג זים א ולם מרגי שים לחל וט ין  חסרי . הרגשות  שהמצב מע ורר בנו

נו מד מיי נים שרק אנש ים בעלי עמידו ת הירו אי ת ואו מץ לב י כול ים א. יכ ולת ל יצור שי נו י-וחסר י 

בדרכים שונ ות עומד הדי מוי הה יר וא י  . ובר ור לנו  שאנחנ ו לא אנ שים כאל ה, לשנ ות משה ו

גנדי   . הו א ממסך את מה  שיכו לה להש יג פעולה רגי לה שנעש ית על יד י אנש ים רגילים. בדרכנו

א ולם   ,  מה  ש אתה ע ושה  יה יה ח סר מש מעותכל"הו א אמר  ש.  הבי ן ז את- ללא  ספק גי בור  -

 21."חשוב מא וד שתע שה א ות ו

עלי נו ל הכ יר בכך  , כדי להגיע לצד ו השנ י ש ל מטבע העדות; כדי לה יות עד ים בעלי חמל ה

כפי . עדות ג וב ה מחיר, ראשית. לא נ וח לקב ל את העובד ה שאנחנ ו תמ י ד עדים. שאנחנ ו עדים
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אולם  לעתים  ,  י ם להם נת ונ ים קור בנו תעד י ם נתונ ים  לאו תם תה ליכ , שאפרט בפרק הבא

לעת י ם קרובות עדים אינם מטפ לים בעצמם , לפיכך. קרובו ת לא הם ולא אחרים  מבינים זאת

אתם , אם אתם רואים גבר או א שה בקני ו ן מכים י לד מתוך  כעס. כפי שהי ו צריכ ים לעש ות

הרגע ראית י  : "אתם עש ו יים  לנהל  מו נו לוג פנ ימ י,  אם תבי נו  זאת.  וא ות ו י לד עש וי ים לקפ וא

, זה גורם לי  להרגיש רע. אני בש וק ו לא עש ית י שום דבר. משהו ש ממש הטר יד אות י וקפאת י

וא ני צר יכה ל ש מור על עצמ י , לספר לחבר ה מה קרה, אנ י צ ריכה לה ירגע. אבל לא צ יפי תי  לזה

אני י וד עת שתהי יה לי הזדמנ ות נ וספת בחי י . שלא אאבד תחו שה כדי שאוכל לטפל בעצמי

אא סוף מהם רעי ונ ות ש יעזר ו  לי לה בי ן מה  , ב אופ ן ש ונה  ואם אד בר על כך עם אנשיםלהגיב 

, אבל  אנ י יכ ולה  לחש וב על  זה כך  שב פעם הבאה,  ל א הי ית י מ וכנה. אני ר וצה לע ש ות בעת יד

 . "אהיה מ וכנ ה ואדע כ יצד אני  רוצה להגיב

לה משפיעים על   ניסי ונ ות עבר א. פוגעים ועדי ם, כולנ ו הי ינ ו בנעל יהם  של קורבנו ת, שני ת

מתוך ה ידיע ה ,  ת קוו תי  הי א ש ידע א יש י זה  י כול ל יצ ור דרכים  לחמלה. האופן  שב ו א נחנו  עדים

אני בטוחה ש אנ חנו יכ ול ים לשנ ות את עמדות ינו בַּדרמה   . שכבר הי ינ ו שם וכבר עשינ ו את זה

ו שאנחנ ו יכ ול ים למלא את  תפקיד העד החומל יותר  מכפי שאנו   , בת שלו שת התפקיד ים

 . עוש ים

  -רא ינ ו שעד ות  י ומי ומ ית מ תרחשת  ב הקשרים  בי ן א י שי ים מ ו רכבים  , שלי שי ת

רציתי   . כוחות רב ים מגבי לים את מודע ותנ ו וא ת פעולות ינ ו. ארגונ יים א ו חברתי ים, משפחתי ים

, ול מרות זא ת.  נוא שו ת שאמ י תדע את  מה שאנחנ ו  ידענו א וד ות  מחלת הסרט ן שלה

. ר פ"העובדה שאמנו האמ י נה בד, .ר פ" של דמעמד המומחה, הדינמ יקו ת בתוך משפחתנ ו

נאמנות ו של  אב י , 20- של המאה ה 70-ר ו ח הזמן ש ל ראש ית ש נו ת ה , ופיתחה  אלי ו  יחס א והב

התו וכחת י .   כל  אלה חבר ו  יחד  ובלב לו  אות י  בנ וגע לגי שה  הנכ ו נה שכדא י  לנק וט בה-לאמי   

אם : "תמ יד הי ית ה אחתתגובתו . שוב  וש וב עם אבי אוד ות כ ו חם ההרסני של ס ודו ת במ שפחה

נותרת י מודעת אך חסרת אונ ים לא ורך כל השנ ה הראשו נה   . "הי א תש אל, היא תרצה לדעת

 . של מחלת אמ י

ביד יעה שהדבר עלול   , נוצר יו ת בארגו ן שלה-טריי סי נקטה עמדה כנגד פרקטיקות אנט י 

למר ות שלמ ודע ותה ו לפעולת ה  לא היי תה כל השפעה ע ל הסרט של  . לעלות ל ה במשרתה

וג יל תה כי ה י יתה ל ה ם התייח סו ת , ה יא הרג י שה י ותר מע ורבו ת עם עמי תיה, ו ס המש אביםגי

ונכ ונ ות פחותה יותר לס בו ל את הגזענות הערמומ ית הז את בת וך התרבות   , שונ ה לנו שא

 .  הארגונ ית

הצ דק של מערכת  האפרטהי י ד שהו א  -הס והר מש הב ין  את  אי -פיטר עזב א ת מערכת  בתי 

מודע או לם הועצם עד כדי השפעה הרסנ ית על חי י הם של -בתחילה ה יה בלתי . עצמו אכף

בהיות ו סו הר . הצדק-בסוף הוא לא יכ ול  היה לשאת הפגיעה שה וא  עצמו גרם ואת אי . אסיר ים

 . הוא  יכ ול ה י ה לעזוב א ת הא י רוב ן, אפריקנ י לב ן-דרום

ור   בעוד שעל עדות רחומה מו טלים כל הזמן אי לוצ ים עצו מים העלול ים לגרום לנ ו לחוש ניכ 

מה שלא עשית י גורם  לי להרגיש   :"או" ?מה אני י כו לה לעש ות, טוב, נו: "באומרנ ו, או אשמ ה

הבנת  המורכב ות הטמ ונה בעדו ת  הינה חלק .  יש גם דרך ביניים-" אנ י משו תק, כך נורא-כל

 .  מאות ה דרך בינ יים

אולם  מסתבר שאנו כבר יודע ים  הרבה , אי ן ספק שעדות רחומה יכ ולה לה יו ת מאתגרת

וב מיוחד בח לקו  ,  לאורך ספר זה  כו לו. ו יש  ביד ינ ו  מקורו ת רבים  להפקת לקח י ם, וד א ודו תי המא

מכו ונת   -אבי א סיפ ורים  המציעים דרכ ים בהן אנ שים יכ ול ים להפוך עדו ת  בלתי , השל יש י

 . לעדות  רחומה המס י יעת לאחר ים ו להם עצמם, לאל ימו ת ולפג יעה

א ול ם רק לעתים נדירו ת אנ ו קורא ים  , אנו מ וצפים בס יפור ים אוד ות קורב נוֹ ת ות וקפים

אדם : לעתים ק רובו ת מדובר בעדים ג יבו רים,  כשאנ ו פוגש ים סיפ ור כזה22.אודו ת עדים

. א ישה  שרצה לת ו ך בניי ן ב וער והצ ילה א ת ב נו של ה שכ ן; שהציל  את אחי ינ ו ממל תעו ת כריש

דרוש ות  . םרובנ ו לא תופס ים את  עצמנו כגיבור ים פוטנציא ל יי, בעוד שס יפורים אל ה חשו בים
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אנש ים בעל י .  ש נראות  סב ירו ת ומע שי ות, יכולים לחק ות אנחנואנחנולנו ד וגמא ות לה תנהג ות  ש

  מקרים אלה של עד ות רחומ ה רגי לה צריכ ים 23.תחושת מ ס וגלו ת פועל ים י ו תר למען אחר ים

 . להפוך לנג יש ים תרבו תי ת ל ציבור לפח ות בא ותה מ ידה  כמו הס יפור ים אוד ות מעש י  גבורה

כפר יים  הציל ו  אלפ י   , שמב ורן  אשר  בצרפת של  וי שי-בלה , לם ה שני הבמהלך מלחמ ת הע ו

 א ותם כפרי ים  הי וו  יעד  24.ל מר ות א י ומ ים בעו נש  של ג י רוש  ומ וו ת, ר ובם י לדים, יה ודים

מעש י ם קטנים של  . כולם ה ס יקו  שהכפרי ים רא ו בעצמ ם אנש ים פשוט ים. למחקרים רב ים

ה ברור שעזרה ליה וד י ם תסכן את  כשהי , ולעת ים. עזרה גורמים לאנ שים לס י י ע פעם נוספת

 25.א ולם חידש ו את עזר תם במו עד אחר, הם לא סי יעו, חייהם ש ל המס י יעים בא ות ו  רגע ממש

עזרה נוט ה להבי א   . דרך זו של תגובה לבקש ת ם של אחרים נמצאה גם בהקשרים אחרים

ו   הימנ עות או התרחק ות מצמיחה  עוד מאות; פגיעה נוט ה  ליצור פגיעה נו ספת; לעזרה נוספת

חשוב לדעת שמה שקורה בש לבים הרא שונ י ם של הסיטו אציה משפ יע  עליה באופן  . דבר

 27. לעודד  ולתג מל את הדברים הקטנ ים ו ה רגילים,   תוך כך הסקת י שעלי נו לקדם26. משמעו תי

עלינ ו לזכור שג יבור ים הם לא רק אלה , עם זאת. כולנ ו י ודעים כמה חשוב ש יש גיב ורים

ם הם גם אלה שמשתפים פעולה עם אחרים כדי לעשו ת יחד גיבור י. שפועל ים עצמאית בא ומץ

לרבים מאתנ ו קל יותר לרא ו ת את עצמנו מוצא ים את האומץ לפעו ל . את מה שצריך לעשו ת

 . בכ וחנו  שלנ ו  בלבד, ביחד עם אחרים משאנ ו  יכו לים לדמ יי ן את עצמנ ו מגיב י ם לבעיה לבד

ו ב במי וחד אוד ות הא ופן ב ו   אך גם חש ,  בספטמבר למדנו ש יע ו ר כואב  ומי יסר11-לאחר ה

אנו י ודעים כ י חי ים רבי ם נצלו תוד ות לפע ול ותי ה ם של גברים  . גיבור ים יכ ול ים לפעו ל יחד 

ונש ים ג יב ורים  אשר  שתפו פעול ה זה  עם זה כד י  לבצע מעש ים שת וצא ות יה ם אכן  הי ו   

 .  הירו אי ות

 לפעול  אנו על ול ים לקחת על עצמנו מעמסה עצומה אם נאמי ן שעלי נו , בהתי יחס לעדו ת

טרי יס י הב ינ ה זא ת כשכ ינס ה יחד עמ ית ים  . צדק ואל ימ ות  שאנ ו עד י ם לה-לבד כנגד א י 

אולם הם   , ה יה קשה לפעו ל. והחל ה תהליך ש ל דיא לוג א ודו ת גזענות, מהחברה בה עבדה

 . עשו זא ת יחד

או  שי ש לו בנ מצא אח  ,  ש הו א חזק או מקו בליתכן  28. לפעמים יכ ול י לד אחד לעצור ברי ון

לעתים  קרובו ת י ותר   ". גו לי ית"יכול ל היאבק ב" דויד"לפעמים . ר יו ן רוכ ש ל ו כבודגדול שהב

הספר או  של מגר ש המש חקים הופכת  את מאמצ י ה פרט -ש ל  חצר בית , הדינמ יקה ש ל הכ יתה

למאמץ גדול מד י עבור  יל דים שלא הת מזל מזלם  ו הם אינם נמצא ים בב ית ס פר המקיים  

  כמבוגרים  אנו  יכו לים   29. לום א ו מ ניעת א לימ ותתכני ת לימ וד ים ספציפית  בנו שא השכ נת ש 

אנו . להדגים את ההערכה שאנ ו רוכש ים לתמיכ ה מצד אחרים ולברי תו ת המתקי ימ ו ת עמם

יכו לים  ללמד את  ילד ינ ו ש פתרון בע י ות ב יחד עם א חרים הו א בעל ערך בא ות ה מידה כמ ו   

 30. פתרון בע יו ת לבד

במקרי ם  . דים לאלימ ות ו לפגיעהוודא י טוב ש יה יה לנו מגו ון דרכים ש ונו ת להי ות ע

במקרים אחרים אנ ו י כול ים לפנות  . מסו ימ ים אנו צריכ ים את היכ ולת להג יב באופ ן עצמאי

לאחר פיג ועי  ספטמבר התפשטה בק היל ה ש לי ת ופעה ש ל . לאחרים  ויחד ל הי ות עד ים  חומל ים

, כנס ת-י חברים במסגד ים  בערים ובפרבר ים חברו עם  קבוצו ת מכנס י ות ו בת . דתי ים-דיונ ים ב ין 

בתגובה  למודע ות המתע ו ררת לעובדה שרב ים מבנ י  קהילה אחת א ינם מכ יר י ם איש מבנ י  

 . הקהיל ה האחרת

לאחדים   . באזור ב וסט ון ק יבל הצור ך שזוהה מענה בדמ ות א נשים הע ובדים בקב וצו ת

. הי ה קשה  יו תר בתחילה  למלא א ת א ותו צ ו רך בקבוצה, ל"כמ ו אנ שים הח י ים בחו, באמריקה

אם צעירה , גאנז-נ יפר סלאק 'שים לאחר הפיגוע במגדלי הת או מים  כתבה לי גאחד עשר חוד

.  מכתב ארוך, 2000י ורק למל בור ן ב שנת -וחברה קר ובה  של י אשר  ע ברה עם משפחתה מ ני ו 

". תח ושה  של צ ורך חזק  להי ות  בחב רת מו סלמ ים  יחד עם כל  מה שק ורה"היא  כתבה  אוד ות 

לראשו נה בחי י הי יתי מ ודעת . ו בכל מקוםאות י הדאיג ו מעשי הנקם נ גד מוסלמים שה תרחש 
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הדאיג א ות י של א ה יה ל י ו לו חבר  .  כך גדולה בחבר ה ובע ולם-לתחו שה של  ני תוק מקב וצ ה כל 

ונ ראה היה כי  , היית י מודע ת באופן חדש לחוסר היד ע שלי בנוגע לאס לאם. מוסל מי אחד

ך  נוא ש ל יצו ר   הרגשת י צור. עולמ יו ת, באופן  כלש הו  בור ות  זו מ צביעה על  בעי ות נרחב ות 

 ."קשרים כלש הם

מו סלמ יות מ תוך נ י סי ון  לב סס   -ניפר הנה יגה מפגשים ק בועים ב י ן נש ים מו סלמ י ות  ולא 'ג

עט לתלמיד ים בשכבת ה גיל של  -היא הקימ ה גם תכנית ידיד י . תהליך משמע ות י של דיא ל וג

נוצרה קבו צה לקידום התה ליך ש ל קשרי קה ילה   , לאחר  שחלפה שנה, ועכ ש יו. בנה הבכור

 .  גם הי לדים  והור יה ם פוגשים אלה א ת אלה, לאחר שנ ה של הת כתבות. תידבע

אחת מה ן הי י תה שנוכח נו כ י צעדים קטני ם . לו וא י רבות- בספטמבר עוררו תגוב ות 11התקפות 

אנשים בכל מקום זרמ ו לרחוב ות כדי   .  הנעשים על יד י אנש ים פשוט ים יכ ולים ל יצור ש ינ וי

י ורק יצר ו הר מגרבי ים  שתרמ ו   -בניו . רח וב ו בכו להציע תמ יכה  ותנח ומ ים לאלה שעמד ו ב

הר הגרבי ים ה יה  אחת הע דוי ות  לאחת  .  גובה ו ע שרה מטר י ם ורוחב ו ע שרה מטר ים, אנש ים

.   הדרכים אות ן מצאו א נש ים  בכל רחבי המדינה לבטא  את תמיכתם וא ת האכפתי ות שלהם

אלא גם , י ורק-נ יו לא רק בווש ינגט ו ן ובעיר , ילדים ש לחו צי ורים שצ יי יר ו לכבא ים לשוטר ים

היה משה ו מאוד נכ ון ב א נוש י ות אפיל ו בא ותה שעה  שבה היה   .  בערים ובש כו נות מג וריהם

תפיסה א ינט וא יטיב ית של עדו ת רחומה פרצה מתוך מילי ונ י בני אדם . משהו לא נכ ון להחר יד

 הדבר י וצר בס יס על י ו נ יתן  להניח כ לים  ספציפי ים י ות ר כדי לעז ור .  נוכח הא יר וע י וצא הד ופן

 .בהזדמנ וי ות הרב ות ש יש  לנ ו להפוך א ת העדות הרעל י ת הי ומי ומ ית לעד ות מבר יא ה
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 3פרק 

 תוצאות ההלם השגרתי

מיל יו ני אנש ים צפו  . מחריד מ אוחדת בא ופן הא מריקא ית הייתה האומה 2001 בספטמבר 11-ב

זכוכ ית  התוך מגדל   לוטס הי ישר אחול ים בהיר ים  שמ ים כחוצהבשיד ורי הטל ו יזי ה בהם נראה מטוס 

רבים ל א יכל ו  . המ וכר לרב ים כא חד ממגדלי התא ומים  של  מרכז הסחר העו למי במ נ הטן, הגבוה

ה יה   , אפילו כ אשר פרצו הל הבות מ הבנ יי ן ש ני ות אחד ו ת לאחר מכן. לתפוס א ת אשר רא ו ע יני הם

 ממש כשם   -ה כזה ק ודם לכן ז את מאחר שמעו לם לא הי ו עדים למחז, קשה לתפו ס מה קורה

מ אחר שמעו לם א יש   , שלַעו לם ה יה קש ה לתפ וס  את הרעי ו ן ש ל תא י הג זים  במלחמת הע ולם ה שנ יה

בתוך שע ות  הבי נו ר וב ה אנש ים משה ו  שלעו לם לא  הי ו רוצ ים להא מי ן   . לא העלה  בדעתו דבר כ זה 

 . מטו סים חט ופים יכ ול ים  לשמש כט יל ים: לו

א שר נחת כרעם ביום  , וס ים הי יתה  אירוע י וצא דופןחטיפתם והתרסק ותם של  ארבעת המט

הי ינ ו ע דים בלתי מ ודעים   . ולא ה י ינ ו מוכנ ים לקרא ת מתקפות טרור, כא ומה לא התג י יסנ ו. בהיר

,   כן-פי-על -אף. ב י ן א יש יו ת וחבר ת יו ת, פסי כו לוג יות, לאל ימו ת קיצ ונ ית ש הי ו לה  תוצא ות ב י ולוג י ות

שרא ו   ,  אנש ים  שראו  את ה בנ ין  השנ י מתמ וטט-טן  בקר ב תו שב י דרום מנ ה, חודשי ים ל אחר מכ ן

י ורק -חברה שביקרה ב ני ו . כך- היו שת הו מד וע הם מרגיש ים רע כל–גופות נ ופלו ת מתוך ה בני ן  

בס ופו ש ל דבר ל י  לא קרה  . כך רע-אני  לא  י ודעת למה  ה רגשתי כ ל : "סיפרה ל י  שחברתה  סיפרה  לה

 !"שום דבר

ה יא  . למ וו ת ולהרס, ית ה עדה בלתי מ ודעת לאֵ ימההיא ה י. משהו אכ ן קרה לא ותה א ש ה צעירה

רבים , פעם בארצנו-אפיל ו  בהקשר של אחד האס ונ ות הגדול ים ביו תר שפגעו אי . חוות ה הלם שגרתי

 בין  אם בה י ותם מתג וררי ם או ע ובד ים באז ור מרכ ז  הסחר העו למ י  –שהי ו עד ים בדרך ז ו א ו אח רת 

 באמצעות ה יכרות עם אנשים שא יבדו קרוב י   בי ן אם, עובד י חברות תעופה, או בסב יבת הפנטגו ן

 - 1אנשים שצפו במ שך שעות אר וכו ת בציל ומי ם ששדרה הטלוי זי ה מתוך  זירת האיר ועים , משפחה

 . רבים לא י כל ו להסב יר את  תגוב ות יהם

הם נאבקו למקם א ת החוו יה  שחו ו . הדבר לא נבע מכך שהם  התעלמו ממ שה ו שכ ולנ ו י ו דעים

 כדי – תפיסה ש ל הלם שגרת י  - נדרשה להם קטגורי ה אחרת .מסגרת הקטגור יו ת שה יו  להם

 . להסב יר לעצמם שעדים לא לימ ות ופג יעה יכ ול ים לחו ות  תגובו ת כו אבו ת

  תקוו תי  ה יא כ י ל אחר 2. "א ת הי ית עדה. וודא י  שמשה ו קרה  לך: " חברתי אמר ה לחברתה

חר שה יו עד ים  ייט יב ו אנ שים לה בי ן מד וע הם מרגיש ים כפי ש הם מרגי שים  לא,  קריאת פרק זה

כ די להגש ים תק וו ה . וכי  י ו כלו לע זור ט וב  יו תר לעצמ ם ולאחר ים להב י ן זאת,  לאל ימו ת א ו לפגיעה

פיזי  וב ין  , ביול וג י: זאת אתאר  סוג ים ש ונים  ש ל תגוב ות א ות ן עש וי ים עדי ם לחוות ב של ושה תח ומ ים 

ק השני  והש לי שי  ב חל. כמו כ ן אבח ן כמה מ השלכ ות יה החברת יו ת של  עדות לפגיעה ו לאל ימ ות. איש י

 מציג ייש ומ ים פרקטיים של הרע יונ ות   2נספח . של ספר זה אתייח ס להש לכות חברת יו ת נוספ ות

 .  המובא ים בפרק זה עבור מ בוגרים  וי לדים

מכי וו ן שה יא ע לולה לע ורר בכם זיכר ונ ות  מטרידים של  , קריאת פרק זה עלולה לה יו ת מציפה

או דופק   , עקצוץ בצואר או בזרוע ות, "ים בבטןפרפר"יתכן שתרג יש ו . איר ועים להם הי יתם עדים 

, א ו  שעול ים בכם מח שב ות א ו  רגשות מטר יד ים, אם  אתם חש ים תח ו שות ג ופנ יות  לא  נוח ות. מואץ

במקום כל שה ו א ו   ,  א ול י תרצ ו בא ותם  רגעים להתמקד  במי שה ו. עצרו וקח ו כמה  נש ימ ות ע מוקו ת

. נחל  זורם  או  בכי סא הא הוב  עלי כם, ובכמו ה יזכר ות בפנ יו  של  חבר ט, במשה ו ש ירגיע  ו ינחם את כ ם

א ו שתבח רו , אול י תרצו לדלג ע ל כמה עמודים, נוח ות משמע ות ית  יותר ב גופכם-אם תבחינ ו בא י 

 . הוא מי לת מפתחקצבקצב. להניח א ת הספר בצד לעת  עתה

לב  -כשס כנה אי נה נשקפת לנו אנחנ ו יכ ול י ם להרשות לעצמנ ו להקש י ב בתשומ ת , ברוב המקרים

אחת ממטרותי ו ש ל פרק זה היא לעזור לא נשים ללמ וד  . זהו מדריך מהימ ן. הגוף שלנ ו-לשפת 

רק אתם יודעים מתי  הוא הזמ ן הנכו ן עב ורכם לקרוא את הח ומר   . ולהב י ן את שפת הגוף של הם
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קבלת הח לטו ת אלה  במהלך הקר יאה ב ספר היא תרג ול ט וב  של הדרכ ים הש ונ ות ל ניט ור   . הזה

ולת  לש ים לב  לכך ש אנחנ ו מ וטרדים מ אפשרת לנ ו  לבחור   ה יכ . א ותו  על ינ ו לעש ות   בכל עת, עצמי

 .  באופן מ ודע את המַעֲנ ים לצ רכים שלנ ו

, כי א ז בכל חברה, אם כו לנ ו נת ונ ים לדינמ יקו ת של עדו ת. חשוב מא וד שנדע כ יצד לע שות ז את

מ תוך גוף ו תודעה  . במקרים רבים מקב לים א ז רחים החלטות כ שגופם ו ת ודעתם דרוכ ים וטר ודים

נ יס תה או תה אי שה הצעירה בדרום מנהט ן  להבי ן מה צריכה לה יו ת ת גובתה ש ל המדינה   מבולב לים 

ניס ו לק בל החלטות ב נוגע  , אלב נים  מקוס וב ו שחזר ו לארצם לא חר הפצצת נאטו. למתקפת הטרור

י שראל ים   . ב זמן  שהם עצמם הי ו מ וטרדים  בי ותר, למקום ב ו צרי כים  שכנ יה ם הסרבים  לחי ות

 .טרור וזעם, על תהליכ ים פול יטי ים מ תוך גוף ו נפש המוח לש ים מפחדופלסט ינא ים מנס ים לה שפי ע 

קוס וב י השב לב יתו א ו חיי ל -האלבנ י , הדילמ ות בפניה ן עומד ים האי שה הצעירה מדרום מנהטן

בהגנה או בפעול ות   ,  בתמיכה-דומ ות בכך שעל כולם להשתתף בחיי מדינ תם , מיל וא ים ישראל י

הם  עוש ים זא ת מת וך .  מד ינתם  ואפי לו  ברחבי  העו לםמחאה המשפ יעו ת על קב ו צות גדו לו ת בת וך

הן בח י יהם   , באופ ן רגיל ע ומדים  אזרחים בפנ י מצבים  של ב חירה. גופיהם שח ו ו השפעו ת של  הלם

כיצד יש . בעודם מתמודד ים  עם השפעותיו של הלם  שגרתי, האי שי ים וה ן בחיי הם הפוליט יים

 כיצד ממשיך הדור הצעיר את מסורת   ?יש הצדקה לנקמה, אם בכלל, מתי? להתמ ודד עם אלימות

 ? ומה תה י ינה הה שלכ ות על הד ורות  הבאים, הדורו ת הקודמ ים

קוס ו בו או דרום  , י ורק או בו וש ינגט ון-בין אם בני ו . השאל ות הלל ו נשא לות ב כל רחבי העולם

.    תשוב ות ינ ו לש אל ו ת אלה מעצבו ת את פני ה עולם בו א נו ח יים-לנקה  -פקיסטא ן א ו סרי , אפריקה

יב ים לש אל ות ה לל ו  כמכלו ל אנ וש י  בעל מחש בו ת ורגש ות  כלפי  או תן  שא לו ת מופשט ות  והר ות   אנו  מש 

תגו בות ינ ו  . הלם שגרתי משפיע עלי נו  בי ולוג ית. מתוך גופינ ו המט ול טלים על ידי מוח ות ינ ו, גורל

משפיע ות על מער כות ה יחס ים שלנ ו   , מצידן, הבי ול וגי ות מעצב ות את  ת גובו תי נו הפס יכ ול וגי ות  וה ן

 .  רקם החברה בת וכה  אנו ח ייםועל מ

 

 תוצאותיו הביולוגיות של הלם שגרתי

נדמה ששמעתי  אנש ים א ומרים א ת המיל ה  ,  בספטמבר11-בשב וע הראש ו ן לאחר פיג ועי ה 

כשנרצח , 1963למר ות שא יל ו בנו במבר  .  פעמים רבות יו תר מששמעת י במשך כל ימ י חייהלםהלם

.  כ י הרצח ההוא היה  מתחרה באיר וע זהיתכן - 16ולא בת , הי ית י בגיל ש בו אנ י הי ום, הנש יא קנדי

" רגיל" בספטמבר חשו רו ב ה אנש ים את ג ופם מגיב מת ו ך מִת7ְם עם הקצב המנטל י ה11-בבוקר ה 

אשר צפו בסיק ו ר הטלויז י ונ י בשעה  , א י י בו ו שינגט ו ן.בי.אפיל ו תיא ור יהם של אנש י האף. שלהם

כך המומים עד שבמשך דקות אחדו ת   - הי ו כלציינ ו שהם,  בבוקר יחד עם סגן מנהל הס וכנ ות09:06

הי א מש ימ ה הדורש ת מאמץ   , אז  ועכש י ו,  הבנת הא ירוע ים ש התר חשו3.לא יכ לו  לה וציא  הגה מפיה ם

 . עלי ון

  שתה יו  מ ו דעים היט ב למג וו ן  התגו ב ות הרחב  של  יתכ ן, כשאתם נ זכרים  בא ירוע י  ספטמבר

המה ירו ת והע וצמה שבה הגיב ו   . מןאלא גם עם חלוף הז,  לא רק בעת האירוע וב ס מוך לו-אנש ים 

כמו גם בני סי ון ה אי שי  של כל   ,  אנש ים הי יתה קש ורה  יש יר ות למרחק הפיז י של הם מההתרחש ות

 4. אחד מהם בהתמודד ות עם הלם שגרתי

הספר היה  ילד  -הראש ון שרץ  בבכי למ שרד באחד מבתי , הרחק ממוקד ה התרחשו ת, בבוסט ו ן

י ומי ים לאחר מכן נכנסת י לחנו ת . ידול מ וחי שפיראשר שנה קודם לכן עבר טיפול בג, בן עשר

כדי שנ וכל לצ פות בי ותר מערוץ  , למוצר י אלקטרונ יקה לקנ ות  אנטנה לטלו יז יה עתיקת  הי ומי ן שלנ ו

התהלך ,  שה שתתף במלחמ ת המפרץיתכן -אשר על פי גילו , אדם בבגדי צבא ישנים. אחד

.  ס בי בה ומלק ו חות שעברו ל ידוונ י כר בו שהוא נחרד מהר עש שהיה ב, במעברים הל וך וש וב

  5. השערתי ה יא  שגם אות ו  יל ד וגם האדם הזה הרגיש ו  בגופם תחוש ות ש ל חוסר נ ו חות קיצ ונ ית



 33

. הספרות א ודות עדו ת לאל י מות ו לפגיעה מועטה מה ס פרות אוד ות קורבנ ות ש ל א לימ ות ופגיע ה

  הידע של נו מצב יע  ,בעוד שבחלק מ הספרו ת א י ן הבחנה  בי ן ס יט ואצי ה של  קורבן  לס יטו אציה  של עד

  6.על כך שחווי ות ב יו לוג יו ת של עדות לאל ימ ות ולפגיע ה נמצאות על פני רצף שבי ן קל לבין חמ ור

  הלם שגרתי חמור  יו תר נכנס  לתוך  מה שמכו נה תג ובה   7.עקה היא אחד הס ימנ ים ל תגובה מת ונ ה

יו ת הת ו וי ת עשו י ה לה ) PTSD( טראומט ית  -  הפרעה חמור ה או  כרו ני ת ש ל עקה פ וס ט8. טראומט ית

 9. ההולמ ת בי ותר לר וב התג ו בות לה לם שגרת י חמור

 

 הילחם או ברח

מצב זה יכול . עקה היא תגוב ה של בהל ה לגירו י או תו מעריך האד ם כטעון רגשית א ו כמאי ים 

היא ". ברח-או -הילחם"התופעה מכוּנה גם תגובת  .  נוח ות מת ונה א ו חמורה-לנוע מחדו וה  ועד לאי 

 . יא תגו בה נ ור מלית  ונח וצה נוכח א י וםשה , עוררו ת-מייצרת ה יפר 

הגנה באמצע ות ס דרת פולסים של מערכת  -ברח מכינה את הגוף לפעולת -או -תגובת ה ילחם 

תג ובו תי נו  . א ו  אדרנלי ן, ש היד וע  מבינ יהם ה וא אפ ינפרי ן, העצבים הס ימפטת ית  ושח רור הורמ ונ י עקה

 מתרחב ים כ ך שאנחנו  יכ ול ים אי שו ני נו. הפיזי ות ת ואמ ות א ת פונט ציאל הנ זק שעל ול לה יגרם לנו

קצב  הלב   . כד י ש נוכ ל לח וש  ב תנוד ות, ו השער ות על  עורנ ו  סו מרות, לחוש  במה  שמתרחש  מסב יבנ ו

ומכ ינה את זרו עותנ ו ורגל ינו לר וץ   , עולה כך שכמות גדול ה יות ר של דם מוזרמת לאיבר ים  הקיצונ יים

באו תו ז מן   . רקמ ות  הגוףגם קצב  נשימ ות ינ ו מתגבר  וה וא  מספק יו תר חמצן ל.  במידת הצורך–

, ברגע שהאי ום חולף, בא ופן רגי ל. ומי יצר תחוש ה של פרפרים בבטן, מוטה הדם ממערכת העיכ ו ל

 10. או  שי י כנס למצב מנ וחה, הגוף יעצור א ת תגוב ת האז עקה וית י יצב מחדש

רב ים ל א זכ ו  לחוש  את ה הפוגה  שמב י א עימ ו תה ליך  , בעקבות  מתקפת הטר ור  באמריקה

היו שתהל יך הבל ימה הת רחש אצלם בהפוגות כאלה  שגרמו להפעלתו  .   העקההבלימ ה של תגובת

 בספטמבר שאל תי  את 12-ב . לעתים מ תוך  תגוב ה לג י רוי ים מפת יעים, של מנגנ ו ן ההגנ ה ש וב  וש ו ב

הו א  . שלו ב סדר" הרשת ות "ואם כל  ,  הפקיד הצעיר בד לפק של  חנות  מקומ ית  איך  הו א  מרגיש

 ".כל המחשב ים ו הטל פונים עו בדיםאבל , זה היה  י ום נור א, או: "השי ב

האם קרוביך . אבל התכוו נתי  לרשת ות החברתי ות  שלך ", אמרתי"  זה היה יום נורא, כן, או"

 "?וחבריך ב סדר

א בל האח  של א חד מחברי התקשר א לי ו  מגג מרכז הסחר העו למי  ו אמר לו ל מס ור . כן, שלי"

 זרמ ו על ש תי לח יי ו  וה וא הנ יח  הו א  אמר כשדמעו ת" ,הרעיד ות ה אלה, או.  לאמם שה וא א וה ב או תה

 . את יד ו על בטנו כ אי לו חש  כאב בטן

הסיפ ור של שיחת הטלפ ון  החזיר או תו לעמדת העד ו עורר את מערכת העצבים הסימפטת ית  

 -כשהי ית י עדה למצ וקת ו וה ושטת י ל ו את  ידי  . כך שמיד חש עצ וב ו מעוּרַר, שלו  לתגו בה חו זרת

 .ת הפעלתה מח דש של תגו בה פיז ית מציד י  למתחא ולם ניח ומ ו  מנע אצלי א , הי יתי עצ ובה

, אחרים ו את העולם יכ ולה ל י יצר תגובת טראו מה, כשהדרך  להבי ן את עצמנו, כשהמתח גבוה

 נורמאליתנורמאליתשה יא תג וב ה ,   העקה  יכ ולה  לי יצר תג וב ה טראומט ית-וכשא נחנ ו מרגי שים  פחד ו אימה   

אלא גם ,  ות את  האל ימ ות  והפגיעה  לא רק אלה הח ו וים  יש יר 11. נורמ אל יות-לאיר ועים  ולח וו י ות ל א 

 12. עשו יי ם לפתח טראומה– רואים א ותן  או ש ומע ים א ודות יה מפי  אחרים  –כל ומר , אלה העדים לה ן

: ב ינ יה ן, די ווח ו א נשים ע ל מג וו ן תח וש ות   פיזי ות,  בספטמבר11-בימ ים הבא ים  לאחר ה 

כאב ים  , מתח  בשריר ים, רעידו ת, תחוש ות  של ח ום וק ור בצ ינ ורות  הדם, עקצוצ ים, פיה וק, תשי שו ת

עטופי ם   , ה י ו ש חשו רד ומים  ו לא מר וכז ים. דופק מוא ץ  והזעה,  ק וש י ב הירדמ ות, נוח ות-ותחו שת  אי 

אי ש ה אחת תיארה א ת . במעי ן ערפל שנדמה כאי לו  הוא מבודד א ותם מהא ימ ה שלהם וש ל אחרים

י ו אנ ש ים ה. אחרים הרעי בו  אות ו. אחדים הזינ ו א ת הפחד שלהם. עצמה כמוגנת ב תוך  שרי ו ן  צב

ל אחרונ ים   . וא חרים לא  יכל ו לנ תק את עצ מם מהן,  שלאחר  ימים  אחדים ל א יכ לו ע וד להא זי ן לחדש ות

   13. היה ק וש י להתרכז ב כל דב ר אחר מלבד התמונ ות הק שות
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התעוררנ ו  , ל מש ל, בעל י ו אני. אנש ים נו ספים נב הלו  מכל  צליל בל תי צפו י  ולא  יכל ו  להירגע

כת וצאה  . צליל שבדרך כלל אינ ו מע יר אות נו,   הגדל בחצרנובבהלה למש מע אגוז ים ש נפלו מהעץ

, י ש הס ברים בי ול וגי ים לתגו בות א לה. יתר-יתר ו בדריכ ות -מהאיר ועים האחר ונ ים הי ו גופינ ו בפעיל ות 

 14. אשר ני תנ ות למ ית ון אם מט פלים בהן כרא ו י

ש המנגנו ן   יהיו אנ שים - בין אם כקורבן וב י ן אם כעד -חיים  -בתגובה לח וו יה של איר וע  מסכן 

 שאנ ש ים אלה יפתחו בהמשך   יתכ ן.  מהרגע הראש וןלא נורמאלילא נורמאליהבי ול וגי של הם יגיב בא ו פן 

ההפרעה  המאובחנ ת כא שר תסמ ינ ים חמור ים  ). PTSD( טראומט ית -הפרעה של עקה פוסט 

וכא ש ר  במקביל ישנה פגיעה ב תפקוד בעבודה או   , ממשיכ ים להתק י ים במשך למעלה מחודש י מים

אחוז הא נשים  שפתחו תג וב ות   ,  בספטמבר11- לגבי מתקפ ות ה 15.רתי ו תבמערכות  יחס ים חב

או מתג ובו ת , טראומט י ות הי ה קטן בהר בה מאחוז ה סוב לים  מתג ו בות הלם שגרת י מת ונ ות-פוסט 

 רבים  וודא י נ כנס ו לקטג ורי ה כלשה י   16.טראומ ה-הלם שגרת י חמור ות  המזכ ירו ת תגו בו ת של  פוסט 

א ולם  הם יכל ו להמ שיך בח י יהם  למרות ה תסמ ינ ים , יםהי ו ל הם תסמי נים מחל י ש. שטרם הוגדרה

 . הללו

 

 מרכז הטראומה של הגוף

  יש לו LC.(17( של הגו ף הוא מבנה בגזע המוח המכונ ה לוק וס קואר ול וס " מרכז הטראומה"

זאת כד י , ובמיד ת הצורך אפי לו מפ ריעים ל ו,  המונ י קשר ים במוח המפע יל ים ומז היר ים את האדם

או   , כש אדם נחשף  שוב  ו שוב  לא י ום. ומת  לב  לגיר ו יים בעד יפו ת גבוה הלהבטיח  שהאדם מקד יש  ת ש

. הוא נעשה רגיש במ יו חד לסימנ י מצוקה; הלוקו ס קואר ול וס משת נ ה,  שהו א נחשף לאי ום קיצונ י

  18. מבנה זה ע צמו הופך לה יו ת טראו מה, למע שה. יתר-הדבר מייצר א ת התחו שה  של עירנ ות 

כש הא יום  (ובחלוף הא יום , מו לה יל חם או לברוחבתנא ים רגילים של לחץ הגוף מכין את עצ

במקר ה שבו ה אי ום קיצ ונ י , עם זאת. התגו ב ה שוכחת, )נגמר או שה אדם מצליח ל הילחם א ו לבר וח

במהלך   . הג ו ף עלול לה יכנ ס לתג ובה  של קפיא ה, והמ וח תופ ס של א מלחמ ה ולא  בריחה  יצל יחו

מערכת הסימפאט תית  והמערכת    ה-תגובת קפיא ה שנ י חלקיה  של מערכת העצבים האו טונ ומי ת 

;   הגוף והראש מאבד ים תחושה ;  הגפיים נעש ים כבדים19.זמני ת- פועלות ב ו -סי מפאטתי ת -הפארא

תגו בה ז ו  איננ ה רצו נית  ו לא נ ית ן ל בחור א ו ש לא ל בחור   . בד ומה  לאוגר  או  עכבר" נעשה כמת"האדם 

 .היא ק ורית  לנו  שלא ב שליט תנ ו. בה

י וק  את תג ובת  הק פיאה הז את כ שס יפרו  לי  על הי ותם עד ים   מטופלים רב ים ש הי ו ל י  ת יאר ו בד

אדם צעיר אחד האשים תמיד א ת עצמו על כך שלא רץ אל אביו והרח יק אות ו  . למריבה ב ין ה וריהם

 -באותם רגעים הוא הרגי ש כאיל ו הי ה פסל קפוא בעל עיני ים גדול ות , הוא נז כר, אולם. מעל אימ ו

 20. קפיא הדימו י המת אר היטב א ת ה תחושה  של תג ובת

 

 המערכת הלימבית

שני מב נים ש ל .  למערכת הל ימב ית  יש תפקיד מרכז י בתגוב ו ת הגופני ות לא י ום קיצו ני, ולב סוף

,  המערכת הלימ בי ת מסי יע י ם לנו להסב יר ס ימפוטמ ים  פסיכול וג יים ב ולטים ש ל הלם שגרתי חמור

מעו ת רגשית   מייח סת מש, הקרויה כך בשל צו רת השקד שלה, 1האמ י גדלה: ולכ ן חשוב לה בינם

מקטלג  ומא חסן א ת המידע   , מעריך, הה יפוק מ פוס,  המבנה האחר21.לסימ נים ה נקלט ים מבחו ץ

האחד מגיב למ ידע והאחר   ; לצורך תפקוד מ יטבי  חיונ י ש יתק י ים תיא ום ב ין  שני המ בנ ים הלל ו. הזה

אמיגדלה  במצב עוררות גב והה מ תערבת בפעיל ות   , במצב של  איום חמ ור. מפרש אות ו

הת וצאה הי א מס פר סימפטומים א ותם נהוג  לקשר להשפעות   . וע לו לה לחסו ם אותוההיפוקמפ וס 

 ). PTSD( טראומ ה -ארוכ ות טו וח של פו סט 

                                                 
 חומר דמוי שקד הנמצא בעומק כל אחת מאונות המוח הגדול 1 
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,   במצב של מתח קיצוני. הא מיגדלה מקו שרת לחוו יה ו לביט וי ש ל פחד, כמרכז הרגשות במוח

, ן תגוב ת פחדיכו לה האמ יגדלה ליצ ור קש רים מזו ייפ ים בי ן מרכיב ים בתוך הס יט ואצי ה המאי ימת  ובי 

,  ו כך עשו י ות לה תעו רר אצל אנש ים תגוב ות פח ד לגירו יים  שו נים. בלי ש האדם מודע לה תרח שות ז ו

 .  כשהדבר נראה בע ינ יהם חסר הגי ון לחל וט ין

הרגיע אותה הר ופא של ה   , 1974-לפני הנ ית וח ש בו ה תגלתה  מחלת הסרט ן בג ופה של  אמי ב 

כ ל להי ות אתה ב סוף הנ ית ו ח עליתי על רכבת   כדי ש או.  סיכ וי לה י ות בר יאה99%כשאמר ש יש לה 

אני ז וכרת   . ובכ ית י פעמים אחדות, במהלך  הנסיעה כ ולה ה יי תי  מוד אגת בי ותר. מבוסט ו ן לנ יו י ורק

. מוות א ודו ת אמ י-או -וס יפרתי ל נהג שא ני מ חכה לחדשות ש ל חי ים , שלקחת י מונ ית לד ירת ה ו רי

למרו ת תחזית ו ש ל הרופא כי סביר  ,  אמיבמהלך אות ה נסיעה הרגש תי שאנ י י ודעת מהו גורלה  של

 .   שהגיד ול ש לה שפיר

אשר התפשט כבר בכל , הסתבר ל י באו תו י ום שאמי חלתה בז ן נדיר ו קטלני של סרט ן, ואמנם

לטיפול ים   , במשך השנים חו ו ית י תגוב ות רבו ת ורגש ות רבים ביחס לא בחנת המחל ה שלה. גופה

חדש ות   . אנ י חרדה מהמת נה  לחדשות:   נו ספתל אחרונ ה  נעשי תי  מודעת  לתג ובה. שעברה  ולמ ותה

שהי יתה אחד  , אנ י מבי נ ה עכשי ו ש ווד אי ח וו ית י ת גובת פחד מותנ ה להמת נ ה. מכל סוג  שהו א

כפי שגיל ית י  . המרכיב ים ברצף האיר ועי ם הכואב במה לכו הב נת י  שלאמ י צפוי ים חיים מק ו צרים

אמיגדלה  -ות נה מ בוס סו ת   קשה מאוד להתגבר על  תגובות הפחד המ-עשרות שנ ים מא וחר יו תר 

 . וקש ה מא וד לפענח אות ן, אלה

 

 )יצירת רגישות(סנסיטיזציה 

.   אלה הם רק אחדים מהש י נו יים המ ורכב ים המתרחש י ם במוח כתוצ אה מחש יפה למתח קיצ וני

ו האי ום   , או לם אם הנס יב ות  משתנ ות. כך י סתגל  יו תר ו ישת נה, ככל שעל המ וח י היה ע ומס  גדול י ותר

אנשים ש נחשפו ש וב ו שו ב  ,    לפיכך22. נ ו יים  אלה הופכ ים עמיד ים להס תגלותשי, מפסיק להתק י ים

ו אש ר עשו כמיט ב יכ ולתם ל ה תמודד עם אותם  , לאיר ועים  וא ינטראקצ יו ת מ הסוג המטר יד בי ותר

עש וי ים לגל ות ש תגוב ות יהם מוגבר ות בע וצ מה כזאת עד שר וב הזמ ן  הם נמצאים במצב   , אתגרים

כך רגיש ים עד שענ יי נים  פעוטים  -מו חותי הם כל , ואמ נם. תמצב זה מכ ונ ה רגיש ות יו . של הצפה

צעירים ומ בוגרים הנח שפים   , ילד ים. שעשו י ים לא להפריע ל אחרים הופכ ים עבורם למש וכ ות  גבוהו ת

אם   , לד וגמה. לאל ימו ת משפחת ית  וקה י לתית  מה וו ים קב וצה פגיע ה במי וחד לפ ית וח רגי שו תי ות

ה גיב בזעם ח סר פרופורצ יה  לבנה ה מכה א ת עשו יה  ל, צעירה שרא תה א ת אב יה  מכה את  אימ ה

    23. כש היא מ תי יחסת בטע ות למר יבה נ ורמ אלי ת בי ן אחים כא ל אל ימ ו ת מסוכ נת, אחות ו הקטנה

 

 תוצאותיו הפסיכולוגיות של הלם שגרתי

הדברים הבא ים א ודות  תו צאות יו  הבי ול וג יות  של ה ל ם שגרתי מנ יחים א ת הת שתי ת להבנ ת  

ק הבא אתמקד ב תגוב ו ת הפסיכ ול וגי ות הצפ וי ות  בקרב אמריקנ ים    בחל24. תוצא ות יו הפ סיכ ול וגי ות

נקודה מעניינ ת וחש ובה  היא שערכים ונ סיב ות מעצ בים את המשמע ות  . שחוברת ו בערכים מערבי י ם

בי ול וגי ה לה לם שגרת י מק בלים   -ו לפיכך מג ו ון  הביט וי ים מב וס ס י , "ס ימפטומים"שאנש ים מ י יחס ים  ל

ב ה חי ים ,   בארצו ת  הברית25.רים ח ו וי ות פס י כול וגי ות  שו נו תוהם מי יצ, פרשנות  שו נה ברחב י הע ול ם

חשוב במי וחד לזכור עד כמה המימדים , אנש ים שמוצאם ממק ומו ת  רבים ומגו ונים ברחב י העו לם

   26.תרבו ת-הפסיכ ול וגי ים של ה לם שגרתי ה ינם תל וי י 

 

 קטגוריות של אירועים ואינטראקציות המייצרות הלם שגרתי 

ב כפוף לפרשנו ת הנ יתנת   .  ו א ינטראקצ יו ת יכ ול ים לגרום  הלם שגרתימגוו ן רחב ש ל א ירוע ים

ח וקרים ח ילק ו לקט גורי ות  סוג ים ש ונ ים . החו וי ות  הפסיכ ול וג יו ת שתנ בענה מהם  תהי ינ ה  שונ ות, להם
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אנ י מאמי נה  . של קורבנוּת אשר נראה כ י הם מייצרים א יכו י ות שו ו ת של התנס וי ות בקרב קו רבנות

 במונח קורבןקורבן  בהת י יחס י לקט יגו ריו ת הל לו  אחליף  את המ ו נח 27.שכך ה וא הדבר גם  בקרב  עדים

 . נפגענפגע

, כמו ה הבדל ב י ן עדות  לרצח, חוקרים מבח ינ ים בי ן א יר ו עים בדיד ים לב ין  איר ועים  מתמשכ ים

. או עדות לה ורי ך הרבים מדי לילה, שוד או שר יפה לבין עדות  לילד הס ובל ממחלה כרונ י ת מתישה

 רואים כלב מחמד נדרס –לדוגמה , תרחש ות כשאנחנ ו שרו י ים בגפנויש הבדל בי ן הי ותנ ו  עדים לה

 קבוצ ת שכ נים  המתב וננ י ם -לד וגמה  , ב ניגוד  לה יו תנ ו עדים כח לק  מקבוצה,  על יד י נהג  שפגע וברח

יש הב דל בין עדות לפוגע מרו שע התוקף מיש הו לב י ן , לב סוף. בבית ברחו ב מגורי הם עול ה בלהבות

, ידי  אדם זר  בעת  ששנ יכם  מטי יל ים בפארק-ת  אדם קרו ב מ ותקף על כמו  לר או, "כ וח על יו ן"עדות ל

  בעוד סביר שס וג ים שו נים אל ה  של חוו י ות י הי ו  28. לעומת עדו ת לטור נדו המ ש חית את עיר מג וריכם

ח שוב לזכ ור שכו לנ ו , מקושר ים לחו וי ות פסיכ ול וג יו ת הנבדלו ת זו מזו בקטגו ריה אלי הן ה ן משו יי כות

   29.או  יחו וה א ירוע כל שה ו ב דיוק בא ות ו א ופן שב ו חו וה  אות ו אדם אחראף אדם לא יפרש . מיוחד ים

 

 היעדר תחושה וכעס

ועש ו יו ת  להי ות מ וכר ות  , ש תי י ם נפוצות ב מי וחד, מבי ן התג וב ות הרב ות לעד ו ת לאל ימ ות  ולפגיעה

כשה ן  ; הן מה ו ות תגוב ות נ ו רמאלי ות, כשהן נפתר ות בק לות.  וכעס30ה יעדר תחושה : לנו ב יותר

- הן ע שו י ות להע יד על  תגובה חר יגה שעל ול ה ל הוב יל ל התפתחו ת תגו בו ת פוסט -מתמיד ות  

 .טראומט יו ת

הוא  סיפר  שי לד ,  ב נ י ב ן הע שר חזר הב יתה  מ משחק בפארק עם חבר ו, כש בֶּן, באחת ה שבת ות

אולם בטרם , בן ו אני רצנ ו לפארק, הילארי. גדול מהם שפך דלק על האדמה והצי ת את הדשא 

אולם לא   , יכ ולנ ו לרא ות את  שארי ות הפיח ש ל הקו דמו י  הנחש. ת הלהב ותהגענו לשם ה ילד כיב ה א

 . בכל הנ וגע  לאש...נותר דבר לעש ות ו

דקות אחדת   . וכל אח ד רץ לבי תו  להזע יק עזרה ,  הבן  שלנ ו  וחברו  הי ו עדים  ממרחק להצתה

שא   שני ה ילדים  שראו את הד: הי ינ ו שי שה עדים. מאוחר י ותר הגיע ו גם הורי חברו של בן למק ום

 . ואר בעת הה ורים א ש ר שמעו על כך, מוצת

או לדאוג לכך , ה אב רצה ללכת לבית ו של הנער המצית ולהכ ות א ות ו. הורי חבר ו של בן זעמו

אנ י זו כרת   .  אפיל ו חסר י תחו שה-לע ומת ם הילאר י ו אנ י הי ינ ו רגוע י ם ביו תר . שאב יו  יעשה  זאת

ולמרבה הפל א בו   , מהיר ות מו אצתבעת ובעו נה אחת ה וא גם התקדם ב.  שהרגשת י שהז מן התע ו ות

מנסה להכ יל את מה   , הרגש תי כא יל ו א ני מהלכ ת על הירח. בזמן ה וא גם האט את מהלכו

. ולא  מרגיש ה ש ום רגש  באופן  משמע ות י,  לב מ יוחדת  למה ש בן ע ש ה-מקד ישה  תש ומ ת, שהתרחש

ב ין מה   רצית י ללכת ה ביתה רק עם בני משפחתי ולנ סו ת לה. רציתי שה זמן  יאס וף את מחשבו תי

 .  רצית י  להתרחק מהכעס ש ל שכנ י. צריך עכשי ו לקר ות

למרות   , כ מו כן. בטחונו של הפארק השכו נתי: לשנ י זוגו ת ההור ים הי יתה  מטרה סופית אחת

השו ני  בי ניה ן ה י ו ל שכן  ול י  תגוב ות פס יכ ול וגי ות נ ורמא לי ות ל הי ות ינ ו עדים  למעש ה שס יכ ן את  ביטח ו ן  

באותו זמ ן נדמה לי  שאיש מאתנ ו לא  , עם זאת.  מעורבים כעדיםוב ו היו ה ילד ים שלנ ו, השכו נה שלנ ו

וכי ה י ינ ו  נתונ ים  , אם כי מת ו ן,  גם אנחנו חו ו ינו ה לם שג רתי-יכו ל הי ה להב ין  שכעדים מ מקור שנ י  

 .  ממנ וכתוצא הכתוצא האי שי ות -פסיכ ול ו גיות  וב ין , לתוצא ות ב י ול וגי ות

 

 השפעות זיכרון

וב שנ י   , ים ש וקדי ם מדעים על פיצוח חידת הזיכר וןמזה מאו ת שנ. עדות משפיעה גם על הזיכרון

מדענים החוקר ים את  . העשור ים האחרו נים נרא ה  כי הולכ ת ונ וצרת ס ינת יזה  בין כמה תח ומ י דעת

למרו ת .  תחום הז יכר ון  המור כב  יכ ול ים עתה  להסב יר הר בה  מהדברים  שאנ י ש ומעת  במשרדי

א ת ופעה בעלת  מי מדים נ ויר וב יו לוג י ים ז יכ רון  הו , שרבים ר וא ים א ות ו כש י יך  בלעדית  לפס יכו לוג יה
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לעת ים , כש זיכר ונם  של אנש ים לגב י דברים א שר לדעתם עליהם לזכ ור  אינ ו שלם. ופסיכ ול וג יים

 .  קרובו ת הם מאמ ינים  שהש כחה שלהם מציגה א ותם ב אור של יל י

אב ל הד בר , אמי  ס יפרה לי   על מות ה של  פגי.  רבא ש לי-הדודה , כשהי ית י ב ת עשר נפטרה  פגי

אנ י ז וכרת  בב הירו ת ש נכנס תי  למטבח  ו שמעתי  את א מי מ ש וחחת  בטלפון  עם מי שה ו . מנ ינשכח מ

בהשתא ות  . מתוך מצוקה הפרעתי לה בשיחה וש אלת י אות ה מי מת.  ומספרת לו שמ ישה ו מת

משראית י א ת פניה  ו שמעתי  את המ יל ים   ". דודה  פגי: "מסו ימת  הרחיקה  אמי  את  השפופרת  והש יבה

אולם כשרא ית י את אמ י בו כה שעה שס יפרה .  פרה לי שד ודתי נפטרהנזכרת י שאכ ן אמ י  סי, שאמרה

כך מופתעת  ומוטרדת עד  שזמנ ית שכחת י מה שר אי תי ו אי תה   -ו ודא י הי יתי כ ל , לי על כך לרא שו נה

 .  מה שס ופר לי

אנשים צריכ ים לבח ור , טו וח-כדי ל ייצר  זיכר ון אר וך . איר וע זה מדגים היבט חש וב של הז יכר ון

.    תהליך זה מכונה קידוד31. חושב ים או מרגיש ים לזיכר ון, שומעים, וא י םולהפוך את מה שהם ר

המבו סס על מה  , מסתבר שאנחנ ו זו כרים טוב י ותר דברים שהעברנ ו תהליך מ ורכב של קידוד

,   בחי יו מיום עובר ות הרבה התנ סו יו ת קידוד פשטני. על חווי ות עבר ועל צרכינ ו, שאנחנ ו כבר יודע ים

 .    יעורר ו בנו  את הז יכרו נו ת הללוורק סי מנים מ אוד ספציפ יים 

עבר -היה  לי נ יס י ון . מבחינת י ה י יתה א ותה ד וד ה האדם הראש ו ן במשפח תי הקר ובה  שנפטר

היא ה יי תה הדודה החביבה על   . ו מותה לא גרם לי עצבות גדולה בי ותר, מועט בהקשר של מו ות

ן  לי  לראו ת א ת אמ י  ן לעת ים רחוק ות  הזדמ ,כמו  כ .  א ול י  אנ י מע ולם ל א  הי יתי  קרו בה א ליה, אמי

ראי ית פני ה העצוב ים  , עם זאת. במבט  לאחור  אנ י מ עריכה שק ודדתי  את המ יד ע באופן רד וד. בוכה

של אמי  ושמ יעת ש יחתה  בטלפון עם חברתה  אוד ו ת  סידור י הלו ו יה הי ו ו גור ם שעורר את זיכר ונ י 

 . יהטרידה  אות י מא וד העובדה ש שכח ת. לכך שאמ י אכן  סיפרה ל י ש דודתי פגי נפטרה

גם הם מאש ימים  את עצמם על , כמונ י. לעתים קרו בו ת אנ י ש ומעת  סיפור ים מס וג זה ממט ופלי

אנ שים  שוכח ים הרב ה   . ומפתח ים אמ ונ ה ששכחה  זו  נ ושא ת משמ עוי ות  של יל יו ת לגב יהם, כך ששכח ו

לא כל  החו ו יו ת ש אנ ו  חוו ים נצבר ות  במוחנ ו  בא ופן כזה  שה ן  נשלפ ות  . מהדברים א לי הם הם נח ש פים

בהינת ן ההזדמ נות לדבר על  אירוע שה תרחש   , עם זאת. עם הופעת הג ורם המעורר המתא יםמייד 

א יל ו . וודא י נ יזכר בפר טים רבים י ותר מת וכ ו מא שר מאיר וע שהתרח ש בז מן רחוק י ותר, לאחרונ ה

מש וחחתו על , אמי ו אני, היינ ו, פגי, בפעם הראשונה בה סיפ רה לי אודות מו תה של דודתה

שכן הדבר היה מקודד בזכרונ י באופ ן   ,  שה יית י זוכר ת זאתיתכן,  של  הדודהרגשות יה ביח ס למותה

 .  מורכב י ותר

יתר ון ז ה מתעצם ככל שעצמת  .  רגשות-זיכר ו ן פועל ט ו ב יו תר לגב י איר וע ים מעור רי , באופן כ לל י

 עד לגבולו ת מס וי מים  אשר עוצמה גב וה ה מהם  פוגמת –הרגשות  המתע וררים גדו לה י ותר  

באופן קב וע היה דונ י מגיע  . ילד בן שש,    במשך שנתי ים עבדתי עם דוני32. משמעו תית בז יכר ון

למפגשים של נו  ומדו וח בא ופן חי  וברור א ת פרטיהם של איר וע ים שהתרחש ו ב בית ו בס וף השב וע 

לה ן , לר וב התמקדו די ווח י ו אלה במר י בות ב ין ה ורי ו. איר ועים שה יה בר ור כי הטריד ו או תו, החולף

.   שהר בה ממנ ו יכ ול  היה דונ י לחקות,  אימ ו וד יבר אל יה בסגנ ון  מקטיןאבי ו ביז ה את. היה עד

בדרך  כלל הב נת י של מרות  שחל ק מהפרטים שמ סר  , בשיח ות עם  אימ ו  של ד ונ י  על או תם מפגש ים

למרות  שעבור  דוני ה יו ה איר ועי ם   . זכרו נו הכ ולל מא ותם א ירוע ים היה מדו י יק, דוני ל א הי ו מדו י יקים

השיחות עם אימ ו וא י תי עזרו ל ו לשמר   , בנו סף לכך. ם לא הציפו אות וה,  שהתרחש ו בבי ת מטרידים

 . את העצמה הרגש ית בטו וח  בו יכ ול ה יה ל שאת א ותם ו לא לה יסגר בפני הם

הז יכרו ן  , כשהא יר ו עים המתרחש ים מעורר ים  מצוקה גדול ה ומצ יפים א ותנ ו, בנס יבו ת אחרו ת

עד שהי א   , כך-יגדלה ברמ ות גב וה ות  כלפחד קיצוני על ול לע ורר את  האמ. המודע של נו על ול ל היפגע

, בנ וסף לכך. חוסמת את הה יפרקמפוס  ומונעת ממנ ו לפעול כ יא ות בהערכה ובק יטל וג הח וו יה

תגובה  שגם הי א מתערבת   , "לרחף"אנ שים ע לול ים ל ה תנתק א ו , בתנא ים של  מצוקה  ו אי ום  קיצונ י ים

שי  בעל מ שמעות  ש יוצק הג יו ן   ביכ ולתם ל הפוך את  המידע  החוש י הא ינט נס יב י שהם  חוו ים לס יפור  אי 

 .  בהתרחש וי ות
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לא נערכת השו ואה בי ן החו וי ות ל בי ן ידע קודם . קיד וד החוו י ות גרוע, כאשר מתרחש נית וק

ללא  הי כול ת  . אל  הה יפרקמפוס מג יעים  שברי  הת נסו ת. ולעת ים קרו בו ת ה ן מנ ותק ו ת מביט ו י שפת י

כר ונ ות מ סוג זה  באופן  ש ונה מדרך   ההיפרקמפו ס  מאחסן ז י, לקטלג א ו ל ספר הקשר לחו וי ה, להעריך

.  נדמה שהא יר ו ע מתרחש בהווה, כאשר הזיכרו נו ת הלל ו נשלפים, לפי כך. האחסו ן הרגי לה של ו

,    זיכר ונ ות מס וג זה שונ ים מא וד מזיכר ונ ות העול ים בנו בש לו וה. הזיכר ונ ות נחו ו ים כאימה ע כשו ו ית

כ תוצא ה מ רמזים א ו ס ימנ ים בדרך כלל  הם מתעוררים . אודו ת א ירוע ים שהתרח שו  ביום הק ודם

לעתים קרוב ות מל וו ת תחוש ות אל ה בפחד , אנ ו מרגיש ים תחו שו ת גופני ו ת. כלשהם להם אנ ו ערים

היעדר כל מ ושג  לגבי מה מ תרחש וח וסר ב מיל ים היכ ול ות  להכ יל ו לתא ר את או תם רגשו ת  , או חרדה

 .חזקים

תנועת י א ו תחוש תי   , שמיעת י, גם הוא לעורר שבר ים של זיכר ו ן חזות י, כן-אם , מתח קיצונ י יכ ול

הבזקים   " (פלשבק ים"רבים  מכנים זיכר ונ ות אל ה .  שהם זיכר ונ ות חי ים וח דותם אי נם אחידה-

ל בנ י . ו אנ ו מנ סים  להב ין   מה מתרחש, ע בור רב ים מ אתנ ו ז יכרו נו ת אל ה מטר ידים  בי ותר). לאחור

 ספר זה היא אחת ממטרותי ו  של. אדם יש יכו לת עצומה לפרש אירוע ים ולת ת להם משמעו ת

האם  אנו  מס וגל ים תמ יד לפרש  איר ועים ב מדו ייק  א ו  .  להגדיל  את מ שאב יהם  של  אנש ים לעש ות  זאת

 33. אלה הן שת י ש אלו ת ש ונ ו ת–האם אנו  יכ ול ים לעש ות זא ת באופ ן שי היה מ שכנע  ומ רגיע עבורנ ו  

ר   הוא  יודע ש אב יו  של חבר ו הטו ב ב יות. לאחד ממטופל י י ש פלשב קים של אגר ופים  ופרצופים 

או לם הו א אינ ו מס וגל לחבר את  הדימו י ים הפוגענ יים ש ל ה פלשבקים ש לו עם  , היכה את חבר ו

פעם היה עד באופן ישיר להכאה של   -הוא אפיל ו לא בטו ח שאי . תרחיש ספציפי כלש הו שז כור לו

. כי לאחרונה אי שר חברו את הדבר באזני ו,  למרות שה וא י ודע שאיר וע ים כאלה אכן קרו, חברו

סיפור  שעב ורו ה וא   , מת וך שבר י הז י כרונ ות הל לו  שרדפו א ות ו, נו  המש ותפת  הוא ב נהבמשך עבוד ת

 .  עתה מטר ידים א ות ו  הזיכר ונו ת הלל ו לעת ים רחוקו ת י ותר מבעבר. הגיו ני

הם אינם . הורים רב ים תוה ים מה ל עשות בנ וגע ל ילדים שהם  עדים לאלימ ות א ו לפגיע ה

מחקרים ש בדקו ס וגי ה זו  לעומק   .  שר א ו א ו שמע ומה" לדעת"בטוחים  אם ילד ים י כול ים  לזכור  או 

מידע היכ ול להנח ות ה ו רים בדרכים לס ייע  , הגיעו למ ידע ממש י אוד ות  התפתחות הז יכר ון אצל  ילד ים

 34. לילד יהם במקרה שהם עד י ם לאלימ ות א ו לפגיעה

באופן לא  , אולם, לעתים קרוב ות הור ים סומ כים על כך שילדיהם יספר ו  להם מה מטריד אותם

יכו לתם של  ילדים  לדווח מ יל ול ית א ודות א יר ועים שה יו עדים להם תל ו יה  ביכ ול ות המי לו לי ות   , יעמפת

 18מחקר המעידים על כך שלפני גיל -קי ימים  ממצאי . שלהם בזמ ן התרחש ותם של או תם אירוע ים

אם האירוע גרם להם . י לדים זוכר ים איר ועים מטריד ים כי הם מבטאים זאת בהת נהגו תם, חודשים

 חודשים מוסר ים ילד י ם דיווח מי לו לי בל תי  36- חודשים ל 18בין . התנהגותם תבטא  פחד, לפחד

 מסוגל ים למ סור ד יו וח מי לו לי  אודו ת א ירוע ים רגיל ים א ו  איר ועים מטר ידים   3ילד ים מעל גי ל . אחיד

  35. מאוד

אם האיר וע המטריד לו   . בתיא ור שלע יל לא מפורט האיר וע המטריד; אולם ת יאור זה א ינ ו שלם

,  והפוגע א ומר לה  ש שום דבר ל א קרה, ה הילדה ה וא פג יעה ש אדם מוכר לה פ וגע באדם  אחרעד

מ אות ו א יר וע יפעל  זיכרו נה ש ל הי לדה בדומה  לאופן פע ולת ו של   , שאסור לה  לספר על כ ך לאיש, וכןוכן

צלי לים   , הא ירוע ים  ייש מרו ב ו כמקטעים ש ל תמונ ות. הזיכר ון כ שאנחנ ו מוצפ ים באופן חמור

 . ותחו ש ות

ברור שעבו ר ילדים ומב וגרים שה יו  עדים לאיר ועים  , זו וי ת העדות וה שפעתה  על הזיכרו ןמ

נוכח ות ו המנחמת  של אדם המסוגל לה י שאר רגוע נוכח מצוקתם   , מטרידים א ו לאי נטראקצי ות  קשות

ההזד מנות לדבר עם אדם מהימן ו ידיד ותי א ודו ת . ורוצה לדעת פרטים אוד ו תיה מרגיעה א ותם

שית וף  אנש ים בזי כרונ ות ינ ו מס י יע  לנו ב שלב מא וחר  . ר ה ן לי לד ים וה ן למב וגר יםעוז, זיכר ונ ותי הם

ה יכו לת ל ספר סיפ ור שעב ורם הו א הגי ונ י  ורציף אוד ות א ירוע ים   . בעת שא נחנו  שב ים ו נזכרים, יו תר

, ס י וע ש ל א יש ט יפו ל מתחש ב. הי נה  בעלת חש יב ות על י ונה  לי ל דים ו למב וגרים, שהתרחש ו בח יי הם

היא אחת הדרכים החשוב ו ת   ,  בבנ יי ת הסבר בעל משמעות לא ירו עים מטרידיםמרגיע ויד ידות י
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  עדוי ות ש יש  לכך השפעות  ארוכ ות ט ווח  על רווחה פ יז ית   36. להתמ ודדות עם חו ו יות  של  הלם שגרתי

  37. ורגש ית ה ולכ ות ומצטבר ות

 

 חוסר אונים ובושה, עצב

מט ופלת   . או נים  וב ושה-סר ח ו, השלכ ות פס יכ ול וגי ות נ ו ספות  של עדו ת  יומ י ומי ת כ ול לות עצב

לאחר שנפ לה ממיטת ה וריה   , סיפרה על איר וע בו לקחה  את בתה בת השלו ש לחדר מיון מק ומי

וג ילה   , צו ות  חדר המיו ן ט יפל במקצוע י ות בחתך העמ וק בפנ יה  של ה ילדה. בעת שקפצה עלי ה

 הי לדה הסיכ וי ים לכך שע ל לחיה של. למרות זאת הרגיש ה הא ם נורא, או לם. סימפת יה כלפי האם

 .  תיש אר צלקת הי ו גדו לים

היא ידעה  . בעודה עוס קת במטלות בי תי ות אחרו ת, האם השאיר ה את בתה בחדר השינה

היא  ידעה גם . שבתה ק ופצת על המיטה  ואף ידעה ש לעת ים קרוב ו ת הי יתה ה ילדה ת וס סת  מדי

. קרבתםסדר וה יו פזור ים בו חפצי ם שמסוכ ן לי לדה צעירה ל הי ות ב-שחדר השינה ה יה שר וי ב אי 

 . הבת נפלה על  ש ואב אבק  שאמה ל א החזיר ה למקומ ו. ולמר ות זא ת היא  לא השג י חה עליה

ה יא חש ה עצב על כך שלא   . האם תיאר ה קשת רגש ות  אותם חשה ב משך שב וע ות אחדים

או נים  שלא  יכלה  להחז יר  את הגלגל ל אחור  ולע שות  משהו  כדי ל שנ ות א ת -וחו סר ,  הגנה על בתה

מכל  .  היא חשה בושה–וכ ן  ,  אשמה על כך שלא השגיחה על הילדההיא הרגי שה. מה שכבר קרה

היא הרג ישה  שנחש פה עובדת הי ותה   . הקשה ב י ות ר להתמודד ות ה יה רגש ה בוש ה, הרגשות ה לל ו

 .כפי שדימ תה את ע צמה, בל תי מא ורג ן ואנ וכ י, אדם מרושל

   38. בט אורגש  שא ין דרך ב רורה ל, עבור רב ים בו שה ה יא  לע תים קרו בו ת הרגש  הקשה  מנש וא

אפשר . אולם עצרו רגע.  אנחנו י כו לים לצע ו ק-אם אנחנ ו כ ועס ים ;  אנחנ ו בוכ ים-אם אנחנו עצ וב ים 

אולם א יך אפשר  לפרוק את הרגש , להביע ב ושה על  ידי הפנ יי ת המבט כלפי מטה וה סת ת המבט

ק ן   אולם פור. בנסו תנ ו לפרוק בו שה אנ ו נוט ים לחפש פעולות  יש ירות כמ ו דמעות  ו צעקות? הזה

 -או סל יחה לעצמי ,  אם פגענו באחרים עשו י הדבר לדרוש תיק ון; לבו שה דורש משה ו מורכב  יותר

   39.אם אנחנו מחמ ירים מא וד  עם עצמנו

בדרך כלל אדם : מציין נק ודה קרי טית,  שנה30-אשר חקר בושה במשך למעלה מ , מייק ל לו אי ס

אלא "  הוא רעשעשיתשעשית מהמה"א ומר העצמי  לא . ראו יה-המרגיש ב וש ה מעריך את  כל עצמיו תו כ בלת י 

 תע שה   אתהכי כל  מה ש, אינך  יכול לע שות אחרת. הדבר עוצר כל התקדמות".  רעאתהאתה"הוא א ומר 

 40.יה יה רע

הורים רבים נו שא ים . ערך מוחלט הוא בלת י נס בל-הכאב שי וצרת תחו שה זו  של שפלות  וחוסר 

נ ודע לי  א ו דות א ינטראקצ י ות  מע ולם ל א עבדת י עם אדם  ש סבל ב וש ה בל י  ש. איתם ב ו שה מג יל צע יר

אחד מהמטופל ים  שלי ש מע בראש ו  . אשר גר מו ל ו להרגי ש חסר ערך או  מושפל, כואב ות עם הור י ו

הוא לא היה יכ ול להאמ י ן !". חרא קטן שכמוך! חרא קטן שכמוך"קול שצרח עליו בא ופן קבוע 

לם בס ופו של דבר   או , פעם לומר לו בפ ועל את  המיל ים האל ה-שמי שה ו מבנ י משפחתו  יכ ו ל היה א י 

הוא  הגיע  להבנ ה שהר וח  בה תק שרו  הור יו  בשע ת  כעס עם בנ י מ שפחה ה סתכמה  בדי וק רב  

חשים  , לא  קשה להב ין  שי לדים הז וכ י ם ליחס כזה מרג יש ים ל א נחמדים. באמצעות ב יט וי ז ה

 . שאהבה נ תו נה להם בא ופן  קלוש ב לבד

הבו שה  . מוק ים נעוצ ים בילד ותרגש אשר בדרך כלל שורשי ו ההי סטור יים הע, אם כן, בוש ה היא

או לם . ולעת ים  קרובו ת אנ ו מרג יש ים מש ו תקים ו לא בט וח ים כיצד ל התגבר עלי ה,  מתעוררת ב הו וה

בשל הע ובדה  שא נש ים ב טוחים  שהם רע ים . ראינ ו  שחוסר  ב יטחו ן זה  ג לום בח וו י ית  הבו שה עצמה 

יל ו להדוף את הב וש ה   כא-ואחר ים מגיב ים  באימפו לס יב יות  , יש הנסגרים בפ ני רגש זה, במהותםבמהותם

שת י  ההתנהגו יו ת נגרמות בש ל העוצמה הבלת י  . ולגר ום לאח רים להרגיש אש מים, מהם והלאה

 .נסבלת  של רגש הב וש ה
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 תוקפנות

.  תוקפנ ות: הדבר מוב יל  אות נו  לת וצא ה הפסיכ ול וגי ת האחר ונה  של הלם  שגרתי  או תה א ס קור

כעס שיכ ול לה ובי ל  , לעתים קרובו ת, ו יםחו, ילדים א ו מבוגר ים הנחשפי ם לאלימ ות או לפגיעה מת ו נה

כל פי אחרים או כלפי , ההתנ הגות הת וקפנות יכ ול ה להי ו ת מופנית כלפי העצמי. להתנהג ות תוקפנ ית

אחת מהמט ופלות  המבוגר ות ש לי מצא ה א ת עצמה אוכ לת בא ופן כפ יי תי ל אחר שקראה   . שני הם

,   ק לאחר  שאכלה עד בח ילהר. מאמר בעית ו ן ש סיפר על  מטפל שהור שע בנ יצול מ ינ י של מט ופלת

ופגע בגבולות הפס יכו לוג יים   , הבינ ה שחשה זעם כלפי או תו רופא שמעל באמ ונ ן של המטופל ות של ו

 .  משק ראה את הכתב ה הי א נעש תה עדה מעורבת רגש ית ב סיפור. והפיז י ים שלה עצמה

ולה  לעתי ם קרובות הם נמצאים במצוקה כה גד, כשילד ים או מבוגר ים עדים לאירוע ים מטרידים

כשהם כועס י ם הם מתפרצים כלפי אות ם אנשים שברצונם  . עד שהם מתקשים לשלוט  ברגשות יהם

אשר   , איש ה צעירה ת יאר ה באזנ י מרי בו ת חוזר ות  ו נשנ ות במ שך חודש ים עם החבר שלה. לנחם

.   בית  שי שן ברח וב-החלו לאחר  שבאה  יום אח ד הביתה  וס יפרה לו  שראת ה עובר א ורח בועט בחסר 

עובדה ש החבר שלה ניגש לכי ור כדי  למלא לעצמו כוס מים הי י תה הגורם שהציק  היא ידעה של א ה

במהלך  שי חותי נו  יכ ול נו  להב ין   .  אלא  שברגע  שהפנה  את גב ו אל יה  הי א חשה  נ טושה  וז ועמת, לה

כשהחבר שלה   . הבי ת-או תה אשה צעי רה הזדהתה עם חסר, שבגלל איר וע ים בילד ותה הכאוט ית

בה  כ מו א ות ו חסר  בי ת  " בועטים",  ח סרת א ונ ים ש מבט לים א ותהה יא  הרגי שה  כילדה , ניגש  לכ יור

 . שהי ה נטו ש ומ ופקר לגורל ו

חשיפה לאל י מות ולפג יעה קיצו ני ות עלו לה לעורר את , אצל אנש ים שיש להם נטי י ה לתוקפנו ת

 42 דיו וח ים קל ינ יים 41. יכולה ח שיפה כזא ת ל רסן ת וקפנו ת–וא יל ו אצל  אחרים , הנטי יה הז את

טראומ ה  - מעידים על  שי בו שים ת וקפ ני ים בקרב אנ שים  שפיתח ו פוסט 43ם רב יםוב יטו יים  אומ נו תי י

 . ה יום מ ובנ ים ה יס ודו ת הנו ירו בי ול וגי ים לת ופעה  זו ה יטב. כתוצאה מח שיפה לא ימה ק יצונ ית

א ו לם יש מק ור .  אנשים  יכ ול ים לבי י ש זה את זה ב אופ ן יש יר44. גם ביו ש עלו ל לעורר ת וקפ נות

אל ימו ת מבנ ית המ תרחשת   , שו ו יו ן מִבְ נִי  ש יטת י-א י : וה וא,  ך לב י ושבל תי  נראה  ו מתמש, ערמומי  י ותר

לעתים  כת וקפנות   , צ ורה  זו  של  בי וש  מו בֶנת ט וב  י ו תר כתוקפנ ות  בפני  עצמה. בי ן קב וצות  ומעמד ות

על אנש ים   ,  היא מ שפיעה  באופן ח סר פרופורצ יה על  עני ים45. מאס יבי ת ו לעתים כ תוקפנ ו ת נקודת ית

מהגרים ואחר ים א שר זהותם מס מנת א ותם כשונ ים מהממ וצע , נשים, על קשיש ים , שאי נם לבנ ים

יש  המגי בים   .  כמ ו ה ומ וסק סו אלים  ואנ ש ים בעל י מ וגבל וי ות, ההיפוט תי  או  מהא ידי אל  התרבו תי

 . בתוקפנ ות כלפי הפר וב וקצי ות המב יש ות המ תמשכ ות  ו השוחק ות את הד ימ וי העצ מי

ח וסר  , עצב, ש ינו י י ז יכ רון,  כעס, יש ות אד–התוצא ות  הפסיכ ול וג יו ת ש ל  הלם שגרת י  אות ן צ י ינת י  

ילדים או מבוגר ים  .  מתמתנות באמצעת שי תוף רגשות ינ ו עם אחרים–בושה ו תוקפנ ות  , אונ ים

לאורך זמן יחו ו י ותר קש יים בה ס תגלות לה שפעות   , "להחזיק פאס ו ן"או " להרפות"שאו מרים להם 

יו ת לה קל את חיינ ו למשך  החנקה או הדחק ה של חוו י ותי נו עש ו , ברור שה שתקה. ההלם השגרת י

  46.אולם  יש לה ן ה ש פעות הרסנ יו ת בטו וח האר ו ך, זמן קצר

יש הוכח ות חותכ ות לכך  , למרות שתרב ו יו ת מערבי ו ת מייחס ות חש יב ות רבה לאי נדיב ידו אל יזם

  בעוד שבמערב א נו   47.  עוזרת- לעומת  זאת  -תמ יכה חברת ית  . אינ ה מבי א ה לריפו י" הליכה  לבד"ש

בכל רחבי הע ולם  ,  שי ת  כדי לס ייע  לאנ שים ל הירפ א מתגוב ות  של טרא ומהנוט ים לתת תמ יכה  אי 

  48. מתברר כי למ שפחות ו לקה יל ות תפקיד חש וב בא ותה  מידה בריפ וי

אותם אנש ים מהם נצפה לסי וע על ול ים , כשמשפחו ת וקה י לות עצמן נ מצאו ת במצוקה , בה בעת

הבנ ת סוגי ה שיב ו שים  . עזרהבעצמם להיו ת נתונ ים במ צוקה גדולה מדי מכדי ש י ו כלו להצ יע לנו 

 .  ידי אל ימ ות  ופגיעה ה יא הצעד הראש ו ן בהתמ וד דות אתם-אי שי ים ו החברתי ים הנגרמ ים על -הבי ן 
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 אישיות של הלם שגרתי-תוצאות בין

אחת האיר ונ יות ש ל הלם שגרתי היא שב זמן שב ו אנחנ ו הכי זקוק ים לתנח ומי הם ו לתמיכ תם של 

הם . הלם שגרת י  סוגר אנש ים. את ה סי וע  הדרוש לנואנחנו הכ י פחות מסוגל ים לקבל , אנש ים

מאחר  . מתכנס ים לת וך עצמם ת וך רצון  שאחרים  יבח ינו  באב לם וידע ו בד יוק  איך ל הת יי חס אל יהם

,   נפגעי הה לם השגר תי עש ו יים  לסגת,  שהבחנה כ זאת  מצד הסב י בה מתרחשת  רק לעת ים נ דירות

אחרות המפחית ות עוד יו תר את הסיכ ו יים   או להגיב במגו ו ן דרכים , להחמיץ פנים, להת נגד, לכעוס

 .שתגוב ות יהם ש ל הס ובב ים אותם ת יתנ ה להם את המ ענה ההו לם לצורך של הם

ראה  שוב וש וב את   , בעת ששהה אח ד ממטופלי במחנה קיץ א לי ו שלחו א ות ו הור יו, בילד ות ו

-ור הוא זוכר בבי רור את יום ביק . אחד המדריכים מגפף את הילד ששכב במ יטה הסמ ו כה למיטת ו

להם    ה וא  לא א מר -א ולם מ שהג יעו  הור י ו  . ונזכר  עד  כמה רצה ש הור י ו ירג יע ו א ו תו,  ההור ים הרא שו ן

הוא ז וכר כי במ שך . הוא התנהג כא יל ו ה שתלב לחל וט ין בקה יל ת ה מחנה וכ י הו א נהנה ב יו תר. דבר

א  מי ותר לצי י ן שאימ ו חשבה שהו . כל זמן הביק ור חיכה שא י מו תנחש מה קרה ואיך ה וא מרגיש

.   א ו שמ שהו ש ונ ה מהרגיל, ול א עלה בדעתה כי יש דבר מס וים  שהו א הוא זק וק לו" במצב מצויי ן"

לב י ן המצג , עשרות  שנ ים מא וחר י ותר  הוא מרג יש עצב נ וכח הפע ר העצום בי ן מצ יא ות שח יה  בתוכ ו

 . שהציג כלפ י חוץ

 מצבים  בעוד אנו ז וכרים שה לם שגרתי מעורר קשת רחב ה של תגוב ות וכ י מגו ון ע צום של

. אי שי ות שה ן אופ יינ י ות ל הלם שגרתי-נית ן  להצביע על ארבע תוצאו ת בין , יוצר ים תגוב ות אלה

בה צרכ יהם ש ל  , נמנעת-אם כי ה בלת י ,  תוצא ות א לה עש ו יות  לעז ור  לנו  להב ין  את המצ יא ות הכ ואבת

מי   עצ-מניעת ג יל וי ,  נ ית וץ הנח ות, שת יקה: אנש ים הס ובל ים מה לם שג רתי עש ו יים  שלא  לקבל מע נה

בדרך כלל אי ן התאמה נקודת ית מלא ה בין הא ירוע לב ין   , כפי שתיארת י:  זאת וע וד. וקו שי לה שתלב

כולם נח שפו  , לכא ורה, א ות ו א ירוע  יכ ול  לעורר תגו בו ת שו נו ת בקר ב אנש ים ש ונים א שר. התגובה

במשך של וש ים שנה  עבדתי עם אנש ים שה יו  עדים לאלי מו ת   : לדוג מה. לאיר וע בא ות ו אופ ן

ולש ום  היבט  של הח וו יה   ,   ב או תו ז מן  אף סיפור  אחד שש מעתי  לא  היה ד ומה למ שנה ו.משפחתית

 .  לא הי יתה בד י וק או תה מש מעות בחי יהם ש ל שנ י אנ ש ים שו נים

 

 שתיקה

אחת הת וצא ות המר כזי ות   של הלם  שגרת י בהק שרים  רבים ה יא  שת יקה  הנש זרת לת וך הח וו יה   

א ו נש ים ה רוא ות א ת חברי הן   , ות במ שפחהלמר ות  שי לדים ש הי ו עד ים לאל י מ. באופן  הדוק  וקב וע

רק לעתים רח וק ות  יש צורך ל ומר  , "אל תדבר ו על זה: "תוקפים  ילדים  שומע ים בפ ועל את  האי ום

,  כל מי שחווה אלי מו ת במשפחה יודע זאת; משה ו רע התרחש. הדבר מובן  מאליו. זאת במפורש

דווק א הם אלה שמע ורב ים  -וממ ילא דו וקא א ותם א נש י ם שלהם הי ינ ו עש וי ים לס פר מה שקרה 

 .  במצב כזה א נחנו  לכוד ים בשת יקה כא יל ו הי ינ ו אחו זים בצבת. במעשה

כעדים אתם ר וצי ם להסתלק אם  . אפ שר להרגי ש שהא ו ויר נע ש ה טעון, כשמתרחשת א לי מות

כך דחוסים עד שת הי ו   -כ ל, כך קטנים-כל , כך שקטים- אתם רוצ ים לה יו ת כל -ואם לא  , רק אפשר

שיעוף  " סופרמ ן "תחו שה ש ל , כוח-אתם  חשים פרצי . אתם נכ נסים לע ירנ ות  יתראו ש . בלתי  נרא ים

 . לא תדברו על מה שקרה –כך או כך . לתוך המה ומה  ו יסדר את ה כל

,   יו שבת ל יד הש ולחן ל ארו חת ערב-אני ז וכרת את עצמי ל אחר  מריבה בה צעק אבי על  אמי  

כאיל ו  הקו בדמי ונ י יכ ול הי ה לחצו ץ . ם אול י מאה פעמי- סביב הורי  8ומצי ירת בדמי ונ י את הספר ה 

כשל בסוף עז בתי  את   . ל יצ ור מק ום שב ו  יכ ולת י ל הי ות  מוגנ ת, בינם  לבי ני  בא ופן  שלא  ני ת ן להפרה

שגם ,  אפי לו  לא ל אחות י, נ כנסת י  לחדרי  ולע ולם ל א אמר תי דבר  לא יש   אודו ת א ותה  מרי בה, השו לחן

 .  היא נכחה במק ום

אלא  , לא  בגלל ש הי ית י  משקרת. ה יי תי מ שי בה  בשל ילה, איל ו ש אל א ות י מי שה ו אם  הורי רב ו

,   בגלל שהמ יל ים הלל ו ל א הי ו מצליח ות ל תאר את  אות ה  איכ ות רגעית  של ה שיח ש התקי ים בי ן ה ורי
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. זאת הי יתה התפרצות  של אבי כלפי אמ י. הורי לא ר בו. שבדרך כלל היו ה ורים או הבים ות ואמ ים

לעתים קרוב ות  . ה מ עוררת בי את החו ו יה הזא תהדרך הרגילה לי יצ וג קונפל יקט לא הי ית, לפיכך

הם מתקש ים לעבד את החוו יה   , קורה שכא שר ני סי ונם של  אנש ים אינ ו ת ואם את התנ אים שנ וצרו

 .  וכך ה ופכת השת יקה  לברירת המחדל, שחו ו

 ש ציירת י ה י יתה  8הספרה  . בילד ות י לא  דיבר תי עם  א ף אחד מהור י על  ההתפר צוי ות  הלל ו

.  חביבה  ויצ ירת ית,  אמי ה י יתה א י שה א והבת.  ור  שהי ה מפחיד מכדי  לנקב וה יא הגד ירה אז . קבועה

גם  . אמרתי  לה הכל,  על פנ י השטח, למרו ת  שלכא ורה, נמנעתי  מל ומר לה א ת מה  שהרגשת י באמ ת

השת יקה  במשפחתנו  סב יב   .  על ה תפרצוי ות  הזעם של  אבי, הי לדה, היא מע ולם  לא ד יברה א ת י

לפחות כך היה , פוי ות של אבי האפי לה על כל השא רהתפרצוי ות הזעם התקופ תי ות והב לת י צ

.  א ת תחוש ת הב יטחו ן של י ו א ת תחוש ת הקשר, ה שת יקה הג בילה  את האמ ו ן שנת תי. הדבר עבורי

עם , השת יקה יצרה ב ידוד  שבמ שך כל חי י עמלת י קשה כ די להתגבר על י ו עם בני מ שפחתי וחבר י

 49.מטופלי  ועם עמית י לעב ודה 

 

 הנחות מנופצות

אי שי ת שנ יה  של ה לם שג רתי  -תוצאה ב י ן , בקה יל ות א ו בל אומ ים מ ופר, שפחו תכשהאמ ון  במ

לרו בנ ו י ש הנחת בס י ס אי תנה המת נפצת כשאנ ו חו יים א לי מות  או   . עלולה  להי ות הר ס המש מ עות

עד לרגע בו הי א מפסיקה   ,   לעתים קרוב ות אי ן  אנו מודע ים לכך שה יית ה לנו הנחה כז את50.פגיעה

לעו לם החיצ ונ י  , ן  זיה תה ש לו ש אמ ונ ו ת הי וצרו ת הנח ות  יס וד ב יח ס לעצמנ ובול מ-נופ ' רו ני ג. להתקי ים

   51."העצמי בעל ערך; העו לם הוא בעל מ שמעו ת; העולם נדי ב: "ולמערכ ות ה יחס ים בי ן ה שני ים

 . בול מן מא מינ ה כי ח וו יה ט ראומט ית על ולה לנפץ כל א חת מההנחות ה לל ו-נופ 'ג

עלול ה , המיו ן שבנה ב ן הארבע ח ולה ב סכרתבשומעה מר ופא חדר ,  אשה הרה השמח ה בחי יה

לחוש  שה יא ע וזבת  את הע ולם א ות ו ה יא א והב ת ו נכנ סת לע ולם שח שבה כ י ה וא  עולמם ש ל אנ שים   

בא ות ו  שבריר  שנ יה עברה   . זה ו מצב  אִתו  י אלץ ה ילד  להתמ ודד  במשך כל  ימ י ח יי ו. ו לא ש לה, אחרים

ודעת  שעל יה ל אז ור  כוחו ת כדי  לדאוג  היא  י. אימ ו מתח ושת  שלמ ות  וב י טחון  לתחו שת פחד וא ובד ן 

, למר ות  ש היא מ וקפת אנ ש ים. הי א מרגי שה  שהכל  סביב ה לא מ וכר, עם זאת. לעצמה  ולע ובר, לבנה

 . כך-מעולם לא חש ה בודדה כל 

כש הוא נ וסע הב יתה עם שנ י חברים מביל ו י ,  היושב במ ושב האח ור י של רכב17או בחור ב ן 

כשהוא לכוד . הועף קדימה והוטח לגזע עץ, יר אבני םלפתע מרגיש שהרכב פגע בק. ערב במסעדה

הו א רואה ג ופי ם מוטלים בת נוח ות  . הוא ש ומע  שקט מוזר, מכוסה דם, בחגורת הבט יחות ש ל הרכ ב

הוא היה עד למותם של שני חברי ו הטו בים  . מוזר ות ומב י ן שהו א היחיד  מבי ן השל ושה שנ ותר בחי י ם

כה מורכב ת המשי מה העומדת   . שמ עות בעולםלוקח לו שנ ים לשק ם את התחושה ש יש מ. בי ותר

 . בפניו  למצוא הג י ון במ ותם  של חברי ו בזמ ן שה וא עצמ ו  שרד

ה וא  ממשיך  ללכת   ;   שאחר ים  אינם ר וא ים זאתי תכן. את חי יו  הור סת תח ושה  של ב ידוד

או לם הו א נ ושא  בקר בו תח ושה חר יפה  . להש תתף בתפי לו ת בכ נסי ה, ל היפגש עם חבר ים, למכללה

הוא מדמי י ן שא ת מה ש י ש לו ל ומר אחר ים . שה יה במק ום שאל י ו אחרים ל א הגיע ו , שעבר מחיצה

 רק לעתים נדירות   -ואכ ן . פעם ימצא מילים לתאר א ת אשר על ליבו-וזא ת אם אי , לא יוכ לו לש את

אמונ תו כ י אחרים לא יכ ול י ם לשאת את מה שה וא חו שב או מרגי ש הי א . נמצאות מ יל ים מתא ימו ת

 .  או לם רבים אכ ן לא  יו כלו, בודדים  יוכ לו ל שאת  זאת. ונ ה אחתנכונה  ושג ו יה בעת ו בע

 

 חסימת גילוי עצמי

לפיה אחר ים לא  יוכ ל ו לשמ וע את מ ה ש יש לנ ו  לומר בעקב ות  , ויד וי ים א ודו ת האמ ונה הח ו סמת

בתאי  ויד ו י בכ נסי ה ונחקר ים על ידי   ,  נשמעים בחדר יהם של  מטפלים-הלם שגרתי  שחו וי נו  

חוקר מז ה עשור ים אחדים  , שלעבודת ו את י יחס בפר קים ארבע ו תשע, ב אק רי ימס פנ'ג. פסיכו לוג ים
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ראי ינ ו  השנ יים טלפ ונ ית   ,   במחקר משותף  שערך עם קנט הרבר52. את השפעת ו ש ל גי לו י עצ מי

 רעידה שפגעה בשנת -' לומה פריאטה ' אנשים שחו ו את רעידת האד מה 789במשך שנה אחת 

 ראיינ ו   1991-וב ,  י הם של למעלה מ שי ש ים אישפרנסי סקו  וגבתה  את חי - באזור מפרץ סן 1989

  53. תושבי  אזור דאל אס א ודו ת תגוב ות יהם למלחמת ה מפרץ361עשר שב ועו ת -במשך שנ ים 

 בשלב הראש ו ן 54. החוקרים מצאו ש לבים חב רתי ים ברורים של התמ וד דות עם אותם אסונ ות

קי ים צורך . ם זריםוה ם מדברים על כך אפיל ו ע , אנש ים אי נם יכ ול ים להפס י ק לדבר על האיר וע ים

הש יחו ת  יוצר ות  תחוש ה ש ל קה ילה מ ש ות פת .  להקשי ב–ו נ כונ ות מ של ימה  , בלתי  נ יתן  לס יפוק  לדבר

למר ו ת שאנ שים מ לאים  . הש לב  השנ י מתחי ל כארבעה  ש בועו ת מא וחר י ותר. אותה  הרוב מ שבח

ש ים הדבר ד ומה ל כך שא נ. הם ל א מס וגל ים  להקש יב ל אחרים, מחשבו ת ורג שו ת שהם ר וצ ים לחל וק

והם מאמ ינ ים שע וד ט יפה אחת  תהי יה  , ספוגים  במצוקה  של הם ע צמם ובמצ וקתם ש ל אחר י ם

ועם ז את הם  מודעים לכך ש הם , הם לא  יכ ול ים לשא ת את דברי הם של אחרים. הרסני ת עבורם

בה אדון בחלק  (זהו השלב שבו ה שתתפו ת במפה תרבותי ת . עצמם מרגישים הכרח לדבר

 . למצוקתם ש ל אחרים  בלי להתפרק י כו לה ליצ ור  הבדל משמע ות יש ל הדרך להי ות  עדים ) השל יש י

 

 קשיים בהשתייכות

ולעולם לא   , לעולם לא תה י יה תגו בה ז הה לשנ י אנש ים שה יו עדי ם למעשה אלימ ות א ו לפגי עה

. תהי יה בי ן שנ י אנש ים התאמה מוש למת שתאפ ש ר להם לעזור זה לזה בתגוב ות יהם לאיר וע

 .  לב עם ההבדלים בי ני ו-נמנע ו שו בר -עימ ות ב לתי תוצאה ז ו של ה לם שגרת י מהו וה 

עלול ים , אנש ים שמערכת העצבים  שלהם נעשתה רגישה ב של חוו י ות טראומט יו ת קו דמות

  צרכיהם בסיט ואצ יה יכ ול ים להיו ת שונ ים מאו ד   55".הופכים עכבר להר"להיתפס על יד י אחרים כ

ת ט וענ ים כל פיהם כי  העו בדה לעתים קר וב ו. מאלה  של ה אנש ים א לי הם  הם פונ ים בתק וו ה לה תנחם 

לעתים מדברים אליהם במושג ים   . שהם מוטרדים י ותר מאחרים מעידה על חולשה או  על פגם

 שעה שהדבר דומה לבקשה מציפור לרכב  –" ?איפה כוח הרצון שלך: "שהטפת מוסר נודפת מהם 

ולמ ות הלל ו   למרות ש שני הע , זה שס ובל ו זה  שמגיב מדברים מת וך שני  עולמות ש ונ ים. על אופני ים

 .  יכל ו לה יפגש אי לו ה בינ ו את  התוצא ות הב י ולוג י ות ו הפס יכו לוג י ות של חש יפה לג ורמ י עקה קיצ וני ים

בי ול וגי ת שלהם לא שונ ת ה על ידי חשיפה לאלימ ו ת ופגיעה -אפיל ו אלה שהמערכת הנ ויר ו 

ו ן  עד לשבוע ה אחר.  יכ ולים  לגלו ת זאת  כ שהם מנס ים לטפל בעצמם  לאחר שחו ו הלם  שגרתי,  קשות

אשה צעירה אחת   .  עבדתי עם זוגות רבים שת יאר ו א ת הקשי ים הלל ו בהתאמ ה2011של ספטמבר 

ביום  . פונתה ממשרדה של וש פעמים במהלך ארבעת הי מים הראש ונ ים לאחר מתקפת הטרור

היא ה יי תה עצבנ ית  . והצ יעה  וביק שה כ י  ייפגש ו לאר וחת צהרי ים, השל יש י הי א התקשרה  לב ת זוגה

.   זוגה מחתה  ואמרה ש הי א נמצאת בעיצ ומ ו של ב יצוע  משימה-בת . ורך בנחמהנוח ות וצ -וחשה א י 

בת  הזוג נדהמה  לשמ וע את  המתקפה הזועמ ת   . כרגיל, היא  שאלה  אם י וכל ו לה יפגש בס וף הי ום

 .  שבאה בתג ובה לדבר יה

אולם הא יש ה שב יקשה נח מה דיברה על   .  הי ו הש תי ים רגוע ות, במשרדי, כמה ימ ים מאוחר  יו תר

מנקודת מ בטה חוסר הנכ ונ ות מצד זוגתה לפגו ש או תה  . אש לב נו ת מחדש את אמונ הניס י ונה נ ו

זוגת ה חשבה שהן הי ו במשא ו מתן י שיר וגל ו י על  . מייד ית הטי לה בספק את אמונת ה שהי א נאהבת

היית י עו זבת הכל   , אילו  ידעתי מ ה משמעות הדבר עב ורך: "הי א עמדה על דעתה בתוקף. זמן

 . "ובאה

, א ולם ה זוג   הזה חלק מערכ ת  יחס ים ב ת עשרים  שנ ה. שת ח ו וה  חוו י ות ד ומ ותזוג נ וסף  שאנ י פ וג

התאמה לכד י הערכה כ ללי ת של מידת   -במהלכה למד ו לא להכל י ל מתוך מקרה אחד של אי 

. או בשל היעדרה... הם אמרו לי שהבעיה צפה ועלתה בש יחת טלפון . המחו ייב ות ההדדי ת שלהם 

אז ספטמבר לנסיע ת עסקים ש חשה כי לא יכ לה   מתוך חרדה גדולה טסה  האי שה לראש ונ ה מ

אירוע א ו תו חו ותה הא ישה   , הבעל לא התקשר  לאשת ו כדי לו ודא שמט ו סה נחת בשל ום. לדחות

היא הטילה את הא שמה  על ההרגל של בעלה לא לטפל בדברים  , עם זאת. כנטיש ה רגשית
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ש ני  יכו ל ה יה ל שקם הז וג ה . ולא  י יחסה  את הדב ר לחוסר  אהבה,  שמפריעים  לו  בביצ וע מש י מות יו

הבעל  יכ ול  היה  לה כיר בכך  שהמח יר של  הג נה על עצמ ו מפני   . את הא יז ון  במה ירו ת רבה  יו תר

 .   פגע באשתו– בפסיחה על הטיס ה שלה  –החרדה שלו עצמ ו 

וא ינ ן מקיפות את הבע י ות  , אי שי ות הל לו ש ל הלם ש גרתי הן מר ומז ות-ארבע התוצא ות הב י ן 

ת וצא ות  אלה מבוס ס ות על . משפחות וקה יל ות, צ ור עבור יח ידיםשעדות לא לימ ות  ופגיעה ע לולה ל י

צעד . סימ וכ ין בי ול וג יים ופס יכ ול וגיים המש תלב ים יותר ו י ותר  עם התרחשות ן ועוזר ות ל הסביר א ות ן

יחס ים שנגרמ ים כתוצאה  מחוו יה של הלם שגרת י בשל עדות   -ראשו ן בהקלה על קשי ים במערכות 

ת הג י וני ת ל תנוד ות בנ וחי ות  ובמתח  או תם אנו ג ורמים ז ה עשו י ל הי ות הגד רה של מסגר, יומ י ומ ית

 . לזה

 

 תוצאות חברתיות של הלם שגרתי

אי שי ות ש ל -פסיכ ול וגי ות  וב ין , בכל חברה יש קב וצו ת מסו י מות הרגי ש ות י ותר לת וצא ו ת ביו לוג י ות

במי וחד בקרב קבוצות שרמ ת החשי פה שלהן לאל ימ ות מבנ י ת גבוהה במי וחד   . הלם שגרתי

קיי ם סיכו י גבוה לכך שחברי ה ן יה יו חש ופים גם לרמות גבוה ות של אל ימ ות  , דלים מא ודומש אבי הן 

מערכת הרפואה  , אזורים  בהם נמצאים בתי הספר העני ים ביו תר:  במילים אחרו ת56.אי שי ת-בי ן 

הגרועה בי ותר ורמת החי ים הנמוכה ב יו תר סובל ים  גם מהרמות הגבוה ות ב יו תר של אלימ ות   

  57. איש ית

אנחנ ו יכ ול ים  . קרבות-שו י ים לדמי ין את הה שלכ ות של חי ים  בחברה שסועת רבים מאתנ ו ע

לתפוס עד  כמה  ווד אי ק שה  ליצ ור עב ור י לדים  תחוש ה  של ב יטחו ן א ו  נורמ לי ות כ א שר פצצות  וחי יל ים  

ספר סגור ים לעתים תכ ופ ות י ותר מש הם -כאשר ב תי ; כ אשר מוטל ע וצר; ממלאים א ת הרחוב ות

א ול י נש א ל את עצמנ ו כ יצד נוכ ל להר גיע י לד כאשר  אנו   . ן מ וגב לתכא שר אספקת מ י ם ומז ו; פתוחים

ולהב י ן שב תוך   , אנחנ ו  יכ ול ים להקר ין  את עצמנ ו לת וך ג ופם של  הס ובל י ם? בעצמנו מ בועת ים

,  שגם א נחנו נזעק לע ני שהיתכ ן, הפר עות בעב ודה, הפרעות בשינה, שבוע ות א ו חוד שים ש ל פחד

 .  ונרצה שמ נהיג נו  יבי ס ו את י ריבי נו

ז ו הי ת ולדה  של   . ולם  ארצות  הבר ית ה יא  בי ן ה ארצות  האל ימ ות ב יו תר בע ולם המ תוע שא

בע וד אנ שים  מצטערים ומב יע ים דאגה כ ללי ת ביח ס לרמת   . סס יסט יקת הא לימ ות  הקה י לתית  של נו

קשה יו תר לדמ יי ן את ס וגי הח שיפה הש גרתית לא לימ ות אל יהם מִ תַרגמת האל ימו ת , האלי מו ת

  מחקרים שנערכו   58.רות הטו וח ואר וכ ות הט וו ח של אות ן חו וי ות עדו תואת הת וצא ות  קצ, הקהיל תי ת

-בני ו . ערים-במ יוחד בקר ב ילד י , בכמה חברות מר אים  שרמות העד ות לא לימ ות גב ו הות ק יצונ י

וכמ ותם  , כמ ו ירי  או דקירה, הי ו עדים לסוג כ לשה ו של אלי מות'  מתלמידי כית ות ה91%, אורלא נס

 תלמידים משיש ה בתי  3,735 סקר שנערך בקרב 59.ו ן הביר הבו וש ינגט'  מתלמידי כי תו ת ה72%

הספר -ספר תיכ ונ יים  בערים  ובפר ברים מצא כ י אח וז  התלמ יד ים שרא ו מ יש הו מ ותקף א ו  נרצח בבית 

 אולם לא רק תוש בי הערים הגדול ות חשופ י ם 60. בקרב בנים ובנות  כאחד82% - ל24%נע בין 

ם דאגה מכך שיש נטי יה להתעלם מהחש יפה לאחרונה ביטא ו חוקר י . לרמות גבו הו ת של אלימ ו ת

  מחקר עכשו וי ט וען  שהס ביר ות לה י ו ת עדים לאל ימו ת  61. לאל ימו ת בקהי לו ת כפריו ת  ובערים קטנ ות

 62. גבוהה  יו תר אפיל ו מהס ביר ות לה י ות קורב ן לא לימ ות

"  אזור י מלחמה"נכו ן לעכש י ו יד ועו ת לנ ו בע י קר השלכ ות אל ימ ות על  א לה החי ים במה  שמכ ונה 

אדם שבמשך   , יימ ס גרבאר יו '  ג63. ם בס יכ ון גב וה ב מיוחד ל תגוב ות  של ה לם  שגרתי אזרחי–

מבח ין  בי ן סכ נה חמ ורה  , שלו שים  שנה  חקר את  ה שפעות יה ש ל א לימ ות ק ה ילת ית ע ל צעיר ים

.  כשהו א מת אר את האתגרים המדה ימ ים אותם מצי בה החשיפה  לסכנה מתמדת, לסכנה כר וני ת

יפרה לו שהתפק י ד שלה היה להבי א את אחו תה בת השנת יים  ס, ילדה בת שש או תה ראי י ן גרבארי ו

  64. היא אמרה לו, "האמבטיה  היא המק ום הבטוח ב י ותר . "למקום מבטח ים בכל פעם שהחלו ה יר יו ת

בכ ל . על ילד ים הנח שפים ל אל ימ ות  ופגיעה  בקהי לו ת ש להם  יש  הש לכו ת התפתח ות יו ת  ברור ות

ה ל אלי מות  משנ ה  גם את מסל ול   חשיפ.  ההשפעו ת ה ן אחרו ת-גיל ש ל חש יפה לאל ימ ות  
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התנהג ות א ופי יני ים   -יה י ו לו תסמ ינ י ,   אם ילד בן שש עד לרצח ידידו של אבי ו65. ההתפתחות עצמו

 . ותס מינ ים אל ה י כול ים לנתב א ת התפתחו תו  בכיו ונ ים מס וי מים,  לילד קטן

המכפ י ל ומ שלש  את  , להי ות ה ור ים ל ילד ש נחש ף לאלימ ות  קהי לת ית ה ו א תהל יך מ ורכב

  66.ק שה ב יו תר לה י ו ת הורה  לי לד שה יה עד  לקורבנוּת  הור ית. ם ה ניצב ים בפנ י  הוריםהאתגרי

לא מס וגלת ל נחם או לעודד את , חסרת או נים וח סרת תקו וה, אם עלולה להרג י ש שחוקה: לדוגמה

כ שמש אב י . מ אחר ש היא  אי נה בט וחה ש אכן  ה וא מ וגן, בנה הצעיר  ול תת ל ו תח ו שה ש ל מוג נות

ש לעתים קרו בו ת להם עצמ ם אין  יכ ולת לעז ור  ,  סי ו ע בלתי מ ספק להור יםנ ית ן, הקהיל ה מוגב לים

כנסי ות  ומסגר ות  רווחה ה ולכ ים ונע ש ים מודעים י ותר   , ספר-בתי ,  למרבה המזל67. לילד יהם

וחדשו ת לבקרים צצות תכנ י ות שכ וו נתן ל תת מענה   , להשלכ ות יה של עדו ת לא ימו ת קהיל תי ת

 68. לבעי ות הל לו

, הסי כו יים ג דולים  יותר לכך שגבר ים י הי ו התוקפ ים, ה או ברח ובבמק ום העבוד, בי ן אם בבית

,  הפחדות,  איומ ים–  הדבר נכון בכל מ ימדי ה אל ימו ת 69. בעוד נש ים ו ילד ים יה י ו קור בנות ה אל ימו ת

סביר להנ יח שבשל ב כלשה ו מישה ו יה יה  , כשאישה חו וה אל ימ ות. מיני א ו  רגשי, הטרדה וניצ ול פיס י

מיו ן או  -אחות חדר,  יהיה זה שוטר–חברה או איש מקצ וע , שפחה קרוב מ–עד לאלימ ות הזאת  

 . ה סיכ וי ים לכך שהעד  יהי ה גבר א ו אשה  שו ו ים. עובדת מקלט לנ שים

 70. וההש לכו ת עליהם  מדהימות, הם העדים המרכזי ים לאל ימו ת בי ן הור ים, בנ ים ובנ ות, ילדים

של מ טופל מבוגר אחר  אביו . "תמיד יכולת י להר יח שזה מתקרב: "כפי שאמר אחד ממטופלי 

אפיל ו כשאב יו  יצא   , ההתעלל ות יצרה א ו וי רה שלעולם לא נעל מה. התעלל פיז ית ורג שית ב אי מו

איפה , ובתה י יה מתי יתרח ש האיר וע הבא, המט ופל שלי ת יא ר כיצד תמיד היה במצב הכן. מהבית

בלילו ת נהגו   . ואם הוא או אחד מאחי ו  ייפגע במקרה שיו שלכ ו חפצים, מי ע וד יהי ה שם, הוא יקרה

ל א הו א ו לא  אף אחד . ל מ קרה שי תחיל ו  הצעקות, ל יתר ב יטחו ן, הוא  ואח יו  להצט ופף במיט ה אחת

 .  הוא מע ולם לא הב י א חבר הביתה. הספר-מאחי ו יכל ו לה תרכז בב ית 

החוו יה  יכו לה לה י ות ש ו נה מאוד אם   , בעוד אל ימ ות ז וגית מ תרחשת בכל ה שכב ות הכלכ לי ו ת

 – אול י אפי לו  מהגרת בל תי  חוקי ת  –בעלת מק ורו ת הכנ סה  מועטים  , את אש ה בעלת  צבע עור כ הה

אחת ה תוצא ות של נג יש ות   . וי ש בפני יך הרבה י ותר מכ שול ים לקבל ת הגנה בהש ו ו אה לנש ים אחרות

,  כתוצאה מכך71.מופחתת להגנה הי א שאל י מות קטלנ ית היא הגב והה  בי ותר בקרב נשים שחור ות 

הש לכו ת ה חמורות  בי ותר לר ו וחתו  ובר יא ות ו הנפש ית ש ל עם ה, ילדי הן עד ים לאל ימ ות הק ש ה בי ותר

 . ילד

מחוץ   , הי א חשופה  לאל ימ ות גם בר חובו ת, אם אשה  שחור ה עו זבת  א ת בי תה בנ סי בו ת אל ה

בע ל משמעו ת והאדם  , הרחק מהסכימה הפנ י מית לפי ה העולם נד יב. וי לדיה עד ים אף לכך, לבית ה

,   נשים  וי לדים א לה72. וד עים שהמצ יא ות אחרתנש ים ו ילד י ם החיים ב נס יב ות הל לו  י , הוא בע ל ערך

תנ אי   חייהם  המוקדמ ים  , עבור רב ים מהם. הבנים  והב נו ת הל לו גדל ים  ות ופסים  את מק ומם בחבר ה

ל מרבה הסכ נה אנ ו   . מעמידים  בסכנ ה את  סי כ וי יהם ל הי ות  ש ותפים מל אים בח יים  האזרח יים

מ ות האי שי ת המכו ונ ות  מתעלמים מהקשר ים הפנ ימי ים בי ן השפעו ת האל י מות המבנ ית ו האל י

מערערות מערכו ת יחס ים  ופוגמו ת ברקמה החברת ית שצר יכה לפעול   , לגופים ו למוח ות פגיע ים

 . היטב לט ובת כ ולנ ו

 

 מביולוגי לחברתי

לא , אולם לא עושר ו. י ורש  העצר של דנמרק, הוא נער מי וחס, הנס יך של שי יקספ יר, המלט

 או יכ ול ות וכ יש ור ים הגנו עלי ו מפני תוצא ות   לא החינ וך שקיב ל  ולא אינט ליגנצ יה גבו הה, מעמדו

א חי אבי ו רצח אות ו , מעמת אות ו עם העובדה שדוד ו קלא ודי וס, הרוח,  כשאב יו. ההלם השגרת י

,   המלט, תחת הצו. א בי ו מצו וה  עלי ו גם לזכור  וגם לנק ום. המלט המום,  ולאחר מכ ן נש א את א ימ ו

 .  הלם שגרת י. המלט בהלם.  הדברן הרה וט נאלם דום
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  למרות הזמן  12.73-מבוסס על סיפור ש הופיע לרא ש ונה ב מאה ה, 1600-1601- נכתב ב טטהמלהמל

,   תגו בות י ו  של המ לט צפו יות. העובד ות הע סי ס יות  של ה סיפ ור המ שפחתי  הז ה הן ע כש יו ו יו ת, שחלף

,   קהיל תו ועב ור המדינה, עבור משפחת ו, הדילמ ות של ו מרגיז ות ות ו צאות פעול ות יו הרסנ י ות עבורו

 .   הי ום א ילו ה ועברו ל תקופת נוממש כפי שה י ו

י ש  ; הוא משו תק על ידי עמד ת הקפאון: הם ביו לוג יים . התסמ ינ ים שלו הם תסמ ינ י  הלם שגרתי

.  צועד הלוך  ושוב במ סדרו ן, הוא ס ובל מעיר נו ת יתר וחו סר מנוחה. לו בעי ות ש ינה ו אכי לה

.  ת  וברגש ות פ ול שני יםה וא מ וצף במחשבו. חוסר  אונ ים וח וסר ערך,  הוא מרג יש  בו שה-פסיכו לוג ית  

 .ה וא נראה כמ טורף. זכרונ ו מתעתע ב ו וה וא מ זנ יח את עצמו

,  תסמי נים ב יול וג יים ופס יכ ול ו גיים אלה משב ש ים את מערכות היח סים של ו עם כל אנש י הטירה

הוא לא   , "בעיר"למר ות  שי ש ל ו חברי ם . חברת ו מ שכבר ה ימים, וא ופליה, גרטרוד, במי וחד עם אימ ו

הפס יכ ול וגי ות  והב ין  אי שי ות  הצפוי ות  של הלם  שגרתי   ,  התוצ א ות הב י ול וגי ות.יוצא  לפגוש  או תם

 . הולכ ות  ומתעצמ ות  לקראת  סוף מחריד המשפ יע על הקהילה כ ולה

אלא  עם הש אל ות ה עמוקו ת ב יו תר , ה יא  מעמ תת את  הקהל  לא רק עם  המלט, העליל ה נחשפת

 קונפל יקט לידי גמר או   האם ענישה מב יאה? האמנם א נחנו רוצ ים לשרש רצח. של כל הזמנים

האם אנחנו באמת חושבים שט וב שדור ות קודמ ים יעביר ו לדור ות  ? מייצרת קו נפליקט ים חדשי ם

 . יש לנ ו חמש מערכ ות להר הר בשאל ות הל לו?  הבאים א ת מש ימת הנקם

במערכה  הא חרונה המ לט . המחזה  מ ציע חלופ ות, בעודו מ תחזה כט יע ון ב זכו תה של  נקמה

נקמה י ש  -אנו ל ומד ים לדעת שב או תו הסדר .  שאת א בי ו המלט רצח, סל ירט , מתנצל בפני עמ ית ו

 .   שנה הי ו אמצעים דיפ לומט יים ל הוצ יא פסק די ן ב גין א לימ ות400אפי לו לפנ י  . קודים ש ל כבוד

בלי  שה וא   , לירט ס פוצע א ת המלט ב סיף מ ורעל  והמ לט. הנקמה מ נצחת בדנמרק, אולם ל בס וף

עתה גורל הש ני ים   .  את הס י יף המורעל  ופוצע את ל ירטסמרים בטעו ת, מודע למז ימה שנרקמ ה נגדו

, גרטרוד מתה לאחר ששתת ה מהגביע המורעל  שהכי ן קלא ודי וס עבור המל ט כאמצעי ביטחו ן. נחרץ

ליטרס מת ו ודא בפני המלט אוד ות המז ימה וא ומ ר לו  . הכל תוה ו ו בוה ו. קרב ישתב ש-למקרה שהדו 

 .לךהמלט דוקר את המ]. 5.2.302" [זאת אשמת המ לך"

לכל אחד מאתנ ו נו תר  להחליט מה  . נתמלאה הפק ודה לנק ום, ממש בסי ום המח זה, לבס וף

,  אני מא מינה שעל ינ ו ללמוד שה ת וצאו ת הבי ול וגי ות, בתוך עושר הלמידה. המלטהמלט מלמד אותנ ו

יתר ע ל . הפסיכ ול וגי ות  והב י ן א יש יו ת  של הלם  שגרת י מ ילא ו ת פקיד קטסטרופאל י ב ממלכ ת דנמרק

עב ורי  הש אלה המ רכזית  של ה מחזה   . חרת מז ו שע וררה א ת סקרנ ותם  ש ל רביםאש אל  שאלה  א, כן

מהי נקוד ת המפנה ומ ה א נחנו י כו לים לל מוד  ?  אלא מדוע ה וא פועל, איננ ה מדוע המלט מ תמה מה

אנח נו ממ שיכ ים ל חיות ג ירסא ות  של   , ברחב י העול ם כולו, ארבע מאו ת שנה  מאוחר י ותר? ממנה

 יכול ים  אנחנואנחנומה ? שלנושלנומהן נק ודו ת המפנה . ו תו מ זה ש ל דנמרק כשס ופם א ינ ו נ ופל  בפורענ, המלטהמלט

 ?האם המחזה מכ ו ון  אותנ ו בכ יו ונ ים כלש הם? ללמוד

מוש יט את ידו אל   , משרא ה שהמלט פצוע אנו שו ת, הורציו, חברו הטוב של המלט. לפחות אחד

 ". ריספר את סיפו:  "יש לו מש ימה עב ורו. המלט דו חק בו לתת לו א ת הגבי ע. הגביע המ ורעל

]5.2.338.[ 

מונה עתה הורציו להחליף את עדותו האקראית לעדות מכוונת , עד בלתי מודע לאלימות
ולא לחזור , עדות רחומה היא דרך זמינה תמיד כדי לשנות אלימות. "ספר את סיפורי. "ורחומה
 .עליה
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 חלק שני

 

 

 כיצד אנו מעבירים את 

 ?ההלם השגרתי
 

 
ואם מסתכלים עליה רואים , ]הרחק מהחלל[הצלחנו לצלם את התמונה הזאת 

על הנקודה הזאת נמצא כל מי שאנחנו . אלה אנחנו. זה הבית. זה שם. נקודה

 ...חי את חייו, פעם-כל בן תמותה שהתקיים אי, פעם שמענו עליו-כל מי שאי, מכירים

חשבו על נהרות הדם . קוסמית עצומהכדור הארץ הוא במה קטנה מאוד בזירה 

כדי שבתהילה ובנצחון יוכלו להיות אדונים , שנשפכו על ידי אותם גנרלים ושליטים

חשבו על אין סוף האכזריות שעשו תושביה של פינה אחת . לרגע של שבר של נקודה

לתושביה של פינה אחרת השונים מהם באופן שכמעט אינו ניתן ] של הנקודה[

, עד כמה הם ששים להרוג זה את זה, ההבנות ביניהם-ה תכופות איעד כמ. להבחנה

 שאין דוגמה טובה יותר לטפשותה של יהירות יתכן] לדעתי...[עד כמה קנאית שנאתם

עבורי דימוי זה מדגיש את . המין האנושי מדימוי מרוחק זה של עולמינו הזעיר

להוקיר את הנקודה ולשמר ו, אחריותינו להתייחס זה אל זה בסבר פנים יפות יותר

 . פעם-את הבית היחיד שידענו אי, הכחולה החיוורת

 
 

 
 1קארל סאגאן
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 4פרק 

 מחיר החולי והתמותה במשפחות

 

עד שב כל פע ם שחו וי תי   " כוח"כך התרגלת י  לחש וב על  אלימ ות  ועל  פגיעה במ ונח י ם של -כל

למרות כשכבר  היית י פסיכ ול וגי ת . לי מ ושג מ ה מתרחשלא היה , הלם שגרתי בהקשר ש ל מחלה

א לא  , פיר ו ש הדבר הי ה של א רק שה י ית י או מללה. את המצב שב ו ה י יתי"  פיספס תי", בעלת תעוד ות

נדרש ממנ י זמ ן ארוך  י ותר  להבי ן מה על י לע שו ת מ שהי ה נדרש ממנ י  ,  יתר ע ל כן. גם מבולבל ת

 . הי ו םהלו וא י ו ידעתי  אז את מה ש אני  י ודעת . במצב אחר

.  מחלה ומ וגבל ות  הם תהל י כים ש יכ ול ים ליצ ור חו ו יה  של פגיעה ב אמצעו ת ש יב ו שים חמ ורים

 אפילו מקרים   –מטאפור ית נ ית ן  לומר כי מחלה  ומ וגבל ו ת . לפיכך הם יוצר ים קורב נו ת ועדים

בדרמ ה בעלת  " פושע" פועלות כ–הגורמים ח שש כבד ל שלמ ות ו הפיז ית א ו הנפש ית  ש ל מיש הו  

 .  ם א ותם  תי ארתי בפרק השנ ישלו שת החלק י

צורת חש יבה  זו  עזרה  לי   להבי ן  את עצמת  הפגיעה  שחו וי תי  במצבים  רבים  בה ם הי ית י עדה  

האירוע ים הללו נכפו על י  באות ו אופן בלת י  . או לסבל ו למחלה של י עצמו , למחלתו ש ל אדם קרוב

עכשי ו אנ י יכ ול ה  , שמתוך הבנ ה של מה מ תרח, עם זאת. והם הטי לו א ות י לת וך מעגל,  צפוי כמ ו שוד

.  צפויה  של י לחו ו יה בה  א ני מ ודעת ופעי לה-לנקוט צעדים כד י להפ וך את חו וי ית העד ות הב לת י 

אני יכ ולה   . ביכ ולת י להת ייח ס לאו תם היבט ים של החוו יה בהם אנ י  יכולה לח וות ש ליטה מס וג כלשה ו

 דרך זו של  2.המה  שמסתבר כת ורם לבר יא ות  ולר ווחה אפ יל ו בעית ות מצ ו ק, גם לבטא את רגשו תי

 . חשיבה א וד ות מחלה  ומוגב לות עזרה ל י לעז ור לאחר י ם

היא ה יי תה  . באחד הימ ים פנתה אלי ל התי יעצו ת מטופלת שה בי א ה אתה את בנה ב ן החוד ש

רצון מהתמ יכה   -שב עת, שמחה להי ות בחופש ה מעבודתה ולטפל בו, מאוהב ת בתי נוק החדש ש לה

מכיו ו ן שי לדה  ימים ספורים  . פעם בחייה-ית ה אי וחרדה יותר משה י , שקיב לה ממשפחתה ומחב ריה

הי ו הה סבר  , מרק,  ה יא  הי יתה  בטוחה  שה ורמ ונ ים  ודאגה  לעת ידו  של  בנה,  בספטמבר11לאחר 

אבל תה תה אם   , ה יא  חשבה  שתגו בתה  נורמ לית . לעוצמת  תגוב תה בה ש וו אה  לתגו בתם ש ל מכר יה

 .  יש ל י הצעו ת עבורה

לאחר שש וחחנ ו זמן מה ה יא  ". נו רמלית "גם אני חשבת י  שהחרדה שלה ה יי תה, בהחלט

: לפתע עצרה את עצמה ואמרה. התחיל ה לספר לי פרטים אחדים על הצירים ש הי ו ל ה ועל הל ידה

 . "אבל רק אספר לך בקיצור... אנ י באמ ת לא צריכה לב זבז את ז מני  ו לספר לך, זה היה נפלא"

ח וי ית  לידה ח יוב ית   : נשענת י לאח ור כדי  להק שיב  לס יפור מה סוג  אות ו  אני  אוה בת ל שמוע

;  בלי להתעמק בפרטים–בזמן ש שרה סיפר ה לי את הסיפור  . שהסת י ימה בליד ת תינ וק בריא

 היא האטה א ת הס יפור  בשלב ש בו מרק ה ונח על  –באמת ה יו ל ה נו שא ים אחר ים בהם רצתה לדו ן  

דם לכן  בעוד שרגעים ספורים ק ו, הרגשת י כא יל ו  היא לוקח ת או תי א יתה א ל  תוך החדר. שדה הימנ י

אפיל ו   . מק ש יבה  לגרסה ב מהיר ות  גבו הה  של ה סיפ ור, הרגשתי  כא יל ו אנ י  נמצאת  על רכבת מ הירה

הו א  לא הי ה י שנ ונ י א ו . הו א ינק מה שד ה יטב: "נעשה  יו ת ר מסתודד כ שס יפרה, קולה ה שתנ ה

וכ שהס תכלת י אל י ו שמ עתי קו לו ת ור אית י   , העביר א ות ו ל שד השמא ל י, ואז מ י שהו  ניג ש.  משהו

ומשכה את מרק , גם היא ראתה את זה, הי א באה, קראתי לאחות. ו נעש ה כחול כההשהצבע של

 ."מהשד של י
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שרה המש יכה ל ספר לי ש תוך דקות אחד ות התקב לה  החלטה לערוך למרק סדר ת בדיקו ת כדי  

הי א בחרה להמתי ן בחדרה שבמחלקה במק ום  , בהי ותה מ ות שת. לראות אם ה יי תה בעי ה בליב ו

 . כבר הספיקו בנ י מ שפחה וחברים רב ים להתג ודד סבי בה, עד אז. להתל וו ת אל מרק לבד יקו ת 

מאז או תו י ום הוא לא סבל   . תוצאות כל הבדיק ות הי ו שלי לי ות;  דקות90מרק חזר לאחר 

תוך שהיא מבק שת ממני הצע ות ספציפי ות  לדרכים בהן תוכ ל  , שרה המ שי כה לספר. מבעיה כלש הי

 . "ך לא מתא ים ליכ-זה כל "ה יא גם חזרה ואמרה . לנהל את חרדתה

הליד ה -שרה הופתעה כ שבחרת י ל התחיל א ת מחשב ות הס יכ ו ם שלי בה תי יחס ות לח וו י ית  אחרי 

אמרת י לה  שאנ י לא  חושבת  שהחו ו יה של ה נוג עת רק להי ותה אם חדשה  ולחרדות  שכו לנ ו  . שלה

במשך ת שעי ם . אלא ש בנה ה תינ וק נ תלש מחז ה. 9/11נוש אים ב יחס  למה  יקרה  בעולם ש לאחר 

ה יא  . נתו נה בח שש  שמ שהו  את ו על ול  להי ות  מא ו ד לא בסדר,   ה י יתה  מופרדת  ממנודקות ה יא

לא  . עברה חווי ה קשה באחד מהרגעים הפגיעים בי ותר שאי שה יכ ולה לח וות מבח י נה פסיכו לוג ית

 . היה ל י כל קו ש י להב ין מד וע  היא חרדה

, טח קשה לךזה ב : "מלבד אדם אחד שבאות ו  יום אמר, את י ודעת. "דמעות הציפ ו את עי ניה

אני  מרגישה שא ת נות נת תוק ף למשהו   . אף אחד לא הזכיר את מה שקר ה" ,כך למרק-לדאוג כל 

 ."זה מעולם לא קרה, בגלל ש מרק בסדר, זה כאי לו. אבל ל א יכ ולת י א פילו ל נסח במ יל ים, שידעת י

-בע ודה מנ יק ה את בנ ה בן . מנקודת המ בט של י  שרה  חוות ה הלם  שגרתי  בא ופן  דרמטי בי ותר

 כל אלה התמזג ו  בשבריר  –אמו ן  -חו סר , א ימה, אהב ה, כאב. ה יא ראת ה או תו מכח יל, ת ייםהדקו

 לידה מושלמת על פי הס פר –אות ו היפוך פתאומ י בעל ילה . ויצר ו גל ענק בים השלו וה של ה, שני ה

 .  חלף ללא כל הכרה מצד הקהל הא והב  והחוגג שה י ה בחדרה–של תי נוק בר יא  

לכודה בא ותה דממה מסו ימת  , ה נתונ ה בבדיד ו ת עמוקהש רה היית , בעודה מוקפת אנש ים

היא הי ית ה מודעת לכ ך שמשהו מטריד   . כך לחוו יה של הלם שגרתי-שנל וו ית לעת ים קרובו ת כל

חסרה לה ת פיסת העד ולפ יכך לא י כל ה להסב יר בביר ור  . אותה א בל לא  יכלה ל הגדי ר מהו הדבר

ה יי תה עדה ל מצוקת ו של מרק  ה יא . לעצמה ול אחרים מה חו ו תה במהלך א ותה  שעה  וחצי

ועם , כש היא חסרת א ונ ים וא ינ ה יכ ולה לעז ור ל ו, ולמ שמעות הרפ וא ית שעל ו לה להי ות טמ ונה בה

  יתכן, במפגש" לבזבז ז מן"ו" לסטו ת"איל ו לא החליטה . זאת מודעת היט ב למה ש עלול להתרח ש

 .ם מרק בסדרשעדי ין ל א הי יתה ל ה דרך לספר לעצמה ול אחרים  א ת חוו י ית ההמת נה לשמ וע  א

אבל היו שם גם , שרה ובעלה הי ו עדים מרכזי ים לאפשרות קי ומה של  בעיית הלב אצל מרק

ש רה הי יתה מ ודעה ל מצוקה  שלה אך  לא  יכלה   . ככל ה נראה ב לת י  מודעים לעצמם כעד ים, אחרים

מרגע שהוצג ו בפני ה תפיסו ת העדות  . לדבר עליה בעיצ ומה של  המהומה שהתרח שה ס ביבה

 הבלבל ול  –וח לק זה  של ה מצוקה  ,  חו וי יתה   של שרה  נעשתה  הגי ונ ית  בעינ יה,וההלם ה שגרת י

 . שכח–שהי ה לה לגב י מה שק ורה  אתה  

 

 

 עדות למחלה יכולה לייצר הלם שגרתי

ודאי צברת י  יו תר ני סי ו ן ב עדות למחלה  ולמ וו ת מש צברתי עדות ל כל ס וג אח ר של אלי מו ת 

 1976-חיי כאם צעירה החלו ב. יפו רה של שרהולפיכך ה יה לי קש ר עמוק יותר מהרגיל לס , ופגיעה

ה י ית י בגפי   . עם תוצא ות ח יוב י ות  של  בדיקו ת אשר  העיד ו על  קיומ ו  של פגם בל יב ו של  בני

.   ב יחד עם הי לאר י  כשהגיע ו הת וצא ות הר שמי ות ש ל הבד יקות, כשנעשת ה האבחנ ה הרא שונ ית

ה ו א נשע ן על  ש ולחנ ו   . ןבדמעות  שאל תי  את קרד יו לוג ה ילד ים אם  יש  משה ו  שאוכ ל לע שו ת למע ן ב 

 כל אח ת מה ן -על יו  הי ו מ סודר ו ת תמו נו ת  יש  ילד ים מחי יכ י ם , עי ני ו  סרקו  את הק י ר הרחוק, הגדול
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יש רק  דבר אחד שאת י כול ה לע שות כד י לה י ות אם   : "ואמר א ת הדברים הב אים, "בה וקרה"חתומה 

וזה   ,  בן כ איל ו ה וא  נכהה ם עלול ים לה תי יחס  אל  , אם ת ספרי. אל ת ספרי  לאף  אחד על כך.  טובה  לבן

 ."ייגר ום לו ל בעי ות נ וספ ות ב עתיד

הו א החל יש  ונ יתק את   . ומצב ש ל ביד וד, במשפט קצר אחד הוא  יצר  משו ואה  בי ן טוּב לב י ן ס וד

תמיכ ה  : אחד מהמשאבים הע וצמתי ים ביו תר שיש למ שפחה בהתמודדו ת  עם חולי  ומוגבל ות

בלי ל השא יר  , פול ב בן ב ידי  היל ארי  וב י דיה וא הנ י ח בבטחה את האחר יות  ל טי,  לבסוף3. חברתית

:   המסר ה יה. מקום לספק במקרה ש לה י לארי  ול י יה י ו חיל וק י דעות  באשר לא ופן  שעל ינו  לעש ו ת זאת

 . ילד ים, סמכו על עצמכם

עלו במוחי , בלי  שידענו דבר אודות ה יק ף הפגמים ומידת חומרתם. עשינ ו כמיטב יכ ול תנ ו

 ב ן ש איפשר  לדם לעבור בכ י וו ן ההפוך ב מהיר ות גב והה מהחדר   דימו י ים נורא ים ש ל החור ב ליב ו של

ונעש ית י  רגישה ב אופ ן קיצ ונ י לא מי רות ב יחס ל סי מנ ים ,  הרגש תי  ש הוא ת מיד ב סכנה. השמאל י ל ימנ י

כך -הי ית י חרדה לעתים כל, כשבן הי ה כבן א רבעה חודשים. של צבע כחול מסב יב לפי ו  האדום

גו ון  של צבע כח ול  ואחז י ק אות ן  -י יד בכ מה לוח יו ת קרובו ת עד שר ופא הי לדי ם שלי  הציע ש אצט

 ."מספיק כח ול"בקרבת מקום כדי  שבכל רג ע אוכל לבד וק אם באמת ה ן נעשה 

אמ י נפטרה שי שה שב ועו ת . לא הבנתי  שאנ י ס ובלת מ הלם שגרתי, מאחר שחסרה לי ה תפיס ה 

היה   . ממ שיומאבדן אפשרי ו, מפחד, סבלת י מחוסר שעו ת  שינה, טבעתי ב אבל. לאחר שנולד בן

וז ה עתה ,  דקות ממני20חברתי היח ידה שכבר ה י ית ה אם גרה במרחק .  הי ית י בחופשת ל ידה. קיץ

כדי לה י ות אם  " הדבר היחיד שיכ ול תי לע שות"וברוח  עש יי ת , ה יי תי מב ודדת. עברנו לקה ילה חדשה

 .  שמרתי  סוד- שחשבת י ש סוד ות הם בע יי תי ים ללא  י וצא מן הכ לל  -אנ י  , לבן" טובה"

א ני מנ יחה  שהחלק הח יוב י ב קוש י שח וו ינ ו   . החור ב ליב ו ש ל בן  נסגר מעצמ ו, ות ו ב ן שנ תי יםבהי 

כשארבע שעות , "מוכנים "בכל אות ה תקופה הי ה ש שלו ש שנ ים מאוחר י ותר  הי ינו ה יל ארי ו אנ י 

רופא  . חיים-נודע לנו שהי א סובל ת מהפרעה גנטית נדירה ומְ סָכֶּנֶת , לאחר הולדת בית נו מ ירנד ה

 : עמד לרגלי המ יטה ו א מר לנו ש ידבר בקצרה, כ יר ל יו וה א ות נו לח דרנוילדים ב

, לאחר הל ידה ה תעוררה דאגת ו של הצ וות  והם קראו ל י. לתינ וקת שלכם  יש ת סמו נ ת גנטית"

צ ילמת י עב ור כם ארבעה מאמר ים  שמס כמים בא ופן  מקיף  . למרות  שהת סמ ונת  הזאת   נדירה ל מדי

,  מה שמוט ל בספ ק בתינ וקו ת האלה, אם הי א תחיי ה. למדי את כל מה ש ידוע ה י ו ם אודות הת סמ ונת

היא תזדקק לה שגחה  ולטיפ ול מי וחד עד . קיים חש ש כבד שהי א ת סבו ל מבעי ות חמור ות למ די

מה ת וכל ו ל בקר -בע וד ז מן . א נחנו  לא  י ודעי ם אם ת וכל ל אכ ול;   ש לא ת שרודיתכ ן.  שנראה  מה מצבה

 "?י ש ש אלו ת. אותה  שם אם תרצו

 שהי א   יתכ ןהאם אמרת ש: "שאלתי א ת רופא הילד ים שאלה אחת. ומ יםהילאר י ו אני ה יי נו המ 

ה ודה ל ו ו שאל   אם הוא  יה יה  זמי ן  , רו פא בעצמו, ה ילר י. "כך א מרתי, אכן: " הו א ה שיב" ?לא תחי יה

הוא נת ן להי לארי את כרט יס הבי קור שלו ו לחץ את   . אם יהי ו לנו ש אל ות לאחר קריאת המאמר ים

 .  ידו

עלו לה למ ו ת , א ות ה כבר אהבנ ו, זה עתה נודע ל נו  שבתנ ו. בה לםהיינ ו . 1979-הדבר היה ב 

 לא  י כולת י ל זכור   - לאחר נ ית וח קי סרי  -ו אש ר אני  , מהפרעה שאי ש מא תנ ו לא  שמע אוד ות יה מע ולם

לא האבחו ן ו לא הט יפול המ תמ שך בילדה עם מחלה כר ונ י ת חמורה  נחשב ו  , בא ות ו זמ ן. את שמה

  4.יטר יו נים ש ל  הפסיכ יאטר יה כגורמ ים ל ת גובה טאר ומט יתלגורמ י לחץ חמור ים ברמה  שתעמוד בקר 

עדיין ל א קי ימת הבנ ה ברורה כי עדו ת , כפי שמעיד ס יפורה ש ל ש רה,  שני עש ור ים מאוחר י ותר

-בת ,  אנושה א ו כרונ ית–ת אונה א ו מוג בלו ת , למצוקה של אדם קרו ב הנ גרמת כתוצאה ממחלה

מ ה (תנא ים של  טרא ומה ,  למע שה. ם שגרת י יכו לה לגר ום ס ימפטומ ים  של ה ל–חלוף א ו מתמ שכת  

הנה נ וש א חדש יחס ית אפי לו   , כהיבט בח וו יה ש ל בנ י מש פחתו של חו לה)  שהי ית י מכנה ה לם שגרת י
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יכ ולת נ ו לעזור לעצמנ ו  ,  בהיעדר הבנה ברורה של הדבר5. עבור אנש י המקצוע ות ה רפואי ים

 .  מוגבלת–ולאחר ים 

חיים    -ז וה י עובדת . ו למ ות ו של קרוב משפחה יקראיש מא תנ ו לא י וכל ש לא ל הי ות עד למחלתו א 

מחלה א יננה  עני י ן  .  מ עטים ב יני נו  יער יכו  את  המ שמעות  של  הי ות נו עד ים, עם  זאת. בלתי  נמנעת

עלינ ו לדעת . חשוב מאוד שי היה מ ושג כלשה ו לגבי דרכים להתמ ו דדות. פשוט וכך גם עדות למחלה 

או נים לג בי מ ה -ת  מודעים ב לי  להרגי ש חס רי א יך לה י ו; איך לה י שאר מ ודעים ב לי  להי ות מ וצפים

 מודעות ופעולה ביח ס לאו תם דברים שאנחנו יכ ו לים לעשו ת כדי  –ול בס וף ; שמחוץ לש ליטת נו

י תכן  שרגעים א לה  .  ת מיד  יש  הזדמנ ו יו ת ל יצור  אי נטראקצי ות  מ רפאות  ורגעים  של חסד. להשפיע

 .   שת י חו ו יו ת שו נו ת ל חלוטי ןא ולם ריפ וי  וט יפול ה ן, לעולם לא  יש נו א ת התוצ או ת הרפואי ות

. עלינו לה יו ת מוד עים לכך שעדות למחלה ו למו ות גוב ות מחיר פיזי ורג שי משמע ות י, מעל לכל

כש הי א , מודע ו ת לסב לו  של  אדם חו לה  או ג וס ס מאפ ילה ע ל המצ וקה  שלנ ו, עבור רב ים מא תנ ו

הלב  -סר ת שומ ת חו, בס ופו ש ל דבר. הופכת א ותנ ו לפחו ת מס וג לים לנ הל את  הכאב  שלנ ו  עצמנו

 .לעצמנו חו זרת אל ינ ו כב ומר נג ופוגמת ב יכ ולת ש לנ ו לע זור לאדם שנ מצא במרכז ת שומת  לבנ ו

כמה שו נה הי ה הדבר אי לו  ידעתי ש תגוב תי לפגם בל יב ו של ב ן הי ית ה תוצא ה א ופי ינ ית להלם   

ש ות   היית בבי ת החול ים בהתאו ש, קייט: "כמה היה הדבר עוזר לי איל ו מישה ו היה א ומ ר לי. שגרתי

ור ופא  ; י ורק-שג סס ה בני ו , שאר בנ י מ שפחתך טיפלו  באמך;  בעלך ה יה  בעבודה; מנית וח ק יסר י

בכל  העת  שה וא ב דק את ב ן ל א עלה   . שמעולם  לא פגש ת בדק א ת בנך  ואמר  לך ש יש  ל ו מ ו ם בלב

לה יתפס לא   'אנח נו מד ברים על .  כמה בן חמוד-ודאי חשב ת שהו א חוש ב בדי וק כמוך  . בך כל חשד

 ."בו ודא י שח וו ית הל ם שגרתי. 'להי ות עדים ברגע הכ י פחו ת צפוי'  א נחנו מדבר ים על ',מוכנה

חוסר תי אום הו א א חת ההשלכ ות  . ה ילאר י ואנ י  הפסקנו לה יו ת מתו אמים  בינ ינ ו, יתרה מזאת

,  אילו הב נו ז את". קשיים בהש תלב ות " כ3או תן ת יאר תי בפ רק , של הלם שגרת י על מערכ ו ת יחס ים

,   הי לארי. אנ י ה יי תי מב ועתת  מהמחשב ה ש בן  ימו ת.   לעצמנ ו חוד שים  של סב ל שה י ינ ו חו סכיםיתכ ן

אני פירשת י את חוסר  הפחד של הילארי   . היה אופטימי, שראה ילד ים שמסתדרים  עם מום בלב

נראה בעיני בל תי   ,  לא יכ ול תי ל סבו ל שהאדם שהי ית י זקו קה יותר מכל לסמ וך עלי ו. כחוסר אהבה

 .את א ות ה תחו שת אב דון בה ח יי תי ב אופ ן מתמיד מאחר שה וא לא חלק  אתי , אמי ן

ל בס וף התי יעצת י עם . וב כל  זאת נ שאת י א ותה, לא יכ ול תי  לשא ת את  תחו שת הנ יכ ור מה ילאר י

מ שרדו  של  ביל  ה יה בק ומה   . זה  ה יה בב וקר  סת יו  קר ו יפה. במשרד ו, חבר קרוב שלנו, פסיכי אטר

ו הו א  , ה וא ה אזי ן ל סיפור י,  בכ ית י.ומחל ו ן המשרד נ ראו עצים  שעלי הם כת ומי ם וזה ובים, השנ יה

הוא נ תן ל י ספר שי רים מאת רוברט   . אתגר בעדינ ות את תפי סת י שלה ילאר י א ין רגש ות כל פי בן

 6. "קבורת ב ית"פרוסט וב יקש ממ נו לקר וא  מתוכ ו את 

השיר פותח  .  היה ל י בעל דואג ו אכפתי:  כקוראת הב נתי א ת מה ש לא יכ ולת י לרא ות כא ישה

בטוחה של א  , היא נו תנת ל ו להס תכל: "מ ה היא רו אה תמ יד מבעד החלו ןבבעל הש ואל את א שת ו 

ו את הת לו לי ת , ה יא ר ואה  א ת אחוז ת הקבר  של מ שפחתו. אבל הו א רו אה... " ייצ ור עי ו ור /  , יראה

הוא מא ש ים . האישה מא ש ימה א ות ו שאי ן ל ו רגשו ת ביח ס לאב דן בנם. שהי א קברו ש ל בנם הבכ ו ר

'   לא יפגע' אותה ו'  יְרָצֶה'מסרב ת ללמד או תו  איך לדבר באופן  שאותה בכך ש הי א מרחיקה  אות ו ו

 ."בה

יכ ול תי  לשא ת את עמדת ו  . באמצעות  שיר ו  של פרוסט  התחדשה ב י האמפת יה  כלפי ה ילאר י

לא  , כ ש יכו ל תי לע שו ת זא ת. בצד עמדתי  ולא  להרגי ש  שעמדתו  מאפיל ה על  של י  או מפרי כה א ותה

את מותו של   , בשיר ו של פרו סט, בדרכו של ו כHַּב הבעלבהאמינ י כי . דחיתי א ות ו כמי שא ינ ו אוה ב

, הי ית י צריכה  להב י ן את רג שות י ו ש ל ה ילאר י.  פתחת י את עצמ י ל ל מוד כיצד ד ואג ה יל ארי  לבן, הילד

  במבט לאחור אני מ בינה ש שנ ינ ו הי ינ ו  7. לה יות בק שר אי נטימ י  אית ו, לא להרגי ש או תם באו תו א ופן
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אך איכ ותה ש ל  חווי ית  . היד יעה אם החור בל יבו ש ל בן י יסגר-ח א י והרג שנו חסר י או נ ים נוכ, מודעים

דבר שה גביר  ,  הרגשת י ב ודדה-מ נוכ רת מהי לאר י  . העדות ש ל כל  אחד מאת נו  הי יתה  שו נה לחל וט ין

,  מרגע  שי כולת י  לתפו ס את  אהב תו   של ה ילאר י  אל ב ן. את פחדי  וא ומלל ות י בק שר  למחלת ו ש ל ב ן

הת או ששת י ו יכ ולת י ל נהל א ת  , משהת חברתי אל י ו מחדש. ברית מ לאה  של ו-יכו לת י לה יו ת בעלת 

 . פחדַי

קשה לראות את   . אני שבה ו או מרת כי טוב היה אי לו ה יה לי מו שג או דות הלם שגרתי ועדו ת

... חברים או,  שכנים–אפילו לאל ה הנמצאים צ עד אחד רחוק יותר .  הילד שלך כו אב או ס ובל

ש אנש י ם אמרו ל י , כמו הב אים, ש  סיפ ורים  רביםבספר זה י.   גם אז העדות לכך ק ש ה-קורא ים 

כול נו יצ אנ ו . את  הסיפ ור הזה אנ י מספרת כי יש לקח ים שחש וב ללמ וד  ממנו. שהם קשים לקר יאה

 . אחר י הכל ז וה י אחת מאו תן פי סו ת חי ים. ממנו ב של ום והת וצאה ה י י תה טובה

דם שנוצר  שט ף ה. נתפסה   אצבעה בדלת  כבדה, מלאת  חי ים, כשהי ית ה מיר נדה בת  של ו ש

ופס י  צבע דקים ה ופיעו   , אצבעה  התנפחה ו השח ירה. מתחת לציפ ורן  לא  נספג ב משך ימ ים אחד ים

התקשרנו לרופא ה י לדים אשר המל יץ שנמ תי ן  ונראה איך הדבר  . והחל ו להתפשט לעבר המ פרק

שלו שה י מים לאחר מכן הי ית י בטו חה שמשהו ל א בסדר ועמ דתי על כך שניקח   , בשבת. מתפתח

אל י ו נסע ע ם משפחה אחרת  , אימ ון כד ורגל, אז ב ן ש ש, ב או תו ב וקר הי ה לבֶּ ן. מי וןאותה  לחדר 

 . בעוד אנ ו לוקח ים את מ ירנד ה לחדר מיו ן

הסתכל הרופא באצבעה בתשו מת לב והס ב יר לנו שעל י ו , כשס וף סוף הוכנס ה מירנד ה לחדר

י ת המנקב ת  הפרוצדורה  הזא ת  נעשי ת באמצע ות מקדחה  חשמל. לשחרר את ה לחץ בב סי ס  הציפור ן

היא   . משכה במהירות  את אצבעה, שהבינה טו ב יו תר משיכל ה לדבר, מיר נדה. חור קטן בציפורן

,  לא:"ואף את נח יש ותה כ אשר  החליטה ש,  ישב ה על ברכי  ו יכו לת י ל חוש את ה מתח בגופה

 ." תודה רבה–  אבל ל א בשב י לי, אול י זה טוב  ליל דים אחרים, מצטערת

לאחר   .  ה וא  הסביר  שהפר וצדורה  לא כ ואבת, ר אש ית. תההרופא ראה  ש יה יה צ ורך ל שכנע א ו

 הוא ר יס ס  –ו אז  . כך קר על אצבעה כך של א תרגיש  שום כ אב-הו א אמר לה  ש ירסס  חומר כל , מכן

הוא ר יסס  את  , וכ ש נראה הי ה שזה מע ני י ן או ת ה, הוא ר יסס  את חומר ה הרדמה על היד ש לו עצמ ו

, צבע ועד ל מרפק הלוך  ו שוב  מספר פעמיםהר ופא ר יס ס את ח ומר ההרדמ ה מ הא. החומר על זר ועה

מס וקרנת  מהת חושה  הקרירה  ומהע ובדה  שעתה ה י יתה  לה   , בעוד מ ירנדה נר אתה נ ינ ו חה י ותר

 .ברורה שזר ועה א יבדה את  התחוש ה

בלי ל ומר מילה ה וא הו ש י טה את אצבעה אל הרופא והו א  החל להכין את  הציוד לח יטו י  

הצית את מכ שיר הח י טוי  ומ יד הפעיל א ת , ל לצבע ההו א גחן מע. המכש יר לנ יקוב הח ור בצ י פורן

מ מזרועה של מיר נדה " ס5 -מ וברוח ב של כ " ס30פתע פתאום פרצה להבה בגוב ה . הקירור

 .  ומראש ו ש ל הרופא

האח ות שס י יעה ל רופא לבצע את הפרוצדור ה זינקה לעבר  . השנ יות ה באו ת נמשכ ו כ שעות

שעמד מאחור י  , הי לאר י. תיז מ ים על ראש והרופא בעוד ו מס תוב ב לע בר הכי ור היח יד בחדר ומ 

החזקת י  את  מירנדה  חזק ככל   . זי נק לע בר זרועה  וכ יבה  בנ שיפ ות  את הל הבו ת,  מירנדה  ומאח ורי

 . שיכ ולת י בע ודי מרג ישה א י ך היא מתפתל ת בנס י ון לה תרחק מניס י ונ ות הס י וע של  הילאר י

קות רבות השתכ נענ ו  לאחר בדי. הרופא והאחות עזב ו את החדר. האיר וע הסת יים בת וך דקות

מאחר שתרס יס  , שמירנדה  לא נפגעה מה ל הבות  שנ יצתו  במרחק מי ל ימטרים  אחדים מע ור גופ ה

עם ז את  לקח לה  ולנ ו חוד שים  לה אמי ן ש נוכ ל באמ ת . חומר ההרדמה  היה  על  בסי ס אל כוה ול

 . להתא וש ש מאו תו א יר וע

קשת ה של  מירנדה  סיפרנ ו ל ב. וא יל ו ה יל ארי  ואנ י ה י י נו עדים  לו, מירנדה ה י יתה ק ורב ן הא י רוע

מששמע  את הס יפור נע שה   . לבן מה  אירע דק ות אחד ות  לאחר שא ספנו א ות ו מא ימ ון  הכדורגל  של ו
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בה תחלה ס יפר ב ן את   , שלא  כמ ו מ ירנדה". הי ו ם בו הצ ית  הרופא  את אח ו תי"גם בן עד למ ה שכ ינ ה 

סיפ ור בנוכח ות   אם סיפר את ה.  סיפר אות ו לזר ים-אם יכו ל היה  . סיפור ו פעמים אחדות בש בוע

לעת ים קרו בות  ה יי תה  ,  ש לא  יכל ה ל ספר אות ו  בשל  היעדר כ י שור י ם שפתי ים מספ יקים, מירנדה

 . אם טעה בפרטים" לא"אומרת 

ה וא לא   . מצד אחותו" לא"במשך הזמ ן גיבש ב ן גרסה  של הסיפ ור אשר ה יית ה כרוכה בש לו שה 

 למרות שני סית י להב יא או תה   ,גם מירנדה לא עשתה כך. הציג את הסיפור מת וך משחק עם חבריו

כא יל ו  , התנהג ות ו ש ל ב ן נעש ת ה תזז ית ית, עם זא ת. לצייר  את ה איר וע  ול שחזר  אות ו בעזר ת ב וב ות

בתו ך ימים חל ה אצלה   . בע ת הא ירוע מ ירנדה  כבר נגמלה מח ית ול ים. נוסף צי לי נדר נו סף למנ וע  שלו

,    עליזה ושופעת חיו ני ותשהי ית ה בדרך כלל ילדה, מירנדה. תכופו ת" תאונ ות"נסיגה ו הי ו לה 

לא  יכו לת י לגרום  לה   , לא  יכו לתי ל הציב  לה גב ול ות. ת וקפנית  י ותר  ופחות צי ית ני ת, נעשתה עצ ובה

 .ול ו רגע אחד נוסף של מצ וק ה

אבל  אנ י  לא רו אה את   , אני  יודעת  שזה קר ה: "מיר נדה חז רה מדי פעם וא מרה. כולנ ו ה שתנ ינ ו

שוב  ו שו ב צף לנגד עי ני  מראה   .  ר ידו ת ב משך ה יוםל י ה יו  ס יוט י  לי לה ומח שב ות מט. "זה י ותר

חזר תי  וש אלת י את  עצמי  אם  יכו לת י למנ וע ז את  . נהדרות  ומבע ית ות, הלהב ות הפ ורצות  מזרוע ה 

האם ה י ית י ? האם  הי ית י  צריכה ל ומר  לרופא  לא לר ס ס את ח ומר  ההרדמה על  ז רועה. בדרך כלשה י

וכ י סג נו ן   , רופא אחר, רבר ב פני ה ילא רי שה וא הת-צריכה לפעו ל על סמך המח שבה ש לי ב או תו רגע  

היל ארי לא  הבי ן כיצד עמית י ו ? הריס וס הנ ועז של ו הי ה יו תר מיצג אמנות י משה יה  טיפול רפוא י

ומ עולם לא שב ו כדי , למקצוע לא רק פגעו בבתו אלא שנט שו א ותה רגשי ת כשעזבו את החדר

 . לשוחח אִת ה או  אִתנ ו

כ ולנ ו   . הו שפע כמו כו לנו, שאפי לו לא ה יה שם, ב ן. להמירנדה חו ותה פגיעה  ואנ ו  היי נו עדים 

הילאר י  . התמודדנ ו. אולם במשפחה נוצרו משבר ים, סבלנ ו מהלם שגרתי וא י ש מאתנ ו לא ידע זאת

לאט ל אט  . ב ן המש יך  הלאה. תחושת ח וסר ה או נים  והפ גיעות  של י דעכו,  הכעס. שיקם את ק ור רוח ו

ר א ת עינ י לכך  שהה שו וא ה ש יצרתי  בי ן מ שמעת   יד יד חכם הע י. יכו לת י ש וב  למשמע  את מ ירנדה

לכאב מנעה  ממנה א ת המ סגרת שמ ירנדה ה יי תה זק וקה לה  תמיד כד י ל שמר  את רוחה ה ס וערת 

ואכן מצבה השתפר מרגע ששבתי   , הוא צדק. ש יא פשר לה לחיות עם אחרים, בתחום נשלט כלש הו

וכל   ,   המ צב של כו לנוכך השתפר, ככל שמצבה ש ל מירנדה  השתפר. להציב ל ה גבול ות בר ור ים

 . תסמי ני ה נעלמ ו

איל ו הבנת י את  דינמ יקת העדות כפי שאנ י  מכירה או תה  . החול ים-לא היה לנ ו כל קשר עם בית

ושמ יש הו  משם יש וחח אתנ ו  , היי תי דו אגת לכך ש משפחתי תחז ור לחדר המי ון בב ית הח ול ים, הי ום

לא הי ינ ו  מסוגלים לרפא זה  , תבהיותנ ו עסוק ים מדי בעצמנו וב או ת ה חווי ה מזעזע. על מה שקרה

-אנחנ ו כל : "ה יי נו  זקוק ים ל שמוע מ יש הו מ בי ת החו לים  אומר. ונזקקנ ו ל סי וע ו של   אדם חיצונ י,  את זה

ספרו לי איך זה  עבור כל אחד מכם כדי שאוכל ל למוד מת וך . כך מצטערים על מה שקרה לכם

 ." ש וב לא יש אנ חנו רוצ ים לו ודא שדבר כז ה  לעולם לא  יקרה. הטעות החמ ורה הזא ת

באמצע הל ילה   .  הכרה בדיוק  מס וג זה ה תרחשה בא ופן  ספונטא ני, שי שה חוד שים מא וחר  יות ר

ואף אחד מהדברים שעשינ ו בבית לא הספ יק כדי לא פשר כניסת או ו יר  , 2פיתחה מירנדה דיפטריה 

מסכת  . לאוהל חמצ ן, עשר דקות לאחר מכן, בו הוכ נסה , החשנ ו או תה ל אות ו חדר מיו ן. לריא ות יה

האח ו ת לא עזבה  לרגע . פלסטיק קטנה  ושק ופה כס תה את אפה  והזר ימה א לי ה גז מועשר בחמצ ן

נש ימתה  נעשת ה ,  מירנדה  חז רה לנש ום בכ וח ות עצמה.  וכך עש ינ ו גם  היל ארי  ו אני,  את מ יטתה

כשהי א עוצרת   , במאמ ץ. ה יא די ברה, כחצי שעה ל אחר ש הגענו. סדירה  ושר ירי  החזה ש לה  רפו

                                                 
הייתה מחלת הדיפתריה נפוצה  חיסון לפני שהורכב לה. העליונות דרכי הנשימה התוקפת בדרך כלל את מחלה  2 

 .וקטלנית ביותר
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היא אמ רה ללא כל גו ון ש ל  " האם את. "הס תכ לה ישר לת וך עי ניה  של ה אחותה יא , לאחר כל מילה

 "  ?באש. א ות י. להעלות. עומדת"בק ול  יבש כמ דבר , רגש בקולה

את הילדה  , ! אלי הטוב: "האחות המ סו ימת ה זאת  הגיבה לדבר יה של מ ירנד ה בדרמטיו ת

.  את  בטוחה לח לוט י ן,ל א. ש ום ד בר כזה לא  יקרה. לא, לא  יקיר ה, לא?  הקטנה שזר ועה ה וצתה

 ."א ו וי ר חם מיוחד, אנחנו נ ות נים לך חמצן

, וכך.  היא קר אה ל אחות  אחרת  ו סיפרה ל ה מה  שקרה למ י רנדה ומה  אמרה מ ירנדה  זה עתה

העורכ ת משפט לצוות ש בא לו מר לה  , היא הפכה למעי ן ידוענ ית, כשה יא נ ושמ ת חמצן, באוה ל שלה

ע זבנו  את  המקום  בשע ות  הבוקר ה מאוחר ות  כ ש. עד כמה הם מצטערים ע ל  כך שזר ועה ה וצתה

חלק  , לאחר ב דיקות  וציל ומ י רנטגן ש וו יד או כדרכי הנ שימ ה שלה הי ו  פתוחות די ין, ובמש מרת הבאה

הוא הלך ו התפזר בכל פעם . מהפחד של אותו ב וקר אביב י שי שה חודש ים קודם  לכן התמו סס

אכזבה ו תדהמה ביח ס למה   , ראו א יש  אחזקה או מ תמחה נ יגש ו  אליה  להב יע צע, א ו אחו ת, שרופא

 . שקרה לה

כשהחמ לה שנ וצ רה ריפאה את  , חוד שים  לאחר  האיר וע, להי ות עדה.  הי יתה ז ו חו ו יה ע וצמתי ת

הכפרה החלישה את  השפעות  .  העדי ם-את בן  וא ות י ,  ואף את היל ארי– הקורבן  –מירנדה  

 .     של כו לנובעקבות יה ה וטב המצב. על אף שנעשתה  על ידי א נש ים שלא גרמ ו ל ה, הפגיעה

 

 

 אתגרים העומדים בפני עדים לחוֹלִי ולנכות

בעוד שמוע יל לח ול ים כשי ש לצדם עדים יעיל ים המרגיש ים בנוח בעת ה יו תם עדים למחלה  

 -למע שה עו מדים בדרך מכש ול ים רבים  .  אם בכלל-לא ז ה המצב הק יי ם לעתים קרו בות  , ונכ ות

כל מכש ול מתע רב ביציר ת תמי כה   .  יחס יםואף מ כשול ים הנ ובע ים ממערכו ת, חברתי ים, איש י ים

.  וכך מגביל את המשאב ים של כולם, הגוסס ועבור עדיהם, הפצוע, הנכה, חברתית עבור החו לה

הדבר מצער במיוחד מאח ר שהוכח כ י לתמ יכה חב רתית  יש ה שלכ ות חי וב יו ת על רווח ה פיז ית   

   8. להפחתת ה תמיכ ה החברתית  יש ה שלכ ות  שלי לי ות מ שמעו תי ות. ומנטל ית

הפיכ ת : שלו שה אתגר ים שכ יחים  עומדים בפנ י אדם הרו אה  בסבל ו של קר וב חו לה א ו נכה

ומצי את מי לים  לספר על הח וו י ה של צפי יה בכ אב ו ;  שת י קה בכל הנ וגע למצב;  הבעיה  לבלת י נרא ית

הם מקטינ ים את חו וי ו ת ההלם השגרת י ,   בעוד אלה מהו וים אתגר ים גדו לים9.וסב לו ש ל אדם אחר

 . הן א ת מקומ ן  הראו יבמקום לתת  ל

 

 שקיפות

סב ל מסי בו כים חמורים של   , הבן בגיל העמידה, ו ן'לפני שנ ים אחדות נתת י י י עוץ למשפה בה ג

או לם ככל שגיל ו התקדם , ו הת מודד אתה די טוב, עוד מילד ו תו הו א סבל מסכרת. מחלת הסכרת

עד , ף של נ סיג ות במצב וחוו ה רצ,  לחיי ו30-אדם ה חלטי ו נחרץ בס וף שנ ות ה , ו ן'ג. נוצרו  סי בוכ ים

ון  ות וחל ת החי ים  'ח יי  הפשרה ש ל ג . שלבס וף נא לץ לעז וב  את ע בודת ו ו לחזור  להתג ורר בב ית ה ורי ו

שכ ן ה אב  סירב   , ון  ו אי מו' הד בר נמסר  לי  מפי ג. הקצרה הצפוי יה  לו  הכא י בו ל אב יו  כאב עמ וק

תפרשה על  טענה שה, הוא  טען שהדב ר רק יחמיר את המצב. להשתתף בפגיש ת המשפ חה אתי

 ."ז ה רק יעשה א ות י עצוב מדי  מכדי להתמ ודד עם מה שקורה כא ן: "ידי א שת ו וב נו כאמ ירה

הוא  מעולם לא  . ו ן'ידי ה סכרת של ג-במשך עשרות ש נים חי ה אב עם הלם שגרתי שנגרם על

המ איץ  למש בר הנ וכח י ה יה הצהרת ו  של  . יכו ל ה יה ל שאת  את כא בו  והדבר  יצר חי יץ ב ינ ו לב י ן  בנו
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הוא האשים   . וכי הוא לא ס ובל מש ום דבר שמשמעת עצמית לא תוכ ל לרפא, ו ן בסדר גמור'האב שג

ון ה ביא  בכך על עצמו את   ' וטע ן שג, ו ן בכך ש לא הקפיד  לשמ ור על המשטר הרפו א י הדרו ש'את ג

ון כ עס מאוד על כך שאביו לא  ראה כמה מאמצים השקי ע בהתמודדות עם 'ג. ההתדרדרות במצב ו

. הנרא ות של מאמצ י ו-ו ן היה ח וסר 'י שח יבר יחד את או בדני ו הרב ים של גמרכי ב מרכז. מחלתו

ון  מזוהה עם מ אמצי ו עד כ די כך שהתכח שו תו  של א בי ו למאמצ ים הלל ו   ' במידה מ סו ימת נע שה ג

, הא ב. ון נכסף לעד ות חומ ל ת מצד אביו'ג,  כקורב ן הסכר ת. ון עצמ ו'הי יתה שק ולה ל התכחש ות  לג

:  הדרך שלו לה תמודד  עם המצב הייתה. את את ס בל ו של ה בןלא הי ה מס ו גל לש, קפוא באבל ו

הוא לא יכ ו ל היה לעמוד בפני ההרס  שגרמה המחלה . לבעיה, ולא את ה סכרת, להפוך את בנו

 . נראי ת-עצמה ולפיכך נ יס ה להפוך  אותה  לבלת י 

ולפי כך שק יפות  הי א  ,   נפוץ-נראה  -הני סי ו ן להפוך  את מ ה ש אנחנו  לא  יכ ול ים לש את ל בלתי 

. גם בני משפחות יהם של חול ים מתמודד י ם עם אותה בעיה. נפוצה העומד ת בפני חולים ו נכיםבעיה 

מתארת ברהיט ות את האיר וע   , סופרת ואם לבת בעלת צרכים מיוחד ים,  פסיכו לוג ית, מרים גרינשפ ן

 . בו זר הת ייח ס לנ יס יו נה ו לנ י סי ון  של בתה כ שקופ ים

הס ובלת   ,  בתה ב ת הש לוש,  תרמרים  השג יחה  על אס. המפגש התרחש ע ל מדש אה רחבה

אסת ר דידתה בצעדים  . ורק שי שה חוד שים קו דם לכן למדה ללכ ת, מבעי ות תנ ועה וק וא ורדי נצי ה

במרחק צעדים . קפצו ונפל ו סבי ב, בעוד י לדים ות י נוקת בעל י יכו לת תקי נה התרוצצו, מהוס סים

-ה הכמעט כשהיא מתגא ה בכיש ור י, אחדים מאסתר ביצעה יל דה קטנה אחת תרגילי התעמלו ת

כך -י לדים כל ? הא י ן ה יא נפ לאה: "אדם שעמד  ליד  מרים הב יט בא ות ה י לדה  ו אמר למרים. מקצועי ים

    10"?הא י ן זאת, מלאי ח ן וקל י תנ ועה

. חשה שאות ו אדם מחק את בתה ואת הני סי ו ן שלה במחי יד אחת, שנותרה לל א מענה, מרים

הו א הפך , ור ש אסתר  לא מ תאימ הקטגוריה א ליה בר , "ילד ים"בי וצרו קטג וריה כ לל ית ב י חס ל

 כי לא  כל הילדים  -הבלת י מעורערת ה ניצבת מו ל עינ יו  , נראי ת את העדות הש לי לית-לבלת י 

 ". מושלמ ים"

לא היה קל  . חי עם אב י ו , לע ומתה, ון'ג. מרים יכל ה להתע לם מאו ת ו אדם ול התא וש ש מהחו ו יה 

ער יך  יות ר את תמ יכתה  של   ו ן ה'ג. כמ ה דברים על ו במה לך המ פגש שלנ ו. להתעלם מה תנהג ות ו

ל בס וף הבי ן  שלא רצה   . הו א חי זק את העד ות  הפנימ ית ש לו עצמ ו כ שבכ ה בגלל מצב ו הרפו אי. אימ ו

ולנ סו ת , הוא החל יט לב קש מהרופאה של ו לש וחח  עם אביו. לו ותר על אבי ו בל י ניס י ון  אחד נוסף

 .  ון' להסב יר לו  את הס יב ות לנ ס יגה במצב ו של ג

, ם בריאים יכ ול ים להתכחש  או להתעלם מחוו יי תם של  חולים ונכ יםיש דרכים רבות בה ן אנש י 

בע וד הס יבו ת ל כך עשוי ות ל הי ות ה ימנע ות   . נראים-תוך שהם גור מים להם  להרגיש בל תי 

ההתעלמ ות   .  יש לדבר השלכ ות ש לי לי ות–ב לא שהם מתכ וו נים לכך  , מהתמודד ות עם קוש י

 . לסב לםמעצימה את מצ וקתם של  החול ים וש ול לת מהם עדות  מלאה 

 

 השתקה

באוסף , קא ט דף. שקיעה ב שת יקה ה יא דר ך נוספת ל הרחיק א ת עצמנו מעד ות אמ ית ית

בעיצומה  של מחל תי  הגי ע שלב ב ו ה בנת י ש האנ שי ם הקרוב ים ב יותר   : "כ ותב ת , מאמריה ע ל מחלה

נראה שהדבר קיצר את מידת תשו מת   ; אלי לא יכ לו לש את עוד את יאו שי של א נית ן היה לנ יחום

   11."  ואת  יכ ולת הח מלה שלהםהלב שלהם

יימ ס פנבי יקר ועמ ית יו  על שלבים חברת י ים של התמודד ות עם ' דנתי בעבודת ו ש ל ג3בפרק 

הו א מצא  שלעצירה  או ד יכ וי   . פנב ייקר ע שה  עבודה נרחבת גם ב תחום  הבריא ות  והח ול י. אסו ן טבע
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גשית באמצע ות  בעוד ב יטו י חו ו יה  ר, פעיל של מחשב ות  ורגש ו ת יש ה שלכ ות גופנ יו ת ש ליל י ות

שמ יעת המצ וקה של  אחרים ע לולה  לי יצר אצל   ,   עם זאת12.כתיבה  או  שיח  יכ ול ים להי ו ת מרפאים

כך נכו ן עד כי אך טבעי  הוא הדחף לסגת מהש י חה או   -הדבר כל. השומע מצ וקה משל עצמ ו

מ תארת את דילמ ת , הציטטה של קא ט דף שהובאה למעלה. להמעיט בס בל ו ובכא בו ש ל האחר

, בשל ב מס ו ים; ח וקרים  ה גיעו  למסק נה ש ההשפעה  על הס ובל  הי א ב לתי  הפי כה. המחלה הז את

   13.ס ובל ים מפסיק ים לד בר, משהם חשים בדאגה  של ה שומע

הבחינה   ,  שנה עם משפחות שי ש בהן מחלה כרו ני ת20-שעבדה במשך למעלה מ, פגי פאן

ולה זקוק לעדו ת   הח. שגם בני משפחתו של החו לה חוו ים מצוקה מתוך הדאגה שדבריהם מעוררים

, בנ י משפחת ו. חומלת  לרגש ות יו כד י  שי ו כל להפיק  את  יתר ונ ות ה בריא ות מ תוך  ביט ו י רגש ו תי ו

זק וקים גם  הם לפורקן ש ל מה  , שהעדות הפא סי בי ת לכאב ו  של בן ה משפחה החו לה  מכניעה א ותם

ים   כיצד לדבר מבלי לגרום לאחר: זקוקים למוצ א  מהמבוי הסת ום של מערכות יחס ים, שהם חוו ים

אני אני "": פאן מתארת מבו י סתום זה של מערכות יח סים  באופן הבא? כיצד להקשי ב בלי ל סבו ל? סבל

  --עם זאת עם זאת . . אסוג בהדרגה ואעזוב אותךאסוג בהדרגה ואעזוב אותך, , חוששת שאם לא אדבר אתך ולא אספר לך מה שלומיחוששת שאם לא אדבר אתך ולא אספר לך מה שלומי

פאן מספרת  לנ ו    14.""אני חוששת שאתה תלך ותיסוג ממנו ותעזוב אותיאני חוששת שאתה תלך ותיסוג ממנו ותעזוב אותי, , אם אדבר את ךאם אדבר את ך

ובנס יבו ת בהן אנ ו   , "מרחיבה את הנפש"הי א גם ,  מ חלה הינה קשה ב י ותרשלמרו ת שש יחה אוד ות

   15."גם אנחנו עושיםגם אנחנו עושים: כך עוש ים עבורנ ו-שכל "חשים לעת ים קרוב ות 

 

 תיוג כתרומה לשתיקה

יש   . נוצר בתוך משפחות בדרכים רבות,  אות ו מתארת פאן, המבו י הסת ום במערכת י חסים

) PIP(  פרויקט ההתערבו ת המונעת 1987מא ז . מקרים בהם תי וג חברתי  הוא חלק מהתער ובת

,   במתבגרים צעירים–קוטב ית -דיכאון א ו הפרעה דו,  לדוגמה–מתמקד במניעת מחלו ת נפש 

המטפלים והח וקרים ה דוגלים בה תערבו ת מונעת  רוצים לעזור לב ני   . ילדי הם של הור ים חול י נפ ש

ל ש חרר ילדים  החי ים  במ יוחד , משפחה לפרוץ  את ה שת י קה המקיפה  את מח לת  הנפש ש להם

 .  ול אפשר ל הם להבחי ן ול המל יל את מ ה שהם חוו ים עם ההור ה חולה הנפש, במשפחות יהם

הם  יוצ אים  מתוך הה נחה שחש וב  לחו ו ת רגש לצורך  , יי מס פנב ייקר'גם בהשפעת עבודת ו ש ל ג 

כן משפחו ת בהן י ש אנש ים הסוב לים  ממחלת נפש בדור  -פי-על - אף16. בריא ות פסיכ ול וגי ת ופיז ית

. המושפעת מהתנ סו י ו ת בתוך המשפחה, לעת ים קרו בות מקי ימ ות שת יקה רוע מת, חד או יותרא

י י חוס ים של יל יים  . ידי  יח וס ים של יל י ים למחל ו ת נפש הרו וח ים בחברה-אולם ה שת יקה מע וצבת גם  על

מרושעים  וכ י הם , י לדות י ים, מניפולט יב יים, עצלים "כמו למ של הדעה  שאנש ים דכא ונ יים , אלה

,  אי ן ת ימה.  משפיעה על בני מ שפחה כמו גם על מטפלים מקצועיים17"ה שלהם למחלאחראיםאחראים

לרוב ה ילד ים  והמת בגרים שה שתתפ ו , ש אנש י צ וו ת הט יפו ל המו נע מצא ו כ י בתח יל ת  הדרך,  איפו א

במת ן מ ידע  למשפחות  אוד ות  . בפרויקט  שלהם ל א ה יה  הרבה מה ל ומר א ודו ת מ חלת הור יהם

מ סי יע ים אנ שי ם הטיפול  המ ונע לה סיר  תי וגים מעל  דיכא ו ן   , מחלות  נפש במסגר ת סדר ת ביק ורים

אות ן   , הדבר  מס ייע  למ שפחות לע בור  מעמדות יה ם הפרטיות  הש מור ות ע ימ ם. קוטב ית-והפרעה דו 

, לעמדות  ודע ות  שיכ ול ו ת לה יו ת צי בור יו ת, גיבש ו ב ינם  לבי ן עצמם  בכ ל הנ וגע למ שמעו ת המחל ה

 .  נ וי על ב סי ס דברים שלמד ו זה מזה הן ניתנ ות ל ש י–כאלה שנ ית ן לש תף בהן  ול פיכך 

אני ע ובדת עם מט ופלת  שהי יתה  שר ויה  בדיכ או ן  במשך העש ור ה אחרו ן ל חיי ו ש ל בנה   

כשה יא  מרגישה כא יל ו החלק ה תחתו ן של ג ופה נתו ן   , היא  סבלה ב מש ך חודשים  ושנ ים. המתבגר

שות הי ה קשה לה כל מה שניסתה ל ע. ופלג גופה העליו ן מכוס ה זכוכ ית משור יי נת, בתוך יצ יקת גבס

עם זאת ה יא  , היא  יכ ולה  להב יא  ליד י גמר את  מה  שהי א ר ו צה. עשרת מ ונים  מאשר  לכל  א דם אחר
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בס ופו  של דבר הש תפר . וא יש ל א יכ ו ל באמת לגע ת בה,  חשה שה יא מח וץ ל תחומ ו  של כל אדם

 .  מצבה בעזרת תרופ ות וט יפ ול

אפיסת   , ויות הזעם של ה התפרצ–המטופלת של י חשה ב וש ה צורבת בנוגע לב יטו י י מחלתה 

 והיא סירב ה לדבר על כל אלה עם בנה –הדיכא ון וח וסר הזמ ינ ות ש לה ,  הכוחו ת שהכריע ה אותה

את המב וי   " פתרו"הם  . הו א ש יקף א ת ח וסר ה נכו נו ת ש לה ב אמצעו ת חוסר  נכ ונ ות מצ ידו. המתבגר

ששלט ה הסת ום עלי ו דיברה פאן  באמצעות התרחק ות זה  מזו וה ימ נעות מ שיח א ודו ת המחלה 

,   השיחה  סבי ב ש ולחן ה אוכ ל הי יתה שטח ית. וזאת ב מטרה ל שמר את הקשר ב ינ יהם, בחיי הם

איר וע ים אלה שקע ו לת וך   . הגי ון כ לפי בנ ה-במי וחד בימ ים בהם המט ופ לת של י התפרצה בזעם ח סר

 . אך לא על ו בש י חה בינ יהם, כשהם צפו ועל ו בזי כרו ן בפרטי ות, תהום הנ שי יה ש נוצרה ב ינ י הם

כעד  לדיכא ו ן .  בנה אינ ו מו כן לכך–יעה  לשל ב בו  היא מ וכנה ל שב ור את ה ש תיקה  משהג, עתה

לכ וד במ ערכת רעיו נו ת ב יחס לג ור מים לד יכא ון  זה שה בי א ל מרכז חי י משפחת ו  , החמור ש ל אמ ו

 . כך-הוא ל א יכ ול להפר בד יב ורו את ה תי וג ו את הש תי קה בקלות רב ה כל , תי וג

ו מאמ ינ ות  כי לה  ו לבנה   , ס יו ן  שנצבר  בטיפול  המ ונעמודע ות  לני , ה מטופלת  של י  ואנ י, שתי נו

ועל יכ ול תה  , עבדנו על כך שתקבל שיח ות קצרות כהתקד מות. יידר ש זמן כדי לה יפתח זה כלפי זו

ומקו וה ש יום אחד  ,  בע קבי ות הי א שבה ומ זמי נה את בנה לדבר על מחלתה. להכי ל אכזב ות מנס יגה

עובר ים לאט   , ום של  מערכת ה יחס ים ש להםהם צ ועדים ל אטם אל מח וץ למב ו י ה סת . הוא  יסכ ים

 .  משתיק ה לדיב ור

 

 סודיות כתרומה לשתיקה

ל א , סודי ות. אני מב ינ ה את המב ו י הסת ו ם הזה של מערכ ות יח סים  טוב י ותר מכפ י שה יי תי ר וצ ה

,   בתוך הֶקשֶׁ ר הסוד שהקיף את מחלת ה הסופני ת של אמי. היית ה המרכיב המס בך במשפחתי, תי וג

ל י  י צרה בינ ינ ו נ יתוק  בדי וק ב שלב בח יי נו ב ו רצ יתי  לש מר כל פיסת ק שר  הרגשתי  שהש תיק ה ש

עם . לא תוכ ל לרא ות א ו לשמ ו ע או להרג יש, שלא ת הי יה  יו תר, לשנ ים הארו כות ה בא ות ב הן אמ י

,  )א ו א ת רצונו  של אב י(בהרגיש ה את הח וק ,  שה יא, זאת פחדתי שאם  אשב ור  את הכלל  ואדבר

 . תתרחק ממני כד י לשמר א ו תו

 

 ייחסות אל ילדים כצעירים מכדי לדעתהת

ילַדי  הי ו   .  בגו פי או בחן  סרטן  מס וג אחר, עשרה ש נה ל אחר שא ובח ן סרט ן בג ופה של  אמ י-ארבע

ו לא   , מע ולם ל א נא לצתי  קודם לכ ן ל בשר  לי לדי  שא ני ח ולה  בסרט ן. עשרה-בנ י  תשע  וש תים , צעירים

להי ות   " הגנה"הבנ תי עד כ מה צריכ ה הא ול ם לא , ה נחת י  שעלי נו  לגונ ן על  י לדינ ו. הי יתי  מוכ נה לכך

הילדים שלנ ו ידע ו שעש י תי בי ופס יה לסרט ן  . תפורה על פי מידו תי ו הא י שי ות של כל אחד מהי לדים 

 . והם הי ו מ ודעים לכך  בי ום בו ה ילאר י ו אנ י הלכנ ו  לרופא כדי לקב ל את ת וצא ו ת הבדיקה, השד

,   נו  בי לי נו  זמן  מה לבדול אחר שש ני , לאחר שה תברר לה יל ארי  שלקי תי  בגיד ול מ מאיר  ב שד

קמ נו  כדי לה תקשר  לבנ י  . חשבנ ו שפעל נו  נכו ן. כינס נו  פגישה  משפחת ית  ו דיברנ ו באר יכ ות עם  ילד ינ ו

צעקה מירנדה לעברינו שה יא לא   , ברגע שקמנו. משפחות ינ ו רק כאשר חשבנו שכ ולנ ו סי ימנ ו לדבר

חידה במ שפחה  למה אני הי: "חזרנו  והתי י שבנ ו וה יא אמרה  דבר אחד. סי ימה את דבר יה

 " ?שמפחדת

שיתפתי בהח וו יה של י בא ופן שהפריד אות י   , אנ י, אנחנו, בלי ש ידענו וב לי שה תכו ונ ו לעשו ת זאת

. מנעתי  מהם את רגשותי, בניס יו ן להג ן עליהם  מפני הפחד שלי, מתוך רצון לדא וג להם. מילד י
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את הדבר הגר וע  אני  פחדתי שאנ י ע ומדת לעש ו ת .  ה יי תה ה יחידה  במשפחתנו  שפחדהלאלאמירנדה 

   18. למות  ולה שא יר את י לדיה ב לעדיה:  בי ותר שאם  יכו לה לעש ות

שנה  נור אה  של ט יפול  וש נה נ ו ספת  של  ,  השד ש לי-מירנדה ה י יתה  העדה ל ס אגת סרט ן 

במשך  השנת יים ה לל ו הי א תבעה  לשב ור את המב וי ה סת ום של מערכת היח סים   . התאו שש ות ממנ ו

ש וב  וש וב הי א רצתה  לדעת יותר ממה   . שהרג שנושיצרה המחל ה באמצעו ת שיח מתמ יד על מה 

 . היא רצתה  גם שאחרים יה יו עד ים להי ותה עדה למחלה  של י. שרצית י לחש וף

אני מרגי שה כא יל ו כל ח י י הי ית י האדם שק ופץ מיד ל נה ר להציל אדם   : "יום אחד ה יא  אמרה ל י

נ ה  באופן  א ינטו איט יב י  בגיל ת שע ה יא ה בי. "ועכ שי ו א ני ט ובע ת ב נהר וא נש ים חו לפים על פנ י. טובע

 . עדים צריכ ים עדים: אנ י מאמי נה ב ו ב כל לב, גיל חמ יש י ם וחמש, את מה שעכש י ו

התק שר תי אל ה אמה ות ש ל חברו תיה הקר וב ות  , בהבי ני  שהי א ו ודא י תש וח ח עם חברותיה

.  במידה שדבר יה של מ ירנדה יגרמו לה ן מצוק ה, בי ותר וב יקש תי מה ן לה יו ת נכונ ות לת מוך בבנ ות יה ן

ערב  אחד חברה הזמ ינה   . נתי  את חבר ות י ה נש י ם להי ות עד ות  לעדותה  ש ל מירנדה  למחל תיארג

-זאת הרגשה כל : "חברתי ס י פרה שמירנדה אמרה לה. אותה ל החליק על קרח ברחבה המקומ ית

זה כאיל ו שה לב שלך נ שב ר ואז פתא ום הוא   . זה כמו ל יפול על מזר ו ן.  כך טובה לה יו ת מות שת

 ."מורכב מחדש

שבירת  , ד יב ור. או לם נית ן לחזור  ולתק ן או תו. ת שוב  וש וב  את ליב ו של אדםמחלה שובר 

מירנדה  . השד-אנ י הי ית י עדה לעצמי כקורבן ש ל סר טן . ישנם מעגלי עדות. מרפאה, השת יקה

בכל מעגל  קי ים  .  חברים ה יו  עדים ל שת ינ ו.  הי יתה עדה  לחי י בצ יל ה  של מחלה  מסכ נת ח יים

אחת הדרכ ים לש י נו י המב וי  הסת ום   .  עמד ות ה עדותפוטנציא ל להתע ורר ות כל  אחת מארבע

ליצור ק שרים עם   ,  במערכת היח סים  שי וצרת  המחלה ה וא לה י ות מ ודעים ופעי לים ב יחס  אל יו

 .  קשרים שכ ולם  יכו ל ים לעמוד בהם, אחרים

התקשרת י אלי ו  . הוא ה יה עבורי עד אוהב וק ש וב. אבי ו אני עש ינ ו זאת בא ו פן משמעות י

,  תמיכ תו   והא ופטימ יו ת של ו.   ו הוא ה יה ס וב לנ י כלפי רג עי הי יא וש  של יכשהי ית י זק וקה לע ידוד

הי ית ה גם בדי חה וגם מחוי יב ות עמ וקה  מצידו לה בי א , "רוח טוב-תהי י  במצב: "המנטרה של ו עב ורי

את   , חו וי תי את נאמנ ות ו המוחלטת. מחלתי קיר בה ביני נו, של א כמו מחלתה של אמי. שמחה לחיי

 . אהבת ו וא ת הנחמה ש העני ק

 

 סיפורי מחלה

,  נו סף לאתגרים ש י וצרים השק יפו ת והשת יקה, אתגר שלי שי נ יצב בפני מ ו דעות וְעֵדוּת פעילה

. לא כ ל המחלו ת דומ ות. אתגר המקשה ע וד י ותר ע ל יציר ת קשר עם אחרים ס ביב מחלה  ומ וגבל ות

ור  הסיפ19. המחלות עצמן מי יצרו ת סי פורים: לאחד ההבדלים בינ יה ן רו ב האנשים א ינם מודעים

, שיכ ול  אדם לספר א וד ות  מחלה קש ור בא ופן  מורכ ב  לרכיב ים מ סו ימ ים המ יוחד ים למחל ה עצמה

באופ ן  . על המספר עצמו ועל הקהל, ולרכ יב ים אלה יש השפעה  ממשי ת על הסיפור ש אפש ר לספר

מחלה  , כללי  קל  יו תר לג יי ס עד ים ל הקשיב  ו לעז ור בהת מודד ות  עם מחלה  שתלך  ות שתפר  עם הזמ ן

וא ול י   , מאשר לג י יס עדים  למחלה שרק ת לך ותחמ יר, "סיפור מתקדם"שמכ ונ ה שמל ווה  במה 

  20".סיפור  מתדרדר"מחלה שמ לו וה במה שמ כונ ה , תסת יים במ ו ות

דמיינו את  . וגם אותם נ ית ן לס פר, ממדים אחרים של המחלה משפיעים אף הם על הסיפור

פו ל מרפא  שאי נו  מות יר ב ידוד   י ש לה ט י, ה יא מ ובנ ת ל רבים. א ו מ וגבלות  נפוצה, סיפור ה של  מחלה

עכש יו  דמיינ ו את סיפ ורה . מעמד או קבוצה גזעית או אתנ ית, שא ינ ו מא פיי ן מגדר, חברתי או ת יוג

היא מ ייצרת   , א ין  לה טיפ ול א ו  מרפא. שמעט מ אוד  ידו ע עליה, מצב א ו מ וגבל ו ת נדירה, של מחלה
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א יז ה מהן ה סיכ ו י גבוה  יו תר לקבל   ל. וה יא מ אפיי נת מגדר בתוך קב וצה מובחנת, תי וג וב ידוד חברת י

   21? לאיז ו מה ן ס יכו י גב וה י ותר  לזכו ת לעדות ח ומלת?  יחס של  שקיפ ות ו השתקה

.   השד של י ל א יכ לו  לה יות  שונ ים י ותר  זה מזה-סיפור  התסמ ונת  של מ ירנ דה וס יפור סרט ן 

ר   אנ י מרגי שה חופש יה לדב. ההבדל בי ני הם יצר השל כו ת ממשי ות  שהתבט או ב תו צאות ספציפ יו ת

אבל כ ולנ ו נ זהרים  מלדבר על התסמ ונ ת של   , השד-כרצוני עם כל  אחד על כך שהי ית י חו לה בסרט ן 

הם מצאו את הת ופעות  . די מהר הבנו שר ו ב האנש ים מעולם לא שמע ו אוד ות תסמ ונת ז ו. מירנדה

מדו וח ים , משגדלה,  וב המשך גם מ ירנדה עצמה,  ה ם תהו  אם ה ילאר י  ואנ י; שלה מב לבל ות  ומב יכ ות

עם , כך היה במשפחה. מעולם לא  ידעו כיצד  הם יכול ים לעזור לנ ו.  על ת ופעות הת סמ ונתבמדויק

 .  חברים ואף עם רופאים

והי ו  , התסמ ינ ים שלה השתנ ו עם הזמן. ההי סטור יה הרפוא ית של  מירנדה ארוכ ה ומפוזר ת

י א לעתים ה. המפרקים  שלה יצ או ממק ומם בקל ות , הספר התי כו ן-בהי ותה בג יל  בית . בלתי צפו י ים

הי ה . ראש קש ים-הי ו לה כא ב י . התעלפה כשעברה ממצב  של י שי בה לעמ ידה א ו מש כיבה ל יש יב ה

א ולם דרש ממנה  ומאתנ ו  , למידה-לה סגנו ן למ ידה חריג של א השתלב ב שום הגדרה  של לקו ת 

 . שימ וש ב אסטרטגי ות מפצו ת

ת שחשה   רק לעתים רחוקות דיברה מירנדה עם חבריה על נוש אים רפואי ים או על חוסר הנוח ו

מור ים לא  הצליח ו להבי ן מה ן ההתאמ ות הל ימוד י ות שנדרש ו לה  או כיצד לפעול על  . לעתים קרוב ות

בה ינת ן   ,  שלא הי ה ברור להם למה היא זקוקה להןיתכ ןו , פי ההמלצות בתכנ ית הל מידה שלה

הנוח ות   -א י , במהלך שנ ת הלימ ודים הש ניה ש לה בא ונ יבר סיטה. יכו לתה הא ינטלקט וא לי ת הברורה

ה ידיעה  . הח לה לה תגבר  וחו ס ר היכ ולת  לחז ות א ותה  מ ראש נע שתה ק שה ע וד י ו תר לכו לנ ושלה 

אם  . ההתע לפו יו ת התקופת יו ת שלה הט י לו עלי א ימה. שמירנדה חי ה בכאב כרונ י התי שה או תי

או  , הי א עלו לה ל סב ול מזעז וע מ וח, כפי שקרה לה פעמים אח דות בב ית,  תחבוט את רא שה ברצפה

 .  חיי תי  באימה. קשובה ל ש ינו י הקט ן בי ותר בצל יל תנ וע ותי ה, י דר ו כהתמיד ה י ית. גרוע מזה

 לא היי תה קי ימת  ספרות ה תו מכ ת ברעי ון  שאנ שים   20- של המאה ה 90-ברא שי ת שנ ות ה , וש וב

 הלם –כפי שאנ י מכנה זאת , החיים עם אלה הס ובל ים ממחלה עלול ים לסב ול מתס מינ י טראומה א ו

י ול וגית  אי נה  עולה בק נה אחד עם המ ונחים  בהם חשב ו  מחלה פיז . המצב מ בלבל  מא וד. שגרתי

 אדם הסובל מלחץ כתוצ אה מטראומה ס ובל  -לפי ההגדרה . מומחים לבר יא ות הנפש על טראומה

ההלם השגרתי   , של ההורים " טראומה"אול ם ה.  לאחר סיום האיר וע–מתסמ ינים ש לאחר מעשה  

הוא תמ יד גם , "בעבר"א ינ ו רק הלם שגרת י .  כו לל פחד מפני  מ ה שטו מן  בחוב ו העת יד, שלהם

 . בהו וה ו בעתיד

 עלול  לגרום   –אח  , ה ורה, ב ן ז וג,  ילד–דאגה  לב ן מ שפחה חולה  א ו מ וגבל  , בנו סף לכך

כדי לבט א את הת שי ש ות וח וסר ה תפקוד  , רל ס פי גלי'מונח  שתבע הפס יכו לוג צ". עייפו ת החמלה"ל

לחץ  "חה חשוף  לאורך זמ ן להפס יכ ול וגי  והח ברתי שע לו לים לקר ות כ אשר בן מ שפ, הבי ול וגי

משמע ות עבור מ י שבמ ש ך זמן רב -  מושג זה הוא רב 22".לחץ הקשור ב חשיפה לסב ל"ה, "החמלה

כתרבות אנ ו נוטי ם להמעיט במידת   . אולם הוא לא ביט א זאת, דאג לבן משפחה חולה או  מוגבל

 . הקוש י א ו לשכ וח כמה קש י ם יכול ים זמנ ים אלה ל הי ות 

י ורק  -ה י ית י בעי צומה ש ל אר יזה לקר את נ סיעה  לנ יו , חרי הצהר ייםביום ראש ון  א, 1995במרץ 

כש לפתע פרקה הירך  , ועם עמי תים  נו ספים, מ ישל  ו ו יט , לשנ י  ימי ע בודה  עם עמי ת תי ה או סטרל ית

וא יל ו  , חשו מירנדה וה יל ארי  לחדר המיון, כשהיא נת ונה בכאב י ת ופת. של מירנדה ו יצאה ממק ומ ה

 . אני נ סעת י לשדה התע ופה



 60

אחת מכתפיה של מירנדה  , בי ום למחרת. די ווח ל י ועדכן א ות י  באמצעות הודע ות קול י ותהילאר י 

. ובש ניה  נוצר  נקע,  פרקה ויצא ה ממקו מה כת ו צאה מהש ימ וש בק בי ים ש נ תן ל ה הרופא  בגלל ה ירך

 . כשחזרתי ה י ית י מודאג ת כפי שטרם דאגתי למ ירנדה

הצלחתי לה תרכז בעבודה  . הרגשתי  אותו בגופ י. לא יכו לת י לשאת את כא בה של מירנדה

כשח זרתי  . שעשי תי  עם מי של כ י ה א מנתי  שאנ י  לומדת  ממנה   משהו  שא וכל  להעב יר לח י ינ ו אנ ו

.   בבוקר היא נרדמה02:00קרוב לשעה , ישבת י לידה עד שלב סוף. הבית ה מירנדה שכבה במ י טתה

ם מה מוח י  עבד בקדחתנות כדי לסנ תז את מה שידעת י כמטפלת ביחד ע. אני לא נ יס ית י לי שו ן

כאי שה  , מדוע התמיכה החברת י ת והטיפ ול הרפוא י שע ומ ד לרשות י. שחו וי תי בת וך המצב שלנ ו 

כך הרבה יותר  נפוצה ונגישה מז ו שעו מדת לרשותה של מיר נדה -כל, שד-שחיה עם סרטן 

 ?שמתמ ודדת עם הבעי ות ש לה

נדה היי תי חי יבת לח סום את ההאשמ ה העצמי ת של מיר. החלטתי למצ וא לכך רציונל  תיאורט י

העו ב דה הי יתה  שבש ל הת סמו נ ת הגנטי ת הנד ירה  . ביחס  לכל הבד ל שב תפיס תה הי ה קי ים ב ינ ינ ו

 . מירנד ה הי יתה  יו תר מבודדת ממנ י, שלה

האם הם   ,  כלומר–אנש ים החוקר ים נרטי בים  עוסק ים בשא לה אם ה נרטי בים קו הרנטי ים א ו לא  

 רק לעת ים רחוקות  נשמע ו ,השד של י-שלא כמ ו ס יפור  סרטן ? נשמעים הג י וני ים לר וב ה אנש ים

בדרך כלל כאשר מיר נדה . לא הי יתה  בהם קוהרנטי ות. סיפור יה ש ל מירנדה א ודו ת  מצבה הגיונ י ים

הי ו מקר ים ב הם לא ידענ ו אפיל ו  . היל א רי וא ני ל א הי ינ ו בט וחים מ הי משמע ות ו, פיתחה תסמ י ן חדש

צוא מ ומ חה לבעיה מ סו ימת   האם למ? ה אם עלינ ו לפנו ת לגנט יקאי  או לר ופ א ילד ים. עם מי להת ייעץ

רחוקים ממנ ה או  שכבר נפלנו  לתוך   , האם אנח נו על  ס ף תהום. אפיל ו לא  ידענו  איך ל הרגיש? זו

 ?   לועה

עד שלרוב האנ ש ים יש מו שג די טוב  כיצד לפרש את מה , כך מוכרים-מחלות כל -ישנם ס יפור י 

אי שה שג ילתה גו ש גדול לא סביר ש. שד-היום מקוב ל לספר ולשמוע ס יפור י סרטן . שהם שומע ים

לסיפור ים  ". שהג וש הגד ול הזה שמצ את לא יד איג  אותך"בשד תמצא חברה או רופ א שיג ידו לה 

   23. הללו  יש מה  שמכ ונה תה וד ה חברתית רחבה

רק מעטי ם יודעים כ יצד . לס יפור מחל תה של מיר נדה אי ן כל ת הודה חברת ית, לעומת זא ת

במהלך התק ופה , למש ל . ב י טוי ים הפי זי ים ש להלהגיב  לשם ההפרעה א ו  אפיל ו לשמ ות יהם  של ה

לפני  שהי ה ביד ינ ו מושג ש יאפ שֶׁ ר לאנש ים להב ין  , כשמ ירנדה סב ל ה מנקיעת מפרקים, הראש ונה

כמעט  , "הרצוע ו ת שלה רפ וי ות", סוף  יכ ולנ ו ל ומר-כ שס וף. חבר ים ר בים התפל או, מדוע זה ק ורה

 . יכו לנ ו לשמ וע אנחת ר ווחה  קולקט יבי ת

מירנדה ה יי תה  ,  הפרעה  גנטית נד ירה שכמעט א יש  לא שמע מעו לם אוד ות יהבשל ה יו תה בעלת 

יו תר מב ודדת בחו ו יה ש לה  משה יית י  אני  בחו ו יה ש לי  כבעלת מחלה  הפוגעת ב אחת מכל  שמו נה   

בגיל י קשה לדמ י ין ש אכיר א ו אפגו ש אדם שלא מכ יר איש ה . נשים בע ולם בשל ב כלשה ו בחי יה

פעם מישה ו שמכ יר  -ש ה לדמי ין ש מירנדה  תפגוש  אי בנ יגוד לכך ק. השד-שהי יתה ח ולה ב סרטן 

 .  מישה ו ה סוב ל מא ותה תס מ ונת ממנ ה הי א סו בלת

בכל השנ י ם בהן היה לנו קשר עם מקצוע הרפואה  . ההבדל ניכר גם בתוך הקהילה הרפוא ית

פעם איש ית עם י לד בעל אות ה  -רק קומץ  אנש י ם עבדו אי , בכל הנ וגע לתסמ ונ ת של  מירנדה

-טיפל ו גם בחולו ת אחרות עם סרטן, כל אנש י הרפואה שה יי תי אנ י בטיפולם, בשו נה מכך. תסמו נת

 . ההבדלים נמ שכ ים ו הולכ ים. השד

הי יתי  נחו שה ל יצור הק שר  בתוכ ו הע ובדה ש סיפ ור מ חלתה של מ ירנדה  היה  ל עתים קרוב ות  

למחרת ה יום  . לא ת ה יה חש ובה,  אם בכלל הי יתה–בלתי רצ יף וה יי תה ל ו הכר ה חברתית מ ועטה  

, במשבר ים כמו זה. רתי למ ירנדה שלדעת י  כולנו מ ושפעים מ ייח ודי ו תה של התסמ ונת ש להאמ
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. ועב ו רנו ה יי תה ז ו ה לוג יסט יקה  של נ יה ול הדאג ה,  עבורה הה תמודד ות עם ה כאב ה יית ה מת ישה

שכנים וחברים  בעלי כו ונ ות טו בות   , כשהו ספנו לכך את המאמ ץ שנדרש להסב יר לקרוב י  משפחה

מעולם  לא ה י ו  לנו  הסבר ים שה שב יעו  את  רצוני נו  וע וד פחות  . ו   מתוס כל יםתמ יד ה י ינ, מה מתרחש

נט ינ ו לבודד את  , בדיוק ברגע בו נזקק נו ב י ו תר להקשבה אמפת ית.  את רצונם של אחרים–מזה 

לא ידענ ו מהו  הדבר ומדוע הו א  ,  התרחשמ שהו מ שהו הרגשנ ו מוזר כ ש הסברנ ו שלמר ות ש. עצמנו

 . מתרחש

בי ן אם , ת דרך כיצד לי יצר ל גיטימצ יה ל סיפ ור ש יכו לנ ו לספראמרתי ל מירנדה  כי על תה  בדע

ועל דרך להפחית את תחושת  , על דרך להגביר את התהודה ה חברתית של ו, קוהרנט י וב ין אם לאו

ונזמ י ן ,   הצעתי למירנדה  שנ תכנן טקס24. גם אם מדו בר בקבוצה קטנה ש ל אנ שים, הביד וד שלה

לבט וח  ולספר להם את קור ות חיי ה עם התסמונ ת  אלי ו קבוצת חבר ים ות ומכ י ם בהם היא יכ ולה 

שיהי ו עדים לכל  , קי וו ית י שאם מיר נדה  תספר את סיפורה בפני ק הל חברים ות ומכ ים אוהב י ם. שלה

ת וכל גם להפעיל  את תפקיד העד שלה עצמה ביחס להפרעה   , מה שלמדה בעצמה במשך  השנים

בנו סף לכך ק יו ו ית י .   הת סמו נת  שלהק יו ו ית י  שמירנדה  תפס יק להרג יש  רק כקורב ן. ממנה ה יא  סוב לת

   25.שהטקס הזה  יגי י ס את המ שתתפים לה י ות עדים גם ב עתיד

במהלכו , תכננו את הטקס במשך חודש שלם. מירנדה הסכימה, בהיותה פתוחה לכל הצעה

ההזמנה שלה הייתה ממוקדת . נעשתה מירנדה מודעת יותר לכל מה שעבר עליה ולכל מה שלמדה

 : ומדוייקת

 נא אלי ואל בני משפחתיהצטרפו 

 בטקס

 להיות עדים לסיפור חיי

 עם התסמונת שלי

 

 "טיפוח תקווה/ התנגדות לייאוש "אני מקווה שתהפכו לחברים בצוות 

 26.שתעזור לי להתמודד עם הקשיים המתמשכים בחיי

 

אל היל א רי ואל י  , הצטרפו אל מירנדה, תירפי סט ית שלה-כול ל הי ועצת  והפיז יו , עשר נשים

בתחילת הט קס היא נת נה לכל  . הציגה מירנדה את הט קס שתכננ ה,  לפני שהחל ה לדב ר.לאיר וע

. היא החלה לספר את ס י פורה. עשר המשת תפים נר והד ליקה את זה  שהי ה לפניה -אחד משנים 

היא ב יקש ה מהנ וכחו ת לה דליק את ה נר שלה ן מה נ ר שלה כא שר ירגי ש ו שה ן  מבינ ות א ת גודל  

אמ רה מירנדה  כי  הי א , ות  הדליק ו ה משת ת פות את  הנר ות ש לה ןכ שבנק וד ות ז מן ש ונ . החוו יה  שלה

 27".כל הדלקת נר  הסירה מעט מה נטל מעל כ תפי"הרגישה  ש

תג וב ות הא ור חים לס יפורה   . דמעות  זלג ו על לחי יהם  של אנ שים, בכל רגע במהלך הטק ס כו לו

  כמו ג ם לדברים שאמר ו לה כ שהת ייח סו לדבר ים, השפיע ו על מירנדה ה שפ עה רגשית עמ וקה

,  למירנדה. "להתנגד ל י יא וש  לטפח ת קוו ה" ב יציר ת הקב וצה  אני  חו שבת  שהצלחנ ו . שאמרה

. ההשפעה היית ה כולל ת. להיל ארי ו לי ה יי תה חוו יה  של תמיכה ש אי ש מאתנ ו לא חווה קודם לכ ן

 . התמיכ ה בה חש כל אחד מ אתנו ה שפיעה על כ ולנ ו בא ופן חי וב י

ו שתנ ו לא  יכו לים ל התמ ודד ביעי לו ת עם הקבוצה  יצרה עדים נ וספי ם כאשר ברור ה יה ש של 

עדות  של אדם כפרט או . המשבר ים המתמשכ ים כתוצאה מהט יפול הרפוא י לו נזקקה מירנדה

שוב  ו שוב  מס תבר שלת מיכה ח ברתי ת י ש השלכ ות ח י ובי ות   .  כחבר בקבוצה  י וצרת תמ יכ ה חברתית

רתית ע שו יה  תמי כ ה חב. ה תמדה בטיפו לים  ואפי לו  על התוצא ות עצמ ן, על הסתגל ות למח לה
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, כצ ורה ש ל  תמיכה  חברתי ת,    בעולם צ ודק מתחלק  בינ ינ ו  משאב העד ות28.להפחית ד יכא ון  ות מות ה

 . והס יב ות לכך א ינ ן אי שי ות א ו משפחת י ות ב מהות ן, או לם הפועל ה מצב שונ ה. באופן ה וג ן

הרעיו ן  של י ל יצור  קבוצה  ע בור מ ירנדה ה ו שפע מהדוג מה של  גברים  ונ שים  הומ ו סקסו אל ים  

. שהתארגנ ו  לס ייע  לחברי  קהיל תם שנדבק ו ב אי ידס ,  של המאה  העשר ים80-ת ש נו ת ה בראש י

מתוך הכרה בכך שת מיכ ה  חברתית לא ה יי תה מו תא מת למידת הצ ורך אלא ל מידת הקבלה  של  

הקהיל ה הגאה התארגנה לדאוג  לחבריה כאשר המב נים הק יימ ים לא ס יפקו את  , האנש ים הסו בל ים

  29. ם  יקיר יהםהשיר ות ים וה תמיכ ה לה ה יו  זקוקי

הם התארגנ ו להת מודד ב עצמם הן עם הצרכים ה ב סי סי ים ב יו תר וה ן עם הצר כים מרחיק י   

פעולת הסִנְגוּר שלהם ה שפיעה על הא ופן בו  .   ושל החול ים בא ייד סHIVהלכת בי ותר ש ל נשא י  

על  , על ה אופ ן ב ו טיפלה  הקה יל ייה  הרפוא י ת בחול י א י ידס, הובנ ה מחלת ה אי ידס ב תר בות בכ לל ותה

פעילו י ות א י ידס   . ועל  הדרך בה הג יב הממ של  למגפה,  אופן  ב ו ת ועדף ונ והל  ה מחקר הרפואיה

כול ל עם זאת , שימ שו מ ודל לרב ות מההת ארגנו יו ת המוכר ות ה יום ל התמודד ות עם מחלות אח רות

כי למרות שתה ליך הגס יסה  והעדו ת לו   ,   קהילה זו הב ינה כמ ו כל  אחד אחר30.השד- סרטן–שלי  

 .  כבוד-הם יכ ול ים להי ות גם עת של  ירא ת, ה ינ וםיכו לים ל הי ות ג

 

 עדות לגסיסה ולמוות

כיצד אנו עד ים וא יז ו תמ י כה עומדת לנ ו  .  איש א ינ ו פטור מכך. כולנ ו נח ווה מ ו ות של  אדם יקר

 .  אלא גם עב ור הדור ות ה באים, תוך כדי הת הל יך ואחר יו  יה וו ג ורם מכריע לא רק עב ור נו

ודית   'ג. הרתה א ו תה, וד ית'ג, שים ספור ים לפני שאמהסבתה של קר י בת השש נ פטרה חוד 

בהתפרצו יו ת הזעם ש לה כ לפי   ,  וד ית  וא ני'ג, במ הלכה  התמקדנ ו, הי יתה מט ופלת  של י במ ש ך שנה

בחודשים האחר ונ ים דיברנו על מות   . התקפי הזעם של שתיה ן תאמו אל ה לאלה, לדבריה, קרי אשר

.   מחשבות י ומ יו מי ות א וד ות אמה האה ובהודית  מ' השיח ות  הללו שחררו את ג. וד ית'אמה של ג

 . "קפיצה בחבל בב ית ה ית ומים"וד ית  שהמשחק הא הוב על קר י  הוא 'לאחרונ ה סיפרה ל י ג

כעדה לגסיסת ה . לעת ים קרו בות י לדים עדים שלא במ תכו ון ל יי או ש שלנ ו, בדומה לקרי 

פת מעדותה ל יגו ן    עלינו ל שער כי ה יא מ וצ–וא יל ו קרי  , ו דית עדה מוצפת'ולמ ותה ש ל אמה ה יי תה ג

ודית החלה  לדבר עם קרי על 'ג.   שאי נה מודעת לדבר אות ו  היא חשהי תכןלמרות ש, של אמה

רגשות יה ב יחס למ ות אמה  בתקוו ה ששב ירת הש תיק ה תשחרר את קרי ממחש בות יה הטורד ני ות   

 . לגבי מ ותם של א נש ים אחרים

רבים . מרחיקות ל כתוד ית לת ווך  בסיטו אציה ש יכ ול ות להי ו ת לה תוצאו ת 'עכשי ו מנסה ג 

מוות  "בספר . אינם יכ ול ים להעל ות בדע תם שילד ים בגיל צעיר י כ ול ים להי ות מ ושפעים ממ ו ות

בהשרא ה ממ ות   . י ימס  א גי א ודות  מו תו  של  אב מנ קודת מבט ו ש ל  ילד ב ן ש ש'כותב  ג" במשפחה

  ילד ים   מצ ייר  הרו מן בצ ורה ח יה את  העדי נו ת בה  יכו לים, אבי ו ש ל המחבר  כשה וא ע צמו ה יה ב ן  שש

נפצע "בפסקה ב ה מספרת  האם לי לד ול אחו תו הצע יר ה שאב יהם . לחוש  ולהרג יש  בקרבם מו ות

של " נשימ ות יה השב ור ות"אגי זוכר את " ,ואל וה ים נתן ל ו ללכת ל יש ו ן ולקח א ותו מ יד אלי ו לש מ ים

 הספר כולו מסכם דבר ים  31. "אבל  היא ל א בכתה, כל גופה רועד  כאיל ו בגלל  הרוח"את , האם

יכ ול לה בחי ן  ומבחי ן בהם מתוך מודעו ת  מוגברת שמבי אה למידה  אודו ת מו ות והא ופן  , הבחיןשהי לד 

  . בו חי ים את ו

סבל  במשך כל תקופת הגס יס ה  הממושכ ת של א ימ ו מדלק ת פרקים  , מטופל אחר של י, גרי 

ובאות ו טיפו ל , לפנ י שעבדתי את ו הו א נעזר במטפל אחר. לב שהלכה  והחמירה-מנטרלת וממחל ת 

ליח ל בטא את  החו וי ה של צפי יה ב אי מו ב זמן  שהי א עצמה צפתה באמ ה שמתה כ תוצא ה  הוא הצ 

בו היא וקר וב י משפחה , לקחה או תו אימ ו לב ית החול ים, אולי בן שבע, כילד צעי ר. מפציעה מקרית

גרי  זו כר שהרג יש כ י מ ו טלת על יו  אחרי ות   . ש שכבה על  ערש ד וו י, נוספ ים הק יפו א ת סב תו  מצד אימ ו

הוא מצי י ן את   . א ולם הוא  לא ידע מי האדם שגרם לו להיו ת משוכ נע שעלי ו לפעול, לעשו ת משהו
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גרי בטוח כי לאחר  . ומהח י ים עצמם, אותה תק ופה כנקודת הזמ ן שבו נ סוגה א ימו מקשר  חי אתו

 הם מעולם לא ד יבר ו על  כך –ולמרו ת זאת   . מות א מה הש תנתה  מערכ ת היחס ים  שלו  עם אימ ו לע ד

 . בינ יהם

,  מו כל נ יס י ון  לעזור לה בפעי לו י ות ה יומ י ו מיו ת וב ארגו ן משטר התר ו פות שלהעתה דוחה אי  

כאח מקצועי נכנ ס   . בעוד שת י מחל ות יה פוגעו ת יו תר ו יו תר ביכ ול תה לדא וג לעצמה ו לדירת ה הקטנה 

הוא מכיר את מערכת התמיכה החברתית בקה ילה   . יש ל ו י דע רב והגי ון ברי א. גרי לדיכא ון קשה

למרו ת , אולם בא ופן מתמ שך הו א מנ וע מלהפעיל  את מנגנ ונ י ה סי וע הלל ו, יד ושל אי מו כמ ו את כף 

 .  שאי מו מ יידעת  אות ו בא ופן  קבוע א ודות מכ אוב יה  והפו רענוי ות ה תוקפ ות א ותה

, גרי וא ימו לכ וד ים בריק וד מַקָבְּרִי המעורר מ ייד את  ההלם השגרת י אות ו חו וה  גרי כילד 

שכ ן א ינה   , נ וכל רק  לתאר לעצמנ ו מה מרג יש ה אימ ו. וה וא מ ייצר א ינטר אקצי ות  רעילו ת חדש ות

ג רי חוו ה את סיר ובה הע יק ש של אימ ו לקבל ת . יכו לה וגם אי נה רוצה לדבר  על העבר או על ההווה

כ צבת עינ וי ים שה ולך  , בש יל וב הרצו ן  הברור ש לה לה שתחרר מ הכאב ורצ ונ ו לעז ור לה, כל עזרה

,   בר ת לחוסר הא ונ ים המוחלט  שחווה בג יל שבעהחו ו יה שלו בה ו וה שבה  ומתח. ונסגר על יו לאט ו

היום עומד ים  . אולם לא  היו לו הא מצעים לעש ות ז את, כאשר רצה להציל את המ צב באופן היר וא י

ה וא א ינ ו יכ ול לש א ת את הזעם שה וא  . א ול ם הוא מרגי ש חסר או נים  כמו אז, לרשו תו כל ה אמצעים

שה וא  גוז ל ממנ ו  את מ שמעו ת חי י ו וכך ה זעם מופנ ה בחזר ה אל יו  כ,  חש כלפי  אי מו  המי וא שת

אנ י מנס ה לה יות עדה  לאציל ות במא בקו   . טיפוח אכפת יו ת עם ניתוק ה וא מטרת עב וד תנו. ומטרתם

 . של גרי לה י ות שם בש בי ל אימ ו בל י להפוך מטרה לד חיית ה

סיפור ו של גרי ביחד עם מאות ס יפור ים נוספים שא ני  מכירה מחזקים את אמו נת י  שלתהל יך  

א ני מנס ה לעז ור לאנ שים לה יו ת נוכח ים במ וות   . יכ ול ות לה י ות  השפעות מרח יקות ל כתגסיס ה ומ וו ת 

במקרה של  גרי ה נס יב ות  מאפשרות  מעט מא וד ממה  שהו א רוצה  מא וד .  ככל שה נס יבו ת מאפשר ות

  .  ועב ורו ז וה י טרגדיה, לתת

, במקרה של  אנטונ יה. לפעמים העזרה שלי ל אחרים לוב שת צורה של ה יו ת י עדה חומלת 

וכך לעז ור   , סאם, חשבת י  שהי א יכ ול ה ל הי ות עדה למ ות ו של חבר ה, ה בת החמ ש של עמ ית תיבת

 . גם לילדים אחר ים

הוא   " הלוא י ן"ב שבוע  שקדם לחג . קראתי א ודו ת מות ו של  ס אם בן השבע בע ית ון המק ומי 

אחד  נחת על רא שו  של   , ש ני   הילד ים נפל ו לקרקע. שיחק על  טבעו ת הת לי יה כ שהתנג ש ב ילד אחר

א ירוע  טרגי זה  היה  חל ום . שעו ת אחד ות ל אח ר מכן מ ת ס אם מפצעי ו בב ית הח ול ים ל ילד ים. רהאח

 .  הבלה ות של המ שפחה ו של  הקהילה כ ולה

סאם  ואנט ונ יה  הכיר ו ז ה .  משפחתה ש ל עמי תת י  ובנ י  משפחתו  של  סאם  הי ו חב רים קרו בים 

ק רה כתבתי בא ותם  במ. מ עמיתת י ידעת י שאנט ונ יה  הי יתה נסערת מא וד. את זו במשך כל ח ייהם

תה ית י אם אנט ונ יה  תרצה להתרא יי ן   . ימים מ אמר לאתר א ינטרנט  על התמודדו ת של  ילדים ע ם מוות

עלה בדעתי שה יא  יכולה ל התנחם במחשבה  שהור ים ו ילדים אחר ים במצבה עשו ים לקרוא   . למאמר

 .  ודבר ים אל ה עשו יים לע זור להם, את דבריה

,  לפני שיעור ה בלט שלה, בוק ר שבת אחד. ה עני י ןאביה העל ה בפניה את הר עיו ן וה יא הב יע 

הדלקתי את המחשב שלי ופתחת י   . עלינ ו עם אביה למשרדי שבק ומה  העליונ ה. באה אנטו ניה לב ית י

:   הראיתי לה תמונה של כדור הארץ המסת ו בב והי א אמרה32".פלנט טרפי"את עמוד הבית של של 

 ". כדור ה ארץ"ינ ה את המ ילה לפני שר אתה את התמ ונ ה הי א לא  הב". כדור הארץ, או"

.   פתחתי בא תר את  העמ וד שב ו י ופיע  הס יפור  שלה  ו ניכר ה יה  שה יא  שמחה  ל שוחח א תי 

, ה יא התרחקה ממ ס ך המחשב ו התכרבל ה בזר ועו ת אב יה. הי א גם התב יי שה  מאוד, זאת יחד עם

 . שי שב על כי סא כש אנט וני ה יו שבת על ברכ י ו

הוא לימ ד אותי א יך  : "מרה את הדברים הבא יםמיד א. ביקש תי מאנט ונ יה ל ספר לי  על סאם 

 ."לאכו ל גבינ ת חוט ים

 ? האם אכלת גבינ ת חוט ים מאז מות ו ש ל סאם"
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אנ י רוצה . זכרתי את ס אם וזאת הי ית ה הרגשה טובה: "ו מיד הוס יפה, היא אמרה" ,לא אכלתי"

 ."זה גורם לי שמחה לח שוב על י ו. לזכור א ות ו כי ה וא ה יה נח מד

אנט ו ניה  אהבה  . וה יו  רבו ת,  רכ י ם נוספ ות בה ן ה יא  זו כרת  את סאםשאלת י א ות ה אם  יש ד 

עדיי ן נמצא  שם  וגם  "החדר של ו , לבקר את מ שפחתו  של ס אם כי מ וצגו ת שם תמ ונ ות  רבות  של ו

אנטונ יה או מרת שהי א חשב ה שטוב יה יה אם תוכל לזכ ור את סאם תמיד   ". הצעצועים של ו עוד שם

 . ש יש וחחו את ה  אודו תי וואם מב וגרים יע זרו לה  לזכ ו ר אות ו בכך 

מבוגר ים רבים ח וש שי ם שילד ים . שאלת י א ותה  אם הש תתפ ה בטקס ה אשכבה  של  ס אם 

הורי ה של  אנטו ני ה .  במי וחד אם ה טקס נעשה ב ארו ן פתוח, צעירים י הי ו מב והל ים בטק ס אשכב ה

אנט ונ יה בח רה להשתתף  והי א  . השא ירו ב ידי ה את הבח יר ה אם להשתתף בטק ס ולר אות א ת סאם

הוא לב ש סוודר שמע ולם לא . גופו ופ ני ו נראו ש ונה. ראי תי את סאם בארו ן. "עשתה זאתשמחה ש

אמרת י .  טוב  שרא ית י  אות ו ב ארו ן כ י ז את ה י יתה  ההזדמנ ות ה אחרונה  של י  ל ראות  או תו. ראית י ק ודם

 ."אבל אמרתי  לו א ת זה. לא בק ול רם , לו של ום בלב י

א ני מתפל ל ת אל סאם  . בתפילו תיההיא המ שיכ ה לדבר עם סא ם , למרות ש אנט ונ יה נפרדה 

 ."'אני עד יי ן מכ ירה או תך למר ות שא תה בגן עד ן'אנ י או מרת לו  . במשך הי ום

בסוף הש יחה של נו ש אלת י את אנט ונ יה אם היא ח ו שבת ש יש דרכים בה ן ילד ים יכ ול ים  

לפעמים אני מחבקת את הורי ו של סאם כדי   . "היא חשבה ארוכ ות. לעזור לה ורים של י לד שמת

 ." להם להרג יש טו ב י ו תרלגרום

אנטו ניה חזרה , יומים לאחר שיח תנ ו,  ביום שנ י. אני בטוחה ש זה עוזר מאוד  להורי ו של סאם 

הי א אמרה לא ביה  שה יא ש מחה שעזרה   . כולם ש ל כדור האר ץ,  הספר עם כמה צי ורים-מבית 

 .  לילד ים אחרים

כאב איש י וב כך לסייע   יכו לת י לתת לאנ טונ יה מפלט מ. אובד ן של אדם יקר הוא חוו יה כוא בת 

ו אי לו א ני פעלתי על סמך  , עבור  אנטונ יה הי יתה ז ו הזדמנ ו ת יוצא ת מן הכלל. גם למטרה ציבורי ת

 . נתת י לאנט ונ י ה משהו לע ש ות: עקרון פש וט

כשהי ית י   .  אנ י למדת י מא מי. אלא  אם כן מ למדי ם אותם, אי ן ס יבה  שילד ים  ידעו מה  לעשו ת 

ס יפרה ל י על   ', אמי  התקשרה  אל י לק ולג. טר אבי ו  של ח ברנפ',  סטודנט ית ב שנה  הראש ונ ה  בקולג

בשיחת  הטלפו ן הב אה של נו ה יא ש אלה  אות י   . דבר מות ו הציעה  לי  לכת ו ב לאי מו מכ תב תנח ומ ים

שאנ י ל א י ודעת מה ו הדבר   ,  ה סברתי  לה  שאנ י מתק שה  מאוד לע שו ת זאת. אם כתבת י את  המכתב

לאח ר מכן היא אמרה   . הי יתה ש תיקה. יו שכבר קרעתי כמה וכמה טי וטו ת שכת בת, הנכו ן לומר

כל דבר יד ידות י   . אלא ש הי א תשמע  ממך, הנק ודה ה יא לא   שתכתב י א ת הדבר הנכ ו ן: "ברכות

 . מילי ם אלה הי וו עב ור י אב ן בוח ן . "אבל  זה חיי ב להגיע א לי ה, שתכתב י י היה ב סדר

ק חוזר 'כשרא ו את  ג. הי ו ילד ינ ו בני  ארבע ושבע, השכן ש לנ ו, ק'כשנפטרה אימ ו של ג 

:  יב י טו בעינ י ו ו יגיד ו לו, אמרתי להם ש יעזור ל ו אם יגש ו אל י ו. מלו וי ית א ימ ו סיפרת י להם  מה שקרה

מירנדה הי יתה כה  נלהבת ל בצע את הפעו לו ת הלל ו עד שרצה   . "אנחנו מצטערים  שאמך נ פטרה"

ר הוא   בסופו של דב. נהג ביתר זהירו ת, שהיה גדול ממנה, בן. ק מתקרב'לחלו ן כדי לראות את ג

אולם ה וא כב ר היה נג וע בא ותה ה ססנ ו ת שכה רב ים מרגיש ים בה תחלה ביח ס לאדם   , ק'דיבר עם ג

 . שזה לא כבר א יבד אדם קר וב

בהספד שנשא תי מי ענתי חלק . בהי ות ו בן ש מונה, בנה של חברתי נ פטר בסתיו, גבריאל 

המוכר  הראש ו ן בהכיר י בכך  שעב ור רב י ם מהם גבריא ל ה יה  האד ם . מדברי ל ילד ים שה י ו בקה ל 

אמרת י להם  שז י כרון  כלשה ו ה נוגע  . הי ו ל י הצעו ת ב י חס לדברים  שהם י כו לים  לעשו ת, שנפטר

הידיעה ש אחרים ז ו כרים את בנם ואת   . לגבריא ל יה יה דרך בה רוחו תמש יך לחי ות בכל אחד מאתנ ו

,   נ ייםיגרפו את החי י ם במלוא חופ"הצעתי להם ש. אחיהם תה יה גם נחמה גדולה לה ורי ו ו לאחי ות י ו

ביקשת י מה ם לשמור על קשר . "כפי שאתם חופנים את עלי השלכת הצבעו ני ים הנו ש רים סביב נו

שידעת י כ י במ שך הש נים  י רצו לה יזכר בג בריא ל ברא ו תם מדי פעם את   ,  עם משפחתו  של גבר יאל

 .  חבריו
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באולם  הספורט  של בב ית  ספרו של גבר יא ל התא ב לנו כ ול נו ב או תו ב וקר על  ילד שת אי    

אלא גם יצרו את  האירוע בו נוצרה  ,  רק הרסו את גופו ובס ופו של דבר גרמו  למותוהסרטן לא

מאו ת אנש ים נקשרים זה   . אכפת יו ת וחמלה סב יב משפחתו  ו חבריו ש אהב ו אות ו, קהילה ש ל תמיכה

  33.זמן בו לר וב התרב ו יו ת י ש  טקסים רשמ יים ש ל עדוּת, לזה באמצע ות טקס י האבל 

אולם מספרם הגדול של הגוסס ים  , ם של תמיכה ו אבל ו תברחבי העולם י ש טקסים  מורכב י 

בדרו ם אפריקה הורסת   . והנפטרים ה ופך את ביצוע  הטקסים הלל ו לתהל יך מי יסר עבור הקה יל ות

והתרב ות המ ורכבת ש ל  הכחשה שנ וצרה ,  מגיפת האי ידס א ת הקהי לה האפריקנ ית השח ורה

 מקנה לגיטימצ יה   –ל א ייד ס  כולל הפול יטיק ה הלא ומ ית העכש ו וי ת ש–כתוצאה מג ורמים רב ים 

  34. מלאה לח וסר הנרא ות  ולש תיקה

ל רוב המד ינ ות הדר ום אפרי קני ות  יש מ סור ות  מוצק ות  של אחד ות   , שלא כמ ו  ארצות  הברי ת 

המספק הקשר פיל ו סו פי חשו ב למ סור ת , אובונטואובונטו,  קי ים מו שג אפריק ני.  קהילת ית  ודאגה  מש ותפת

-אפרטהי יד  דרום-פעיל אנטי , סמונד טוט וכך ניסח זאת הארכי בי שוף ד. האפריקנ ית של דאגה

אדם הוא א נו שי מ תוך ה יו תו עט ו ף בקהילה ש ל בנ י : "אפריקני  ידוע  וי ו שב ראש  וו עדת האמת והפ יו ס

  35".בהי ות ו מעור ב באיר ועי הח י ים, אדם אחרים

יועצ י א י ידס ב מלא וו י  משת משים  בדימ וי  ש ל צרור  מ קלות  לקיד ום תמ יכה  קה י לתית  בחו לים  

או לם , מקל אחד בפני עצמו נשבר בקלו ת. " לדימ וי ז ה י ש תהודה תר בות ית בר ורה שכ ן, ובגו סס ים

אפשר ל שבור  -כך חזק עד שאי -כל , הוא  נעשה ח זק בי ותר, אם אורז ים יחד מקל ות א חדים לצרור

זוהי עוצמתנ ו   . א ולם לא נ ית ן לשב ור חבורה הדבקה י חד. נפש אחת לבדה נש ברת בקלות. אות ו

מו נעו ת את , הפוליטיק ה הרשמי ת של הכחשה ב יחד  עם שתיקה ות יוג, את יחד עם ז36 ."וזה ו כוחנ ו

 . יצירת ו ש ל או תו צרור מק לו ת

התלו ותה מ ירנדה אל אב יה ו אלי לדרום   ', לאחר שסי י מה את לימ ודיה בק ולג, 2002בחורף  

בחוף המזרח י . כש היא  מס י יעת  לכל אחד מ אתנ ו בפרו יקט ים מקצוע י ים שה י ו ל נו  ש ם, אפריקה

ממתינ ים בחדרי  , רובם צעיר ים, חול ים גדולים  וראתה מא ו ת אנשים-דה ב של ושה ב תי ביקרה מירנ

אי ש מהם לא עמד . למותם מאי ידס, או ימ ים ספו רים, רובם הגדול הי ו קרוב ים שעות. מיו ן

למרו ת שהעו מס  הרפואי העצ ום שמטי לה מ חלת האי ידס בדרום אפר יקה . החול ים-להתא שפז בבית 

ול ו  אזכור  אחד של א י ידס במ שך ,  מירנדה לא  שמעה, ר ת תקדי םהחול ים ה וא חס-על מערכת בת י 

 . שלו שת ה ימ ים בהם ביקרה  שם יחד עם הילאר י

הייתה מיר נדה מזועז עת ממה , עדה לאֵימֵי הא ייד ס על הגוף ועל הפוליט יקה של ה גוף 

היא לא פגשה איש שהכ יר במחלה  או בהשלכ ות ש ל   . העדות ש לה חסרה עֵד משל עצמה. שראתה

 . מירנדה חו ות ה הלם ש גרתי של ממ ש. ונ ים המוח לט למו להחוסר הא 

. עשרה ימ ים  מאוחר י ותר  ביקרו  אצלנ ו חברים החי ים  באזור הכפרי  של קו וא ז ו לו נטא ל 

בו א ישה אחת בעל ת יו זמה הקדי שה את   , חברינ ו לקחו א ותנ ו לב יקו ר במרכז הקהילת י המק ו מי

לית ומ ים שה וריהם   , ת מקלט לנ שים מ וכ ותבֵּיתה  ואת פ יסת ה אדמה ה קטנה שה יית ה ברש ותה ל י ציר

בו שכבו  , נקי וחשוף,   במהלך סיורנו ה כניס ו או תנ ו לחדר קטן37. מתו מאי ידס ו לחול י אי ידס  סופנ יים

עיני ה ם גדולות ו זגוג יו ת  , גופיה ם כבר היו נ וקש ים. שנ י הם בוהים בתקר ה, גבר ואי שה כחו שים

לדחוף את  מירנד ה אל  מחוץ לחדר מהר   תגובת י הרא שו נית  הי י תה . שקוע ות בפנ יהם המד ובלל י ם

בחוץ   , דקו ת אחדות לאחר מכ ן. ככל האפשר בל י לפגוע ב שני ה אנש ים הגו סס ים או  במדריכה ש לנו

 . החזקת י את מ ירנדה  ושא לת י או תה מה של ומה, ולבד

. היא רצתה שאבין כי לא ראיית אנשים גוססים היה הדבר הנורא. היא הבהירה את עצמה 

מירנדה , בשונה מהתרשמותי. ה היה היעדר הכרה בכך שאנשים מתיםמה שהיה מזעזע עבור

כולם השתמשו . הרגישה שמה שראינו לפני רגעים אחדים הוא המצב הטוב ביותר שיכול להיות

 . למותם היו עדים. ואנשים טופלו באהבה וברגישות בידי בני קהילתם" איידס"במילה 

לקרוא בשמו האמיתי , אנחנו יכולים להכיר בואולם , אין בכוחנו לעצור מוות. וכך הוא הדבר

מעיקים , מוות והעדות לו.  גם הם זקוקים לעדים–הגוססים זקוקים לעדים והעדים . ולהיות עדים לו
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לאלה מבינינו החיים באזורים בהם קיבולת העדות שלהם . על אנשים בכל העולם בדרכים שונות

אנחנו יכולים להפוך . ת סבל משמעותייש מה להציע לקהילות הסובלו, לא מתמצה עד תומה

 החולקת את המשימה האנושית המרכזית של דאגה לאלה הזקוקים 38",קהילה ללא גבולות"ל

 . ביותר לדאגה
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 5פרק 

 סיכון כפול או אל תפגע

 

ברתה   עשרה ו את ח-במסגרת עבוד תי הק לינ ית  סיפרה אֵם כי  שמעה את ב תה בת הש לו ש 

-משוחח ות בט ון דרמט י וב תנוע ות  ידי ים נסער ות על  אירוע  שהתרחש ל אחרונ ה בחטיבת 

מתוך הדבר ים הב ינה  או ת ה אם שנער ל בן  התנפל ע ל נער שח ור .  הבינ י ים האז ור ית בה  למדו

שמעו   , בשל חרוש ת הש מועו ת. וכ י  בתגובה ה יכה הנתקף את  התוקף, בחדר ארוני ות האח סו ן

אולם ה סתפק בענ ישת ה נער הלב ן , הספר-ת הנער השחור מב ית הנערות ש המנה ל הִשְׁעָה א 

וכי התנ הגות ו הי ית ה ,  ספרן נהג בא ופן לא ה וגן-הנערות ח שבו שמ נהל ב ית . ברית וק בלבד

כשהן ש ולח ות מסרונ ים לחבריה ן  , הצהרי ים ליד המחשב-הנערו ת ביל ו את  אחר. גזענית

 .  ר וי ותרתוך כד י כך הן הלכ ו ונע שו עצבנ י ות י ו ת. אודו ת הא ירוע ים

שמ יעה -הן הי ו עדות . אף אחת מהנערות לא נכ חה בחדר הארוני ות בשע ת המריבה 

ה ן תפ סו  את מע שי ו  , או ש לא בצדק, בצ דק. לקטטה ו לצעדים המִ שמַע תי ים שב או  בעקבו תי ה

הן חוו א ת   , למר ות של א הי ו מעורב ות בא ופן  יש יר . והדב ר הטריד אות ן, של המנה ל כגזעני ים

התגו בה המת ונה ש ל   ,   המצוקה שלהן1.הספר שלה ן-ל קהילת בית הקרע במרקם החברתי ש

 . מדגי מה את ר גיש ות ן לאל ימ ות ו את הענ יי ן  שלהן בצדק חברת י, הלם שגרתי

שאנש י  : תגוב ות יהן מצב יעו ת על אופן אחר בו עובר הלם ש גרתי בי ן חברי קהי לה 

י  שהם עצמם ה מגיב ים מתוך ה לם שגרת , בעלי מר ות ב תחו מים מס וי מים ש ל חי ינ ו, מקצוע

בדמות התנ הגות   , "רסיס ים"כשדבר כזה קו רה פוגעים . חוו ים וא ינם מתמ ודדים א תו היט ב

 . באלה  שנת ונ ים למרו תם, בלתי ה ולמ ת

אותם מינ ינ ו לשאת באח ריו ת  , כחברה אנו נו תנ ים אמו ן רב באנש י מקצוע מסו ימ ים 

מש ימ ה של ח ינוך   א נו  מפקידים  בידי  המור ים את  ה: לדוגמה. לתפקודים חברת י ים מרכז י ים

בידי  אנש י  ;   את המ שימ ה לא בחן א ת  המחלות  שלנ ו  ולטפל בה ן-ב ידי ר ופא י ם ;  הילד ים של נו

ביד י המשטר ה את ההגנה עלינ ו וב ידי עית ונא ים ;  את הטיפול בצרכים הרו חניים של נו–דת 

אנ ו מ צפים מאנש י . אנו מפקיד ים את המ ש ימ ה לי ידע או תנו  אוד ות מה  שמתרחש בע ולמנ ו

כשאנ ו . הלל ו שיה יו מס ו גלים לבצע את המשימ ות  הללו ולעש ות ן מתוך הג ינ ותהמקצוע 

,   הספר של נו  נכשל  בביצ וע  תפקידו ב אורח ה ולם-כמו למ של מנה ל ב ית , מאמינ ים ש אי ש מקצ וע

א י ן אנ ו  יכ ו לים  .  אנו ח וו ים  מעילה  באמ ון–ספר התנהג  באורח גזענ י  - מנהל בי ת –לדוגמה  

לפיכך אנו  . וע הלל ו בשל  המקום שהם תופס ים בחי י נולהתעלם מתגוב ות יהם של  אנש י המקצ

אלא גם עם תג ובתם  של א נשי  המקצוע   ,  נאלצים  להתמ ודד לא רק ע ם התגובה  של נו  לא ירוע ים

לאו פן בו הם עצמם מתמודדים עם היותם עדים יש אפקט של אדווה   . לאו תם אירוע ים עצמם

 . על הקהיל ה

לגסיסה   ,  י  כאשר אנו עדים למחלהבפרק הקודם ראינו שא נו  יכו לים לפתח הלם שגרת

כמ ו  , הדבר יכ ול לקר ות  בקלות רב ה בסב יבה  בה  אנש ים  מכיר ים זה את  ז ה היטב. ולמ וו ת

מאפי ינ ים של מערכות יחס ים   . או לם גם בסבי בות עבוד ה או בקב וצות ק הילת י ות, במשפחות

מקצועי ות  י וצרים ת נא ים  המאפשרים  העברה ש ל  הלם שגרת י מא נש י מקצו ע אל אנ ש ים 

 .  מקבלים מהם  שיר ותה

 קבוצת  אנש י המקצ וע א ליה  אני   -פקיד ים וע ית ונא ים  , ש וטרים,  אנ שי  ברי אות, מחנכים

 מטבע התפקיד  שהם  ממלאים  בחברה ש לנ ו ה ם בעלי ה שפעה -מתי יחסת  בפרק זה  

יתר ה תו אמו ת את  הסמ כות   -הם  פועלים ב אמצעו ת קבוצ ת זכו י ות . משמעו תית  על חי ינ ו

 . שביד יהם ו נובע ות ממ נה

הק י ים  בי ן בעל י  , יענ ותנ ו ל סמכ ותם  ולמ ו מחיו ת ש להם מב וס סת  על הסכם  סמו יה

ואנ ו סומכ ים   , אנו פונים אל אנ שי מקצוע כדי לקבל מענה לצרכינ ו. המקצועו ת הללו לב ינ ינ ו
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אנ ו  מאמי נים  כי   .  עליהם  שי שתמ שו  בידע  וב מומחי ות  של הם כדי  לשר ת את צרכ ינ ו נ אמנה

חברת יים ה ל לו נ בחרו על  יד י ה סוכ נו יו ת  המקצוע יות   אנש ים שה וכ שרו  לבצע את  התפקידים  ה

אנו  סמוכ ים ובטוח ים שא ותם אנש י מקצוע   . שלהם בזכ ות כי שור יהם ה מצוי ינ ים לשרת א ותנ ו

כבוד וצי יתנ ו ת   , וכ י מגיע להם שית וף פעולה, אתם אנו באים במגע מחוי יב ים ובעלי מס וגל ות

 .  מצידנו

ח שופים  לפגיעה מה אופ ן  שבו  הם ואנ ו ,  ביחס  אל ינו  אנ שי  המקצו ע הם בעלי  כוח

 .  אנו  מקוו ים ו מצפים מהם שי שת משו בכ וחם זה כדי ל הוע יל. משתמש ים בכ וחם זה

כ י ב שיר ות  א חרים הם , רובם המכר יע  של המ שת לבים ב מקצוע ות ה לל ו אכ ן  עוש ים כך

כתבים רוצים לי י דע ; ידי הש איפה להג ן על הקהילה מרע-המשטרה מוּנעת על. רוא ים שליח ות

מו מחים לרפואה ש ואפ ים לה קל את סבלם   ; לה ו לשנ ות את ר אי ית עול מם של אנ שיםאת הקהי 

אנ ש י חינ וך מקו וים  לממש את הפוט נציא ל הט מון בכ ל אדם ; של אנש ים ו לקדם רווחה ב קהילה

פקידים מ בקש ים ל הדריך א ותנ ו   ; יצרני ת ו פעילה,  אות ו הם מל מדים לק ידום  אזרחות מ ו שכלת

ומספקים את הא נרגיה הדרו שה לנו לה תמו דד עם חיינ ו  לערכים נשגב ים המצמצמי ם בידוד 

 2 .הארצי ים

מעטים הם אנש י המקצ וע  המודעים ל כך שהם מעמ ידים את עצמם בס יכ ון גב וה  בשיר ות   

,  שכ ן  בטיפול  ובדאגה  לא ות ו קה ל יעד נחשפים א נש י המק צוע מדי  יום, אות ן מטרו ת נעל ות

 לחי י האנש ים הנשענ ים על לאלימ ות ולפגיעה  החודרת, חוזר ומצ טבר, באופן ש יטת י

 אנו חושפים את הנו תנ י ם –הראשונה  :  עלינ ו לה יו ת מודעים לש תי עובד ות, כקהל. שרות יהם

 אנו ה ופכים פגיע ים לד רך בה –ה ש ניה  . לנו  שיר ות  לרמו ת גבו הו ת  של א לימ ות  ופגיעה

יר ו   דוגמא ות א חדות יב ה. מנהל ות א ות ן קבוצ ות א ת תגוב ות יהן  לאל ימ ות ו לפגיע ה להן ה ן עדו ת

 : את הדברים הל לו

ב "מספר ה ש וטרים  בארה. מתוקף תפקידם עד ים  שוטר ים לא לימ ות  בא ופן  שוטף

כמה  אלפי מקר ים  .  הוא ל מעלה ממ יל י ון1960שהו תקפו במ סגרת מי לו י  תפקידם מאז ש נת 

  3.מתוכם הס תי ימ ו במ ותו  של  השוטר הנ תקף

ומחלקה , פהבכל אחד ממקרי המוות של שוטר יש לפחות שוטר אחד שהיה עד לתקי

 . פרטים את האירוע שהוביל למותו של השוטר-שלמה הבוחנת לפרטי

. ברדי ו  וב טלו יזי ה,  ב פש יעה א לי מה בעי תו נות"מדי י ום מ סקרת ה תקש ו רת בארה

 הם מרא י יני ם עדי ראי יה   4.עית ונא ים המ סקרים א ת  התחום הפל יל י עדים  לא י רועים ה לל ו

מס ריטים א ת זירת ה איר וע ו או ספים חומ ר   מצלמים א ו ; ושמ יעה במק ום ולפעמ ים גם קורבנו ת

מדי  י ום  . ע ית ו נאים אחר ים מסקר ים מלח מות. רקע רב ככל הנ ית ן כדי  ל שפוך א ור על הפשע

שכם אל  ש כם עם אנש י צב א שעבר ו  חודשים  ו שנ ים ,  בי ומו  הם מת י יצבים  בדרכ ה של  הפגיעה

ו נאים  ללא כ ל של א ימ ונ ים אשר  הכש ירו   אותם  להתמ ודד עם הס יטו אציו ת אל יה ן נח שפים ע ית 

 5.הכשרה דומה

שאת ר וב ם אינם  , מורים ע ובדים בקרב צע י רים שחי יהם גדו שים מצ וקו ת ות לא ות

ובפנ יהם   , פעמים רבות ב וחר ים תלמיד ים במ וריהם כ אנש י  סוד. משא ירים מח וץ לדלת הכ י תה

סיפור י הח י ים ,  ב עוד שה אמו ן  שנו תנ ים בהם  תלמיד יהם מחמ יא  להם. הם שוטח ים את  כאבם

המור ים עדים ג ם ליחסם ש ל . י הם הם נחשפ ים מטי לים על  המור ים נ טל כבדהקשים א ל

סקר לאומי  מראה בעקבי ות כי רובם  המכריע של : לדוגמה. תלמיד יהם אלה כלפי אל ה

,  במסדרונ ות–כלומר , הספר-התלמ ידים חוו ים הטרדה  מינית במק ומו ת ציב ורי י ם בבית 

י נים כ י מצב  שכיח  הוא  ש אנש ים מסגל   סקרים א לה מצ י.  בא ולם  ספורט א ו  בקפיטריה, בכית ות

וכ י רק במקרים נדירים א יש   , הספר נוכח ים באיר ועים  של התי יחס ות מ ינ ית בלת י  רצויה-בית 

 א חת הקטגורי ות ש ל הטרדה מינ ית הי א   6.סגל כזה מתערב ומג יב ב אופן  יעי ל לס יטו אציה

 25.5-י כ אלה  כמח קרים מרא ים כי  תלמ ידים   שומע ים מ יל ות גנ א. גנאי  לה ומ וסקס וא לי ות-מיל ות 

    7.במקרים רבים  קולטת א וזנם ש ל המור ים  את דברי השט נה הלל ו; פעמים בי ום
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  הם מסייע ים לכל  החולים   8.אנש י כמורה מ סי יע ים לחב רי קהיל ה בעת ות ומ שבר ו מעבר

אנשים מספר ים להם את בעיו תי הם .  ומנה לים טקס ים עבור הג וס סים ו בני מ שפחות יהם

יש דת ות בה ן ש ומע י ם אנשי כמ ורה א ת חטאיה ם של אנש ים   . כמו גם את הגש מיו ת, הרוחנ יו ת

אנש י כמור ה עש וי ים ל הי ות הרא שו נים ש נחשפים  למקרים ש ל . ומס י יעים להם  לעש ות כפר ה

ה ם שותפ ים למכא וב יה  ולצ רות יה של  הקה ילה א תה  הם מקי ימים   . אלימ ות  בתוך  משפחות

ידה ב ה מש תתף גם חבר א י ן  זה חריג  שא יש כ מורה  י היה חבר  בוע : לד וגמה. קשר י ומ יומ י

תפקיד ו ש ל א יש הכ מורה מח יי ב א ותו  לשמ ור  את ס ודו  של   . קהילה  אשר חלק  את ו ס וד  מיי סר

תמיכה והדרכה ו למנ וע מהיד ע האיש י הידוע לו לש נו ת את יחסו כלפי   , לספק נוחות; אות ו אדם

 .  אות ו אדם בציב ור

א נו נ ות ני ם לאנש י . אנש י טיפו ל חש ופים לס בל  פיזי  ולכל הק שי ים הנ לו ו י ם לכאב ול סבל

. או תם הם רו אים  בכל  השלב ים ש ל חו סר תק ינו ת  והתפרקו ת, טיפול  נגי שו ת י יח ודית  לגופ ינ ו

יכ ול ים א ותם  אנש י ט י פול להרג יש   , בכפוף לידע  הרפוא י ש ברש ותם  ולמ ידת ש ליט תם ב ידע זה

.   א ו ח סרי  אונ ים  נוכח ה אתגרים  המורכ בי ם שמציבה  מחלה  אנו שה  או כר ונ ית, מועי לים

,   לפני גילו י ו של משטר תרופות  יעיל, בתקופה של מגי פת האיידס בארצ ות הבר י ת: מהלדוג

רפואה רב ים שעל  כתפיהם נפ ל עומס גד ול ש ל   -חול ים עיר ונ יים מ תמחי -נית ן ה יה למצ וא בב תי 

שאו תם מתמחים ל א  יכל ו להציע ל הם י ותר מ אשר משככ י  , ר ובם צעי רים, חולים  סופנ יים

 . כאבים

 

 וע מארבע עמדות העדותחווייתם של אנשי מקצ

בעלי חמשת המקצועות הלל ו עדים כולם לכאב ולס בל הנובע ים   , בדרך זו או אחרת

, לאלימ ות ו לפגיעה בחי יה ם הפרטיים,  ככל אדם, בנו סף להי ותם חשופים. מאלימ ות  ופגיעה

הם עשוי ים , בעת מיל ו י תפקידם. הם נחשפים גם לפגיעה ול אלימ ות בתפק ידיהם המקצ ועי ים

 ). 4ראו א יור ( 2אחד מארבעת ס ו גי חו וי ות העד ות א ותן  תיאר תי בפרק לחוו ת כל 

איש מקצוע א שר אלימ ות או פגיעה שה וא עד להן במהלך עבודת ו י וצרו ת אצלו   , ככלל

בנ יגוד   ). 1עמד ה (הוא  אדם הפ ועל ב יעי לו ת וב מס וגלו ת גב והה  , תחושה  של  מודע ות  והעצמ ה

ו אי ן ל ו  מושג מה י משמע ות הדב רים ומה   , איש מקצוע ה נחשף ל אלימ ות  ופגיעה –לכך 

י היה ל א יע יל   , יוטע ה,  ולמר ות ז את  הוא מג יב כא יל ו שה וא  י ודע מה הוא ע ושה,  השלכ ות יהם

איש מקצוע שאינ ו מו דע לצורך ). 2עמדה  ( יואשם ברשל נו ת –ובמקרה ה רע , במקרה הטוב

 פאסיב י ביח ס  לצורך זה הוא איש מקצוע  שנטש את הדחוף של האדם שבחר בו ולפיכך ה וא

א יש שמקצ וע  , ולב סוף). 3עמדה (נט ישה ז ו יכ ול ה גם היא לה יו ת צורה של רש ל נות . לקוחו

יה יה חס ר   , א ולם מרגי ש שא י ן לו י כול ת לעש ות דבר בענ יי ן, המודע בב ירור למצב ה לקו ח שלו

 ).4עמדה ( ועב וד תו תגרום ל ו עקה גב והה , תועלת ל או תו לק וח

 

 1עמדה 

.  לכול נו י ש דוגמאו ת רבות של אנש י מקצוע שיש להם  יכולת גבו הה והם פועלים ביעי לו ת

אנ שי  המקצוע הל לו   . את כ בודנ ו  ואת   הכרת הת ודה ש לנ ו, כך רוכש ים א נש י מקצוע  א ת אמ וננ ו

מורה המ י יצרת קהי לה   . מנהל ים את עדותם בדרכ ים המאפשר ות להם להצ ליח בעב ודתם

שע י רים לעזא זל  , הרעש ני ים ש לה  ולמ עשה מו נעת בר יו נו ת'  כ ית ה בתומכת  בקרב תל מיד י

כ ומ ר המארגן  את מא מינ י ו ל עזור לחבר י  . מרו ו יחה  את משק לה בז הב, והדרה מכ יתת ה

.   מ סי יע לכו לם להרגי ש שהם עדים מועי לים, הקהיל ה אשר נו תרו מח וס רי בית בעקב ות שטפ ון

 באופן שמ אפשר להם לספר את המראי י ן קורבנ ות  פשע למהדורת חדשות הערב, עית ונא י

תוך שהם מאפש רים למאזי נים לא רק לדעת את העובדות אל א גם להבין את   , סיפורם

שוט ר המגיע במהיר ות לז ירה  של מריבה   . בונ ה אכפתיו ת בקהי לה, חוו י יתם של הנפגעים

מפריד בין הדמו יו ת הראשי ות בל י   , משפחתית בחצר בית דיר ו ת שנמצאים בה עשר ות צו פים
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הגן על  , ומ צליח לשכנע את הפוגע ל הסכים להכ נס לתהל יך גמילה, את האל ימו תלהסל ים 

 האחו ת הרחמנ יה הע וזר ת למשפחו ת מורחב ות גד ו לות  לנהל  -לבס ו ף . הקורב ן וע ל הצופ ים

,   הר וחני ים  והל וגי סטי ים הכר וכים  בטיפ ול ב אביהם  הזקן , הפיזי ים, את הע ומס ים הרגש י ים

מפני יי או ש  ותש יש ות ש יכו לו ת להפוך  את הטיפול   מגינה על אותה מ שפחה , החולה הס ופנ י

האח ות עו זרת לבנ י המשפחה ל הי ות עדים יע יל ים לתה ליך  הגסי סה של   . בחולה ה סופנ י לס י וט

 . ומס י יעת להם לה י ות נ וכחים שם  עבורו בא ופן רגש י  ופיז י,  בן משפחתם הקש יש
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 2עמדה 

רובנו פגשנו אנ שי מקצוע שהחזיק ו   ,  כי בזמנ ו לא היינ ו מודע ים לדבריתכ ןלמרות ש 

  המקצוע -בכל אחת מעמדות העדות הלל ו יש נה פירצה באֲמָנַת א יש . 4- ו3,2בעמדות העדות 

הלקוח נפגע מחוסר יכו לתה של א שת המק צוע להי ות מודעת למ שמעו ת ולהש לכו ת . לקוח –

 . או ש ני הדבר ים גם יחד, לעש ות מעשה ב יחס ל מה שה יא  עדה לו, של מה שה יא עדה ל ו

ם כול ו ממוקד ב סוג י ית הפגיעה  המינ ית   ולמעש ה העו ל,  המדינה,  בעת כתיב ת ש ורו ת אלה

 כנסיות   177 מתוך 161- כמרים ב1,205לפחות , 2003מא ז  ינ ואר . בקרב אנש י כמ ורה

 4,200-לטינ י ות ברחבי ארצ ות הבר ית ה ואשמ ו בהת נהגו ת מינ י ת בלתי ה ולמ ת כלפי למעל ה מ

, נו תבערים גדו לות  וקט, כל אזור במד ינה. רובם נערים בש נ ות העשרה לח יי הם, אנש ים

ידי כמר ים פוגעים   -בעוד הנזק שנגרם על  9.הושפע מניצ ול מי ני ש ל מאמינ ים על ידי כמרים

 –הנזק שנגרם על ידי הממו נים ע ל אותם כמרים  , בריתם ה וא עצום-לקורבנ ות יהם ול בעל י 

 החל מגיפופים ועד   –אותם אנ ש ים שלפתחם מגיעו ת ההאש מות על ה תנה גות בלת י ה ולמת  

מעצם קבלתם את המ ידע  .  גם הוא עצום- ב י ם להגנת הקורב נו ת והם א ינם מתער,אונ ס

היי תה   . הפכ ו בעלי התפקיד ים הרשמ יים  בכנס יה עדים לא ותה התע ללו ת, אודו ת ההתעל לות

לא רק , בידי הם היכ ולת לפעו ל לה גנת הקורבנ ות ו לס י יע לפו געים לנקוט בצעדים הדרו שים

בני  משפחות יהם  , לחבר יהם, לשי נו י התנ הגותם אל א ל הכרה בנזק שגרמו לק ור בנות יהם

 . א ולם ר וב קברנ יטי הכ נס יה לא הפ עיל ו את סמכ ותם ז ו. ולקה ילה בכ לל ותה

עב ור מ וסד  אשר עצם  התפ יסה  הדתי ת של ו מ ספקת מְשָׁל ים כה  נפלאי ם   , למרבה הפלא

קברניטי   , ואשר כתבי הקו דש שלו מבהיר ים שהצל ו ב מתעב שימו ש לרעה בכוח, לחרטה

 איל ו נקט ו פעולה כ לשה י   -כמוב ן , פיר וש  הדבר. ק  בשיק ום התנ הגות יהכנס יה מתמקד ים אך ור

 תוך התעלמות מוחלט ת  מדיווח ים על –ולא הס תפקו בהעברת ו ש ל כומר לקהיל ה אחרת 

הם מעולם ל א ראו  א ת האפשרו ת שעמדה בפנ י הם בנס יבו ת . התנהגו ת מי ני ת בלת י ה ול מת

 מועצמים

 מוחלשים
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א ות ו כו מר י וכל  לש מש בתפקיד ו  הם לא קלט ו שבע וד הש א לה אם .  אלה ל שמש כעד יו  של  יש ו

הר י שע ל ה שאלה  אם הכ ומר  יוכ ל ל התחרט ול כפר , טח ון  לעו לם תה יה מ ו טלת בספקיבב

קברניט י הכנ סיה החמ יצ ו את ההזדמנ ות ל יצ ור ריפו י עבור א לה   .  יכו לים ק ורבנ ות יו  להש יב

 , משפחות–העד ים  , הפוגע ים נ ותרו  פוגעים, הקור בנ ות נ שאר ו קור בנ ות. שנגרם להם ע וו ל

 .קהיל ות ס בל ו והכ נס יה עצמה נפגעה,  היו הר וס ים–חברי קהי לה ו הציב ור בכלל ות ו  , חברים

ולו כדי  להרחיק  , מתוך דיו וח ים וני תוח ים תקשורת י ים נראה שרק מעטים בכנסיה התערב ו

   ב 7פשֶׁרַם לכמרים כ אלה  לה משיך  לפעול  10.את הכמר ים הפוגע ים מק שר עם בנ י הקה ילה

ול א של   , ברניטי הכ נס יה כי הם מגינ י ם על האינטרסים של הכנ סיההו כיח ו ק, בקרב הקהילה

או לם תש ומ ת ל יב ם הי יתה  נתו נה לפ וטנצ יאל  הנזק ל מו סד ,  ב אופ ן זה  הם  הועצמו. המאמי נים

 .  לקר וב יהם ולק ה ילה כ ולה, לא לפגיעה ה מי ידי ת ואר וכת הט ווח ש נגרמה  לקורבנ ות, הכנס יה

 רק ל א אל  אות ו דבר  אל יו  הי ו  האחרים   ,לעתים קר וב ות ק ורה שעֵד  מודע לדבר כ לשה ו

ל בני משפחה  , הנזק לקורבנות, כפי שנראה בהמ שך הפרק. רוצים שה וא יה יה מודע  לו

הוא הרסנ י , כמו בכ ל מקרה של פגיעה מינ ית , ולקה ילה ש נגרם מפגיעה מידי א יש כמ ורה

  זא ת מפני שעד ים  שיכל ו למ נוע א ת הפגיע ה לא פעלו, הרבה י ותר מש יכ ול ה יה  להי ות

 .  בהחלטי ות להג נה ו לשמ יר ה על חברי הקה ילה

 

 3עמדה 

הת וצאה  שלה  הי א נטי שה  . עשי יה- מ ורכ בת מחו סר מודע ות  ומא י 3' עמדת עדות מס

כל אחד  , כמו ב יתר עמדות הע דות. בפועל של אחר י ות כלפי  הלקוח ות מצד אנש י המק צוע

גמא ו ת לכך מג יעה אחת הד ו. אשר ת וצא ות י ה הרסנ יו ת,  מאנש י המקצ וע י כו ל לה יו ת  בעמדה זו

 .הספר-מבית 

 פעמים ב יום  25-הומ וסק סו אל יים כ -מוקדם י ותר צ יינ תי  שתל מי דים שו מעים על בונ ות  אנט י 

 הכין מ שמר  2001במ אי  .  מהמקרים3%-אנ שי  ח ינ וך מתערב ים בפחו ת מ , עם ז את. במומצע

אשר  תיעד את ק יומ ן  ואת ה ש לכות יה ן ש ל , "שנאה במסדר ונ ות"ח בשם  "זכו יו ת האדם דו

-נדרים בבת י 'ג-בי סקס ואל ים וטר נס , לסב י ות, מ ות  ואפל יה כלפי ב ני  נוער הו מו סקס ואל יםאלי

וא שר   , הספר-ח חו שף פנים עגומ ות  של א ותם  בני  נוער המ וטר ידם בב ית "הדו. ספר אמריקא ים

עצוב במי וחד לגלו ת באיז ו תכ יפות   . עלבונם מ ורכב גם מההזנ חה מצד מורים וחברי ה נה לה

לא ור זאת ש כאשר מור ים ,  ה טרדה ואינם מצ יעים תמ יכ ה למוטרדיםאנש י חינ וך אינם ע וצרים

ספרית ש ונה בא ופן משמ עות י עבור אות ו   -הם יכול ים ליצור חו ו יה בית , אכן מגיב ים ביע יל ות

,  הספר-למעשה בכל אחד מהמקרים בהם בני נ וער אל ה דיו וחו על תחו שה טו בה בבית . צעיר

    11.הם נתנו א ת הקרדיט למ ור ה

, ר ו על כמ ה ס ו גים של תג וב ות בע י יתי ות  ל הטרדה מצד מורים  ואנ ש י  מינה להתלמיד ים דיב

צעירים  מתארים מ ורים הע ומדים  לצידם ממש   . מהן הנפ וצה בי ותר ה יא  חוסר תגו בה

והמור ה הניצ ב לציד ם אינו  אומר   , א ו עלבו נו ת א חרים" הומו"כשנקרא ות לעברם קרי אות  כמו 

כולל חוסר , גוב ה מצד המורים לגורמים אחדים הצעירים מיי חסים את חוסר הת. או עוש ה דבר

:   ח כא ומר" מצוטט בדו16נער ב ן .  נפגע ממנה-מודעותם  לכך שמ י  שההע רה מופנ ית כלפ יו  

אבל  זה   . א ו  שילד ים  יה יו  ילד ים, היית ה שם  תמיד  האמ ירה  הסמ וי ה הזא ת ש בנ ים י הי ו בנ ים"

חה  של הכשרת המור ים  בי ניהם  חוסר ההצל ,ח מציין  גורמים נוספ ים"  הדו12".לא נכו ן

 היעדר קו ים  - וכ ן ,להתי יחס ל ס וגי ות ש ל אפל יה ו הטרדה בעלת א ופי מ י ני א ו זה ות מי ני ת

שיל וב הדברים משרטט  דמוי ות ש ל .  הספר או ברמת המח וז-מנחים ברור ים  ברמת בי ת

מורים שהם עדים בלתי  מודעים ופאס יב י ים לזרם ההטרדה הקבוע המתרחש בשטחים   

לבני נוער אלה  יש ציפי ות נמ ו כות בי ותר  , למרבה הצער. הספר-ים של ב תי הציב ורי ים והפרטי 

.  כך שאפיל ו מחווה קטנה  של תמיכה מקבלת מש מעות עצומה-נמוכו ת עד כדי; ממורי הם

  .ואף נתקלים בפ ועל במ ורים המ פקירים או תם לאכזר י ות עמ ית יהם, בדרך כלל הם מצפים
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 4עמדה 

לב   -קרו בו ת אני ש ומעת ס יפור ים צובטי לעתים , מפקחת או מרצה, כשאנ י מלמדת

ו הם רדופים על יד י חו ו יו ת  בהן ה י ו מודע ים עד כאב  למה , טיפו ל אִתם אנ י ע ובדת-מאנש י 

או  חסרי מ שאב ים א ו נ יס יו ן כד י  לעשו ת את   , או לם  הרגיש ו חסר י א ונ ים, שצריך ה יה לע שו ת

4עמ דת עדות לא נ ית ן להמע יט ב חומרת השח יקה ש נוצרת כ שאדם מוצא א ת עצמו ב. הדרוש

 . 

ולמר ות  .  רופא ים נחשפים  למו ות כחלק מ שגרת י ומם. דוגמה למצב ז ה הו א טיפ ו ל במת

מרבית   , למרבה  ה פלא. לע ול ם אינם  מאפשרים  למ וו ת  להפוך ל שגרה" טו בים"זאת ר ופאים 

והם מ וצא ים את ע צמם מחוסרי  , הרופאים ל א קיב לו הכ שר ה להתמ ודדות עם חול ים ג וס סים

ארד פסכל הוא פרופס ו ר לרדיול וגיה   ' ריצ13.ים ה נוגעים למ וו ת ולמת יםכלים לש וחח על ענינ

אשר ה יה ש ותף  לכתיבת כרך דק של  , הספר לרפואה בא ונ יבר ס יטת י יל-טיפול ית בב ית 

 במ אמר הפותח   14.מאמרים המ תאר ים חו וי ות  שחו וה כר ופא צעיר במ הלך  הכשרת ו הרפו אית

לב דרך מסדרו ן ארו ך   -ו של ה תקףכ שהעב יר חולה  בע יצומ , הוא מת אר מפגש מוזר ש חווה

ל אור ך המסדרו ן חלפו על פני ג ופה מכו סה   . וצר המוב יל מחדר המ יו ן ל חדר הטיפול הנמרץ

ככל הנראה , אות ה לי ו ו מספר אנש ים שהי ו לב וש ים בח ליפו ת ובכ ובע ים שחור ים, בסדי ן

ו ראה שהח ולה ש לו  הפנה א ת ראש ו כך , פסכ ל הביט  אל מ יטה שדחף. בדרכם לחדר המתים

א שר הי ה משוכ נע כי   , לאחר מכ ן הב יט  החולה א ל פסכל. שהגופה ה י יתה מ ול ו בגו בה  העינ יים

 . מ אמי ן כי רא ה לפני ו את עת י דו, המפוחד ממ ילא, החולה

ואת השפעות יו אר וכו ת הטווח עלי ו  , לפי הרגיש ות בה מתאר פסכל את המפגש הזה

 הו א ל א   -א ו לם . נחם א ות ונ ית ן לשער  שה וא ש וחח עם הח ולה  שלו  בנ יס יו ן  ל, לאורך  השנ ים

פסכל  . א שר בס ופו של דבר שרד את ה תקף הלב, ה וא לא  שוחח  עם אות ו חולה. עשה זאת

כך ימ ים -התי יחס ל או תו מפגש מ ש ותף עם המו ות רק כ אשר  החולה עצמ ו ש אל א ות ו  על

הו א   ". איננ י  יכ ול ל התחמק מ תשו בה: "ה וא כ ות ב, ניצב  בפני  שאלת  החו לה.  אחדים לאחר  מכן

 .  ת השערת ו של הח ו לה כי מה שר או ב אות ו מס דרון ה יה גופהאישר א 

כש הוא  המום מהמפגש המקרי בי ן חול ה   , באות ו מסדר ון ה יה פסכל עד מודע ומוחלש

הוא לא  יכ ול ה יה לג יי ס  את רגיש ות ו כדי ל שב ור את השת יקה   , מוצף רגשו ת. אנו ש לב ין מ ת

מודד ות עם אחד ההיבטי ם   חסר הכשרה להת . ולדבר לת וכה במ יל ים של  אכפתי ות א ו תמי כה

לא  יכ ו ל היה  להש תמש  בנ יס יו נו ה עשיר כמ נחה  , ה וא ה וכה  אלם, הבסי ס יים ב י ותר ש ל עב ודתו

ו לא  , ה וא ח ש ס חוט במ יוחד ב סוף א ותה   משמרת, ב אופ ן  בלתי  מפתיע. לניח ום החו לה ש לו

 . היה מ ודע למידה בה ה כזי ב את החול ה של ו

 

 אמפתיה-תגובות עקת

ת  אנשים בתפקידים מקצו עיים אלה חו וים רמו ת גבוה ות של   למרו, למרבה האיר ונ יה

הם מעו לם לא חשבו   , ולעת ים קרובו ת הם עדים,  חשיפה לאל ימ ות  ולפגיעה  במסגרת עבודתם

ו יה שלהם במונח ים של עדות  עשו יה לה יות   ו המשגת הח, למעשה. על עצמם במונחים אלה

,  כך ברור-זה  כ ל. סביר  הרבהזה מ", אמר לי אחד הר ופא ים , "אוּהַ. "עבורם גי לו י ש ל ממ ש

יחד . זה בלתי נראה, כמו אוו יר, כך ברור-למעשה זה כל". אבל מעלם לא חשבתי על זה כך

לחו סר  הת ייח ס ותם לנ תיב  מס וים  זה של  רגיש ות לה לם שגרת י על ול ות לה י ות   , עם זאת

עבור המטופלים שלהם  ועבור אנש י  , עבור משפחות יהם וחבר יה ם, תוצא ות של יל יו ת עבורם

 .  שעב ודת ם של אותם א נש ים מקצוע  נוגעת בח ייהם, קהיל ה הרחבהה

 לעתים  –פסי כול וגים  ואנ שי חי נוך  , רופאים,  כמו כמרים–עבור אחדים מהמקצ ועו ת הללו  

,  קרובו ת מתרחשת החש יפ ה לעדות לאל ימ ות ו לפגיעה  בהקשר של מערכות  יחס י ם מתמשכות



 73

תונ אים נח שפים בדרך כ לל לאנ שים  שוטר ים  ועי .  בהן ה ידע והמע ורב ות מתפ תחים לא ורך זמן

בשנ י  . כש ההזמדנ ות לפית וח מערכו ת יחסים עם המעורב ים  מועטה, שונ ים במצב ים שונ ים

 .  סוג י החש יפה טמו ן ס יכו ן

,  ממש כשם שבנ י משפחה י כול ים לקלוט את מצ וקתם של בני משפחה אחרים  ול הגיב לה

שום  . קוחו תיהם ו להג יב להכך יכול ים אנש י מקצוע בעת מילו י תפקידם לקלוט א ת מצוקת ל

טיפו ל או ציל ום זיר ת פשע , וידוי, מעצר,  יהא זה נית וח–מידה של א ימו ן לב יצוע מש ימו תי הם 

הפועל ,  לא תשנה את העובדה  שאנש י מקצוע אלה מבצ עים את תפקידם בתוך גו פם–

   אנש י מקצוע-ה וו ה אומר  . בחיי הם המקצוע יים בא ות ו  אופן בו ה וא פועל בח י יה ם האיש יים

 . נתונ ים לפעו לתה ש ל או תה  ביוכ ימ יה הע ושה א ת כל ב ני האדם פגיעים ל הלם שג רתי

אנש ים העו סקים  במקצוע ו ת אלה ע שו י ים לה יו ת רגיש ים בא ופן מ י וחד לצרכי הם של   

חינ וך וע ית ונו ת חו וים   , כמורה, משטרה,  רו ב אנש י הט יפול, כפי שצי ינ תי מ וקד ם יותר. אחרים

 כי דו וק א   י תכןבאופן אירו ני , עם זאת. ר תם המקצועי תתחושת ש ליח ות כמנ יע מרכזי לבחי

שאנשי מקצ וע אלה יכ ול ים   " פציעה"רגיש ותם זו  לז ולת ה יא ז ו  שחושפת א ותם ל סוג  של  

 .  לשאת

 מטבע הדברים יכולת ז ו 15.לכול נו י ש יכ ולת לחו ש אמ פתיה לכאבם ול סבלם של  אחרים

נתקל ים בא ינט נ סיב י ות רבה  או לם הדיל מה  היא  שהם . היא גם מנ ת חלקם של א נ שי מקצ וע

. עשור  אחר עשור, שנה אחר שנה, יום אחרי  י ום, וברמ ות גבוה ות ש ל כאב ו סבל בעב ודתם

אנש י מקצוע  .  אנו  י ודעים שה שפעות  ה חשיפה לא לימ ות  ולפג יעה  הן ה שפעות מצטבר ות

   16.כת וצאה  ממכ וו נותם ל אלה  שא ותם הם מ שרתים" אמפתיה-תגוב ות  עקת"עלול ים לפתח 

רוצה  להקל  סבל  ול הרגיש  סיפ וק  , המרגי ש  שהו א מספ יק מכ וו ן ל לקוח  של ו, ועכשאי ש מקצ 

כאשר  איש מקצוע  , עם זאת. אמפתיה-הו א נוטה פחות לחו ות עקת , מכך שתגובת ו מס ייע ת

  . אפתיה-הו א חשוף י ותר לעקת , אינ ו שבע רצו ן מתג ובת ו

  י ש שנ י 17.אמפתיה ה ן צורה חמ ורה של הלם שגרת י המתמ ידה  לאורך זמן-תגוב ות עקת 

על , אשר לש ני הם יש השלכ ות חמורו ת על העבודה, אמפתיה-סוג ים של תגוב ות עקת 

עקה של טרא ומה   -שחיקה ו תגוב ות : וכ ן השלכ ות א י ש יו ת על  קבוצ ות מקצוע יו ת, בחירו ת

  18.עקיפה

 

 שחיקה

עבדתי  עם אנשי  . חשופים לשח יקה, אנש י מקצוע בכל התח ומי ם בהם אני דנה בפרק זה

לאחר  ,  בהמלצתה של חברתה ה טובהפנתה אלי לי יע ו ץקרלה . וקרלה ב ינ י הם, מקצוע אחדים

: חברתה תמצתה את הדברים כך. שקרלה גילת ה לה עד כמה שהיא ש ונאת לב וא לעב ודה

 את -ועכשי ו , פעם-א ת היי ת המורה המ ס ורה בי ותר שהכרת י א י . משהו מא וד לא בסדר"

קרלה  הב י אה את   !" הספר של נו-בבית נשמעת כמ ו  הפנטזי ות  של  הדביל ים הגד ול ים ב יו תר  

עצמה לטיפול רק כאשר תפסה את עצמה חושבת מחשבות מזל זל ות ומ שפיל ות  על תלמידיה   

 . מחשבו ת  שמידת הל היט ות ש לה ן ה בהיל ה או תה, בחטיבת הב ינ י ים

רו וקה עצובה  לאחר שפעמיים ה יי תה   ,  לחייה30-קרלה הי יתה אז בר אש ית  שנות ה 

במשך  שמונ ה השנ ים האחר ונ ות  היא ל ימדה   . ות  שלא צלח ומעורבת במערכ ות  יחס ים  רציני 

שהם החל ה את עב ו דתה לאחר ש השל ימה  תו א ר ,  ספר בעיר קט נה מחו ץ לב וסט ון-באות ו ב ית 

אחד ההיבט י ם בסיפורה ש ל קרלה הי ה  האופן ב ו חוסר ש ביע ות  רצונה בחי יה  . שני בח ינ וך

כ זבתה מר ה עו ד יותר  כאשר   ולפ יכ ך הי יתה א,  את הס יכ ון  בעבודה,  עבורה, הפרטיים הגד יל ו

גם העי ר בה עבדה קרלה סבל ה ,  כמ ו בער ים קטנו ת אחרות. ספרה התדרדרו-התנא ים בב ית 

מה שגרם להגדלת  הכית ות  ולהקט נת המש א בים שה ועמד ו , מירידה  בתש וא ות המ י סי ם

אלא  שלהרגש תה הם  הי ו  גם תלות י ים  ,  לקרלה ה יו  לא רק  י ותר  תלמ ידים.  לרשו ת המ ורים
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יי תה עדה להתדרדרות התנ אים בכ י תתה  ולקש יים הא י שי ים שיצר מספרם קלרה ה. יו תר

 .  היא הרגי שה חסרת א ונ י ם ביחס לש ני דבר ים גם יחד. הגדול של ה תלמ ידים בכ ית ה

,  הספר פתוחה  בפניה  ו בפני עמ יתי ה- ב ית ה ש להנה להבהתחלה הרג יש ה קלרה כ י דלת  

, כך אמרה, ח ודש ים האחר וני םאולם ב. וכי  י ש להם לג יט ימציה מ ל אה לבטא  שם את  תסכ ולם 

מנהיג הקב וצ ה שלנו מגיב   : זה כאיל ו שאנחנ ו מפלגות יר יבו ת שנמצא ות  בקונפליקט. "חל שינ וי

ולא  כי  אנ י חו שבת  על ה תלמיד ים  ועל   , כאיל ו ה ס יבה ל כך שא ני  מ תלונ נת ה יא  שא ני  מפונקת 

בכיתה  ללא    תלמיד ים 28אם יש ל י .  ע וש ים עבורם לא ואנח נו -מה שה יינ ו צרי כים לע שו ת  

ל א , א נ י מבז בזת א ת זמנ י ב הצבת  גבול ות, וז ה כ ולל  ילד ים שא ינ ם יכו לים  לשבת  בשקט, סי וע

-איל ו רצית י לע סוק במ שמע ת הי ית י בוחרת ל הי ות מא לפת בעלי .  בדיו ן על ס יפור ים קצרים

 ". י ש ימ ים בהם כך אנ י מרגישה. חיים

קרל ה נהגה  . ק וסהי א  הי יתה בע יצומ ה של  סד רת בדיק ות לא ול, כשהכרת י את קרל ה

 דבר –באופ ן קבוע הי א נה גה לנצל את כל ימי המחל ה שלה . ראש-לקחת כדורים נגד כאבי 

, 18:00סב יב  ה שעה ;  וערב  יום  שנ י נע שה ב ל תי נ סבל  עבור ה–שמעולם  לא ע שתה  בעבר  

מה שהדא יג או תה ב יותר  היה   .   בטנה התהפכה-הספר -כשחשבה על הח זרה לבנ י ין ב ית 

זה . "ימ י הי ה מלא במחש בות מ רושע ות וע ו יינ ות ב יחס ל ת למיד יהשעולם מחש בו תיה הפנ 

וא ני  חושבת  שאנ י   , אנ י ל א סו מכת על ה ילד ים. "היא אמרה" כאיל ו  יש ל י  שבב ענק על  הכתף

 ".א ני לא  יכ ולה לה וע יל להם. אפיל ו לא מחבבת א ותם

  ידי  העבודה א ותה - אנש ים שחוק ים מרגי שי ם מרוקנים רגש ית על 19.מ שחיקהמ שחיקהקרלה סבלה 

שלא  סבל מ בעי ות פי ס יו לו גיות  קודמ ות   , ברו ב המקר ים  הנשחק ה וא  אדם ברי א. הם עוש ים

במסגרת עבודתו  הולך הלחץ . ואשר נמשך לתח ום עיס ו קו מתוך תש וקה לעזור ל אחרים

.   וה אדם מרגיש פ חות ופחו ת מס וגל לה שיג  את המטרו ת לשמ ן ה וא נכ נס למקצוע, ומצטבר

ת מבנ יים שמ ו נעים מהאדם למצ ות את  י כולת ו לעב וד או גבו לו , לעתים קרו בו ת יש מ וסד ו ת

בעל י  קשיים חמור ים יותר מא לה שלימדה   , קרלה נדרשה ללמד יותר תלמ ידים. ביעי לו ת

 המאבק לס י יע לתלמ יד ים או ללק וחו ת  במסגר ת   -למש ל , תנא י עבודה. כשנכנ סה למקצוע ה

שח יק ה הדרגתית  י וצר , מוסד שנר אה כמסכ ל את  ניס י ונ ו של הפרט לתת את  הסי וע הדרוש

ש ביעו ת הרצו ן  , כשמצב כזה קורה. של עצם האידי אל יזם שהנ יע את האדם לבחור במק צוע

 .  וה אדם מתחיל לפתח ת סמינ ים ש ל שחיקה, מהעבודה  יורדת במ שך הז מן

קשי ים במערכ ות  יחס ים  וקש יים   ,  התנהג ות יים, רגש י ים, שחיקה כ ול לת קש י ים פיס יים

, ר לשת ינ ו כי קרלה סוב לת מרבים מתסמי ני השח י קה בתוך שתי פגיש ות היה  ברו20. בעבודה

הצעד הראשון בפתר ון ה שחיקה ש לה   . בצירוף דיכ או ן ורג שו ת אש מה על שחשה כפי שח שה 

היא לא נע שתה לפתע . היה שקרלה תקבל מו שג מהן הנס יב ות אשר יצרו א צלה תגובה זו

 א ם היא יכו לה  היה עליה להחל יט: הצעד הבא היה קשה יו תר. כפי שחששה, פתאום אדם רע

ספר -או  בכל ב ית , ספרה-להגיב  בא ופן ש ונ ה לתנ אים  שנראה כ י  אינם ע ומד ים ל השתנ ות ב בי ת 

בס ופו  של  דבר היא  החל יטה לה י שאר בתח ום . או  שעלי ה לשק ול   הסבת מקצ וע, אחר

 .  ולעב וד על ש ינו י  תגוב ות יה לתנ אי הע בודה  המאתגרים, ההורא ה

 

 טארומה משנית

ל   המסי יע  אשר נח שף לטרא ומה  של  עמתי יחס  לה שלכ ות טראומה  משנ ית  הי א מ ונח  ה

בעוד שחיק ה בדרך כלל נו צרת באופן   .  גם זאת תגובה  חמורה של הלם שגר תי. אדם אחר

או  שמיעה   , כתגו בה לעד ות רא יה , טרא ומה מ שנ ית  יכ ולה  להתרחש  בפתא ומ יו ת, הדרגתי

שאות ו אדם אודו ת החש יפה הראש וני ת  לאירוע טרא ומט י של אד ם משמעות י או ש ל מיש הו  

. ח וסר  אונ ים  ופחד, טרא ומה מ שני ת לר וב מל ו וה ב תחו שו ת חזקות  של  אמה. רוצה לעז ור ל ו

התסמי נים המ לו וים את הטרא ומה המשנ ית עלול ים לה יות מטר ידים  ביותר עבור   , חמור מזה

ל מרות שה וא   . פגיע לטראומה מש נית-המאמ י ן כי הכשרתו ה ופכת אות ו לבלת י , איש מקצוע
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מתוך בו שה   , הוא עלו ל שלא לה יו ת מסוגל להג יב ביע יל ות,  מה קור ה לועשו י לדעת בדיוק

 .  קורה לו" זה"ומת וך כך שה וא לא מא מי ן  ש

נמצאים בס יכ ון גב וה  ,  מקצוע  אחרים אל יהם אנ י מת ייח ס ת בפרק זהאנ ש יכמו , שוטר ים

ה תרבות  והמבנה הרא ש וני  של תחנות   , למר ות זאת. לפית וח תסמי ני טרא ומה  משנית

ל השל ים אתם   , ת מק שים  על  שוטר ים ל הכיר  בתס מינ י ם הכוא בים  שהם ח וו יםמשטרה רב ו

,  שוטר ים רב ים צופ ים תו צאות  של יל יו ת, אם יג לו  סי מני  מצוק ה. ולקבל  עזרה בה תמ ודדות  אתם

ורמיז ות מצד , ערעור האמו ן ש נות ן בהם הדרג הבכיר, כמו תחזי ות שח ורו ת מצד עמית יהם

 . המינה לה לח וסר כש ירו ת

ב ין  אם כנפגעים ישיר ים וב י ן א ם כצופים , ם להיחשף ע ל בסי ס י ומי לא לי מותשוטר ים יכ ול י

בק ריאת ע שרות  דוח ות משט רתי ים במסגרת  תחקיר ה הכנה לכת יב ת  . באלי מות  כלפי  אחרים

ל סיכ ונ ים שהם   ,  נמלא תי תח וש ת  חמלה והערכ ה לעב ודה ש שוטר ים אלה  מבצעים, ספר זה

שוטר המגיע לזירה של   . עב ודתם גובה מהםלוקחים במסגרת עב ודתם ולמח יר הפסיכ ולוג י ש

עלול , א ו  נענה לקרי את ס יוע ב איר ו ע ירי  ועלי ו לפקח על ז יר ת רצח, תאונ ת דרכים קטלנ ית

 . תגו בה של טרא ומה  משני ת, כלומר, לפתח הלם שגרתי חמ ור

או לם לאח ר ימים  אחדים ה וא עש ו י  לשים  לב  .  שב התחלה ה ש וטר ל א יבח ין  בדבריתכ ן

, כפות  י דיים מז יע ות: הוא עש ו י להבח י ן בתס מינ ים פיס י ול וגי ים.  לעב וד השהו א רועד בדרכ ו

בהמשך הו א עלול למצ וא  את עצמו חוזר ומ שחזר א ת התאו נה  . דופק מואץ או כא בי בט ן

ו הוא ל א יכ ול להרח יק מעלי ו את מרא ות הדם שנ יתז  על כלבו ש ל  , במוח ו כמו בה יל וך איט י

ם א לה חוז רים וצצים  שוב  וש וב ב אופ ן  בלתי רצ ונ י אלמ נטי. או  את ריח הג ומ י  השרוף, הקורב ן

 . ומטריד ים או תו ה ן בשע ות  העֵירוּת וה ן בשע ות ה שי נה

, המת וחה  ממיל א,  מערכת היח סים.  השוטר עלו ל למצוא את עצמו רב עם בנ י משפחת ו

, הוא על ול לתקוף  את בנו על מעשיו ועי ס וקי ו .  עלולה להיו ת ווכחנ ית  עוד יותר14-עם בנו בן ה

להגי ד לו שה וא כל ומנ יק ו להרגי ש או ש י ש ל ו   , את החברים א תם הוא ב וחר להתר ועעלבקר 

הו א  . או לאבד ש ליטה  ול הרגיש רע מאוד עם התנה גותו ז ו, זכות מל אה לעש ות את כל  אלה

 .  כשה וא נ ובח עלי ה שלא ת תערב  בעניי ני ו, עלול לה תנער מנ יס יו נו תיה  של אש תו ל נחם אות ו

הוא על ול להפס יק להת אמ ן בחדר ,  טראומ ה משנ יתלאחר שבוע ות אחד ים של  תגובו ת

להפס יק לצא ת מדי  פעם עם שותפו לצו ות לש תי ית כו סי ת אחרי העב ודה  ובמק ום זאת   , הכושר

כש הוא עגמ ומ י  . לשת ות לבד  של וש כ וס י ות  בבר מרוחק  ולהכ נס כמה  פעמים למ ועדו ן חשפנ ות

 . הוא על ול להרג יש ש העולם כ ול ו מו שחת, וס ובל מנד ודי  שי נה

 –בודה ה וא על ול להת י י חס לעמית י ו בבוט ות  ואל  האזרחים עמם הוא בא  במגע בע

אם שותפו מעיר ל ו על התנהגו תו ה וא   , כשה וא ס ובל  יו תר מהרגיל מכאבי שר יר ים. בגסות

. הוא על ול לה י ות צ ינ י לגבי עצם העבודה  שבע בר כה אהב. עשו י לי יחס א ותה ל בעי יה  הפיזי ת

א בל לחשו ש שאם  ית ייעץ ע ם איש טיפ ול  " ש לו בע יהי "בשלב מס ו ים הוא ע שו י ל תהות אם 

 . ואז י הי ה נתו ן למ עקב מדוקדק, עלול המפקד של ו לגל ות א ת הדבר

בנוסף  . ה וא  ירגי ש גרוע  יו תר ו יו תר אב ל יה יה בט וח שא י ן ל ו מוצ א . השוטר נ מצא במלכ וד

שזה ו  למרות . שכן א ינ ו מצליח להת או שש ,  ש יאמר לעצמ ו שהו א חלש ומקרה אב ודי תכןלזאת 

שוט ר דמיוני זה   . שאב תי א ות ו  מתוך עשרות תיא ור י מקרה שקראתי לאחר ונה, תיא ור דמיו ני

 שעשויה לה יו ת נכונ ה   –המורכ בת מאמונת ו , טראומה משנית, סוב ל מהלם שגרתי חמור 

 .  שהוא לא  יכ ול לקבל עזר ה בלי ל סכן  את מקום עב וד תו–ואמ ית ית  

קשור ים בתג וב ו ת הלם , ם כ י  לא תמ ידא, יש כמ ה תחו מי  תסמ ינ ים א שר לעת ים קרוב ות

הראשו נים בהם   . ראש ית  יש  תסמי נים פס יכו לוג י ים. שגרתי חמ ורות  אלה ל אנש י  תמיכה  וטיפ ול

יש נם מטפלים החו ו ים דימ יו נו ת פולשנ י ים  . פחד או אמה, זעם, כמו ע צב, הם תחוש ות מצ וקה

ב ים ב ו מרכי בים   לילה  שמש ול- מטפל יכול לח ו ות ס יוט –למשל  . של חו וי ות יהם ש ל קורב נו ת

פתאום הם   . לעומתם  יש מטפל ים ה סוב לים מ אדיש ות רג שי ת.  מתוך נ יס י ונם ש ל אחרים
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לא מ סוגל ים  להרגיש דבר כ לפי ש ום ד בר וכלפי  אף , משועממ ים,  ריק ים, מרגיש ים חלו לים

בנו סף לכך הם  . לא רק בעבודתם א לא בכל תח ומי ח י יהם" סוגרים את הב סטה"הם . אחד

 . עים  ונמנע ים מכל דבר שמזכ יר  להם את חו וי תו  של הנפגעמוצא ים את עצמם נרת

תחושת   ,  הזעה,  שהמטפל י בחין בד ופק מואץיתכ ן. בנו סף על אלה יש ת סמי ני ם פיסי ים

סימ נים אל ה של עוררו ת גבוהה מהרג יל עשו יים לרמז   . קשי י ריכ וז  ונדוד י שי נה, דריכות  ועיר ות

,   י להבח י ן בקשת הפרעות גופני ותאו שהמטפל עשו. שהמטפל מגיב לטראו מה של אדם אחר

 .  במי וחד בכאב י ראש ו בעי ות  במערכת העיכ ול

ה וא עלול  להתקשו ת בעמידה בלוח  הזמנים   . המטפל יכול להרג יש גם בשינ ו י התנהג ותי

מש תמש ב סמ י ם או מ וו תר , למ צוא את  עצמו מגז ים בצר יכ ת אלכ וה ול, והפעיל ו יו ת הרגי ל ש לו

הו א עלו ל ל הציף את עצמו   . ן ג ופני א ו הא זנה למ וס יקהעל שגרת הטיפ וח האי שי  שלו כמ ו א ימ ו

 . בעבודה אך לגל ות ש ביצ ועי ו פחות יע יל ים

המטפל עלו ל לפתח ח וסר  סבלנ ות   .   גם ש ינ ו י במע רכות ה יחס ים ש ל האדםיתכ ןולב סוף  

בדרך כלל מחוי יב המטפל  . להתפרץ או  להסתגר, כלפי אנש ים הקש ורים בח יי ו הפרטי ים

-טו פל ולכן הוא לא מרגי ש שי ש לו הזכו ת לחשוף את או תו עני ין שכ ל לשמ ור על חסיונ ו של המ

על ו לים להרג יש  , כמו בנ י זוג  ו ילדים,א נש ים מ שמעות י ים בחי י ו של ה מט פל. כך מטריד או תו

שהם מורחקים בו בזמ ן שהם מרגיש ים את השפעתם הפוגעת של אותם תסמי נים ש ל   

   21.טראומה מ שני ת מהם ס ובל  אהובם

מבח ינת  יכ ולת ו ש ל המטפל ל הת יי חס לקרוב י ו  ולחבר יו  הו א ה טראומה   אול י הק שה ב י ותר 

.  הנ ובע מש ינ וי ים בתח ו שות  הבס יס י ות ש ל משמ עות  ומטרה, הלם  שגרתי חמ ור, המשנ ית

מ טפל המתמודד עם טראו מה משנ ית ומ מה שנ ובע  ממנה עס וק . טראומה פוגעת ב אמו ן

במי וחד , יח סי ו המתמ שכ ות שעלול ות להפריע ל ו במערכות ,בשאל ות עמוק ות של ערך ו מטרה

 .אם המטפל מרגיש ש אינ ו  י כול לחל וק את הדבר ים שה וא עו בר

.  אולם ה ן גם שונ ות  זו מז ו, אמפתיה  יש אפ יו נים מ שו תפים-לשת י תגוב ות א לה ש ל עקת

.   והי א משפיעה בעיקר על ביצוע ים בעבודה, שחיקה מתפתחת באופ ן הדרגתי לאורך זמ ן

. ות  להתפתח  בת גובה לח שיפה  לטאר ומה  ש ל אדם אחרתגוב ות טרא ומה  משנ ית ח מורו ת י כו ל

והם מ וב יל ים ,  טראומט ית- של  הפרעה פוסט םהתסמ ינ ים של ט ארומ ה מ שני ת דומ ים לת סמ ינ י

א ו  מהשי לו ב ש ל  , אנ שים  יכ ול ים לס בו ל מכל  אחת מ עקות ה אמפתיה  הלל ו. להתערבו י ות ד ומ ות

או  . ים קרובות א ינן מז ו הות לעת–צפויו ת ועם  זאת , נפוצו ת, תגוב ות אל ה נורמ אלי ות. שתי הן

למרב ה ה צער סיכ ונ ים מקצוע י ים א לה של  עדות   . אבל  האדם  מתבי י ש בה ן, שהן  מז והו ת

 –מח וץ להם  הן  הן מתוך המקצ ועו ת הל לו ו – על יד י רבים  מתפרש יםלאל ימו ת ולפג יעה 

 . כעדות לכש לו ן א יש י

. 

 דעות קדומות הפוגעות בנותני שירותים

 אובייקטיביות

איכ ות ל מס וגלוּת - ורוא ים בכך ת ו , טים להפ ריד בי ן הא יש י למקצ ועיאנש י המערב נ ו

שס יקר  , עית ונא י. הדבר יוצר דיל מות אחדות בכל הנ וגע ליי שו מה של אמפתיה. מקצועית

, המשכתי לר או ת את הפנ י ם הקטנים האל ה:  "כתב, לס' ילד ים בל וס אנג-סדרה של מעש י רצח

מ וכ ן להג יש  את  הכתבו ת ש ל י   , דה  מדי  יום ו הופעת י לע בו'המקצוע י'למרות  שעש ית י א ת הדבר  

וע וד , ל א ר ציתי  שהב ו סית  של י תדע  שהס יפור ים האל ה קרעו  א ת לב י. ללא ש מץ ש ל רגש

 22".'אמ ית י' שהי א תחש וב שא ינ ני ע ית ונא י -פחות מזה  

שא וב ייקט יב יו ת אפש רית  ואף ,   מקצ וע לה א מיןאנ שיבמהלך תה ליך הח יבר ות  לומד ים 

.   סמכות מקו שרת להינ תקו ת ולנ ייטר ל יו ת רגשית.  בעבודהחיונ ית לצ ורך אוב ייקט יב יו ת
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הי א  . מהרהרת על המעמסה ש מטיל ס יקורַם ש ל איר ועים  אלימ ים, שרל וט א ייק ן, העית ונא ית

הי יתי  כתבת   : "... מתארת א ת הדרך בה  הי נ תקות רג שי ת מתגל ה בכ ות רת שבחר הע ית ונא י

ור את על נ ית וחים  שלאחר ה מוו ת  מדי  י ום אנ י ק. המשפט-גם לעני ינ י משטרה  וגם לע ני יני  בי ת 

הצצת י בפרטים  המבע ית ים ובח נת י , דפדפתי בכתבו ת הל לו. ועל המקר ים ש הוב יל ו  אל י הם

כך אנ ו שורד ים בעסק . אותם מז וי ות ש ונ ות בחיפ ו ש אחר תובנ ות חדשו ת על פשע ואלימ ות

  23".קורא י ם ומדו וחים על זה, אנחנ ו מוצא ים. הזה

 

 רגשיות

 הם רואים מחשבות  -  זאתי תירה מ. ף מחשבות על רגשותאנש י המערב נוטים להעד י

לע תים קר ובו ת נתפש ת רגש יו ת כמנ וגדת   , למע שה. כפי  שהגוף מ נו תק מהנפש, כנפרדות

במקר ים רבים נתפש  , כאשר רגשות חזק ים עול ים במהל ך ביצוע עבודה, כך. לרציו נל יו ת

א ף גרוע מזה . ע י ותאפשר לראו ת ברגשות חזק ים סי מן לח ולש ה ולח וסר מקצו. הדבר כמאי ים

רג ש ות נ שמר ים , עקב כך.  ביט ו י רגש ות  נתפש כמ וב י ל לטעו י ות מקצ ועי ות  בש יפו ט או  בביצ וע-

 24.ושת יקה ה יא הנ ו רמה,  בפרטיות

כולם   .  בכירים בתחומם-ואחרים , חלקם עוד במהלך הכשרתם, עבדתי עם רופאים רבים

רופא אחד ". בלת י ראו יי ם"שמא י חשפו רגשות , מתארים את הצורך בש לי טה על רגשותיהם

ל א . 'הפציי נט הזה גרם ל י ל ה רגיש כך א ו כך '-מעו לם לא  שמע תי עמ ית ש לי  אומר : "דיו וח כי

זה  תמיד  או תו   גבר בי ן ארבע ים  וחמש  שנ כנס למ י ון  עם רמות  גבו הו ת של  היר וא ין   . עוש ים כך

,  אתה ב וחרעם מ יש הו  ש, ז ה  רק בפרטיות, אם אתה מב יע רגש ות.  וחתכ ים על פני ו  ועל  ידי ו

א ו שמ ישה ו מהעמ ית ים יחש וב   , אתה  לא רוצה ש יס תכל ו עליך כ רגשני. ורק בפינה נ סתרת

 ". שאתה ל א מס וגל לבצע את  העבודה שלך

רב ים מאנ שי ה מ קצוע למדו  להאמ י ן שב יט וי  רגשות   , וכדי  לסבך א ת הדבר ים עוד י ותר

ו ת ומגלים   בשעה שהם ת ומכים  בעמיתים שמג לים רגש   25."רוו חה"צריך להי ות מפתח ל

רק צורה אחת של ביטו י רגשי מקוב לת   .  הם עצמם נוהגים בא יפוק רגשי, כלפיהם סימפת יה

או לבדיח ות   , שמתייחס למ וו ת" הומור  שחור"בכמה הקשרים הוא מת ואר כ. הומור: על הכל

ידי  אנש י מקצוע   -  שי מוש בה ומ ור שח ור על 26.ציני ות על  סיט ואצ יו ת רצינ י ות ו אפיל ו טראג יו ת

לש עבר עיתו נא י , בוב גא סא וו י י.  לשחרר רגש ו ת בלי ש ירג יש ו את עצמם פגיעיםמאפשר להם

זוכר כ יצד בהיו תו בקבוצה ה שתמש בה ומ ור שחור כדרך להתמודד עם סיטואצ י ות   , בו וי יטנאם

גאסאו וי י   . עכשיו הו א לא גאה בזה. כמו ההקר בה של נזיר בו סה ידטי ונ זי רה, בלתי אפשר יו ת

הצחוק שחלקה   ,   יתר על כן27".נזירה הב וערת"וה" ב וערנזיר ה"כותב שה וא נז כר בהם כ

 . הקבוצה  יוצר סג ירו ת זמנ ית  שהיא נ וחה לכ שעצמה

 

 

 הדילמה של האמפתיה

 התמודדות

 מקצוע בחמ שת ה מקצועות   אנש י. כל ה מרכיב ים של ד ילמה ע יקש ת, אם כ ן, כאן נמצ אים

ע וס קים כל  הזמ ן הם . עם הה לם  השגרתי  הנל ו וה, חש ופים  י ותר מ הר גיל ל אל ימו ת, האלה

ביט ו י של   כי מאמ ינה  ההם שקועים בת וך תר בות רחבה  יו תר . במצבים הדור שים א מפתי ה
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ולמר ות  זאת הם מח ו ייב ים ל נורמ ות  מקצועי ות  המנ יחו ת שרגש נות  בעבוד ה   ,  רגשות  הו א בר יא

 ?  א יך מתמ ודדים אנ שי מ קצוע עם הסתיר ה הזאת. חותרת תחת הב יצ וע המקצועי

בכ ות בו א ודות   , ר רוז נבלט'רוג. ות לה יו ת מורכ בת  ומגו ו נתעם הזמן  יכו לה ההתמ וד ד

,   מ תאר של ו שה ש לב ים של  נ יה ול רגש ות, עית ונא ים  ערב  הס יקור  ש ל רצח העם בר ואנדה

אפשר  לחשוב על  עיתונאיעיתונאיבמקום המילה . נית נים ל יי שום בכל קב ו צה מקצועית אחרתה

 ".רופא חדר מיו ן"או " שוטר"

מגיבים ל זו ועות בהלם ובג ועל ו אול י  ] ית ונא יםע[, כשהם צעירים, בשלב הראש ו ן 

שכן הם  רוא ים משה ו שאחר ים לא  ירא ו ,  אף בהתרגשו ת המל וו ה ב תחושת  אשמה

בשלב הש ני  הזו ועו ת נעשו ת מוכרו ת וחו זרות  . את החיים בק יצונ י ו תם הנוראה: לעולם

אם ראית אובד ן אחד של  ; ועית ונא ים מתחי לים להי שמע כמו ספיר ו א ני ו, על עצמן

עית ונא ים רבי ם מדי .  ראית הכל-או א ובדן רא ש , או אבד ן אחד של איבר,  ורוחכבוד

נקמנ יים  ולא   , כשהם מריר ים.  הם  נתקעים ב שגרתי ות ה סבל. נתקעים ב שלב ה זה

על כך ש אינם  , הם מקללים את הב וס ים שלהם  שנמצא ים בבית, מתאימ ים לעב ודתם

 הם -והרע מכל . חיםהם שו נאים את האנ שים עלי הם הם מדוו; חולקים להם כבוד

שב ו הכ ל ה ופך לה יו ת עצו ב י ותר   ,  אינם מ אפשרים  לעצמם ל היכנ ס ל שלב  השל יש י

  28.  טוב י ותר-וב או פן מוזר  , גרוע י ותר, ונב ון  י ותר

-הוא כ נראה גם  בטוח  י ותר  לבעל י ,  עצוב  יותר  ו נבו ן  י ותר, השלב  השל יש י  של ר וזנ בל ט

ק יי מות ש יט ות  , ם לפנ י השל ב הזהא ול. ל בוחרים ב הם ולקה יל ה, המקצוע לקר ובים ל הם

אחדי ם מהניס יו נו ת לפתור את הבעי ות הלל ו   . אחרות לנה ל את המורכב ו ת המקצועית הז את

 מקצוע  יש  ש ימ וש בכ מו י ות  אנש יבקבוצו ת אחדו ת של  או תם . מול ידים ת וצא ות הר סנ יו ת 

כי   הם יודעים , לעבודתם פיזיול וג ית ופס יכו לוג ית" מחוברים"כש הם . גדולו ת של אלכוה ול

 . וחלקם מש תמש ים  באלכ והו ל למטרה ז ו,  הע ורר ות  שלהםאתעליהם למת ן 

,  שנות די ווח מ שדו ת הקרב15 כתבי מלחמה בעל י ממ וצע של 140במדגם של , למשל

 .29 מהנשים הכתב ות  חשפו הרגלי שת יה מ ופרזים 50%- מהגברים הכתבים ו 40%מעל 

גם בקרב אנשי . צמם להירדםולעזור לע" להירגע"עית ונא ים אלה השתמש ו באלכ והו ל כדי 

גם הם משתמ שים   ,   כרבים  מאלה  שש ות ים30. משטרה  ורופא ים  יש צר יכה  גבוהה  של  אלכ וה ול

כשה ם מתעלמים  , "א סט רטגיית  התמ ודדות"והם רוא ים בזאת " לה שתחרר "באלכ והו ל כדי 

 .  מההשלכ ות ה של יל יו ת ארו כות הט ווח ש ל בחירתם ז ו

 איר ונ י ה וא ה דבר שבא ותם מקצוע ות  בה ם אנש ים .דיכא ון  ו יא וש גם הם ס יכ ונ י ם מקצועי ים

.  כבעי ית י, לעתים קר וב ות, סהצורך  ש ל אי ש המקצוע עצמ ו לקבל  עזרה נתפ, עוזרים ל אחרים

בא ופן כלל י בקרב רופא ים י ש רמה גבוהה   . רבים פוחדים ש יי תפסו כח לשים אם י בקש ו עזרה

  32. פו ת נוגד ו ת דיכא וןם תרומ וכמה פסי כיאטר ים רו ש מים לעצ31,של צריכת תר ופות עצמ ית 

   33.בעקבו תי ה י שלל מה ם נשקם, שוטר ים  חוש שים שפגי שה  עם איש טיפ ול ת יתפס כחו לשה

אנש י כמ ורה ח וש שים  שא ם יוד ו  שהם חש ים די כא ון  הם י יתפס ו כל א מת אימ י ם למלא   

 . תפקידם בקהיל ה

 מקצוע א לה חו שפת אותם בה תמדה ל טרגדיה אנש יהעבודה שע וש ים , עם זאת

 מקצ וע   אנש יכן  -פי-על -ואף ,   הת אבדו ת ה יא  סיכ ו ן נ יכר ל אלה עם ד יכא ון  שלא  טופל.האנו ש ית

מקבוצו ת אלה עשו י ים לדחות קבלת עזרה או להימנע ממנה כל יל מחש ש להשלכ ות   

 מתארת כיצד לא יכלה   בוסטון גלובבוסטון גלובכתבת לעני ינ י חוץ של הע י תו ן , אל יזבת נ ויפר. מקצועי ות

בשיחת  חולי ן שנ יה לה  ". ראתה דברים רעים מאוד"היא . לדבר לאחר שובה ממלחמ ת המפרץ

כששלח אותה  "  מזועזעת"היא מתארת שהי י תה , FBI-יום אחד עם מקור לשעבר מה
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אנ י , אני  בסדר. אני לא צר יכה ש ום טי פול? למה אתה מתכו ו ן . "FBI-לפסיכ יאטר ש ל ה 

]   שהם [ בכל פעם– ואנ י סב ורה  שה יא ה י ית ה כו ונה  נב ונה  –אב ל כ וו נת ו ה יית ה " בריאה

 34. "שולח ים א ותו  לפסיכ יאטר] הם[, כ שהו א חוזר מה שדה, שולח ים ס וכן ל תוך  סכנה

נו יפר וע ית ונא ים  .  הפכה את הי יעוץ ה פסיכו לוג י לה ליך תפע ול י ס טנדרטי FBI-תרבות ה 

מתארת   , שה שתתפ ו בדי ו ן  בפאנל על  האתגר ים הרג שי ים הטמ ונ ים בס יק ור מל חמה, אחרים

  הסכנה   35".חסרות כ ל מו שג" סוכ נו י ות החדש ות כ אדיש ות  וא ך את, את העמי תים כת ומכ ים

שהתק י ימה בדצמבר , בתכני ת ראי ונ ות עם ארבעה צלמי עית ונ ות.  האורב ת היא הת אבדות

,     טיי לר היקס36.הדיון שהתקי ים או דות סיק ור המלחמה באפגניסט ן נעשה נוק ב וחד, 2001

הברי ת  -ו נו ת של חי יל י  בנות צי לם סדרת תמ', גטי'צלם עיתו נו ת מטעם סוכ נו ת התמו נו ת 

- בניו יורק טיימסניו יורק טיימס התמ ונו ת הל לו ה תפרסמו  בעתו ן.  ולב סו ף הרגו או תו,  שמצאו ח י יל טל יבא ן

נת ן היק ס ת יא ור מדו ייק  ומפור ט של הרגע  , כשנשאל  אם שקל ל התערב. 2001 בנובמבר 13

ין  מה   וכי  הו א  שב ודמ י ,  הו א א מר שהו א חו שב מד י  יום ע ל או תה תקר ית. ושל  השתקפ וי ות י ו

ה תערב בשיחה  סטא ן  , כשמצ וקה  מסו ימת בק ול ו ומ תוך דאג ה ברורה לה יקס. יכו ל הי ה לעש ות

חלק מהבעיה ש ל הי ותנ ו צלמ י   : "ואמר, בוסטון גלובבוסטון גלובאורח אחר בתכ נית מהעת ו ן , גרוספלד

אבל אנחנו נו שא ים  . ותפקידנו ה וא לתעד את מה שאנחנ ו רוא ים, עית ונו ת היא ש אנחנ ו עדים

ואנ י  לא רוצה שט י ילור  יא שים  את עצמו על הה וצאה ל הו רג של אות ו   ,  זהאתנו  את המש א ה

 על התמונה הדרמט ית   1994 -שז כה בפרס פוליצר ב ,  גוו ין קארטר-כ י אנ י אומר לכם  , חייל

 אל -טי ילר  . ו הוא ה תאבד,  נשא  את המ שא הז ה-של נשר מרחף מעל  ילד  קטן בס ומל יה  

 37".תאש ים את עצמך

הלם ,  המקצ וע להתמ ודד  עם תגובת עקה אמפתי תאנשירפרטואר האפשרו י ות של  

נורמ ות מ קצועי ות לגב י ניה ול נכ ו ן של רגשו ת הן   . י  גורמים רבים"מ וגבלת ע, שגרתי חמור

מפתח אלה מרגי שים  ש הרגשות מ שתלט ים  -כשא נ שי מקצ וע בתחומ י . מהמרכזי ים בהם

ם ובנ י משפחה   ודאי שחבר ים קרוב י. הבעי ות צפות  ועו לות כאד וו ה על פני השט ח, עליהם

 38".שליחו ת"ודאי  שק שה לה י ות  נש וי  למ ישה ו  שעבור ו עב ודת ו ה יא  .  חוו ים א ת המצ וקה ש להם

א ולם כ של של יחו ת הזאת  י ש  , בני  זוג רב ים מרג יש ים כא יל ו י ש בנ י שו אי ן ש לו שה מ שתתפים

 . ש כאלה שעב ורם זה ממ ש מעצבןי ו ,  הדבר מטריד עוד י ותר-השלכ ות של יל י ות על הנ יש ו אי ן 

 

 האדווה אפקט 

 המתח הרגשי  יו צר ריחוק 39.נשבר,    בלש המשטרה ל יא ו ן זאט,לנטנהלנטנהבסרט האו סטרל י 

 הוא לא י ודע מה הוא יכו ל  -ולמר ות שה וא יכ ול לחו ש בריקנו ת חיי ו , בכל מערכות היח סים של ו

פורצת  ממנו  הבעת   , כש הו א  מתעמת עם א שת ו, בש לב מ סו ים. רו מן  מזדמן  לא  מצליח. לשנ ות

בחלק ה איד יא ול וגיה  של   , הקהות  הרגשית ש לו!" ני לא  יכ ול  להרגיש  שום דברא: "כאב מרוכז ת

מתנג שו ת   ,  הלם שגרתי- התרבו ת המשטר תי ת המקצועי ת ובח לקה  -בחלקה  , גבריו ת

 .ומתמזג ות ל יציר ת תערוב ת  נפיצה

הצרות של זאט לא משפיעו ת רק ,  מקצוע  בכל הקבוצ ות בהן אנ י דנה לאנ שיכפי שקורה 

הן מ שפיעו ת בא ופן  של יל י על א ותם ה אנש ים עצמ ם אותם ה וא   .  וחבר י ועלי ו ועל  משפחת ו

כך הם  , הוא וש ותפ ו מתגנבים לת וך בי ת שבת וכו, בסצינ ה אחת בסרט. מחוי יב לשר ת

זאט מש תמש במה  שהש ותף של ו מכנה מ אוח ר יותר ככ וח   . נמצ אים ס וחרי  ס מים, חושדים

  אנ שי :  העברת ההלם השגרתיכאן ב א ליד י ב יטו י  החלק האחרו ן וה נורא  ש ל רצף. מוגזם

שא ינם מס וגל ים  לנהל א ת חו וי ות  ההלם ה שגרתי  שלהם   ,  מקצוע העו בדים בק ו העדוּת הראש ון

בשל הע ובדה  ש הם נמצאים בעמד ות  סמ כות  ונוגע ים  , א ולם. מעבירים א ות ן אל י נו, עצמם
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האפקט  השל ילי  של מא מצי הה ת מודדות ה בלת י מ וצלחים   , כך הרבה אנ שים-בחיי הם של כל 

האחות ו אי ש הש יר ות בחדר המיו ן י הו ו   , הר ופא. הם זו לג בא ופן נרחב  לתוך הקה ילהשל

הדבר ישפיע   , רוח-אם יהי ו גסי . מתו וכים לח וו י ית העדות  של הבן שמ ביא א ת אבי ו הגוס ס

המ ו רה שצועקת  . לרעה על האופן ב ו תחו וה  אותה משפחה את שע ות י ו האחרו נות  של האב

צלם העית ונ ות ה מתעד מחנה .  את  שאר הת למיד יםשוב  וש וב על ת למ יד בכי ת תה מפחידה

ישפ יע על חו ו ית   ,  ו בוחר א יל ו מהתמ ונ ות ל שדר לתכנ י ת החדשו ת של הערב, פליטים במקד ונ יה

 .העדוּת של מיל י ונ י אנש ים  ברחבי העו לם

או לם קשה מאוד  . כולל שנ י חלקים,  הרצף של העברת הלם שגרתי א ותו אנ י מציגה

בשלב זה ה וא יא לץ להי שאר בגדר הש ערה סבירה  . ים הלל ולהוכ יח את הקשר בי ן שנ י החלק

 שאנ ש י חלקו הראש ון  של הרצ ף הוא . כדאי מא וד להמ שיך  ולחקו ר, לדעת י,   השערה אשר-

ולכן הם פגיע ים ונ וט י ם לפתח הלם , מקצוע חשופ ים ברמה גבו הה לעדות ל אל ימו ת ולפגי עה

ם הדבר ים שהם  עדים לה ם   הם מנ סים  להת מודד ע.  אמפתיה-שגרתי חמור ותג וב ות  של  עקת

החלק הש ני  של  הרצף הוא  שבש ל תפקיד יהם   בחברה הם   . ומצל יחים ב זה פחות  א ו י ו תר

במסגרת   , אם כת וצאה  מ פגיעתו  הם עצמם מבצעי ם,  עלול ים להע ביר  אל ינ ו הל ם שגרתי

 .  פעול ות אל ימ ות ו פוגעות, עבודתם

 הלם ש גרתי של   מקצוע נובע מא ותם  מקורו ת מהם נובעאנש יההלם השגרת י של או תם 

יתכן  שה יו עד ים לאל ימ ות  .  גם מעצם המקצוע שלה ם–אולם ב נו ס ף על כך , כל אחד אחר

או ב אמצעות  ,   באמצעו ת דאגה ל אדם  קרוב ח ולה א ו ג וס ס-ולפגיעה  בחי י ה יו מי ום  

אבל בנוסף על חשיפה נפוצה  . נוש א בו אדון בפ רק הבא, אינטראקצ י ות במשפחות ב הן גדלו

 .זה יכ ול ל הי ות  יו תר  מדי.  חשי פה לאלימ ות  ולפגיעה גם ב עבודההם מתמודד ים עם, זו

נ זכרה לאחרו נה בא ירוע  ש התרחש . ס י.אחת ממכרות י שגדל ה בפרבר של ו וש ינגט ון ד י

. מ"כשאנשים ח שש ו  מפני מלחמ ה גרעינ ית  עם  ברה, 1962 -במהלך מ שבר הט יל ים בק ו בה ב 

מורים שלה הפחי ד את הכיתה אחד מה. איר וע שהדגים באופ ן ציור י  העברה של הלם שגרתי

'   הוא הפיץ בקרב ת למי די כיתה  ו. כולה בת יא ור ים של ש ואה  גרעינית הממ שמש ת וב א ה

וצי ין  את אח וז י התמ ות ה   ,  דיאגרמה ש הראתה מעגל ים ממורכ זים ממרכ ז העי ר כלפי חוץ

לבדוק  בא יזה מעגל  נמצא הב ית   ,  הו א ה טיל על  התלמ ידים  ללכת  ה ביתה. הצפוי ים בכל  מעגל

חברתי זוכר ת  שבכתה כל  . ולחש ב כמה מבני  משפחתם ושכני הם צפוי י ם להיהרג, שלהם

הפחד של אות ו  . כשהי א בטוחה ש היא עומד ת למות, הספר-הדרך בלכתה הבית ה מבית 

חדרו  לת וך תכ ני ת ה הוראה  של ו כ שהם מפ יצי ם את הה לם , מורה ב שי לו ב חו סר רג יש ו תו

 . אל הכ יתה כ ו להשלושלוהשגרתי  

,  ספק נדבך אחד נוסף לאוסף המ ורכב של הגורמ ים או תם י ש להבי ןאול י נו סחה זו י כול ה ל

כדי שנ ית ן  יה יה ל הסב יר  כשלו נם ש ל ראש י ה כנס יה  לספק תג ובת הג נה ה ול מת לקרבנ ות   

הפיץ   ) מ ניעת י(ברור שכשל ונם ל הגיב בא ופן פרואקט יב י . ולקה יל ות נגד פגיעה מידי  כמרים

 דיווח   גלובגלוב בוסט וןבוסט וןום אנ י  יכו לה למצ וא ב כמעט מד י י . את ההלם ה שגרת י בקרב  מיל יו ני  אנש ים

במסגרת . המלו וה בזעם ובתח ושת בגי דה, המתאר את ההלם של אנ שי הקה ילה הכנס י ית ית

הבח ינ ו   , כמה  אנש ים בעל י ה יסט ורי ה של  פגיעה מ ינ ית, ההתנס ות  הפרקטית  של י

הם   . בהתפרצוי ות  של הס ימפטו מים שלהם בכ ל פעם שהם שומעים א וד ות המצב ים  הללו

 . ידי ה כמרים-ם ל סנן ב אופ ן פעיל א ת סיפור י הפגיעה המ ינ ית  עלצריכי

היתכ ן  שקברנ יטי  הכנס י יה  עצמם משתמש ים במ נגנ וני ם אותם  אנ ו מ ייח סים  לנס י ונ ות ל א  

 בניס י ון ל נהל  את -הימנע ות  , ה שתק ה, סודי ות,  הכחשה–מוצלחים ל התמ ודד עם הלם שגרתי  

ידי  כמרים  להם  -צ ול  ופגיעה מ ינ ית ע ל בשמע ם אוד ות מעש ים מג ונ ים ש ל  ני?   ההאשמ ות  האלה

האם הדבר יגרום לתגוב ה של   . לבטח מצאו עצ מם קברניטי ה כנס יה בעמד ת העד, רכשו כב וד
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מבי ן הרב ים א שר  אני  מאמ ינה   , א ולי  גור ם אחד? הלם שגרת י אצל  כמה מק ברניט י הכנ ס יה

 עצמם-עשוי ל הי ות הע ובדה  שהם, שתרמו ל תגוב ה המי נהל י ת הפגומה וה מזיק ה של הם

מאמצ יהם הב לתי   , בא ופן טראג י. מתמודדים  בחו סר הצלחה  עם תגוב ות ש ל הלם  שג רתי

מוצלחים  מוב יל ים ל יצרת ק רבנות צע יר ים נו ספים  ולה פצת הלם שגרת י בקרב  א נשים  נו ספים   

 . הה ופכ ים עדים לפשעים א לה,  רבים לאי ן ש יעור–

ה שקרה רופאה עמיתה ס יפרה לי על מקר. אנקדוטה אחת נו ספת תמחיש נקודה ז ו

במק ו ם מה ש יכו ל  , ש הי יתה  ל ו  תוצאה  בלת י רג ילה, לאחרונ ה עם קב וצת סט וד נטים לרפו אה

לקראת סוף   . רופא  המומחה ברפוא ת חיר ום, היא  לימ דה יחד עם עמיתה. היה לה י ות אס ו ן

ואמר ו  לי  כי  ,  השיע ור החמ יש י  התעמת ו  הסט ודנטים עם  הרופא   המומחה  ברפואה  דחופה

,   הם אמרו כי חש ו שט ו ן הדיב ור  שלו נ וקשה. לא יעי ל ומז יק להםלדעתם סגנו ן הה וראה של ו  

הסטוד נטים אמרו  שבי ן אם הם . והיחס של ו כלפי החול ים משפיל, ההערות של ו ביק ורת יו ת

גם העמיתה   . הם חש ו מ ותקפי ם מהיחס ש נת ן לעמ יתי הם, עצמם היו מטרה  לחיצ יו  וב י ן אם לא

 .  ונ י סתה להחל יט בא יז ו דרך תשוחח עמו, גת  ביחס ל אות ו עמ ית של האשלי עצמה ה י יתה מ וד

חשף באופן  , בהצהרת ו. להפתעת כולם הב יא עמו  הרופא לש יעור הש יש י הצ הרה מוכנה

והודה ל סטודנט ים שנתנ ו ל ו אפש רות להתב ונ ן   , גלו י את ההתמ ודדו יו ת שלו עם המקצוע

פ שי ים  הוא ס יפר לסט ודנט ים כ י ה וא ס וב ל מתס מינ ים ג ופני ים ונ. בהשפעת הת נהגו תו על יה ם

,   לטראומה, אותם י יחס לרג שות המכר יעים א ות ו עקב חשיפה יומ י ומי ת לאל ימו ת, של עקה

, הוא ת יאר רגש ות של עצבנו ת. בחדר המי ו ן  העירונ י העמו ס בו ה וא  עובד, לכאב ול סבל

הו א כבר ל א י יחל י ותר   . הלכ ו וה שתלט ו  עלי ו בהדרגה, לדברי ו,  כעס  וצי ני ות  אשר, עוי ינ ות

ה וא גם נ יס ה  לצמצם את . בח ודש ים הבא ים ה וא הפחי ת מש עות עב ודתו, ו למעשה, לעבודת ו

כי ה וא ח שב שק ש יי  הש ינה  של ו קש ורים לע מידו ת נמ וכה   , מספר המשמר ות שע שה כ מחליף

הוא תי אר את עצמו כמי , בלי שהש תמש בב יטו י כלש ונ ו, באופ ן  כללי. לעבודה במשמר ות

 .שס ובל מהלם  שגרתי חמ ור 

.  טו ן הש יחה התחלף ב מהרה מהאשמ ה להבנ ה ו ס קרנות. ת והסטודנט ים ה יו המ ומ ים מכ נו

כך שכו לם  ,  ברית  של  רופא  בכיר  זה-הסטודנט ים הרג יש ו  שנ יתנ ה להם הה זדמנ ות ל הי ות  בני 

יכל ו יחד לבח ו ן את דרי שו תי ו של מקצ וע הרפואה  ו יח ד לשקול דרכ ים  אפשרי ות  להתמודד ות   

 . המשך הש י עור שלהם הת נהל כש ורה. עם האתגרים

מורה  .  שונ ה באופ ן משמע ות י-אפקט האדו וה  על אנש ים בחמשת המקצו עות  הטו וח של 

רופאה י כו ל לה ש פיע על . כלל יכ ול ה להשפ יע על כ יתה אח ת  בכל פעם-בדרך, ספר יס וד י-בבית 

כומר  של  קהילה  גדולה  יכ ול  להשפ י ע לא רק על   . ח ול ים ובנ י מ שפחה, סט ודנטים, עמית ים

עית ונא י   . יכ ים לאו תו זרם דתי בא זור ים אחר יםא לא גם על מאמינ ים המשת י , חברי קהי לתו

יכו ל להגיע לקה ל , המפרסם כתבה סנ סצי ונ י ת על פשע נורא עם פרטים מקאברי ים רב ים

זעם וחרדה נרחבים  ,קצין משטרה שמש תמש בכוח מופרז כנגד קרבן יכ ול לגרום סב ל. נרחב

 . בקרב חברי קהי לה

 

 הגברה של אפקט האדווה

,   מקצוע מבצעים פעולות שנ תפסו ת כגזעני ותאנש יד כאשר האדו וה מדאיג במ יוח-אפקט

התפקיד שלהם מגב יר א ת ההשפעה .  ה ומ ופוב י ות א ו מפלות בכ ל צורה ש היא, סקסי סט יות

  יתר על  40.שעשו יה  להגדי ל את ה הלם  השגרתי  אצל חלק העד ים ,  השל יל ית ש ל התנ הגותם

צמם מגיב ים ל או תן  שבע–אם הפע ול ות הל לו  מד ווח ות  ומנ ותח ות ב אמצעי   התקש ורת  , כן

אלא גם לפרשנ וי ות  ,  הדיווח ים של הם י וצרים  עדים לא רק לעובד ות ע צמן–פעולות עצמ ן  
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קוראי ע ית ונ ים שו נים  או צופ י ערוצים  שונ ים בט לו יז יה עש וי ים   . המסו ימ ות ש ל או תן ע ובדו ת

 .לפתח נקודו ת מבט שו נו ת מאוד ב יחס לא ותה  סיט ואצ י ה

יד י של וש ה קצינ י   -על , אמריק אי-הא פריקאי , וד ני ק ינגהאיר ועים  שהתרחש ו סב יב  הכאתו  של ר

השכם , 1991 במרץ 3-ב . מדגימ ים דינמ יקה  זא ת בבה ירות, לס' משטרה לבנ ים בל וס  אנג

  וא ישה ש הי ו ו צו ו ת פטרול של  גברידי -כשנעצר על , בבוקר נהג רוד ני ק ינג במ הירו ת גבוה ה

ף כשהם מהבהבים  הם פתחו במרד.  משטרת התנ ועה על הכב יש המה יר של קל יפורנ יה

ק ינג ע צר את מכ ונ יתו  בצו מת מר ו חק מהכבי ש  . אשר התע לם מהם,  באור ות רכבם  לעבר ק ינג

,   הול ידי י' ורג'ג. ל ס ומס וק'ובת וך שנ י ות הקי פו אות ו שלו ש ני ידו ת  משטרת לוס אנג, המהיר

שמע א ת הרעש  וצי ל ם בויד יא ו א ת הא ירוע  שה תרחש במרחק , מנהל חנ ות לצרכ י א ינ סטל ציה

,  למחרת מכר ה ול ידי י את  קטע הויד יא ו לתחנ ת טלו יז יה מק ומי ת. נ י ים וחצ י מטרים ממ נושל כש

 שידרה או תו ב י ום ה מחרת והש תמשה ב ו כרק ע CNN 41.אשר ש ידרה או תו בחד שו ת הערב

 42.לשיד ורי ה

בשעה   , הו ידיא ו הרא ה ש לו שה ש וט רים לבנ ים ב ועטים בר ודנ י  קינג  ומכים  או תו ב אל ות מ תכת

 90% -למר ו ת ש .  צו פה בנעשה ו מנחה את  ה שימ וש  שלהם בכ וחשהמפקח הלב ן של הם

ו למרו ת , לס  אשר   ראו א ת ה ויד יא ו  סבור ים  ש השוטר ים ה שתמש ו  בכוח  מוגזם'מתוש בי  ל וס א נג

מאוד מאוד   "כינה את ה ש ימו ש בכוח  , ל ס'הקצי ן הממ ונה על משטר ת לו ס אנג, שדאריל ג ייט ס

 44".מנ וה ל ומב וקר"הש ימ וש  בכוח כהסמ ל שה יה  א חראי בא ות ו ל יל ה ת יאר  את , 43"קיצונ י

כ ל ארבעת הש וטר ים שלקח ו  חלק בהכאת   כת בי  אי שום נגד  חבר מ ו שבעים הג ישבתוך ש בוע 

 . רודני ק ינג

נחשפו   , מתוך אמיר ות פומב י ות שא מרו. לס' ניבע ו בקיעים בהנהג ת לוס אנג, בעקבות ההכא ה

בתחילה  . ת המשטר המ ו עצת העיר ומועצ , הממונה על המשטרה, קונפליקט ים בי ן ראש הע יר 

ח של "ארבעה  חודשים מא וחר י ותר פורס ם הדו. נוהל ו ארבע חקיר ות נפרדו ת בנוש א ההכאה

ל ס 'הועדה מצאה שמשטר ת לוס אנג. ל ס' ועדת קריסט ופר על מחלקת המשטרה של לוס אנג

ארג ון  בעל פרקטיק ו ת ונ הלים  הגורמ ים לט יפו ל מפלה ו התנהג ות  בלת י  הולמ ת ש ל "היא 

 45".וצות מ יע ו ט מסו ימו תשוטר ים כלפי קב 

והמד יה המקו מית   , ב"לס וברחב י ארה'פוליט יקא ים בל וס אנ ג, לס'בשעה שרו ב תו שבי ל ו ס אנ ג

דיו וחי המדי ה אודות ההכ אה   , פושעת,  וא ול י, בלת י צודקת, הציגו את ההכ אה כברוט לית

 לוסלוסה, כחודש לאחר ה הכאה. והא ירוע ים שנחשפ ו בעקב ות יה שו נים זה מזה מש מעות ית

הבדיל  , אמריק אי ת-עית ו ן שבר אש וברא שו נה משרת את הקהיל ה האפריקא ית , ס סנטינלס סנטינללל''אנגאנג

 ":אמריקה"לתג ובה ש ל " אמר יקה  השחורה"בי ן התגו בה של 

אמריקה השחורה לה הייתה , בשעה שאמריקה העמידה פנים שהיא בהלם

ההתנפלות על רודני קינג היא חלק מדפוס היסטורי של דיכוי אלים ...בהלם כלל

ריקאים באמריקה אשר פקד את אנשינו מאז שהגענו בתנאים של עבדות של אפ

 46.שלא מרצון

בשעה . הנו שא ים הבו לטים בע ית ו נות המרכ זי ת התי יחס ו  לפול יטיזצ יה ש ל המש בר

לעומתם   . הם הסיק ו  שי ש פתרו נות  בנמ צא,  שני תוח י הפו ליט יקה  שהצ י גו ה יו  שו נים  זה מזה

הכאה חלק מדפוס רחב יותר של דיכ ו י שיט תי   אמריק אי ת ראתה באיר וע  ה-העית ונ ות האפרו 

או לם המנגנו ן  הדרוש להעצמה כזו   , אמריק אים-הדורש העצמה פול יטי ת ו כלכלי ת של אפרו 

ח ועדת "למע שה ס י ימ ה העית ונ ות המרכז ית א ת  טיפולה ב נו שא ל אחר פרסו ם דו. אינ ו בנמצא

ו שא ים  אמריק אי ת המק ומי ת ה משיכ ה לעס וק ב נ-בשעה  שהעי תונ ות  האפרו , קריסט ופר

 47.הקשור ים לכש לו ן החברה  האזרחית
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הי יתה ה סכמה רחב ה מעבר , למרות הפרשנ ות ה שו נה ש ל ההקשר בו התרח שה ה הכאה

אשר  , "אשמ ים-לא"בשעה שא יש ל א ציפה לפסק הדי ן , וכך. לגזע וצבע לגב י ההכאה ע צמה

-רו המשמעות ש ל פסק הדין  לגבי אפ, י חבר מושבע ים לב ן בעמק סימ י בקרבת מק ום "נית ן ע

אך הוא לא   , לבנים ל א הסכ ימו  במידה רבה עם פסק הדין . אמריקא ים ול בנ ים הי יתה  שונ ה

א שר ב אופ ן כל לי ה י ו צי ני ים לג בי  יכ ולת ה  , אמריק אים-אפרו , מאידך.  גרם להם להרג יש  נבגדים

באמצעות הו יד יא ו .  ינצח הצדקהזההזהחשבו ש במקר ה , של מערכת המשפט לתת  מענה הוג ן

עיוות   , הם היו עדים לפגיעה,  משניתן פסק הדין, עתה. ים לאל ימו ת אמריק אים עד-הי ו אפרו

שה ניח ו   מפני , וא ולי  הרגיש ו ב אופ ן כו אב  יו תר,  הצדק אשר א ישר  את מה  שחשב ו שהם  י ודעים

 . במקרה  זהלחשדם להתרופף

בתוך שע ות ממתן פסק ה דין פרצו מהומ ות ו התפרעוי ות בקה יל ות מיע וטים בכ ל רחבי 

 הנ זק ש נגרם לרכו ש  48.שם נהרג ו חמ יש ים וחמי שה  אנש ים,  לס'ו ס  אנגאך במ יוחד ב ל,  המדינה

אמריק אי ת מתחה ביק ור ת על - העית ונ ות  האפרו 49. מיליו ן למ י ליארד דו לר785נאמד בי ן 

הזעם ששחררו   -כשהיא מוק יעה את חמת , "טפשות גמורה"המפגינים וג ינת ה את האלי מות כ

, יל ה הלבנה היכה פסק הדי ן בהלם גם את הקה50.עצמי כנגד הקהיל ות שלה ם עצמם-בהרס 

 כל עוד נתפסו  –לפחות בהתחל ה , אך מאחר שנית וח הא ירוע ים אלי ו נחשפ ו היה פו ליט י

זא ת  , ביט אה הע ית ונ ות  ה מרכזית  אהדה רב ה כלפ י  הפגנות, המפגינים  כמוח ים נגד פסק  הדי ן

  51.בצד גינו י האל ימ ות עצמה

-ידי שתי חו ו יו ת של עדות חסרת-על, בחלקו, אמריק אי ת הוצת-זעמה של הקהילה האפר ו 

אלים   "אומר שעתה הוא צופה בסרט הויד יא ו ורוא ה  אותו כ, בעדות ו במשפט, סָמַל קו ן(אונ ים 

,   הדבר נעשה  כדי להשתלט על חש וד אלים ו לוחמ ני"יחד עם זאת הוא טוע ן כי ". וברוט אל י

, הרא שו נ הבחו וי ה )  52".חיים-ז את פש ו ט עובדת . ולפעמים ע בודת  המשטר ה  היא  בר וטאל ית

 הם ה יו עד ים לכ של ון מע רכת -בשנ יה  .  אנש ים ה יו עד ים לכ של ון  ה משטרה לרס ן  את עצמה

המשטרה   -התקשורת הגבירה את  ההשפעה של פעולת קציני . המשפט לרסן את המשטר ה

בכך שהב יאה  את ה תקיפ ה הברוט אל ית לפתחם ש ל  מיל י וני  אנ שים  אשר ה י ו ל עדים מודע ים 

שהיא  , עמדה מספר ארבע, עדו ת-וב  ו שוב ז וה י א ותה עמדת כפי שרא ינ ו ש . או נים-אך חסרי 

 .כך הרסנ ית עבור ה נשב ים  בה-כל

 

 הפחתת הנזק

 Primumאנש י מקצוע בא ות ן חמש ק בוצו ת המקצוע ות ה יו  ללא  ספק חותמים על העקר ו ן 

non nocere ,זה ו  53.ביט וי  המש ו ייך  לרו פאים, "1בראש ו בראש ונה  אל  תגרום  נזק ":  שפיר וש ו 

הש ו מר ומנחה  את מערכת  יח סי ה ברית  שמק יי מים א נש י מקצוע עם   , י  ומכר יעעיקרו ן ב סי ס

יש להם  , כולנ ו יודע ים  שמטיב הש ירו ת שמספ קים אנש י המקצוע ות הל לו. לקוחו תי הם

אולי מה שבר ור י ותר עכ שי ו הוא שגם  . אבל גם לגרום נזק רב, הפוטנצי אל לעש ות הרבה  טוב

,  כחֶברה, אני מאמ ינה שע לינ ו.  בסיכ ו ן רבותםותםאאהם עצמם חשופים לנסי בו ת שעלול ות ל העמיד 

צ יפיו ת חברתי ות ו תמיכ ה  , ול התחי ל לעצב הכשר ה מקצועית, להי שיר מבט א ל מציא ות  זו

ככפר גלובאל י  . מפתח-חברתית ש ישקפו את מצי א ות העבודה שע וש ים עבורנ ו אנש י מקצועו ת 

 .  ופגיע ה י ו כנעו על יד ןאיננ ו  יכו לים להר שו ת לעצמ נו שהע ומד ים בקו הרא שו ן  של תי ו וך אל ימ ות

                                                 
 "פרימום נון נורקה: "ראו הסבר בויקיפדיה תחת הכותרת  1 

0A%7D%_D9%7D%95%7D%E9%7D%99%7D%8A%7D%4A%7D/%wiki/org.wikipedia.he://http
94%7D%8A%7D%7A%7D%95%7D%0A%7D%_F9%7D%95%7D% 



 84

כ י מ כל  האימה  של  ההתקפ ות על  אמריקה   . והש ינ וי   מתחיל  להתרחש.  יש  לשנ ות  הרבה

רב ים מבינ ים עתה  שעדים י כול י ם לחוו ת הלם   . לצידן קרה גם משהו ט וב, 2001בספטמבר 

אי ש אינ ו מט יל ספק  בכך שכוחו ת . הם חשו ז את בגו פם והם לא ישכח ו זאת ל עולם. שגרתי

אשר פי נו א ת ההרי סות מ שך שמו נה חדשים  בסרקם אחר , תר מגדל י התא ומיםההצלה בא

: א נשים מב ינ ים למה ה ופיעו  פוסטרים בכל רחב י ני ו י ורק  בהם נכתב. ה יו ב סכנה, שריד י גופות

ו לה עתיק את  מה   , עכשיו ע לי נו  לנצל א ת רגע התו בנה הז ה". אפילו ג יב ורים צר יכים  לדבר"

הרי , גם אם לא על אותה סקלה, שכן.   לנס יב ות רגיל ות,רגיל ות-שלמדנ ו על נסיב ות בלת י 

 . שכוח ות ההצל ה נמצא ים בסכנה י ומ י ומי ת בנס יב ות א שר עבורם הן  שגרתי ות

רבים  קראו את ת יא וריהם ש ל  הנעדרים . את אות ו הדבר אפשר לו מר לגבי עית ונא ים

. ורק טיימסורק טיימסיי ניוניואשר במ שך חוד שים רבים ל אחר מתקפת הטרור הופ יעו מדי  יום  ב, וההר וגים

,   על פ י פי טר אפלבום. מעטים הב ינ ו ש הם קור אים  את תב ני ת עדותם  הרחומ ה של ע ית ונא ים

עית ונא ים לא  יכל ו לנ הל את הא ימה כפ י שהם  עוש ים בדרך ,  טיימסטיימסהמשנה לע ורך העי תו ן 

לא הי ית ה דרך לצמצם  את הטרגדיה   , אפיל ו א יל ו נ יס ינ ו לצ מצם את הטרגדיה  לנת ונ י ם. "כלל

 54".יההזאת למרכ יב 

התי אור ים ה ללו   ", אפל בום ממש יך.  מיל ים150דיוק ן ב ני -כת בים כת בו ת יא ורי , במקום זה

אנו נימ יו ת ,  מיניאט ורי ת זעיר ות–הם ההיפך ממה שרובנ ו בעולם עית ונ ות מת וגמל ים  עליו  

א יש  לא   . א ך עבורנ ו ה ן הפכו  למעי ן פ ו לחן. שא ינ ן מז כות א ת הכ ותב  בתה ילה, וס וחטו ת רגש ית

הן  הגרסה שלנ ו . אך כל אחד גאה בכך שכתב כתבות כאלה,  זאת לאורך ז מןיכו ל לעשו ת

 55".להנחת פרחים בגלעד לחל לי ו יאט נאם

שאנש ים אשר עדות הי א חלק שגרתי   , שחו וי ה זו תה וו ה גשר להבנה ברור ה יו תר, נקו וה

ו  כולנ . אלא גם בנסיב ות ר גיל ות,  לא רק בנסיב ות בלת י רגיל ות-נמצאים בס יכ ון  , בעבודתם

לאנשי   . נפיק תועל ת מכך שהכשר ת אנש י מקצוע תכל ול הכ שרה על הדינמ יקה של עֵ דוּת

מקצוע צריכה לה י ות ברו רה של הס יכו נים הכר וכ י ם בחשיפה לאל ימ ות ו לפגיעה במהלך   

 הוזהרו  11%רק ,  צלמי עית ונ ות875במחקר שנערך בקר ב , ל משל. העבודה שהם מבצע ים

 56  .על סיכ ונ ים לבר יאו תם הנפ שית

שרה מקצועי ת צריכה לכלו ל גם הכשרה לזיהו י  תגובות של הלם שגרת י  וגיש ות  הכ

אנש י מקצוע צרי כים להי ות מ וכנ ים להתמ ו דד עם סיכון מקצוע י זה  באות ה רמת . לניה ול ן

הכשרה שתכל ול ד יו נים  כנים וג לו י ים  . מסוגל ות ל ה הם נדרש ים בהיבט ים אחרים ש ל עבודת ם

ית א ת תי ו גן באמצא ות נורמ לי זציה ש להן ו שב ירת   על תגוב ות חמור ות של ה לם שגרתי תפח

 . השת יקה לגב יהן

איננ ו יכ ולם להרש ות לעצמ נו שאנ שים י אמי נו שהם מ ו כרחים להקהות את רגש ות יהם כדי  

אנחנו  צריכים ש אלה המ שרתים  אותנ ו  יהי ו מחו ברים לרגש ות יהם בזמ ן  ". שפוי ים"להי שאר 

לדאוג  ולה י ות אכ פתיים לגב י   זו הי ה נחמה המאפשר ת להם . שהם מבצעים מטפל ים ב נו

.  יש לשמר  את היכולת הזא ת ולא ל הרוס או תה. אחרים בשעה שהם מבצעים את עבודתם

,   בדברו על ע ית ונא ים אך ב בטאו  אמירה  ש יכו לה לה י ו ת קשור ה לכל ק בוצת  המק צועות  האלה

עבודתם תהייה ח לולה וח סרת  , אם עיתונא ים יאבד ו את נש מתם" :כתב עיתו נא י בכיר

   57".כן לע ולם אס ור  להם להשא יר את רגש ות יה ם מחוץ לדלתל. משמעו ת

הן לג בי הפרט ו הן לגב י , ידע רב קיים א ודו ת דרכים לניה ול תג וב ות של ה לם שג רתי חמור

 אנש י מקצוע הזוכ ים לתמיכ ה מעמית יהם ומהמ וסד ות ב מסגרתם הם 58.מקום העבודה

ומת מיד ים זמן ארוך  יו תר , עו בדים ביתר ביטח ו ן והת לה בות,  מתפקדים טוב יותר–עובדים  

מעטים הם המוסד ות המ קדיש ים זמן ו משא בים לט פל בעובדיהם   ,  ולמר ות זאת. במקצועם
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במק ום .  א ו ל אחר מע שה הת עוררה בע יהבטרם, תחכום  שמאפשר  הידע הנ וכח יבמידת ה 

 .  כאיל ו תגו בו ת עקה לא י שפיעו ל של ילה על ה יע יל ות ,  מו שגם הדגש על יע יל ו תזאת

אותו אנ י   ,  קיי ם סיפור יש ן ממדינ ת מי ין. צריך לבו א מציבור שמ ודע לדברהמנדט לשי נו י 

-זהו סיפ ו ר על איכר המספר לשכנו  אודות ני סו י . מספרת לעתים קרוב ות במסגרת עבודת י

עד , הוא מספר לו כמה ה ו א הצליח. האכלה שה וא ע ורך על הת רנגול ות של ו כדי לחס וך בכ סף

אנחנו מקצצים  באופן מ סוכ ן   !" הן התח יל ו למו ת, תבדיוק כש הרגלת י או תם לאכול נ ס ור"אשר 

י ש י ותר מדי   . בתזו נה של הע ובד ים אשר  אנו צרי כים ש יבצע ו את עבו דתם בהצטיי נות  ורגי ש ות

חמלה במח יר הבל תי  נמנ ע שתו בעת עב ודה  -כו לל  ומלא , ספציפי, הכשל ו ן בט יפול  יש י ר. נסור ת

 . ע ים באלה  שא ין א נו  רוצים ש יפגעו בנ וז וה י דרך בה אנו פוג. רוא י ומ זיק-הינ ו קצר, עם אחרים

כא ן   . מט ופל ים  היטב יהי ו  בעצמם–המצב הטו ב ב יו תר הו א  שאלה  שמטפל ים בנ ו  

שכן אלה שאי ן להם תמיכה לנ יה ול   . האלטרו אי זם והא ינטרס ה עצמי חופפים במידה רבה

אנשי  סי וע  . תגוב ות ש ל הלם שגרת י  יכ ול ים בקל ות להעב יר א ת ה הלם השגרת י של הם אל ינ ו 

לא הפצעים ש לה ם הם אלה  . המטפלים בפצעינ ו הרג שי י ם עלול ים לה י ות פצוע ים  בעצמם

, ת יא ול וג יד וע, נ וו אן. מ.'ה נרי ג. אלא ה י מנעותם מט יפול  בפצעים  הללו, שמסכנ ים אחר ים

מכוס ה , ב ס יפור י ו שב המש יח ב ין הע ני ים.   סיפ ור מהתלמ וד כ די להבה יר נק ודה זומביא

לא את כו לם  ,  א ת המש יח ה וא ש הו א חושף פצעי ו אחד אחדמה ש מייחד. כמו הש אר, בפצעים

   59.כך שיה יה מו כן אם  יז דקקו לו, יחד

הכרה  בצרכי ה ם יכו לה  . עדי י ן י כול ים ל ס ייע  לאחרים, אנש י ס י וע שהם עצמם פ צועים

אם נפעל אחרת  נאלץ ל שלם   .  כחברה עלי נו  לתב וע לא פ חות מזה.  להבטיח  יע יל ות מתמ שכת

 . םמחיר או תו ל א נרצה לשל



 86

 6פרק 

 עיוורון הלב
 

? מדוע נבוא ות יהם של  מנבא י עתיד ות מתגשמ ות ? מהי קלל ה וא יך הי א פועל ת

 אנ י ממש יכה  לעש ות   -וכפי  שיע י ד פרק זה ,  בהי ות י י לדה נהג תי  להרה ר בשאל ות  אלה

מדוע ל א יכלו   , אשאם אנש ים קיב לו אזהרה מר. המית וס ים הי וו ני ים רתקו או תי. זאת

ובכל ז את  הדברים  ,  אדיפ וס  עשה ככל שב יכל תו  לחמוק מגור לו? להימ נע מגורלם

אתריא ו ס בי של א ת י לדי ו  של אח יו  .  התגלגל ו כא ילו  לא עש ה  מאום כדי  לה ימנע ממנ ו

,  כשהג יש  את ב שרו  של בנ ו, ט אנט אלו ס, מ מש כפי  שעשה  סבו, והגי ש ל ו א ותם במ שתה

 ? ע הי סטור יה משפחת ית  חוזרת על עצמהמדו. בנ שף, אבי ו של אטר יא וס

  אודיסיאהאודיסיאההיא כ י וו נה אות י אל ה.  מלאה ב שאל ות  הללו פני תי אל אמ י,הרֶשְׂעֵה בגיל 

לא מתוך הטקסט עצמו אלא ממה שאמ י זכרה  , ואנ י למדת י את השור ות ה הן בעל פה

אך , בא ות הצרו ת, אומרים, מאתנ ו,  או י,האדם מאש ימ ים את האל ים -איך בני ":  ממנו

בת רגומו   " א ודי סאה"מתוך  (3".ב עצמם בפחזותם הם סוב לים  יס ורים  שמעבר לכ ו רחעק

 ).של אהר ן שבת אי 

רצ ית י  .  הי ה עמו ס במשמע ו יו ת אך נ ותר מ בלבל עב ורי– עקב עצמםעקב עצמם –הביטו י הז ה  "

כ מו  אב ן דומ ינ ו  שמכה   , הועברו מ דור לדור, "עקב עצמם"להבי ן כ יצד ה יס ורים  הלל ו  

 1 .ה א ותה עצמהבאבן  שלצידה בע וצמה ש ה פיל

, א ני ר ואה  שאמ י , בחקרי את  הש ורו ת הל לו  ש ל הומ יר וס,  ארבעים ש נה מא וחר  יו תר

הש ורה   .  השמי טה ביט וי מכר יע–!   אין ל י מ ושג ש ל מי מ את נו הז יכר ון  שכשל–או אנ י  

והיא   , ר ו לנג לאי ליאד ה של הומ ירו ס 'שהי א זכרה הי יתה לק וחה  מתוך תרגומם של בוצ

בפחזותם הם ס ובל ים  יס ורים   , מתוך עיוורון לבם הםמתוך עיוורון לבם הם, עקב עצמם.: "..הכילה  ביט ו י נ וסף

ית ן מענה ל שאלה   " מתוך  עיו ור ון לבם" הומ ירו ס  התכו ון ש הביט ו י 2".שמעבר לכורח

כיצד מב יא ים אנשים   : יס ודי ת אשר מאז ומ תמיד  העסיקה א נש ים הצופים ב מצב האנו שי

 ?  על עצמם סבל ומעב ירים א ו תו מדור לד ור

הב יט וי  של המ שורר מ בקש מא ית נו   .  מר וצה  מההסבר ה מוצעבתחילה  לא ה י ית י

מה פירוש הדבר להיות עי ו ור למה שאדם  : "להפנות את תש ומת לבנ ו לשיק ול ים האלה

כיצד הופך אדם עיוור   ?  או לא ל תת לעצמו להב י ן את מה  שהו א י ודע,יודע בת וככ י לב ו

לנ ו ת יא ור  מלא  אך ת וך  ימ ים אחדים  הגעתי  למסק נה  שהו מיר וס  נו תן  " ?למה שב לי בו

חיים ש ל מה שמרגי שים כ שחי ים עם טראומה ו הלם שגרתי שגרמ ו לנ ו אנ שים  שאנ ו  

מתוך תער ובת ש ל נאמ נו ת  והגנה  ,   בלב  ואנ ואכןאכןהפצע הוא .  אוהב ים ו שא והב ים א ותנ ו

 3. מעו ורים א ת עצמנו  לגבי זה, עצמית

ה שא נו   אל, לעתים קרובו ת, ם הפגיעה היעדי. מאז ומע ולם פגעו בני אנ וש  זה בזה

המית וס ים הי וונ י ים וס יפור י  .  בני המשפחה שלנ ו-הכי או הבים וח י ים איתם יומ י ום 

 24/7חי ים במשפחה הינם הזדמנות של   ההמשפחות שלנ ו גדוש ים בראי ות לכך ש

 .להי ות עדים לה שפעות  של  אלימ ות  ופגיעה באחר ים

 בפרק הראשו ן טענת י שה הזדמנו ת לה יות עד ים לא לימ ות ו לפגיעה נמצא ת ב כל

עמידה בת ור  בבית  : למשל, כל הזמן  ומתרח ש ת בנס יבו ת הרגיל ות ב י ו תר, מקום
                                                 

3  "Lo you now, how vainly mortal men do blame the gods! For of us they say comes evil, 
whereas they even of themselves have sorrows beyond that which is ordained". 
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בפרק זה  אני  מתע מקת . קריאה  בעי תו ן  או  נה יגה  ברכב,  יז יהו צפיה בט ל, המרקחת

, כדי לה ראות בא יל ו דרכים גם כאן,  החיים במשפחה- בדוגמה המש לימה ש ל הש גרה

, א לים  ופוגע,  בת וך ע ולם מ ס וכןעדן -במה ש אנו  עו שים  לו  א ידי אליזצ יה  כא ילו  ה יה ג ן 

, מכוחו ת ו מאנ שים  לא מ וכ רים,  ה פגיעה אי נה ח ודרת מבח וץ 4.פורצות  אלי מות  ופג יעה

 . או רוצ ים שכך יה יה, א לה שאנ ו א והב ים וב וטחים  בהם, אלא מאל ה שקרו בים לנ ו

במקרים מסו ימ ים אנ ו רוא י ם את האנשים האה וב ים עלינ ו נאבק ים בהשפעו תיה ן  של  

אשר  ש ירת במ ל חמת , ב ן הר ואה  את אב י ו: למשל, מט י ות  שלה ם עצמםהחוו י ות הטר או

מציב את כיסא הנוח של ו על האספלט במגרש החניה בשעה שי ת ר בני , המפרץ

:   למשל,  לעת ים המ אבק ים הא לה מערב ים א ותנ ו  יש ירו ת. המשפחה נהנ ים על  שפת  הים

יטתה  בת אשר אמה צועקת על י ה כשהיא מ וצאת את אח י ה המבוגר ממנה ש וכב על  מ

לעת ים קרו בות  מ אבקים א לה ש זור ים בח יי  הי ומי ום   . והם קור אים  יחד חובר ות  קומיק ס

של המשפחה בא ופן כז ה שאי ש לא  יכו ל לזה ות  את חוט החו וי ה המש פחתית  

אבל לא מקבל , זה נמצא שם. לא מדברים על זה ושום הסבר לכך לא ני תן: המשו תפת

 .הכרה

המזל  שלהם   -ב יר את  המזל א ו חו סר למרות  שהאמ ונה  כי ב ני מ שפחה יכ ול ים להע

חברה לפרסם מאמרים א ודו ת   -החל ו מדע ני , לילד יהם ה יא עת יקה וכמע ט אונ יברס לית

שני ת חומים  מעורר י דאגה  הנ יעו . 60-מאלי ה ז ו רק מ א מצע שנ ות ה -מוב נת -אמונ ה 

 ובח ינת ה ור ות ב לת י  5שו אה -בחי נת חו וי ות יהם  של  ילד יהם של  נ י צולי : חקירה ודר יש ה

נית נו  ל תופעה , כתוצאה מ כך. מב וגרים א שר בעצמם עברו התע לל ו תהולמ ת בקרב 

מורשת ", "דורי ת של  טראו מה-העברה  בי ן "בי ני הם , הנחקרת שמ ות  שנשמע ים  מאולצ ים

כל של ושת ה שמ ות   ". דורי ת-העברה רוחב ית  של טראומ ה בי ן "ו" דורי ת-טראומה רב 

ומה ש להם זה את הטרא " להעביר"מתי יחס ים לעובדה המק וב לת שבנ י משפחה יכ ול ים 

 . לזה

 הסבר מדוי יק של פרטי  6,ועתה אף מתועד ת, בשעה שאמ ונה ז ו נפוצה  ו מקובל ת

זיהי תי   .  משכ נעיםמפגרים אחרי תיא ורים " העברה"המכני זם באמצעות ו מתר חשת ה

ארבע קטגור יו ת ש ל מכנ י זמים א שר נרא ות  כמבט י חות ל סי יע ל נו  להב י ן כ יצד בני   

משפחתי   , פסיכו לוג י, מכני זם ביול וג י: את הטראומה זה לז ה" מעבירים"משפחה 

-שנ וי -אף אחד מהם  אינ ו  בלת י .    בפני עצמ וה תשובהה תשובהאף אחד מהם  א יננ ו . וחברת י

אך כל אחד מהם פותח  דרכים . במחלוקת  אף אחד מהם ל א נית ן ל הפרדה מהאחרים 

היא   , השפעותהשפעות. להבנה כ יצד התנ סו י ות טר אומט יו ת בדור אחד מ שפי עות על דור  אחר

וכפי   , אלא  השפעת ה, ש כן  מה שמ ועבר א ינ ו הטרא ו מה עצמה, יב יתהמילה  הא ופרט

היא לא   , חיים עבו ר אנשים רבים- בשעה שההשפעה עשו י ה להיו ת מעצבת-שנראה 

מי שחי עם הורה שסבל מטרא ומה עשו י לפתח רגישו יו ת אשר בתנאי ם   ". רעה"בהכרח 

גם ה יא לא    שית כןאך יש  לך גם הזדמנוי ות לפתח  עמידות א שר , אחרים לא הי ו ל ו

. להיות עד לח ו ויה  של הה ו רה" הרש ות הנ ית נת "  הרבה מאוד תל וי ב מידת  7. הי יתה ל ו

כ י  אז ת יפרש מ ורשת  הטרא ומה ב אופ ן ש ונה  מאשר  א ם לא ,  רש ות כז אתאם תי נתן 

 .  תינת ן הרש ות

בפרק זה ובפרק הבא אבחן את הה שפעה על יל דים החיים עם הור ים ש חוו   

או   , כמ ו הש וא ה, לימ ות  ופגיעה שקר ו מחוץ למשפחהב ין אם מת וך חי י ם בא, טראומה

כמו ה תעללו ת  , מתוך חי ים עם אל ימ ות  ו פגיעה קיצו ני ת שה תרחשו  בתוך המ שפחה

 להשפעות של הטר אומה   כעדכעדאתמקד בחוו יה של ה יל ד , כמו בפרקים הבא י ם. בילד ים
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וזאת  מתו ך מודעות  לאפשר ות  שה יל ד הוא גם קרב ן לנ י סי ונ ות  הבלת י  ,  על ההור ה של ו

 . מוצלחים  של הה ורה לש לו ט בטראומה

כשמדענים בתחום   , 60-דורי ת ש ל טרא ומה  החל  בשנ ות ה -מחקר ההעברה ה בי ן 

לאחר הפ וגה במהל ך   , מדעי החברה בחנ ו את תגו בות הל ו וא י הפסי כול וג יו ת של הש ואה

 עשרות ה שנ ים 8".קשר ש תיקה"אותה י יחס ו כמה מ חוקרי ה שו אה ל, 50-שנו ת ה 

וחוקר ים רבים ומל ומד ים העלו חשש ות   , קו ממצאים מנ וגדיםהראש ונו ת של המחקר הפי 

 סקירת   9. משמעו תי ים לגבי הממצא י ם הללו על בסיס טיע ונ ים מתוד ולוג י ים ופיל וס ופי ים

 העלתה שהגיע הזמן להפס יק את סדר היו ם המחקרי 1992-הספרות שפור סמה ב 

, ד ים אחר יםשו אה ס ובל ים מבע י ות רב ות  יותר מ יל-המנסה ל הוכ יח ש ילד יהם  של נ יצול י 

מחברת מח קר זה הציעה ש ני כ י וונ י  מחקר . כי המחקרים ה לל ו לא נמ צאו מוע יל ים

והאם  הורים   ,  טרא ומ ה הור ית על ה ילד כלכלמהן  המשמע ות  ו ההשפעה של  : חדשים

 בהמשך הנחו שתי שא לו ת   10.מעניק ים לילד ים כוחות בש ל היסט ורית הטרא ומ ות של הם

 . אלה הרבה מעב ודת המחק ר בתחום זה

 

 נים ביולוגייםמנגנו

 4מחקרי קורטיזול

.  ההצעה לכי ו ון מחקר חדש-י ורק הרימ ו א ת כפפת-רחל יה ודה ועמ ית יה בע יר  ני ו 

,   שו אה וצ אצאי הם במחקר כללי  יו תר על טראומה -תוצאה אח ת הי יתה  שיל ו ב ניצו לי 

יה ודה ו עמית יה   . תחום שהתפתחו תו באה  בעקבות מחקרים על השפעות הש ואה

שואה  וצאצא יהם בעזרת כל י מח קר -בי ול וגי ת של נ יצו לי -ר ו חוקרים את ה הסתגל ות ה נ וי

בע יקר  יוצא י מ לחמת , הדומים  לאל ה שש ימ שו  א ותם כדי  לחקור ח י ילים  מ שוחררים

 . ויט נאם

בי ול וגי ים בי ן שנ י  -הם רצו לבחון אם קיים דמיו ן בגורמ ים ההתנהג ות יי ם או הנויר ו 

ינ ים הבס יס י ים של    אשר עשו י להס ביר א ת המאפי – מלחמה ו שו אה  -סוג י הטרא ומה  

מעבר  לכך ביק שו  לבח ון  אם נ י תן ל זהו ת מאפ יי נים ה תנ הגות יים   . תגובה  לטרא ומה

 11. הבין ד ורית" תסמ ונ ת"אשר  י וכל ו להס ביר א ת ה,  בי ול וגי ים מרכז יים-ונ ויר ו 

מצא צוות המחקר כי  , שו אה ו ילד יהם הבוגר ים-באחד המחקרים אודו ת ניצול י 

אז בקש ו לדעת  האם גורם  בי ולוג י   .  ול וגי ים דו מיםצאצאים  והור ים חלק ו ס ימפ טומים פס יכ 

הורמ ו ן המשתחרר  ,  הקורטיז ול רמתהחוקרי ם החליטו למדוד את. יכו ל להסב יר זאת

  12. וה וא  מושפע מטרא ומה חמורה, בגוף בתגוב ה לעקה

 אודותאודות ש מיעהש מיעהידי צאצא ים כקש ורים ל-מחקריהם הראו ש תסמ ינ י ם אשר תוארו על 

ית ר   . ידי  אנ שים  שבפועל  עברו  את הש וא ה-אר ו על השו אה הת אימ ו  לס ימפטו מים שת ו

 רמה נמוכה של   -כימ ית  -תסמ יני הם של הצא צאים הי ו קש ורים לא ותה ח ריגה בי ו , על כן

 13.  שקש ורה להת נס ות א יש י ת בטראומה חמ ורה-קורטיז ול  

 ש יק שה יתכ ן, עבור מי שמע ולם לא  שמ ע ילד של ניצ ול ש וא ה מדבר על חוו יות י ו

יכול לה י ות כה מטר יד עד כדי , לה י ות  עד,  ה ו רה הנזכר בא ירועעלי ו להב ין כ יצד לשמ וע

.   כדי ל הבי ן זאת על ינ ו לדמי ין א ת העולם מנקוד ת מבטו  של ילד. יצירת ס ימפטו מים

                                                 
הורמו� סטרואידי המופרש מבלוטת יותרת הכליה ואחראי לחילו� החומרי�  � קורטיזול   4

 בגו�
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תחושת  הב יטחו ן של  הי לד הרך קשורה  לתפי סתו  שה ו ריו  יכ ול ים להגן ע לי ו  וכי  הם יעש ו  

. ל ים להג ן על  עצמםהשקפה ז ו מ בו ססת  בחלקה על ה אמו נה כ י  הורי הם יכ ו. זאת

שאנ שים כמ ות ם נפגעו פגיעה נוראה ו ש הוריך   , ההבנה שה ור יך לא תמ יד הי ו מוגנ ים

 .  זוה י מכה קשה-יכל ו לה ירצח ולמר ות זא ת שרדו  

 הילד אי נו י כו ל 14.אנקדוט ו ת ורמיז ות חודר ות לת וך חיי ו של ה ילד, סיפור ים נורא י ים

ש נהג ל מלמל בע ת   ,  הכרת יכשם  שעשה  ילד א ות ו, ידי  מלמ ול-להרגיע א ת עצמו על 

ויתר   , זוהי אכ ן אמ ת". ז ה לא אמת, זה לא נכ ון, זה לא נכון: "שצפה בסרטים מפחידים

ה וא מב י ן שה אימ ה שה וא מצל יח ל תפוס ה יא רק חלק יק מזער י ,  כשה ילד מתבגר-על כן  

 . מאימת ה ש ואה

ים זוג יה ודים פולנ , הוא בנם של אנ י ה וול אדק, אמ ן וקר יק טורי סט, ארט שפיגלמן

 אבא שלי מדמם    אבא שלי מדמם   ––סיפורו של ניצול  סיפורו של ניצול  : : 11עכבר עכבר בספרי ו . אשר נקבר ו ב או שו ו יץ  ושר דו

 משתמ ש שפיגל מן במ סגרות  של   -  וכאן החלו כל צרותי וכאן החלו כל צרותי––  22 עכברעכבר והיסטוריההיסטוריה

כדי להצ יג את  . קריקטור ות כדי לתח ום סי פורו של אב י ו על חיי ו לפני  ובמהלך הש ואה

 הוא מ שתמ ש בריב וע ים  -ר את  סיפור ו  סיפור הח ו ויה  של ו שעה ש הוא מא זי ן לא בי ו מספ

 הסיפ ור בת וך ריב וע י  הקריקטור ה קש יח מבח ינה  15. לפעמים ל לא ק ו וים, פתוחים

כ שה וא מ וסר  ו מעבה את ה מאורע ות  המ בעית ים א ותם עבר א בי ו ב איר ופה , כרונ ול וגית

הסיפ ור שמח וץ לק ו ים נ שזר הל וך  וש וב   .   ועד אחרי המ לחמה30-מאמצע שנ ות ה 

שחותר ות תחת   , נגד-תגו בה ותג ובת , ו לת  של רגשו ת ות ש וקהמערב, ברחבי לזמ ן

של ח י ים עם , המתו וה הק ו וי  של ס יפור ה שוא ה ו סוחפת א ותנ ו בעצ מה אל חו ו ית ה ילד

 . הורה נ יצו ל שו אה

ידי ח וו ית ה שוא ה של   -בחירו תי ו הא סתטי ות ש ל הבן מבה יר ות לנ ו שחי י ו עוצב על 

אנו י כול ים לרא ות  בפועל   .  הספרבדי וק כפי שע ולה מ תוך הת יא ור הקצר על גב, הורי ו

א ולם הדבר  גם נאמר  לנ ו ב רגעים , את הה שפעתן  של ח ו וי ות   המלחמה  של א בי ו על י ו

 כל -אס  שבא ים לכ ית ה וג ורר ים את כ ולנ ו  -אבל  באמת  ה יו  לי  ס י וטים ע ל א נש י א ס : "כמו

לפעמים  הי ית י מפנ טז שבמק ום מ ים  יוצא  מ תוך   : " או16".  החוצה-הילד ים ה יה ודים  

 או שא נו ק ורא ים אוד ות א ינ טראקציו ת בי ן ארט ל אבי ו  שהי ו   B".17של נו  ציק לו ן  המקלחת 

, היומ י ומי ת של אב יו ה י א גם, המעצבנ ת, מרגיזו ת בדי וק מפני שהפ ולש נו ת הרגילה

 .עמוס ה בכאב  עברו ממנ ו לא נ ית ן לה ימלט , באות ה עת

ני צל כבר  יד וע לנ ו כ י א בי ו  של ארט  . באחד הקטעים מ ספר לו   אבי ו על ח י יו  בגטו

כ שארט . ל מיו מנו תו  ולמע שי ות ש לו, לעיר נו תו, פעמים רבות ת ודות ל כו שר  התכנו ן של ו

פיסה  של כב ל טלפו ן מפח הזבל  ורוצה  שארט  , הא ב, ש ולף  ולאדק, ואב יו צ ועדים ברח וב

ל מרות שארט ה יה רוצה ש סיר וב ו יתפרש רק מתוך ה הקשר  . ארט מסרב. ייקח א ותה

וב כך ליצ ו ר אצל , ל וט בהקשר  שאב יו ע ושה לעבר והו א אי נו  יכול ל ש, של הרגע הנוכח י

,  כי כל דבר עשוי להי ות ש י מוש י-אבי ו את הרושם כא יל ו הוא  מזלזל בלקח שלימד או תו  

התד ירות ב ה אנ שי ם שניצל ו מסכ נה מנ סים ל למד את  . וכי  אדם צריך לה יו ת מוכ ן  תמיד

ל סכנה   ה ובי לה חוקר ים ל שער שבהעבר ת רגי שות  , ילדי הם את מ ה שהם עצמ ם למדו

עש ו י  להי ות   , כד י להכ ין  או תם טוב  י ותר לא תגרי ם שעוד נכ ונ ו להם, מהור ים לי לדיהם

 18.טמון  ערך הי שרדו תי כל ש הו למ ין ה אנ וש י

 את התע ני ינ ותם ש ל מע וררשו אה -סוג זה  של ה תנס ו יו ת בקר ב ילד יהם של  ניצ ול י 

הם  . שו אה ו של צאצא יהם-חוקרים וק לי נאים הח וקרי ם את התנס וי ות יהם של  ניצו לי 

קב וצת ה מחקר . רוצים ל הב ין מ הו  בדי וק הד בר בהתנ סו י ות הה ור ים המ שפיע על ה ילד ים

של יה ודה מצאה  שהור ים  אשר בעצמם חוו א יר וע טראומט י קיצ ונ י עשו ים ל העביר   
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 מכוח החש יפה לא לא , )PTSD( טראומט י ים -לילד יהם את  הס יכו ן לפ ית ו ח תסמי נים פו סט 

 ,טראומ ה כרו ני ת-הור י ם פיתחו  פוסט אלא מת וך כך  שה , עצמה של  ההור ים  לאיר וע י ם

 של   םשו אה ש אשר ח יו עם ת ס מינ י-ל ילד יה ם המבוגר ים של  ניצ ול י . והם חי ים בת וכה

 הדגם הבי וכ ימ י -טראומ ה הי ו רמ ות  ק ור טיז ול נמ וכ ות במ ידה לא  אופי ינ ית  -פוסט 

.טראומ ה וב ין אם לא ו-בין אם הם עצמם סוב לים מפוסט , שמראה תגו בה חריגה לע קה
19 

, טראומ ה-אשר ה וריהם סב ל ו מתסמ ינ י פוסט , שו אה-מבוגר ים של נ יצו לי ילדי הם ה

דיו וחו  בא ופן מש מעות י על  יו תר פגיעה רגש ית מ אש ר קבוצו ת אחרו ת של  מבו גרים  

בב וא נו  להב י ן  כיצד . וגם להם  הי ו רמ ות נ מוכ ות  במי וחד  ש ל קורט יז ול,  אליה ן  הו שו ו

ילדים הגדלים  בבית  . וסףהמחקרים הללו מספקי ם רמז נ, מועברת טראו מה מדור לדו ר

כפי שקרה לחלק  מהילד ים האלה שה ור יהם  סבלו   , שבו הם חש ופים לפגיעה רגשית

הפגיעוּת . טראומ ה-עשוי ים להי ות בס יכ ון  לפוסט , טראומ ה שקשור ה לשו א ה-מפוסט 

ש עשו יו ת  (ניתנ ת לא ימ ות ב אמצעות  המאפי ין  הבי ול וג י של  רמות ק ורטי זו ל נמ וכו ת 

ואפ שר לי יחס  ) טראומט י ים-ת  נוספת בתג ובה ל מא ורעות  פוסט לתרום לחר יגו יו ת בי ול וגי ו

ש מת פתחות בב ית ו י וצרות אצ ל ילדים   , אותה  לתפי סות מע ו ות ות ע ל העולם  ועל העצמי

 20.אם הם עצמם נחשפים לא ירוע ים טראומט י ים, טראומ ה-נטי יה לפו סט 

חיים  את   -ומ ציגות  בא ופן מ לא ,   פותח בע שר מסגר ות ה משמ שות  פרול וגעכברעכבר

,   כך ה וא  כותב, ארט ה וא  בן  תשע א ו ע שר.  מ ועברו ת תפי סו ת  מעו ות ות ל ילד יםהאופן  ב ו

הם  נו טשים  אות ו  תוך  שהם מ כני ם אות ו   . וה וא נ ופל כ שה וא ר וכב עם  חברי ו על ג לגיל י ות

אב יו  מפס יק את   . ומ ספר לא בי ו מה שקר ה,  ה וא ה ולך  הבית ה מי יבב. בשמו ת גנא י

וא  מדבר על עולם  שא יננ ו ע ול מו ש ל עתה ה..". ?ח ברים ש לך? חברים: "עיס וקו  וא ומר

כ שהו א  ,   ול אדק א ומר עוד.ארט ובע שו תו  כן  הו א ש וב ר את קשר  האמפת יה עם  בנו

אם תכ לא  יחד : "מעביר ל בנ ו רעי ונ ות מע ו ו תים על  העו לם הנ וכחי  ש שני הם מצו י ים ב ו

 21!..".אז תוכ ל לראו ת  מהו חבר... אתם בחדר בלי א וכל למ ש ך שבוע 

מ עביר  ולאדק ב אופ ן חי  ות ו סס א ת הדי נמיק ה של  עול ם , בלי  להנ יח יד ע ל ארט

ו יכוח ב ין  ילדים ה ופך לבגידה עם אפשרות   . מפחיד שעבור ו מהו וה נק ו דת ההתי יחס ות

ול אדק אינ ו מ תכו ון ל הזיק כ שהו א כופה  על ארט להי ות עד לעבר השוא תי   . לסכנת ח יים

כאמן , אר ט, כש הדבר צרוב בתודעת ו. שלו ב אמצעות הפרש נות  המעו ותת של ו לה ו וה

ו יוצר עב ודה בהי רות מרגיז ה אוד ות ה שפעתה ש ל   , משנה  את הע בר בדרכו של ו, בוגר

 . עדות לטרא ומת הה ורים

 

 התעללות בילדים: אישי-מכניזם פסיכולוגי ובין

הרעי ון   ? האם האנ שים התפתח ו ל י די כך שהם מעב ירים ל ילד יהם רגי שו ת לסכ נה

רתי  בחנ ו סכ נ ה שמק ורה מח וץ  אדם שהז כ-המ חקרים על בנ י ,  עד כה. הזה מסקר ן

מה  . אולם יש סכנ ות שמק ורן בת וך המשפחה. עם-סכנות כמ ו קרב או רצח: למשפחה

שהגי ש א ת בנו   ,  כמו טנטאל וס, קורה כאשר מק ור הסכ נה  הוא הה ורה ש לך עצמך

 ?פטר, השכן  שמכה את ב נו,  ו'א ו ג, אגממנ ו ן  שהקריב א ת בתו, כארוחה לא לו הים
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 מעגל ההתעללות

ו ת שנ ים בחנו  חוקרים וק לי נאים כאחד א ת התופעה ש ילדים המקב לים   במשך עשר

 ממשיכ ים  ומת ייח סים  ל ילדי הם –ילדים  שמתע לל י ם בהם ומ זניח ים א ותם  ,  יחס רע

המעגל אינ ו   , למרבה המז ל". מעגל ההתעל לות"את הת ופעה  הזאת כי נו . באות ו א ופן

ש ם ,  ב וב אנגל יה"רה לפחות ב א-מס כימ ים  הי ום חוקר ים רב ים כי   , למע שה. נמנע-בלתי 

,  מבין המב וגר י ם שסבל ו התע ללו ת ב ילדו תם30% רק -נחקר המעגל הזה ב יס ודי ו ת 

הוא עדיי ן   ,  למרות שאחוז זה  אינו גבו ה במי וחד22. ימש יכ ו וי תעלל ו בילד יהם שלהם

 23.גבוה פי ש יש ה מאחו זי הה תעללו ת בכלל ה אוכ לו סי ה

רחש מ עגל מדענים של מדע י החב רה שקדו על ה סוג יה  מדוע וכ יצד מת

מארגנ ת א ן ב י וקנ ן את   , ב סקיר ת ספר ו ת מקיפה  אוד ות מעג ל הה תעללו ת. ההתעלל ות

-להעבר ה בי ן , י שיר ות א ו בעק יפי ן,  ארבעה מ עגלים עיקר י ים המו בי לים"הממצאים ל כדי 

הערכים  ודרכי   ,  המעגל החברתי- בהיבט הרחב בי ותר  24".דורית ש ל התעלל ות ב ילדי ם

 כל א לה מ שפיע י ם על –בה חי ה המ ש פחה החברה ש -החינ וך של  החברה א ו  ת ת

רוב ה חברות   , בשעה שאף חברה לא סולחת על התעללות ב ילדים. התנהגו ת ההור ים

 חברות   16יש רק  ,  למעשה. מגלות  ס ובלנ ות  ביח ס לא לי מות כ לפי  ילד ים מ ידי ה ור י הם

ולא מתרח שת בהן   , קטנות וחבר ות חקלא יו ת שבה ן אלימ ות במשפחה ל א קיימת כל ל

מחקר לאומ י של פרקטיק ות חינ וך מצא  , למשל, ב" בארה25.פנית  של ילד ים כל עניש ה גו

 תרבו יו ת מס כימ ות בא ופן מ ובחן לע ני שת  26.  מהילדים נענש ו  באופן ג ופני97% -ש

, בכמה תרב ו יו ת ילדו ת חשופ ות י ותר לה תע ללו ת, למשל. אוכל וס י ות מס ו ימו ת של  ילד ים

או ילד י ם בעלי צרכים ,  לני שו אי ןנו ל דו מחוץ,  ילדים שאינם רצו יים–ובתרב ו יו ת אחרות 

 . מיוחד ים הם בס יכו ן לה תעל לות

קיימ ת סביר ות גבו הה י ות ר להתעללו ת .  פול יטי-השנ י הו א סוצ יו  המעגל הראשי 

, במחסה  ו בביג וד, החי ות  מחסור במז ון, בילד ים במקומ ות בהם ה משפחות עני ות

ם א לה  של חי י   מרכי בי.  מוגב לת-חי נוך  ול תעס וקה  , משפחות שג יש תן  לש ירו תי  בריא ות

משפחה דרים בכפיפה אחת עם מדיניות ממשל תי ת אשר אינה מספקת הגנה הולמ ת  

ונכ שלת ב מתן ב יטחו ן מפני  שורה  ש ל בעי ות חברת יו ת שי ש ב י כולת ה , לנש ים ול ילד ים

 27. כמו מלחמה, של המדי נה לה שפיע עלי הן 

ב הן   מע גל זה כו לל את הדרכ ים . גורמים פס יכ ול וגי ים מרכי בי ם את המעגל הש לי שי

נמצאה קשת רחב של  גורמים המשפ יעים על ה תעללו ת . הורים מתק שרים עם ילד י הם

המידה בה מכ יר ים ההור ים את   ,  כולל מנת המש כל של  ההור ים–הורים ב ילד יהם 

וכ ן  מידת ההתאמ ה בי ן מז גם של , צרכיהם ו יכו לו תיהם הה ת פתחותי ות ש ל ילד ים

ומת מידת תמ יכ ה וכן   רמת הביד וד של ההור ים מהחברה לע, הילד ים והה ורי הם

 .ההי סטור יה של מערכ ת הי חסים הה ורי ת

העשוי ים להנמ יך את הס ף , ישנ ו מעגל הגורמ ים הבי ול וגי ים הראש ונ י ים, לבס וף

.   כשה ו א תורם לש לו שת המעגל ים האחרים  ופועל  יחד איתם, להתעלל ות ב ילד ים

ם תנאי   או תו  יכ ול י , בריא ותם של  ההור ים ו ילד יהם הי א גורם ס יכ ון  להת עללות  בילד ים

 .הסבי בה להחמ יר א ו למת ן

כשש וקל ים את כל הג ורמ ים האפשר יים הת ורמ ים  להתעלל ות ה ור ים בילד יה ם 

ועדי ין  י ש גי שו ת התערב ות ה מתמקדות  בכל אחד מה מ עגלים  , אפשר להכנ ס לה לם

מה צריך לעשות א ו רעיונ ו ת איך ,  מה שחסר אינ נו ה הבנה מה צריך להיעש ות. האלה

וכ ן מש אבים   , הלא ומי ת והמק ו מית, לא ומי ת-ברמה הבי ן אל א מחו ייב ו ת , לעשו ת זאת

 . שי וקצו כד י להפס יק את הת עללות ב ילד ים
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בשעה שאר בעת המעגל י ם הללו מ ספקים הקשר  מהות י להב נת הג ורמי ם 

 ,הם אי נם עוזרים לנו להב י ן כיצד הורה שבעצמ ו סבל מהתע ללו ת, להתעלל ות בי לדים

, כבר זיהינ ו מכנ יזם ביו לוג י א פשרי. ל ובסופ ו של דבר חוזר על התנהגו ת זו עם ילדיו ש

א שר ע שו י לה שתנ ות כת וצאה  מ חיים עם ה ורה שפ יתח ת סמינ ים  , וי סו ת הק ורטיז ול

שי נו י  זה ברמת הקורט יז ול עש ו י ה . הוטראומט י ים כתוצא ה מא יר וע טראומט י שח ו -פוסט 

כולל , לגרום לכך שהצאצאים י ת קשו לו ו סת את תגוב ות יהם  לאירוע ים מעיקים בחי יהם 

נעב ור עתה למכנ יזמ ים .  התנהגו ת ילד יהם-עלל ות מצד הור יהם  ובהמשך  ההת

 .הפסיכ ול וגי ים שה וצעו גם ה ם

 

 התקשרות

אחת המסגרות הנפ וצות  להמשגת הנת יב הפסיכ ול וגי להעברת דרך הגיד ול   

תיא ורי ת ההת קשרות   . הטראומט ית של הה ורים א ל ילדיהם הי א תיא ור יי ת ההתקשרו ת

 במשך למעל ה משני עש ור ים ו יצרה תיא ור יה ש ל   שלטה בתח ום פסיכ ול וגית  הילד

ו ן  ' בהתבסס ה על עבודת ו היד ו עה של הפסיכ ול וג הבריט י ג28. הי ווצר ות יח סי קרבה

 תקופה  -מתמקדת תיא ור יי ת ההתקשר ות בשנה הרא שו נה לחיי הם של תינ וקו ת , בולב י

התיא ורי ה מנ סה להס ביר א ת ההמשכ י ו ת והגי ו ון   . של תל ות מ וחלטת במ י ש מטפל בהם

אם (ערכת שמתפתחת בי ן האם לתינ וק בהתי יחס לא ית ות י המצוקה של התי נו ק במ

 בהלה  מרעש א ו  -למש ל  ,  או מצ וקה  שמקור ה חיצו ני,  רעב–למש ל  , מצוקה פנ ימי ת

 .דאגה ונחמה מצד האם, ותג ובה ש ל הגנ ה) מאדם זר

תרבו תי ים מערערים -פסיכו ל וגים בי ן . תיא ורי ת ההתקשר ות א ינ ה נטולת מבקר ים

 29. המ וצא לפ יה הת יא וריה  מתי יחס ת לחוק  או ני ברסל י של ה תקשר ות א נו ש יתעל הנחת 

פמיני סטי ות מתח ו ביק ורת  על רגישו ת התי אור יה להק שר חברתי כגורם השפעה מכריע   

 קלינא י ם רבים מאמי נים כ י הת יא וריה   30. במי וחד לאורך זמ ן,  על מערכת ההתקשר ות

 טוען נגד  אינ ו איש ,עם זאת. משמשת כדי לתמ וך בפרשנו י ות המאש ימ ות את האם

 . נחמה וב יטחו ן, יחס י אהב ה המס פקים הגנה, כלומר, "התקשר ו יו ת"חשיב ות ן של 

לעת י ם קרובו ת הא נש ים שא והב ים א ותנ ו הם א לה ש מסכנ י ם , למר בה הצער, אולם

.   עם ילד ינ ו  שלנו, מאוחר י ותר, כו לל, את יכ ולתנ ו ל יצור התק שרו יו ת בטוח ות עם אחרים

) פיז ית א ו ר גשית (והז נחה ) פיז ית מי ני ת או רגש י ת(אם התע לל ו ת , יתר על כן

 מפנימפניאז  א ותו  אדם עצמו  אש ר אמור ל ספק נחמה  והגנ ה כי ,  מתרחשת ב י ן ה ורה ל ילד

רגשות  של ביטחו ן  ונחמה יכ ול ים  לדור  , זה קורהדבר כש. הסכ נה עצמההסכ נה עצמהסכנה ה וא 

 רק  מה ש נפגע הו א לא. א ימה  וח ו סר של יטה, בכפיפה אחת עם רגש ות  של חו סר א ונים

אלא יכו לתו ש ל הילד לה שתמ ש ביחס ים  , ערכת היחס ים של ה ילד  עם הורה אחדמ

 31.באופן כ לל י לנחמה  ולרגיעה 

כ שה יי תה . ילד ו תה הי ית ה גיה נום.  יי ן ה יא  מטופלת  אי תה ע בדתי למע לה מע שור'ג

יי ן עברה  'ג. י י ן'מאביה של ג, "הור סת"אשה מקסי מה ו, יי ן בת שנת י ים התגרשה אמה'ג

י י ן חוות ה התעלל ות פיז ית מיד י אביה  והי א   'אמה של ג. ועם סדרת בעליהלגור עם אמה 

אם בעיצו מו של  , הב ית הי ה שרו י ב מהפכה מתמדת. בחרה גברים שהתעלל ו ב ה פיזית

 32.קרב בין ה מבוגר ים א ו במה לך התאו שש ות הקרב  שכז ה

הי ו הללו   שהשנ יםאך היא  משערת , י ין לא ה יו ז יכרו נו ת מיל דותה המוקדמ ת'לג

י י ן הי י תה עדה למר יבו ת בחי י ה ני שוא י ן   'ג.  מא וד לש נים א ות ן ה י א זוכר ת בבה ירו תדומו ת

אשר ה יו ע סוק ים , ידי בנ י ז וגה  של האם-ידי  אמה וע ל -ה יא ה וזנח ה  על. ולת וצא ות יהן

כאשר הקדישה האם . יו תר מדי בדרמה שלהם עצמם מכדי להתייח ס ליל דה קטנה
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,  יי ן נע ו ב י ן עדות  לאל ימ ות' הח וו י ות ש ל ג. ת מיד מ תחה ע ליה ב יק ורת, י ין' לב  לג-תשומ ת 

 16בה יו תה  בת . והרג עת עצמה מהיחס ה הק שה של  אמה, רגשות  של הזנח ה

הספר -מבלי  שה של ימה א ת ש נ ת לימ וד יה ה אחרונה  בב ית '  התקבלה  לל ימוד ים בק ולג

י ן הפנימ ה א ת השקפות יה של אמ ה לגביה   'ג, למרות ש הי יתה  מבריקה. התיכ ו ן

 ".ערךמכוערת וחסרת  , טפשה"כ

אך קידומה התעכ ב תמיד ב של   , היא המ שיכ ה ובנ תה קרי י רה מצליחה בעסק ים

גברים ו נשים כאחד התל וננ ו בפני מנהל י  . קשי ים שהי ו לה בני הו ל צוו ת העובדים שלה

יי ן ל א  'לג . י י ן גרמה להם להרג יש טפש ים וח סרי ערך'משאב י האנ ו ש של החבר ה שג

.   התחלת י לעב וד א יתה ה יא  חיה לבדה וכ אשר  , יחס ים א ינט ימ ית-הי יתה מע ולם מערכת 

 .  להתקרב י ו תר מדי לאנ שים- כך אמרה לי  -" פחדה"היא . באו שר

,  אהבה-ההתקשר ות  המוקדמ ים  שלהם ה י ו חסר י -כמו נ שים  וגבר ים א שר י חסי 

פחדתי ש מא אעשה  להם מה ש אמי  עשתה   . "יי ן ב אופ ן מודע ש ל א ללדת  ילדים'בחרה ג

דודי  הרגשת י ש אנ י מתמ לאת כעס   -הם של  בנ י ה י י תי עם  ילדי שלעת ים כ. "אמרה, "לי

 –כמו  לקחת  עגבניה מ תוך קערת  הס לט , כלפיהם בש ל מעש ים פעו טים וטפש י ים

כ אי לו פל שו  לתוכ י  והפכת י לה י ות אמ י  כשהי א  , והרגשת י  שא יש יו ת אחרת  משתלטת ע לי

שהפכה  ,  את ה נהמה המכ וערת  הזאת,  יכו לתי  ממ ש להרג יש  את פי.  הי יתה צ ועקת

 ".כך שנאת י-א ות ו כל , ה שהי ית י רו א ה בפניה של  אמילהי ות א ות ו פ

הי ו עדים לא ל ימו ת בי ן ה וריהם   , ידי ה ור יהם-אנש ים שעברו ה תעלל ות א ו הו זנחו על 

 אנש ים כאל ה –ו אשר  נעש ו בעצמ ם הור ים ל ילד ים  , או ב י ן ה ור יהם לאחד  מא חיהם

. ביח סיהם עם י לדיהם, נמצאים בס יכ ון לחזרה על  מה שקרה להם או על מה שראו

 .תאור יי ת ההתק שרות מצ יע ה הסברים מ סו ימ ים מאוד  לאופ ן בו הדבר מתרח ש

כאשר ת ינ וק  חש , א ותה מרח י בים ה יום מא ות ק לינ אים  וחוקר ים, לדעת בול בי

מצוקה   -הוא מ אות ת לה ורה ס ימנ י .  ה וא חו וה ה תעורר ו ת פיס יו לוג ית  וחו סר נוח ות, סכנה

זה של   ויס ות, עם הזמן. הבתקו וה ש יוכ ל לקרב אות ה אלי ו ולקבל ממנ ה הגנה  ונחמ

המתרח שת  לא רק  , עוררות פ יס יו לוג ית מ תפתח גם לכדי ו יס ות  של עור רות רגש ית

אלא גם כאשר צרכים פסיכול וגי ים   , כאשר צרכי הי שרדות בס י ס יים של הת ינ וק מס ופקים

 . ידי ה יענ ות ה ורי ת נכ ונה-מורכב ים מס ופקים על 

ל יצור ד ימ וי ים מנט אל יים  ש ל בגיל צע יר מא וד מתח יל ים  תינ וק ות  וי לדים צע ירים  

התי נוק המ נטאל ית ש ל  -תבול בי כ ינה א ת  מפ .נ ענים הדרכים בהן צרכ יהם

מקב לים בע קבי ות   הילד ים ". תבנ ית פעול ה פני מית"האינטר אקצי ות ב ינ ו לב י ן  אחרים 

יחס ים   -מפתחים תב ני ות פעולה פני מי ות של  מערכות , לב מכבדת-יחס  של תש ומת 

, לב-ילדים ש אי נם מקבל י ם תשומת . ערך- עצמם כבעלי ות ופס ים את, נעימ ות ו מהימ נו ת

מפתחים תבני ות פעולה פנימ יו ת של מערכות יחס ים  , עקבי-או שחו ו ים יחס קשה ובלת י 

 33. י ין'כמו ג, ערך-ותופס ים את עצמם כחסר י ,   מהימנו ת-בל תי , מספקות-בלתי 

של הילד משקפת את  הדפוס של מערכ ות  יחס י ם " תבנית הפעו לה הפני מי ת "

 34. וא ת הנו שא ים המארגנים את א ות ה תב נית, ת משמע ות יו ת ומ תמשכ ותטיפול י ו

:   שלו שה נ ו שא ים נפוצ ים במ שפחות המ תאפי ינ ות ב הת עללות  בי לדים  לא ורך כמה  דורות

 אם ילד נדחה כא שר  הוא מתקרב  אל הה ורה  כדי 35.ה יפוך תפקיד ים ופ חד, דחייה

יהיה   כאש ר או כ, בניח ומ יםמד לדכא את הצורך  שלו ילבמשך הזמן , לבקש ניח ומ ים

 ה נ אה רק ו מפגיןאם הורה ד ורש  מהילד לטפל ב ו .  יפנה מהה ור ה והל אה,שרו י במצוק ה

, הי פוך תפקידים י שלוט ב תב נית הפעו לה הפנימ ית ש ל  הילד, אם הילד מצליח בכך
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אם . ותחו שת  הערך העצמי  של ו  תהיה  תל וי ה במ ידת הצל חתו ל ספק לה ורה ש לו  נח מה

ישלוט פחד בתבנית הפעולה הפני מי ת של , דההתנהגו ת ההורה מפוחדת  או מפחי

 . הילד למערכ ות  יחסים

ת   ותינ וקו ת ש הור יהם מ תנהג ים בא ופן  מפחיד א ו מפו חד נמצאים ב אחת מד ילמ 

מק ור הטיפ ול   : פתרון-התינ וק תק וע בבע יה קש ה וחסרת .  החיים ה נורא ות ב אמת

אי נם  התקשר ות כאל ה -תינ וק ות הלכ ודים ב תוך יח סי . וההגנה ה וא גם מקור ה אי ום

הם נראים בלתי מא ורגני ם   . מגלים עקבי ות בהתנ הגות ם כלפי האנשים המטפלים  בהם

 . התנ הגותם  משקפת את המצב הבע יי ת י בו הם נמצא ים. או מב ולב לים

מצ או   , חוקרים שחקרו ת ינ וקו ת וי לדים המגלים בהתק שרו ת סוג כזה של התנ הגות

הי סט וריה ש ל ט ראומה   לעתים קרוב ות הי ית ה למטפלים . כמה סממנ ים נל וו ים נו ספי ם

לעתים   , אשר לי לדים עצמםוב. או שנו תר בלת י פתור , או אבד ן שא ינו זכ ור היט ב

יכו לים  להי ות  להם  יחס ים . קרובו ת הם מפתחים בע יו ת הרבה מעבר ל ילד ים א חרים

 ובהמשך הם נמצ אים   ,הספר-קשיים ל ימוד י ים וחברת יים בב ית , בעיי תי ים עם חבריהם

אצל או תם תינוק ות ו ילד ים נמצאו  גם ,  למרבה העניי ן36.תבסיכ ו ן גבוה י ותר לעבר יינ ו 

 ). ראו  פרק שליש י (38ד יס וצי אציה  וגם שימ וש ב37רמות קורט יז ול נמ וכ ות 

מחקרים מרא ים . השפעות הה ור ות ש הור י הם קיבל ו ים א ת ילדים  אלה מפגי נ

הורים אחרים שמת י יחסים אל   ( שרבים מהה ורים קי בלו  י חס דומה מההור ים שלה ם

ילדי הם בא ופן כ זה  סוב לים  מטראומ ה בלת י פת ורה  או מה לם שגרת י הק שור   לחוו י ות   

,  כאשר ה ורים נ שאל ים ש אלו ת לגב י החי נוך  שהם  קיבל ו).  שמקור ן מחו ץ למשפחה

עקבי ים א ו מב ולבל ים נ ו תנים ד יו וחים   -בוגרים  של ילד יהם דפוס י התק שרות  בלת י מ

 39.מבלבל ים ו סותר ים לגב י ילד ותם של הם

ש אשת ו דרשה ש ילך לטיפ ול  כי היא נחרדה מהתפרצו י ו ת , בארי, פעם ראיתי אדם

cטיפל תי  בו  . הספר ה יה חל ש-שתפק ודם בב ית  ובב ית , הזעם של ו כ לפי  שלו שת  יל דיהם

 כי ה חברה בה עבד העבירה א ות ו לעיר רחוק ה זמן קצר לאחר  ,בלבדמשך זמן קצר 

ל מרות ז את אנ י ז וכרת  בבה ירו ת את הפג יש ות ה בודד ו ת שה יו   . שהתחלת י לע בוד א ית ו

 .לי א ית ו

" לא נכו ן"הו א בא מפני שה וא ידע ש זה . היה בר ור שלבאר י לא נ וח  לפגוש אות י

כשה וא  משפי ל  מבט , מרהוא  א, "אבל. "להתי יחס  ל ילדי ו בדרך  ש התי יחס  אל יהם

.  א ני  עצמי  אבל  אנ י ל א אנ י. משה ו פש וט מ שתל ט עלי", לשטיח  ומדבר  בקו ל שקט  מאוד

אנ י צריך . אבל משהו או מ י שהו אחר מנפח אות י, זה כאיל ו שא ני בל ו ן מלא  בזעם

אנ י לא רוצה  . אנ י לא רוצה להביט בילד יי. אני מרגיש נורא, כשזה נגמר. לשחרר את זה

טורק את הדלת ואז  הזמן  , אני הולך לחדר השינ ה. אני הול ך משם. להביט באף אחד

 ". אז  אני י ודע שעש ית י מש הו, אבל  אשת י לא מסכ ימה  להב יט בי. אני ש וכח. חולף

בשב וע ות  הספור ים בהם פגשת י א ו תו  . כמה פעמים שא לת י א ות ו ע ל הדרך בה גדל

 טרם  הצליח   הו א עצמו, כנראה,  לא הצלחת י לקבל תח וש ה ברורה ש ל חו וי ות י ו כי

מצד אח ד אבי ו  . הו א דיבר על א בי ו, כאשר דיבר ע ל ילד ות ו. להשל יט בה ן סדר  והגי ו ן

רק "אבל א ול י , ומצד שנ י הו א הי ה מרושע ופוגע ני, להי ות  בקרבתוכ יף היה מענ יי ן וה יה 

אול י ל א ...  מה  שקרה לעת ים קרו בות... או כ שמ שהו  הטריד א ות ו... כשהי ה ש יכ ור

 ". יכו לת י להבח ין

י תכן   ,  ת ה התקשרו ת כדי ל הבי ן א ת החוו יה  של האדם הזהישתמ ש בת יאור י אם נ

,  מאוד ש תחו שת ו שמ שה ו  משתלט על י ו כש הו א בקר בת י לדי ו ו של כע ס הממ ל א או תו
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הו א כבר לא  בתודעת ו  כך ש–ידי מ שהו בה ו וה שבמ הרה מסית את ת ודעת ו -נגרם על

חש אז כ בנו ש ל אב ל למ עשה הוא נמצ א בעבר וח ש את מה שה וא , כאן  ועכש יונמצא 

 הו א מתנ הג עם ילדיו בדרכים שמב טאות   באותם מצבים 40.לא כאב יהם של ילד י ו , אבי ו

פרופורציה לח לוט י ן   -בסבירות גב והה מדובר  ברגש חסר, "השתלט על יו "את הרגש ש

אנ ו י כו לים  לדמיי ן  שי לדי ו חש ים  בנו כחות ו א ת  .  ביחס  למה  שעורר  את  הת גובה ה זאת

 .מעגל חוזר על עצמ וה. מה שהו א חש בנ וכחו ת אב י ו

סב יר לה ניח  שי לדי ם , כשמחברים  את הת יא ור ים הלל ו עם הנת ונ ים הב יו ל וגי ים

 בי ן  אם -של יטה  -החשופים  בא ופן קב וע ל ה תפרצוי ות ה ור יו ת בלת י צ פוי ות  וחסר ות 

 חו וים  איר וע ים קצרים  של  עוררו ת המל ו וים  התפרצו יו ת  -כקרבנות  של הן  או  כעדים  להן  

רעיל עבורם מבח ינה ב יו לוג ית   , ב סופ ו של דבר,  אשר יהפוך,עקה-מחזורי ות  של הורמ ו ן 

 חוסר א יז ון  בי וכ ימ י כזה ע שו י לה סב יר את ר יב וי ה מ קרים 41. ומעיק מ בחינ ה פסי כו לוג ית

 42.של הפרעות רגשי ות בקרב  ילדים שהי ו חשופ ים לטראומה א ו עקה בראשית חי י הם

ר ות לא מא ורגנים   התקש-הדבר יכול לה י ות קשור ל ממצאים לפיהם ילד ים בעלי דפוס י 

 43.נמצאים בס יכ ו ן לפית וח תס מינ ים דיס וצי אטי בי ים בי לדו ת המוקדמת  ובגי ל הנע ורים 

המחקר מרא ה בבה ירות  שרו ב הה ורים  בעלי ה יסט ור יה ש ל התעל ל ות   , כפי שצי ינ תי

  לאהם מצל יח ים , למעשה. מצליחים ל תת ל ילדי הם יח ס שו נה מזה ש הם עצמם קיבל ו

 נראה כי דעותיהם  של  44.האל ימ ות והפג יעה שם חוולילדי הם את חווי ות " להעביר"

נראה כ י להורי ם   . חוקרים וק לינ אים מתכ נס ות  באשר למה שנרא ה כמאפשר את השי נו י

י ש נטי יה פחות ה לשחזור   , שיכ ול ים להתעמת עם הכ אב והקש י ים בהם גדלו ו ה תחנכו

 45. ההתעלל ות  וההזנח ה שחו ו

ארג מוסר י או לק יחת ס י כון  מ,  אם נדמה לכם שמ דובר רק בעניי ן של רצ ון, אולם

 – טיפול המשרה פחד –זכרו  שהי לדים שח ו וים א ת הטיפו ל השל יל י  בי ותר , רגשי

כפי שכתב   . כל ומר פי צול ת ודעת החו וי ה, נמצאים גם הם בס יכו ן גב וה לדי ס וציאצ יה

דיס וצי אצי ה כמוה כ בריחה מ נטאל ית כא שר בריח ה פיז ית  איננ ה  : "מומחה  ידוע

, נסבל ת-טאלי ת מתרחש ת כדי  להג ן  על ה ילד מא ימה  בלת י   אם בריחה  מנ 46". אפשרית

לאותם זיכר ונ ת של  . כי אז בעתיד יה י ו חלקים מאות ה חוו יה של הי לד בלתי נגי ש ים

,   למשל.  עש ו יים ל הי ו ת חלקים שמ ופרדים מהם, נגישים כןכןאינטראקצ יה בע י יתי ת שה ם 

 . ש ורים א לי ו ללא ז יכר ון נ לו וה ש ל ה רגשות ש הי ו קא י רועיכו ל להתק י ים זיכר ון  של 

 סיכ ון י כו לתו העת יד ית ש ל מחירה יה י האולם , דיס וציאצ יה ת ייצר הגנה בא ות ו הרגע

דיס וצ יאצי ה . א ו ל השל ים עם ח יי ו על כ ל מ ורכב ותם, הילד ל ספר ס יפור ק והרנט י  על חי יו

 מספר עצום של   47. עלולה ל סכן גם את יכו לת ו של הילד לה י ות עד לעצמו ולאחר ים

,  אנתר ופו לוג יה, רפואה ציבור ית, ביניהם רפוא ת ילד ים, חבמקורו ת ממגו ון תח ומים ר 

מב ין  ההור ים  : מדו וחים על  אותם ממצא ים, פסי כול וג יה ופ סיכ ואנ לי זה, סוצ יו לוג יה

י ש המספר ים אנק דוטו ת   , שבה ווה מ תעלל ים בי לדיה ם ואשר התע לל ו בהם בי לדותם

 שכיח זה  ממצא48. עקבי-בא ורח מקוט ע ובלת י , ממהלך גידו לם על דרך האידאל יזצ יה

עתה יכולים אנו לר אות את   ". עי וור ון ל י בם"מספק למדענים גיבו י לא מרה הפואטית 

 . הדרך בה הופך עיו ור ון ז ה למציא ות

הור ים  שיכ ולים לעבד את נ יס י ונ ו ת . הספרות המדע ית מצביעה  גם על דרך יציאה

י ם   ה ור, ידי חבר ים-על " ניצלו"ה ורי ם ש. סב יר ש ירצו  פחות לחזור על יהם, העבר שלהם

פחות סב יר שיתע לל ו  , או  שהצליח ו ל יצור קשר עם אנש י טיפו ל, של חברים א ו הור ים

המס ייע ים לה ורה  לפתח את יכ ולת ו   , ברית  אלה הם כמ ו עדים  מן החו ץ- בני 49. בילד יהם

הורים א לה מ סוגל ים  , בעזרת תמיכ תו ש ל אדם דו אג ומטפח. לראות  שקי בל יח ס רע
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בא מצעות   , במטאפורה פואט ית ז ו. בםלבנו ת לעצמם את ס יפור חייהם המכ יר בכא 

 . ליבם  יכ ול  לראות, העדות לעצמם

יתכ ן  שא י ן דבר נוגע  ללב  כשמיעת  ס יפור על  ילדו ת  אי ומה ממ ישה ו ש לא מב י ן 

יב ה יה מט ופ ל של י של א הב ין  כי  את מ קורות   ' ראג. שהי לדות  שעבר ה יי תה בר וטאל ית

 ה יה ג בר  מבריק  ה וא.  שעברהתסכ ול  שלו  בה וו ה אפשר  למצוא  בהתעל לו ת המ וקד מת

.   אב ל של וש ה ילד ים צ עירים, נ שו י בא ושר, שעבד כרכז קה ילת י עם נוער עבר יי ן, ורגי ש

אף שהיה מומחה בדיב ור על ההשפעתה של אלימ ות  משפחתית על חיי הנערים  איתם  

הוא  היה מס וגל ל ספר בקור ר וח על . כמעט שלא חיבר ב ין ח ייהם ל בי ן חי י ו, עבד

וז א ת מבל י לק שר את  תחו שת  חוסר   ,  מכו ת שק יבל  מאב י ואלימ ות  שראה  בי ן  הור יו  וע ל

שלקחה   , מ ו של חברי א  עבורונק ודת אור אחת ה יי תה. הללוהערך שלו עצמו לחו ו יו תי ו 

בדמעו ת בעינ יו הו א נזכר בחיבה שח שה  . הספר התיכ ון-אות ו תחת כנפיה כשה יה בבית 

 . כלפיו

 התחי ל לראו ת  הוא, מו של חברויבעקבות החוד שים בהם הי ה בקשר צמוד עם א

הדבר .  הצליח מא וד-  הוא נרתם ל לימ ודים  ולהפתעת ו. את עצמו ו את ס יכ וי י ו בא ור  אחר

.  כדי ל הניע את עצמ ו לשנ ות את  חיי ו, היה כא יל ו הצליח ל השתמ ש באמו נה שלה ב ו

 . בסופ ו של דבר האמ ונה  של ו בעצמו ק ידמה א ותו

אש ר , ו נהדרתה וא התחת ן עם אישה חמה . 'יב המש יך את ל ימ ודי ו בקולג'ראג

הוא מצא עבודה  שראה  . משברים  תקופתי ים בהם הטיל ספ ק בעצמומה לך תמכה בו ב

 .נוער שמ סע ח יי הם יכ ול ה יה לה יו ת המסע  שלו עצמ ו- סיוע  לבנ י –בה י יעוד ו מחו יב ות  

היה  חשוב ל ו מא וד לע ולם לא  להפחיד את  ילדי ו א ו לפגו ע  . יב ה יה א ב מס ור'ראג

 30%אם  . ה ו א עלול  לעש ות זאתלמרו ת הכל ש אולם מעל י ו ריחפה  אימה . בהם

עם .  אינם עו שים  זא ת70%, מההור ים ש התעלל ו ב הם  בילד ותם מתע לל ים בי לדי הם

הם עוסקים ללא הפסקה במ שקעי ם   . החו ויה הה ור ית שלה ם רחוקה מלהי ות קלה, זאת

כשהם  מנסים לעצור בעד עצמם מלהתי יחס בה יסח הד עת אל , של חו וי ות יהם הם

וגם , ילדי הם עדים למאבק שלה ם.  הורות דורשת מאמץ. י יחס ו אלי הםילדי הם כפי שהת

 .אם לא נפסק לגמר י , מעגל הה תעלל ות מ שתנה. דורי-הוא ה ופך לחלק מהדפוס ה בי ן 

הוא שם ל ב , או לם. הוא מעו לם לא פגע בילדי ו. יב חש שהצל יח לש לוט  בכעסי ו'ראג

.  הוא ל יש ו ן-  לעש ותרוצה הו א כל  ש. שהו א מרגיש ת ש וש כשע ל יו לטפל ב ילד יו ל בדו

התחלנ ו לת הו ת אם  יש נו ני ות גרמה  ל ו להרג יש  בטו ח בקרבת  ילדי ו  י ותר ממצ ב ש ל   

מטרתו הי ית ה להרגי ש   . לא תהי יה לו הא נרגיה לפגו ע בילדי ו, אם יה יה תש ו ש. דריכות

 . א נרגטי ו בטוח עם י ל דיו כש הי ה לבדו א יתם, עירני

עם פגיעה פיז י ת , ט גות יבבית  בו  שרר כא וס  ור וע כ מעשלי  הי א מטופל ת שגדלה  

ואף   , היא גם  הי יתה  עדה ל אל י מות ק שה  ולפגיע ה חמור ה.  ורגש ית ק יצו נית  ו הזנחה

לאחר שקי בלה ה חלטה , במ שך שנים רבו ת הי יתה ש לי  בטיפול. חוות ה אות ן על בשרה

היא ביקש ה   , כששלי פנתה אל י.  מודעת לשב ור את מורשת  ההתעללות המ שפחתית

שהי ה אז בן  חמש , יי סו ן'ג, ששה שה וא הרסנ י לגב י בנהכי ח, לטפל במזג הנפיץ שלה

 .עשרה

הדרכה  ותמ יכה מ אנש י , בכל  של ב בהתפתח ות  ב נה, במהלך ה שנ ים חיפש ה ש ל י

ולכ ן   , היא חשש ה שכל א ינ סטינקט ש לה יטעה א ות ה. מקצוע בתחום הט יפול ב יל דים

ל  מתי ש ככ. היא קיב לה על עצמה מחויי בות ל למוד מההתח לה כיצד לעשות כל דבר
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זאת ה יי תה הדרך ש לה  למנוע   . של י ה יי תה מחו י יבת  לחלוט ין  לדרך זו  של ה ור ו ת, שהי ה

 .מהעבר לחזור על עצמ ו דרכה

שלי רא תה את עצמה כה ו רה טוב וה י יתה גאה על כ ך שמעולם לא הז ניחה א ת 

עם זאת היא חשה ב ושה  עמוקה בשל התפרצו י ות  הזעם .  יי סו ן ו לא התעל לה בו'ג

תה מש וכנעת  כי  בטו וח ה ארוך הח שיפה  להתפרצו יו ת הזעם  ה יא ה י י . המזדמנו ת ש לה

ה יא חש שה  שהי א  חושפת א ות ו לתג וב ות  של  הלם , כ לומר. י י סו ן'הללו  תשפ יע על ג

 . שגרתי

נדהמת י לרא ות כ י צד , כשבחנת י עם של י מה מע ורר את התפרצו י ות הזעם  שלה

 בעלה התפרצוי ות ה זעם של  של י  התעורר ו כאשר ר אתה א ת .  ני ווטה  את ח ייה  בהצלחה

נדמה היה  שהיא   . או את בנה מתנהג ים או מתקשרים בי ני הם באופן  שס יכן אנ שים

  וה זעקה ה יי תה  הדרך שלה  לה שמיע  את  מערכת ,הפכה למעי ן צפיר ת אז הר ה מוקדמת

אנ י  יודעת  מנ סי ונ י ש התנהגו ת ז ו ת וב יל  לכך  ש מישה ו   ! ס כנה! סכנ ה: "שיד ור הח ירום

מדהים ,  יכ ול ים  אנשים לפגוע זה בז הבהינת ן הבנת ה ה רגישה לדרכ ים בהן". ייפגע

 .הדבר שההתפרצו יו ת שלה  לא התרחש ו לעת ים קרוב ו ת יו תר

איר וע אחד בו לט כנק ודת  . בטיפול  הי א גיב שה הבנ ה ו שליט ה רבה י ותר ב כעס ש לה

יי סו ן ש יעור נה יגה כש הו א התחיל   ' שלי נתנה לג. 16 י י סו ן  היה ב ן'מפנה התרחש כשג

 ש יעצור  בפינת   הרחוב  י יס ון ' גש לי  צרחה  על.   ברכב  הסמוך  להםשנהגלקלל אדם  

י י סו ן לא  האמ ין  ל משמע א וזנ יו  והחל  לקרו א לה   'ג. הבאה  ויעב ור למ ו שב הנ וסע

 ".משוגעת"

יי סו ן ל הי ו ת ' ל שלי  היה  ברור ש הי א לא  י כולה ל אפשר לג, למרות  שה יא הזדעזעה

 ברכב  ייס ו ן היה לה פלאשבק לזמנ ים בהם נסעה'עם גיחד  בהי ותה ברכב . נהג מתעלל

או  שה וא   ,  נתי בי- מי יל ים לשע ה בכ ביש  המה יר הדו 80עם אביה  הדוהר  ש יכור  במ הירו ת 

 של   והתנהג ו ת, למרות שהג יבה לעבר  ולהו וה גם יחד. רב עם אמה תוך כדי נהי גה

 .מקוב לת עלי ה-יי סו ן בה ו וה הי ית ה בלת י 'ג

זה  הי ה  מעשה  אמיץ  ודר ש ממנ ה . באמצעות  ש יחה ה יא פ ית חה גיש ה מש לה

י יס ו ן  על מה  'ה יא  ה חליטה  לש וחח עם ג. ש הו  שא יש  מעו ל ם לא עש ה א יתהלעשו ת מ

היא החל יטה לספר לו שה צעקןת  . שקרה ולתת ל ו הקשר לתגובת שלה לצעקו ת שלו

שלו ברכב החז ירו א ליה ז י כרונ ות נור אים של זמנ ים בהם היי תה במכו ני ות עם הורי ה  

ל על ה צרחות שלה   היא רצתה להת נצ.  השל יטה ס יכנה  את חי יה-כשהתנהג ותם חסרת 

הי א תבי א ליד יעתו  שהיא עומד ת מאחור י הה חלטה . תוך כדי עמידה על גבו ל ש הציבה

 .אך לא מאח ורי דרך  בה מסרה ל ו החלטה ז ו, שלה

כך קרובות באה בעקבות אינטראקציה -שלעתים כל, שלי שברה את השתיקה

 שלי הייתה ,בהיותה נאמנה למחוייבותה שלא לחזור על העבר. כואבת בין ילד להורה

היא האמינה . מוכנה לקחת את הסיכון ולדבר על משהו שעדיין הבעית אותה

ייסון יוכלו לתקן את הקרע שנוצר 'היא וג, שבאמצעות דיבור על מה שקרה במכונית

ייסון היה בוגר דיו כדי ללמוד משהו על ההיסטוריה ' הרגישה שגשלי 50.ביניהם

, רה לרגע שבו נוצר ביניהם הנתקבחז, בשבירת השתיקה. המפחידה של ילדותה

ייסון לדעת שזה בסדר מבחינתו לדעת במלואו את מה שהוא ידע על 'איפשרה שלי לג

 .ייסון לתת לליבו לראות'שלי לימדה את ג. חייהם יחד
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 7פרק 

 

 אנחנו עצמנו, העולם שלנו:  הכל יחדחיבור

שו י היה לה יות עו למנ ו איל ו א לו שא והב ים אותנ ו הי ו מסתכל ים לנו י שר איזה עולם ש ונה ע 

אי לו ה ורה ה יה   . י י סו ן'כמו שע שתה ש לי עם ג, בעינ יים  וממפים בפ ירוט א ת אזור י המצ וקה של הם

בכל פעם שאת כועסת אני מדמי י ן שאת עומ דת להתי יחס אלי כפי  , ועכשי ו,  פחדתי מאמא שלי", אומר

אנ י מ שקיע מאמץ גדו ל כדי  . י ודע שאנ י מגזים ו אנ י לא רוצה לעש ות זאתאנ י . שהי א הי יתה נ והגת

אנ י  . הורי הזנ יח ו או תי ב משך  כל שנ ות י לדות י:  "א ילו  הורה ה יה א ומר, או". לראות בך  את מי  שאת

את . אני משתד ל. יודע ש לפעמים אנ י מצפה ממך לדאוג לי כ שלמעש ה אני ה וא זה ש אמור לדא וג  לך

 ".אם תעשי זא ת בעדינ ות  וב נימ וס,  מנ ייכו לה גם לדרוש ז את מ

הם רוצים  באהבת הור יהם ו יסתג לו  לתנא ים הקש ים . ילדים  יכו לים לה י ות סלחנ י י ם באופן מכא יב

מא וחר . וזא ת כדי  להי שאר ק שור י ם להור יהם,  בי ותר כש הם מעו ות ים את  עצמם תוך כדי  התהל יך

 אם לאדם יש מפה 1.מהלך חייהםדפוסים אלה ש ל הס תגלות  ועי וו ת יכ ול ים לחזור  על עצמם ב, יו תר

 זה יכול לעשות   -ברית של הה ורה הנאבק  עם מצוקותי ו של ו -וה וא בן ] של אזור י המצוקה של הה ורה[

 . את כל ההבדל

 

 מכניזם ההעברה במשפחה

בשעה שמפה וברי ת   .  שת יקה הי א הקוטב הנגדי ש ל הכרת המפה ושל ברי ת,בתוך משפחה

משמר ת , שת י קה מייצרת, קשר ים מעבר ליחס ים גומל י ן קשים  יצירת ות פחד ובלב ול  ומאפ שרותמדלל

השת יקה מסמנ ת , למרות ה יעדר צליל. שת יקה היא כ וח עוצמתי במ שפחות. ומחזקת פחד ובלבו ל

אב ל  מדוע השטח מ וגדר . אל  תיגע,  ת אמר זאתלא, אל תלך ל שם: היא  המפה של ע צמה. איס ור ים

לא נ י תן לפענח מת וך המפה א ת הסי בו ת . השת יקה- זאת לא נ ית ן לקרו א מ תוך מפת –כפי שה וא  

 . ללא מדר יך, כך שאנ ו נ ותרי ם עיו ורים,  המהות י ות

, בפרק הקודם דנתי  במנגנ ו ן  הבי ול וגי  והפס יכ ול וגי  בעזר תם אפשר להעב יר טרא ומ ה הור ית ל ילד ים

עתה א ספר סיפור  אי שי  שמ וס יף תהל י ך משפחתי  וחברת י . שהם עדים לה  או  שה יא  פוגעת בהם

 .לתערוב ת

, מצידם,  איך תא י גופינ ו-וב התאמה  . ו ס יפור א ודות הא ופן ב ו  נחרת העולם בעצם תאי גופנוזה

  וכן פרט ים ,אנ י  משתמש ת בס יפור ש לי כ י  יש ל י חמי שים ש נו ת מעקב אחריו. משפיעים על הע ולם

א ולם ה תהל יכ ים  שאנ י מתאר ת רו וחים  , כמו שכ ל ס יפור א נו שי  הו א  ייח ודי,  הס יפור ה וא  ייח ודי. רבים

למרו ת  זאת חווי תי  ו, יתר וב יטחו ן פיז י-הסיפ ור שלי מתרחש בהקשר  של זכות . קי ימ ים בכל העולםו

 .  כמז לי עלי הםה וא גרם לי ל הי ות ש ותפה עם אלה שח וו א ימה  ו מזלם לא שפר. אימה

 

 ילד עֵד

הולם -יש שילדיהן נחשפים באופן בלתי, בין משפחות בהן ההורים סבלו חוויות טראומטיות

 2.החורגים מעבר ליכולתם לנהל את תגובותיהם לאימה אודותיה שמעו, חידיםלתיאורים מפ

 . מספרים לילדים על מה שחוו הוריהםלא, כמו זו שלי, במשפחות אחרות
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גם משפחתי נמנעה מנושאי , בהן משהו יסודי לחיי המשפחה אינו נדון, כך-כמו משפחות רבות כל

היו לי כמה . ידענו מה לא היינו אמורים להזכירפשוט . כשהיא לא בדיוק שומרת סוד, שלה הטאבו

אך מאחר שמעולם לא דיברתי עם , רעיונות איך להסביר את הדברים שלא הייתי אמורה להזכיר

הן וודאי שלא מנעו ממני לפתח פחדים . מספיקות לצרכי-המחשבות שלי היו מבולבלות ובלתי, אחרים

היא גובה מחיר יקר ,  מבני המשפחהד לאחבשעה ששתיקה משמשת הגנה. ידי השתיקה-שטופחו על

 3.מכל יתר בני המשפחה

כשאני   , דמיינ תי את מ ה שהם לא סיפרו ל י במפו רש, ילדה לח וו י ות הטרא ומטי ו ת של הור י-כעדה

בין אם י לד נחשף . יוצרת ת סריט ים ומ סגרו ת מתוך פיס ות המ ידע שא ס פתי מהם וממק ורו ת אחרי ם

הילד עש וי לפתח   , ה וא מ וקף בשת יקה בכל ה נוגע ל ה םיתר על המ ידה לח ומרים  טראומט ים או  ש

 4. אמונ ה שהעו לם אינ ו מק ום בטוח ו כי הו א אי נו מ וגן, "תבנית מש וב שת"

רגשות והתנ הגו יו ת שביט או את השקפת העולם   , פיתחת י מחשבו ת. אני הי ית י ילדה כזאת

ועדה של   - תת  העידו הור י בפני1955בקיץ . א ולם ל א הי יתי מ סו נכרנת עם הו רי. המפוחדת הזאת

 אני מא מינ ה  5".האסטרטגי ות  והטקטיק ות  של הקו מונ יזם הע ולמ י" שמונת ה לחקור א ת ,הקונגרס 

שנשא תי  את הפחדים  של  הורי  מא ותה ח ו ויה  זמ ן רב  לאחר שהם פתר ו בהצ לח ה את הפחד ש להם 

ים  בא ות ו קי ץ אמר ה לי  אמ י בגל ו י לע ולם ל א ל הזכיר  את ה שי מוע . בקשר לא ותם  איר וע ים ו או תם זמנ ים

 . בקשה  שכי בדתי משך ארבע ים ו שש ש נים, הללו בפנ י אב י

.  חוסר הצלחתם של הור י ל חלוק עמי את מה שקרה ב חייהם הש איר א ות י ביד י מנגנונ י הדמי ו ן שלי

ואב י  ,  ב עמדה בפני  ילדה מפ וחדת  עשתה אמ י כמ יטב  יכ ולת ה להרגיע  או תי.  דמיי נתי  את הגר וע מכל

 . זה ה סיפ ור אתו ח יית י. םה ומור  והש פלה אופי ינ יי, הגיב בעצבנ ות

 כש הי א י ו ש בת בת וך נ י ידתה ופיע ה אמ י ב תחנ ת הא וטו בו ס , בה יות י כ בת  ש מונה, יום  אחד

עד ה יום  אני  רו א ה את ה תמו נה כ איל ו  אנ י  מצלמה שנ מצאת כמטר  מ על ראש י  וכחצי מטר  . המשטר

:  י משמע ותש ימרת י פרטים חסר, כמו ד ימו י ים אחרי ם הנוצרים בת וך הקשר ש ל הלם שגרתי. מאחור יו

חלוק י אב ן בגדלים שונ ים מטשטש ים את המעבר בין הדרך . וג ולש כך שנוצרת תעלה, האספלט שחוק

למרות ש זוה י תחנת  אוט ובו ס שבה  ילדים   . מכו נית המ שטרה חונה כא יל ו עצרה במחשבה  שני ה. לערוץ

 .א ני לא ר ואה אף י לד אחר, רבים י ורדים מהא וט וב וס

השוטר ים אינם פוגעים   . פיה נע, ראשה מזדקף לעברי,  החלוןכלפי, דמותה של אמ י רוכנת לפני ם

היא  ודא י מדברת  . א ך ההתרחשו ת כו לה מא י ימ ת, ב אות ו רגע ה יא א ינ ה נתו נה בסכ נה כל שה י. באמי

 ?אבל מ ה. השוטר מרש ה לה להגיד ל י משה ו. אל הש וטר כי הדל ת הכחול ה נפתחת

כא יל ו ה וסטה  ביד י  ,  ן לא  טבעיעכשי ו  אנ י פו סעת ב מורד הדרך המ תפתלת  ש מאלה ב אופ . קאט

אמא שלך לא . שום דבר לא קורה כאן. אלא שאנ י ברחוב מונס ו ן. חובב מוש בע של מכונ יו ת מרוץ

ו ילד ים לא הולכ ים הבי תה לבד אחרי  שהם רוא ים את אמא של הם נוסעת   . ידי המ שטרה-נלקחת על 

 . מהמקום במכ ונ ית משטרה

האם ? או שע מד להגיע, ם היה מישה ו בביתהא". אחרי"ו" לפני"ההתרחש ות מרחפת בזמן ללא 

האם אבא   ? א יפה אחות י? האם סיפר ו לי על כך?  האם ציפ ית י לזה? האם א ני מ בינה? אני מפוחדת

 ? האם הוא פוחד? האם הו א י ודע? בדרכו הב יתה

וא ולי עכש י ו   , או שהפחיד א ות י משה ו שהיה קש ור להתרחש ות הז את. האיר וע הזה הפחיד אות י

.   סה לתת  משמעו ת לא ירוע על יד י קי שור ו למא ורעו ת בחי י שהם  ברורים מעט י ותראני מנ . נכרך בה

ו כך לא  ידע " דרכם הצטלבה  בשמים"המט ו ס ים שלהם . אמי נ סעה למ שך ימ ים אחד ים ו אז גם אב י נסע

 . כל אחד מהם לבטח מה אמר האחר בשימ וע
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אני ,  חוש בת על זהבכל פעם שאני. התיא ור הקודם כתו ב בלש ו ן הו וה כי כך שמור הזיכר ו ן  הזה

כאי לו  שמי שה ו משך מתחת לרגלי את עשר ות השנ ים  , עוברת לת וך עבר שהופך  להוו ה חי ובה יר

א ין  לי   .  עם אי שש ו חחתי על יהםומע ולם ל א , הילד  של י-הדי מו י ים הלל ו רי חפו מעל חש יבת . שחלפו

 . מושג עד כמה הם מדו ייק ים  או לא מד וי יקים

ל אמי כאילו חלק אחר של המוח אחראי לשימור ושליפת אני זוכרת את שמו של האדם שהלשין ע

לעולם לא אשכח את שמו של . כמו כרזה המתנופפת ברוח,  הזה חד ובהירוןהזיכר. המידע הזה

 .שנעץ סכין בגב הורישנעץ סכין בגב הוריהאיש  

וקיימה אתי שיחה אחת  על מה . סי.היא שבה מוושינגטון די, ימים אחדים אחרי שאמי עזבה

 .שקרה

ואם כשהיא , ואומרת לכולם להיות שקטים", היא אמרה, " לעזוב את החדראם המורה עומדת" -

 האם -כשהמורה חוזרת ושואלת אם מישהו דיבר , נמצאת מחוץ לכיתה כמה ילדים מדברים

 "?תמסרי שמות

 .עניתי, "לא" -

האם אז תגידי , אלא אם כן יגידו לה מי דיבר, ואם המורה אומרת שהיא תעניש את כל הכיתה" -

 "? דיברלמורה מי

 ".בשום אופן לא", אפילו ביתר תקיפות, עניתי בכעס -

נסענו לוושינגטון ומישהו ביקש מאיתנו שניתן . זה מה שאבא שלך ואני עשינו. "היא אמרה, "טוב" -

 . לו שמות של אנשים שהואשמו בכך שעשו מעשים אסורים ואנחנו סירבנו להלשין

היינו מוכנים לשאת . גירה שמותהמשפחה שלנו אינה מס. ההשלכה הייתה ברורה מאוד

 . והייתי די בטוחה שאני יודעת כמה גרוע זה יכול להיות. אפילו אם יקרה משהו רע, בתוצאות

ל  וי ול י וס ר וזנברג ה וצא ו לה ורג בעו ו ן קשר ל הסגר ת את הס וד ות   'את, בהיותי ב ת ש ש, 1953-ב

 כל  -  לה ורג ו רווחת ו  של ב נם  הוצאתם, חפותם, הרו זנברג ים . ב לר וס יה ה סו בי יטי ת"האטומ י ים של  ארה

 7. או שא ול י הי ו. הי ו בעבר. גם הורי ה י ו קומ ונ יסט ים,  כמו הרוזנ ברגים6. אלה הי ו נ ושא י ש יחה בב י תי

 .  גם הרוז נברגים ל א מ סרו שמ ות. ידעתי  שאנ י לא אמ ורה ל ש אול

לא יכולת י לדעת שהם הי ו היחיד ים שהוצ או לה ורג במהלך תקופת  .  והרו זנברג ים הוצא ו להורג

. הרו ב  שוחררו  בת וך שנ ה א ו שנ תי ים,  איש שנ אסר ו150-ל א יכ ול תי  לדעת  גם כי מת וך כ . קרתי'מק

 איש איבד ו 10,000-כ: הי ה עונ ש כלכל י, העיקר י שסב לו א נ שים שה אמי נו כ י הם קומ ונ י סטים" עונש"ה

 8.את משרו תי הם

 בה ינת ן  .עמ ידה על עקר ו נות  וגז ירת ש תיקה ע ל ע צמך היו ערך ע לי ו ן במש פחתנו, לכאורה

אלא שת וצא ות יו המ מש יו ת של התרח יש א ות ו  .  נקטת י  בשני העקר ונ ות גם יחד, האנל וגיה  של אמ י

הסכמת י  .  היו ש ונ ו ת מאוד-  שתיקה אפי לו כש העו נש  הצפוי ה וא מו ות  -ושל זה  שדימ יי נת י אני  , חזתה

של הוצא ת   היי תי בט וחה שבחרנ ו בשת יקה בש ל הסיכ ו ן . אך בדמי ונ י נעתרתי גם לשנ י, לעקרון אחד

 .אך ל א בסכנ ת חי ים, לע ומת י ידעה  אמי ש היא  ואב י ה יו ב סי כו ן  כלכלי .הורי  להורג

כשב וע . באות ו חודש א יבדת י בברי כת השחיה המק ומי ת טבעת שקיבל תי ל יום הו לדת י  השיש י

את לא  יכ ולה  לקבל   . הטבעת שלך אצ לנ ו: "לאחר שה ודעתי  על הא בדן  קיבלת י בד ואר מכ תב  וב ו נ אמר

 ". בגלל ש הור יך  קומונ י סטיםאותה בח זרה 

החזקתי מעמד כשאנ י נאחזת בתח ושת הש י יכו ת . היינ ו על סף תהום ש ל אבדן.  בא-אשר יגור תי  
הזכורה ל י , אותה ש יחה יח ידה  איתה. למטרה משותפת סב יב ה עקרונו ת שאמ י ביטאה ו א ימצה

אזהרתה לע ולם  לא  . אחר יה נ סוגה   אמי ל תוך פחדי ה וד אגות יה . ה י יתה  סיר ת ה הצלה של י, בפירוט רב
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אף אחד מה ורי  לא ה יה פנ וי  רגש ית   .  ב ודדה  אות י ממ נו, לדבר עם אב י על מ ה שהע סיק  אות י כ ל הז מן
 .כשהחרדה והפ חד שלי ה יו ב שי אם, באות ו ק יץ

. כך קשור לה ורי עד שש ימ ש כממלא מקו מם-ש היה כל , נצמדתי למח וי יב ות י לעיקר ו ן הנעלה  יותר

א  יכ לה ל העבי ר אות י ב בטחה דרך הא י מה שהמכ תב מבע לי   אך ש ום התח ייב ות  לעיקר ו ן מ ופשט ל

עב ורי  הי ה . ה י י תי מ שוכ נעת ש המכתב  ה יה תח ילת פ ירוק ה של  מ שפחתנו. בריכת ה שחי ה עורר

בה יו תי מ נו תקת   . שני הם הי ו  הרשו י ות.  כמ ו מכתב מ הממש לה הפדרלית, רעות-המכתב רשמ י  ומבשר 

לא סיפרת י  . אי ש לא  ידע .   התמ וטטתי-ם ונ סמכת ע ל  משאב י הדל ים ומע וררי  ה רחמי, רגשית מ הור י

 . הי יתי ט ובה. שמרתי על  שת יקה. להם

אדם   . תמ יד  אות ו  סי וט. כשנרדמת י  סוף  סוף  סי וטי ם טרפו את  שנת י. בליל ות  התק שית י  לה ירדם

למדת י ל הירדם ב י שיב ה כשגב י  שעוּן א ל . מוכ ן  לדקור א ות י בגב י, נכנס  לחדר הש ינה  של י עם  סכי ן ב יד ו

 . הקיר

מפחד שהא יש הה וא  ידק ור או תי  בגבי ל א יכ ולת י   . ו ל הופ יע תסמ י נים במה לך הי וםואז ה תחיל 

לא  יכ ולת י לל כת במ ורד , בהמ שך. לעלות  במדרגות  בי תנ ו מה מרתף לקומה  הראש ונה  כ שפני קד ימה

 .ג ירסא ות ש ונ ות ש ל תס מינ ים הלל ו ל יו ו א ות י במשך  ארבעה עשור ים. ש וב הא יש עם הס כין. הרחוב

,  אך אני  סבור ה שעוצמ תו ה ו שפעה גם מהזדהות י עם פחדיהם של ה ורי, פקהפחד היה של י ללא  ס

אנ י מאמ ינ ה שהם חשש ו שמא ה לקו חות של א בי במ שרד  . הי ו  יו תר רציונ לי ים משל י, ללא ספק, אשר

מצד הלקוחות "  נשורת פול יטית"מפחד של , רווח יעזב ו אות ו-כו ונת -יחס י הציב ור שלו לארג ונ ים  ללא

אף אחד לא נטש : או חודש יים ה ורי  וודא י ה בינ ו את מה שהפך למצי או תבתוך חודש  . שלהם עצמם

 . חלק גדול  מהחשש לבטח ונם הא י שי ב ווד אי ש כך, בידעם זא ת. אות ו

בית   . צדק משו וע-עיתו נא ים חשפו אי . התעמעם זוהר  המצוד אחר הסכנה ה אדו מה, בינת י ים

הא וב סס יה הציב ור ית נגד  . תהמשפט העלי ו ן ריס ן כמה  פרקטיקות בהכר יז ו עלי הן כבלת י חוק תי ו

הב ית  הלב ן . קרתי מב ודד מבחינ ה  פוליט ית'וז ף מק' נעשה ג1955ובס וף , הקומ ונ יזם התח ילה ל היע ל ם

הנשי א  אי יזנה ואר ה ודיע   , כך נאמר, 1956-סירב ל תת ל ו משר ות ב תחום הרו וחה החבר תית  וב 

 9. קרת יזם  הינ ו נחלת העבר'לממשל תו ש המק

אך מ אחר . ער ת שהע ובדו ת הלל ו השק יט ו את פחדיהם ש ל  הוריא ני מש. מכל זאת ל א ידעת י דבר

כשא ני תרה   , במקום זה בחנת י א ת הורי. את הפחדים שלי הם לא הפיגו, שלא הי ית י ש ותפה לס ודם

גרעיני  חיטה  במטחנה   "דאגתה  ה זמני ת ש ל אמ י הפכה  ל. אחר סי מני  המע ידים ע ל ק יומ ה ש ל סכ נה

מאחר שמעולם לא הי ית י ביחס ים קרובים א ית ו כמו   . שימ ש הדבר הוכחה, כשאב י היה מוטרד". שלי

י ותר מאשר   , הסת ובבת י סב יב ו בחיפ וש אחר  רמזים, ולא חלק תי א תו מ זג דומה כמו עם אמ י, עם אמי

הסתמכת י על ס ימנ יו  ,  מא חר שלא יכו לת י לשא ול". קוראת"א ותה ה יית י ב טוחה שאנ י , סביב א מי

 .  היא הי יתה  ס מוי ה-עם אבי , י יתה גל ו י הבשעה שה הזדה ות של י עם אמ י ה. מיל ול י ים-הבלת י 

פצחנ ו . נע שה אב י מר וגז  ומת וסכ ל מ התנהגו תי, נתו ן לע ינה  הב וחנת  של ב תו החרדה  והמפ וחדת

הגביר  א ת פחדי ו הו ביל  לע וד ,  מצ ידו, וזה,  בריקוד  כא וב ב ו הר יח וף ה עירני  של י  סב יב ו עורר  את  כעסו

יכו ל הי ה אב י לה ת נער מכל פחד שהי ה ,  חד שליבראו תו  את הפ . ריחוף עיר ני  אשר המ שיך  א ת הריק וד

 לפטור את עצמו   -ו שנ ית  , הבסי ס של י-ועכש י ו גם חסר,  להבדי ל א ותו מ הפחד המופרז-ראש ית  : לו

ידי כך שהתמ ודד  -הוא נ י הל את שארי ות הפחד שלו  על, למעשה. מהרגשה שלא ה יי תה מקו בלת עלי ו

 . אתם בתוכ י

אב י ,   בעוד אמי ניסתה ל נחם אותי10. הם של הוריכך נשאתי את פחדי וכן ח לק מסוים מפחדי

למרו ת שה ור י ה יו  מוד עים . כך-אף  אחד מהור י י לא  התמ יד בנ י סי ו ן להב י ן  מדוע פחדתי כ ל . בי יש א ות י

מעולם לא יצרנ ו הקש ר של שיחה בה נית ן הי ה לשחזר את התהל יך   , אנחנו, הם, לכל התסמ ינ ים שלי
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, דריכ ות , וה תבטא בת סמינ ים של חרדה, פרד ממנינ-באמצעות ו מה שקרה ל הו רי נעשה חלק בל תי 

 . דבקות נוק שה בעקר ונו ת ו אמפתיה נ להבת,  מודעות  לא ירוע ים פול יטי ים

הי ית י בהלם מכך  שראי תי א ת אמ י  . הטראומה  של ה ורי י ה ועב רה אלי ב אמצעו ת הי ות י ע דה לה

ר בש ל דמי ונ י נכנסתי למצ וקה גדולה  עוד יות". לוקח ים או תה מהב י ת"במכונ ית המ שטרה וה אמנ תי ש

.   לעולם לא לדבר  על האירוע ים הלל ותהחי בהקשר ש ל השיח ה היחידה  שלי עם אמ י והה תחיי בו 

.   שתיק ה זאת  יצרה את הא מצעי שב ו פרחו דימ וי ים ס י מבול י ים של טרא ומה ה ורי ת אמית ית  ומדו מי ינת

 .נעשי תי ס ימפטו מטי ת

 אך גם יצרו איכו יו ת בהן אנ י  ,הם תרמו לפגיעוּת. ולכל החי ים, התסמ ינ ים שלי הי ו מעצבי  חיים

כך שהנה יה  אחר תשוק ות ומח ו ייב ו יו ת פוליט י ות יכ ולה לגב ות   , עד היום השנ י ים קשו רים זה בזה. גאה

 . הדבר התברר ש יש ה עשר חודש ים בלבד לאח ר השימ וע. מחיר

וצפי תי בקטע י סרט ים   , קרא תי מד י  יום ע ל משבר תע לת ס וא ץ',  כשהיי תי ב כיתה ד1956בנובמ בר 

ידי   -כת וצאה מה לאמת  תעלת ס ואץ  על . ה יי תי מ ש וכנעת  ש עוד מלחמת ע ולם ע ומדת  לפרוץ. בנו שא

 ,  לאחר מכןשבוע. הבריטים וה ישרא לים יחד  לתקוף את מצרים, חברו הצרפתים, נאצר-אל -גמאל עבד

להוציא גורם מרכז י  , לכאורה " ניצחו ן"הצרפתים ו הי שר אלים ה יה , שנו הל ביד י ה בריטים, מבצע סינ י

בריטניה ו ישרא ל  בתגובה צבא ית אם , א יים  על צרפת, ניק ול אי ב ולגנ ין, ש הממשלה הס וב ייט ירא. אחד

 כך 11. עולמ ית ע ומדת לפרוץ-מנה יגי  העולם האמ ינ ו בא מת ו בת מים שמלחמ ה כלל . לא י יס וגו מ יד ס ינ י

 . האמנת י גם אני

י  מכתב   כתבת, ל בס וף. קראת י וצפ ית י ב חדשות בכפ יי תי ות. ו שו ב הל וך פסעת י. לא עצמת י עי ן

 את   ש יעש הבמכתב י התחננ תי בפני ו . שה יה המ זכיר הכל לי  של הא ומ ות ה מאוחדו ת, לדאג המרשלד

 ,"אול י ":ו אז כתבת י את ה הצעה הבאה.  לעצ ור את הקטסטרופה העו מדת לה תחוללשביכ ול תוכל 

אש מח לדבר בפני העצרת הכללי ת אם . הנציגים אי נם מבינ ים כמה  הרסנית ה יא מלחמה", כך כתבתי

 כתבת י א ת ,חתמתי על  המכתב". סב ור ש זה  יעזור  להם  להבי ן עד כמה מ לחמה מ פחידה ילד יםאתה 

 .הכתוב ת ונ תת י או תו ל אב י כדי שי שלח א ות ו בדו אר

 עזר ל י להחז יק מעמד   זהטק ס.  א ת תי בת הד ואר ש לנויצ אתי ל בדוקמדי י ום אחר הצהר ים 

אמ ונה  שלמ ה בהא מנתי  . במהלך ה ימ ים המת וחים   של ציפ יה לר או ת מה  יק רה בזיר ה הע ולמ ית

בנ סי ונ י לד אוג  לכל  הילד ים נ יס ית י לדא וג   .  וכ י ת היה  לי ה זדמנ ות להג ן על  י לדי  העולם,שהצעתי  תתקב ל

 .גם לעצמי

לאחר שבועות   . המשבר העולמ י כבר חל ף, כשאמ י סיפרה ל י שא בי מ עולם לא ש לח את המכתב 

וס יפרה לי שאב י פתח את הדוא ר היא ריחמה עלי  -הצהרי ים ליד תי בת -אחדים של משמרת אחר 

הוא חשש   . לב-הוא  החליט שזה בד יוק מס וג המכתב ים שעשו י למש וך תשומ ת . המכתב וקרא א ות ו

ואז ע ית ונא י כ לשה ו על ו ל לגל ות שה ור י נחקר ו ,  לארג ן ב שב י לי נ סיע ה לא ומ ות המ אוחד ו תעלו לשמי שה ו 

כפי   . הס יכ ון  הזההוא  לא רצה  לקחת א ת . ובכך  יחש וף  שוב  את  משפחתנ ו ל סכנ ה, כקומ וני סט ים

מעולם לא ה עלית י זאת בפנ י אב י ו לא  שאלת י את אמ י את כל  השאל ות שה הסבר   , שנתבק שת י

, למר ות  הסכנ ות האפשר י ות. המכתב של א נשלח ק יבל  חשיב ות עצמת ית. ב יהתמצית י ש לה העלה 

 .הי ית אדם שה יה עד לכך ש אי ן לסמ וך על אחרים ש יעב ירו א ת המסר ש לך

התעסק ות נ להבת במא ורעות   . רגישו יו ת ומש אבים עי צבו את חיי, צירופים אלה ש ל פגיעוי ו ת

ש ה ולע תים   וּה נטיה לבּ, התכ וונ נו ת לאחרים, אמפת יה א ינטנ סי בית לא נש ים בכל רחבי הע ולם, עולמ יים

בני    , הם מאפי ינ ים של י  הניכר ים לעי ניהם ש ל חברי.  כל אלה היו ב ני ל ו וי ה קבועים–לפחד משתק 

 .  עמי תי  וי לדי, משפחתי

בה מתוך מה שא ני מב י נה על השפעתם של הש י מועים על י התבהר ל י תוך  כדי כתיבת ספר  הר

, חודשי ם אחדים קודם לכן. בה התחלתי חודש ים ספורים לאחר מות אב י בגיל שמו נים ואר בע, זה
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גי יס תי ב י את  הא ומץ ל שא ול א ות ו מה ה יה ש מו  של א ות ו  שימ וע ב ו הע ידו ה וא   , בי ודעי ש ימ י ו ספור ים

השימ וע   . "ה יית ה שת יקה  ממושכ ת. תי  זאת  באחת מ שלו ש ש יחו ת הטלפ ון ה שב ועי ות  שלנ ועש י. ואמ י

המשכנ ו בש יחתנ ו  כאיל ו שה שא לה וה תש ובה  נאמרו על  ידי ש ני   . הוא  אמר, "של החבל המ זרחי

 . שא ינם א ב וב יתו  שעבורם המ שיך ה נוש א לה יו ת טאבו, משוחח ים אחרים

כך -תחוש ת האי ס ור הי יתה כל . קרתי'י דן מקהתחלת י לחקור את ע, כחודש יים לאחר שנפטר אבי

שהיה מ וטמע   , "לא  לדעת"  לצו המ שכתי  לצי ית לחי יחזקה עד שעמוק  לת וך  שנו ת החמ יש ים 

 חיפשתי את ה תאר יך  12.  יכ ול תי לרד ת לעומק ו של נ וש א זהשנ יהםרק לאחר מות . ה ור י תם שלבשת יק

ועדת החבל "חסה לעד ות ם בפני  שהתי ייורק טיימסיורק טיימס ניוניומצאת י  כתבה עית ונא ית ב . המדויק  של עדותם

לבדוק אם תוכל לאתר את תמליל   ', אז תלמידת השנה האח רונה בקו לג, ביקשת י ממירנד ה". המזרחי

 . עדותם של ה ורי

: בידעה  שאב ין  הי א  אמרה בפשט ות.  התקשרה אלי מ ירנדה  מבי ן מדפי  הס פריה2001בנובמ בר 

 ".מצאתי"

בת יו וך  . רבעים  וש ש שנ ים לאח ר מעשהא,  שמעתי  את עד ותו  של  אב י נקראת  בקו לה ש ל בת י

 .בל י שנא מרה בי נינ ו  ולו מ ילה  אחת, קולה הב נת י מה הועבר מ א בי אל י

מצ וו ים  . הו א מסרב. הם מ אי ימ ים. ה וא נ שאל  ש וב  וש וב. הוא מ סרב. הוא מ תבקש  למס ור ש מו ת 

הם . עלי ו להעיד נגד אמי וה וא  אומר להם שהוא חו שב שלא צריך לבקש ממנ ו ל העיד נגד אשתו

 .מאימ ים עלי ו ש י ואשם בב זי ו ן הסנ אט גם על זה

אבל היה לי קש ה י ותר  להבי ן מדוע לא  . הי ום אני בט וחה שהש ימ וע ים הלל ו יצרו אצל ו טראומ ה

 התחלתי לקר וא מ אמרים   2001עד שבסת י ו , במ יוחד ל אור  עמידתו  האמ יצה  והעקרו ני ת, כךדיבר על 

 . בספטמבר11-על כמה אנש ים שנעצר ו אח רי מתקפת ה 

מהנדס אזרחי . ב במשך עשרים וש תים שנ י ם"שגר בארה,  מוחמ ד אירשא ידהיה של ד אחורתיא 

 , עצרו אות ו סו כנים פרדל יים במ שר דו2001 בנובמבר 6-ב . ש של ושת  ילד יו  הם אמריקא ים, יל יד לבנ ון

.הוא  אמר, "זה  בהחלט ה יה  ה דבר המשפיל  בי ותר  שקרה  לי בח י י" .  או תו  משם ב ידי ים כ פותותווה ובי ל
13 

ידי  סוכ נים   -רדי ולוג  מטקסס אשר נעצר על, חמזי-באדר אל -ר אל" דלר אחר התי יחס תיא ו

א יי וע בר התעללו ת .בי.ידי האף- שם הוא נחקר על,י ורק- בספטמבר והוטס לעי ר ניו 12-פדראליים ב 

 בספטמבר הוא   24-ב . הדין-דין ממ ונ ה  מטעם בית- בספטמבר הותר לו ל הי וועץ עם עורך 19-ב . פיזית

במשך כ ל זמ ן  .  וה ורש ה לט וס  ה ביתה,    כשה וא  לבו ש בגדי  אס יר ים ו ללא   משקפיושוחרר מהמעצר

 14.ושל ושה ח ודש ים לאחר ש חרור אבי ו עדי י ן לא התא ו ש ש, מעצרו בכה בנ ו בן ה שמ ונה 

ו למרו ת . הם לא סבל ו מאי ום פיזי. ד פרטי ש ייצג א ותם"והיה להם עו, הורי ה י ו בנים לד ור מהגרי ם

ש ני ה תקציר ים הל לו ע זרו  ל י לחבר כ מה פי סו ת . מה  הי ו עמ וק ותת וצא ות הל ו וא י ש ל  הטראו, זאת

 .בע יקר בכ ל הנוגע ל שתיק ה, מהפאזל של ח יי

ס יפרתי  לה   . הי א ו אני  טי יל נו  ביער  של יד ב יתנ ו,    של ה ור ייםיום  לאחר  שמיר נדה א יתר ה את עד ות

 בו ודא י  הנס יבו ת בו ודאי גרמ ו לאב י להרגי ש  כה מושפל עד שלמרו ת שנהג בהגי נו ת. מה התבהר ל י

הוא לא יכ ול הי ה לה תמודד עם הרגשות הלל ו  ולכן כפה על עצמו . סבל מטראומ ה והגי ב בבו שה

 יתכ ן,  א יל ו די בר על הח וו יה. ה ו א לא ט יפל בעצמ ו, אך בעש ות ו כ ן.  שתיק ה מ וחלטת בק שר ל ס יוט  כו לו

 .שהי ה מתגבר עלי ה

,  היינ ו כה צע יר ות–כ ן א ות נו  סביר  להנ יח כי פחד שד יב ו ר על הנו שא   יס. וודא י  שהי ה במצב בע י ית י

,   וכך השתיקה של ו–הוא ב וודא י לא ה יה יכ ול  להי ות בטוח ש י וכל לש לוט  במה שאמרנו א ו למי  
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הם בוודאי הב ינ ו היטב  שהי ית י זקוקה ל י ותר  . הי יתה ג ם הדרך שלהם להגן עלינו , השת יקה שלהם

 . אך האמי נו כ י ה סיכ ו ן גדול מדי, קשר אתם

 הניסי ו ןי הם הקריב ו את הצרכים  שלהם כדי להתמ ודד באופ ן  מלא עם או ל", מירנדה העזה ו אמרה

 "? עלי יךלהג ןשלהם 

 –ה אמצעי  . כך אציל י- כל -  הרצון  להג ן. הדבר נשמע  לי כ ה עצו ב. ההערה של ה הממה  א ות י 

חשבת י על כל הגברים והנש ים בדור י הנו שא ים . םכך לא הול-בס ופו ש ל דבר כל, סודי ות, שתיק ה

מיחס ים  ש ל ניצוּל  שנא לצו  ,  מקרבות  שלחמ ו-מדובר ות  של ה ורי הם  - ה ב לתי בתוכם  את הטרא ומ ות

בכל הנוגע   , ה וצפתי במ חשבות ע ל עמי תי  ששתק ו  אף הם. ה תעלל וי ות  שה יו צ ריכים ל סב ול, לעזוב

הה תמודד ות  שלהם עם הפרעות  , ל ניש וא י ן הראש ונ ים הכ וש ל ים שלהם, למעשים  שעש ו בקרב

כך הרבה הורים מנה לים  באומץ  וכמיט ב יכ ולתם את  חווי ות  - כל .וידעתי מה נ ושא י ם ילדיהם... אכיל ה

 .כשהם משא יר ים בדרך ילדי ם עדים,  האלי מו ת והפגיעה  שעברו

כך של א א שכח את ההער ה , ר שמתי  לעצמי  בחיפז ון פתק  על פיסת  ני יר, ברגע שהגעתי  הב יתה

כמה ימים מא וחר  ". הקרבת הצרכ ים של י כדי  להגן ע ל אחרי ם: "כתבתי. מאירת הע ינ י ים של מ ירנד ה

, כך הרבה שנים-אפיל ו אחרי  כל. קראתי את הפתק שש ירבטת י בחיפזו ן וחי יכ תי באיר ונ יה, יו תר

 .הני סי ו ן של י לתפו ס את חו ו י ה של אב י כתו ב כא ילו ה י ית ה זאת חו וי תי  של י

 

 מנגנונים חברתיים
ם מד ובר   בי ן א, כך ה וא הד בר. לשת יקה תפק יד מכריע  בה עברת טראו מה  והלם  שגרתי מד ור לד ור

א ו   , שת יקה ש נכפתה באמצעו ת כלל ים נוק שי ם של המשפחה, בשת יקה שנ ותרה בעקב ות  דיסוצ יאצ יה

השת יקה המש ותפת לקה י לות הנ יצב ות המ ומ ות מו ל  המשימה  של התמ ודדו ת  עם מה שמחוללת  

רמת המשפחה , לעתים קרובו ת פועלת השת יקה באופן מש ולב בי ן רמת הפרט. אלימ ות המ וני ת

 כך ש שת יקה ברמה  מס וי מת מקב ל ת משמע וי ות  נו ספות  באמ צעות ק יש וריה  לרמ ות  ,רמה ה לא ומ יתהו

 . האחרות

הש תיקה ש כפתה אמי על משפחתנ ו התרחש ה בהקשר לתק ופה פוליט י ת שבה משמע ות   , למשל

אלה   ב ידי ולא , וד יב ור נשלט ביד י אלה  שמסרו שמ ות, מס ירת שמו ת היו ות ה סיכ ון-השת יקה של אי 

שוא ה מקבלת  -שת יקת משפחו תיהם ש ל ניצ ול י . המכשפו ת שהתרח ש-צֵידשדברו כדי לקר וא ת יגר על  

, כפי שנעשה ב ישר אל, באם האר ץ בה הם גרים מנציחה את  השואה ב אופ ן קולקט יב י, משמעו ת שו נה

 התחושה  היא ש ונה אם אתה  15.בדרך כלל בי ום אחד, או שרק הקהי לה הי הוד ית  מציי נת את הא ירוע

חולק ים היבט כ לשה ו של אות ה מורשת ו ש התי יחס ות אל יה היא   בן של ניצ ול ש ואה בא ומה שבה כולם 

 16.עם בספק- בן ש ל ני צול ש ואה בא ומה  שבה לפ רקים מוטל עצם קי ומ ו של  רצח א ו,עני ין ש בשגרה

לא לכולנו י ש  . אולם ה מציא ות מורכב ת הרבה יות ר, אנש ים עשו יים לה ירא ות כא יל ו בחרו בשת יקה

כל   , הניס י ון שצ ברנו,  צורת הגוף של נו, א בו א נו  מדבריםטַ בְהמִ, צבע עורנו. הזדמנו ת שו וה ל הי שמע

ביטו י  , בעיקר, קו ל הוא. אלה תורמ ים להחלטה אם אחרים יקשיב ו לנו א ו אם אנחנו נ ידונ ים לשת יקה

 17. למה שהקה ל יכ ול ל שמוע

 

 השפלה

בושה , כמו שתיקה. בושה היא אחת מהן. והיא מקושרת לכמה תופעות אחרות, פנים-השתיקה רבת

 .המשפחתית והלאומית, קיימת ברמה הפרטיתמת

 כך 18. לעתים קרו בו ת אלי מות של נקם, בו שה מול ידה אל י מותהרי ש, אם שתיקה מו לידה פחד
 19.משחקת גם בוש ה תפקיד בהעברת טראו מה וה לם ש גרתי מדור לד ור
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יב  כמרכ , או מ ה שמ תא ים י ותר  ל כנות  השפלה, מחקר חדש מצי ין  התנ סו י ו ת אז ורי ות  ול אומ י ות ב בו ש ה

  כשקבוצו ת 20. ע וברים ק ו לקטיב ית מדור  לדור,   הלם שגרתי-ובהרחבה  ,  טרא ומ הןמרכזי בדרכ ים בה

ילדים הר וא ים .  הולכ ת התש וקה לנק מה ונ בנית,  שלמ ות מו שפלו ת ונ אלצו ת  לבלוע א ת הטינ ה שלה ן

  כ שדור אחד לא מצ ליח. נוט ים בא ופן  מי וחד ל פתח פנטזיות  של נקמ ה, את הור יהם  וסב יהם מ ושפ לים

 21.כ יש לו ן זה  יוצר א ת הפנטזי ות של הד ור הבא , להש יב ש יו ו יו ן חברת י ופו לי טי על כנו

חקרו תופעה , פסיכ ואנל יסט אמ ריקא י, ווא מי ק וולקא ן, רופאה  ופסיכו לוג ית גרמני ה, או ול ין גרדה לינדנר

הי א י וצרת  מ בנה ש ל הק שרים  ,  ידי  יח ידים-בשעה  ש השפלה מב וצעת  ונח וו ית   על. זו ב אופ ן מק יף

כ וונ ת  המשפי לים ה יא  שא נש ים  או קב וצ ות   שעובר ים ה שפלה ירג יש ו מד וכא ים א ו  . בנ ים החבר תי יםוהמ

 22. יתפרקו

באו תן חבר ות ב הן   . השפל הלב ין  לינדנר מ תענ יי ן במ י וחד בק שרים ש בי ן ה איד יא ול וגיה  של זכ וי ות  אדם 

כבודם של    התח וש ה היא  ששמ ירת ןושב ה, עקרונו ת של זכ וי ות אדם י ו צרים הבנה של המצב האנ וש י

לא רק לג בי הפרט אלא לגב י , השפלה יכו לה ללב וש ממ דים טראומט יים, כל בני האדם ה יא מה ות ית 

טרא ומה  ו הלם ש גרתי ל הי ות ק שור ים ז ה לז ה ברמו ת ש ל זה ו ת   ,  כך  יכו לים  השפלה23.הקבוצה  בכלל ה

 .איש ית  וקב וצתי ת

שנגר מו ב של ק ונפל יקטים   ואמ יק  וו לקא ן ועמ ית י ו פעל ו משך  עשר ות ש נים  כדי  להבי ן כ יצד א סו נות  

תוך שהם מע ביר ים ,  יכו לים  לשב ש בא ופן מא ס י בי זה ות  אי שי ת וקב וצת ית, דת יים א ו ל אומ י ים, אתני ים

וו לק אן ט וען  שלכל אדם  יש ז הות מרכז ית  המורכ בת מ זהות  אי שי ת וז הו ת .  טראומה מד ור לדור

אנש י הקבוצה מ נהיג  בדרך כלל בוחרים  . הו א מדמה את  זהות הקב וצה הגד ולה לא ו הל בד. קבוצת ית

בנס יבו ת רגילו ת אדם לא מודע לכך שהוא עומד   . שמתפקד כמו יתד של אוה ל ושומר את הא והל זקוף

מוּנַ ע הפרט להבטיח א ת , א ם יתחי ל הבד לרע וד, אך  במקר ה של א י ום על הא וה ל, מתחת הא והל

וני ם של אנ שים אחר ים  יחד עם אלפים  או מ יל י , הפרט  מוגן ע ל יד י הא והל  ומג ן עלי ו. יציב ות ו ש ל הא והל

 .גדולה-קבוצה -של -השו תפים לא ותה זה ות 

 ".טראומה מבחירה"היבט נוסף של זהות הקבוצה הוא מה שוולקאן מכנה  היא "הטראומה הנבחרתהטראומה הנבחרת"

בו ס בלה  , בכל קבוצה גדול ה קיי מים  ייצוג ים מנטאל י ים של עב ר טראומטי

יקט עם אשמ ה וה שפלה בקונפל , או נים-א ו חו ות ה חוסר /הקבוצה מאבד ן ו

דורי ת של מא ורע טראומ טי מש ותף -הה עברה הבי ן . קבוצה גדול ה אחרת

,  שכזה קש ורה לחו סר יכ ול תו של הד ור הקודם להת אבל על אבדן א נש ים

והי א מ עידה על חו סר יכ ול תה  של הקב וצה הגדו לה  ,  קרקע או י וקרה

, בדרך כלל שכנה, ידי קב וצה גדולה אחרת-השפלה שנגר מה על ...להשתנ ות

 24. ם מס וי מים ב ין ק בוצו ת אתנ י ות א ו דתי ות ב תוך א ותה ארץאך במקרי

כשלימדתי בדרום  .תעוברת מדור לדור בעיקר באמצעות עדוּ" טראומה נבחרת" אני חושדת ש

הקבוצה " אוהל"לאנשים שבאו לסדנאות שלי לא היה כל קושי לבחור את , 2002אפריקה בשנת 

, בני סוטו, נאגונים, הודים, אנגלים, צבעונים, םאנשים הזדהו כאפריקנרי. הגדולה שתחתיו הם עמדו

לא היה להם כל " טראומה נבחרת"משנתתי להם את ההסבר של וולקאן למושג . זולו ואחרים, קסוסה

שכן , נבחרתנבחרתאולם הם תהו לגבי השימוש במילה . של קבוצתם" הטראומה הנבחרת"קושי לזהות את 

הנורא  , באירוע הטראומטי" בחרה"אתה הזדהה איש מהם לא הרגיש כי מתקבל על הדעת שהקבוצה 

 . שסבלה

כפי , אלא שקו נצנז וס פשוט מתה וו ה,  במובן של בח ירה מודעתלבחורלבחורהסברת י שו ולקא ן לא התכ וו ן 

כך נראה , וכפי  שק רה,  כשהיפנים הפציצ ו אל פרל הארבור1941-בארצ ות ה ברית ב , למשל, שקרה

טראומה   "ל אחר שבחרת י  את הש וא ה כ, ודיהכ יה , ועדי י ן.  בספטמבר11-אחר י התקפ ות ה , לי
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כך שכאשר שבתי  , "בחירה"הדאיג או תי הרעי ו ן ש ל וולק אן בנ וגע ל, של הקבוצה ש לי" הנבחרת

 . הבית ה המשכת י לקר וא עו ד מעבודתו  של ו ולק ן

אשר התייח סה במפורש  , באחת ממחקריו של ו ולק א ן מצאתי פסקה שלא קרא תי לפני נס יעת י

מאחר : "הוא כותב.  מת ייחס  לשת י משמע וי ות ספציפ יו ת נבחרתנבחרתקא ן במי לה הדי ון  של ו ול. לדאגה זו

. טראומה נבחרתטראומה נבחרתיש המסת י יגים מה מונח , שקבוצה גדול ה אינה ב וחרת להיו ת קרבן או לס בו ל השפלה

ה ייצ וג מנטל י שנ וצר תָ הוּבלת י מ ודעת של ק בוצה גדול ה להו ס יף לזֶ' בחירה' אני מא מי ן שה יא משקפת 

כ י למרו ת שלקב וצות  יכו לו ת  להיו ת טראומ ות  , ו העובדה ה יא, ם בעקב ו ת אירועידי ד ורות ק ודמי-על

 25". מהן ש ומר ות על חי ות ן ב משך מאו ת שנ יםאחדותרק , אחדות מן הע בר

בטקסים   " הטראומ ה ה נבחרת"מצוי ינ ת , כשאי ן כ ל א יום  מצד קבו צת או יב על  קבוצה  גדול ה

" הטראומה ה נבחרת" חו וה הקב וצה את , םא ולם במצב של  איו. מסורת י ים שעוצב ו במ יוחד  למטרה זו

וחברים בקבוצה מג יבים  למאורעו ת עכשו ו יים בע וצמה שניז ונ ה מרגשו ת   , כאיל ו העבר מתרחש בה וו ה

ב ינ י הן אנ י ו ודא י מודעת   , יש דוגמאות רב ות לכך, למרבה הצער". טראומה הנ בחרת"המתקשר ים ל

עדו יות   , י יחס לק ונ פליקט העכש וו יבהת . פלסטי ני-בי ותר לדוגמ אות הק שור ו ת לקונפל יקט הי שראל י 

וע דוי ות פל סטינ אי ות  רבו ת בג וף ראש ון  מת ייח סו ת , ישרא לי ות רב ות  בגוף רא ש ון  מאזכר ות  את ה שו אה

השו אה ו הנכבה  .  ממה מהשטח שכיום ה וא  ישרא ל1948-גירו ש  הפלסטינ ים ב , ")הא סו ן ("נכבהנכבהל

ועים  עכשו וי ים ב אזור  זה  איר .  של כ ל  אחת מהקב וצות" ט ראומה ה נבחרת"ל, בהת אמה, מתי יחס ות

ה יא  יכ ולה   , מופעלת ב מלו א  עוצמתה" הטרא ומה  הנבחרת"ממחיש ים את  הת יזה ש ל ו ולקא ן שכ אשר 

  26".אכזרי ות ש אי ן לה עלותה על הדעת ב נס יב ות  אחרות"להצדיק 

,   במזרח התיכ ו ן מעורר ים פלסטי נים  וי שראל ים קונפל י קטים לא ומי ים שה תרחשו  לפני חצי מאה

קרואט ים  ואלב ני ם מקוס וב ו מדבר ים כא יל ו  מאות  שנ ים קרס ו  ,  סרב ים-בב ל קן  . וכאיל ו ע שור ים נעלמ 

מדגיש ות א ת מרכז יו תה  של הה שפלה בח וו ית   ,  כמ ו זא ת של  לידנר, עב ודת ו של  ו ולקא ן. לתוך ה הו וה

ומצי ינ ות  שהא נרגיה   הנפשית  נבנ ית  בדור ות  הב אים על  מנת  להפוך  ,  הטראומה  של  הקב וצה הג דולה

לנקום את  " משימה"וולק אן טוע ן  שלכא ורה  הוטלה על הדור ות הב אים  . אב ו תעל פניה את השפלת ה

המ ו טיבצי ה ו האנרג יה הע ומדו ת לרש ותם לה שלמ ת , ו יוכא ש ר קיים  אי ום עכש י . כבודם ש ל אב ות יהם

 .המשי מה הן עצ ומו ת

ישבתי עם קבו צות של משפחו ת . 2001 ובמאי 2000בספטמבר , שתי פעמים עבדתי בק וס ו בו

על גבי מ חצלות על רצפות חדרים ש נבנו ז ה עתה מחדש   , שים ב לבד ו עם גברים בלבדעם נ, מורחבו ת

ידי   -מנות על -ה וגש ו  לי אר וחות גד ול ות מרו בו ת. ידי ח י ילים  סרבים-בבתים  שנשרפו עד ה יס ו ד על

משפחות ש נוצר ו מחדש כד י לקל וט את  ילד יהם ו נש ות י הם של בנ ים ו אחי ינ ים מת י ם ונעדרים מא ז שנת  

הרהרתי . כפרם-עשר גברים בני - מהם חזו בטבח שבעה80% -ספר ש-עם ילדי ב תי שוחחתי . 1999

ותה ית י  כיצד החו ו יה  שלהם   ,  ברעיו נו ת ש ל ו ולק אן  כש פגשתי צע ירים  וזקנ ים א לבנים  מקו סו בו

 . אפי לו  בעת שש וחחנו, מהמלחמה שה תרחשה זה  עתה הועברה ה לאה

 Journal( אגודה האמר יקנ ית לר פואה ורנל  של ה' הופיע מאמר בז, חודש אחד לפני ביקור י הראשו ן

(of the American Medical Association, JAMA   שמטרתו הי יתה לב סס א ת שכיח ותן ש ל בעי ות 

,  בי ן יתר הממצאים. פסיכי אטרי ות ו להעריך תפ קוד חברתי בעקבות המלח מה בקרב האלבנים בקו ס ו בו

ו על ר גשות  שנא ה עז ים כלפי    מהנשים ד י ווח 90%- מהגברים  ו 89%, אליהם  הת ייח סת י בפרק ה ראשו ן

 43% - מהגברים ו 44%.  מהנשים דיו וח ו על רגשות עז ים של נקמה43% - מהגברים ו 51%. הסרבים

 27. מהנש ים דיו וח ו שהם יפעל ו  לפי רגשו ת אלה

מבוגר ים   , בעבודה בקו ס ובו בפג יש ות עם ילדים, או לם. המספרים הממ ו או תי אך ל א הפתיעו א ות י

 14, למעשה. י כזה ש ל רגשות ש נאה ו נקמה שלט בש יחות ש הי ו לי אתםלא מצאתי שב י טו, ומשפחו ת

שלעתים קרוב ות   , עמית יי ו אנ י שמענו ס יפור ים מפי מבוג רים, ו"חודשים לאחר שפסק ו הפצצות נאט
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כ וח  , ידי  חי יל ים סר בים-על גב רים שנגרר ו מה מקום על , ס יפור ים  על טרגדיה  נוק בת; סופרו  בפני  י לדים

לפעמים ל עינ י אנש י הכפר   , לפעמ ים לעי ני משפח ותי הם,  ונ ורו  למו ות-ש טרה צבאי למחצה  או א נש י מ

  האנשים שפגשנ ו  28".אבדן מעורפל"גברים הי ו נעדרים ו משפחות יהם הי ו שב וי ות ב כאב של . כולם

גירש ו   , ו"כאשר בעקבות התערבות נאט, 1999בעיקר מהתקופה שב י ן מרץ ליו ני  , סיפרו לנ ו ס יפור ים

.  רוב המגורש ים הפכו לפליט ים במקדוניה. קוס וב ים מבתי הם-ילי ו ן אלבנ ים  מ1.3הסרבים בכפיה 

  29.אחרים הועבר ו למק ומ ות א חרים בתוך הא זור עצמ ו

רצח של  אלפי ש ל גברים  ; טיה ור אתנ י בר וטאל י  וש יט תי זה  כלל הפרדת גבר ים  ממשפחות יהם

תואר ו   , ית י בטלו יז יהשאת חלקם רא,  מאורעות אלה30. רכוש ומסמכ ים אי שי ים, ונערים ו הרס של בת ים

 במי וחד ע ינ י -לע תים קר וב ות  עינ י הנש ים  . הקוס ובים  שפגשנו-ידי  האל בנים -בפירוט ק ורע לב ע ל 

במשפחה אחר . כאיל ו יכל ו עדיי ן לראו ת את  התמונ ות בהן נזכר ו,   התרוצצו בפראות–הנש ים 

שנים ה אחרונ ות   שא י רועי ה , כפי שאנחנ ו הרגשנ ו, כשהם מרגיש ים, משפחה הי ו הילד ים לצד הנש ים

 . המא ורעות ל א הפכו לז יכרו ן רחוק. חיים בג ופן של  אמהו תי הם ודוד ות יהם

ה אם  על , אם כ ן? הקו סוב ים-של ה אלבא נים "  טראומה  הנבחרת"האם המלחמה  הזא ת תה פוך ל

האם  ? לנקום את הכבוד של  הוריהם ו סב יהם" משימ ה"הקו סוב ים תוט ל ה-ילדי הם של האלב אנ ים

כשהם מקיימ ים א ת המשי מה  , אבותיהםאבותיהםהקו סוב ים פעלו ב שם -אלבנ ים החיי לים ה סרבים ש נלחמ ו  ב

כמ ו  , ב ש עה שרו ב הע ולם, "פול שים"הקו סוב ים -האם   הסרבים  ראו  בא לבנ ים ? שהוט לה על יהם

 ?"קרבנות"הקו סוב ים עצמם ראו בהם  -האלבא נים 

 הנרט יב ח ו זר שש  מא ות  31.פרשנים רב ים ר ואים  את  מלחמה בק וס וב ו כחלק מ נ רטיב ה יסט ור י

קרב   . כשהממ לכה  הסרבית  ירדה מגדולתה  בעקבות פליש ת הא ימפריה העו תומ נית,  לאח ורשנים

הפך , מחוץ לפרי סטי נה  בקוס וב ו, "שדה העורבים"ב 1389  ביונ י28-שנ ערך ב, הקרב על קוסוב ו, אחד

מנה יג  , במהלך הקרב  הרגו ע ות מנים ט ורקים מ וס למים  א ת הנס יך לז אר.  סמל לת בו סה  וה ידרדרות

 שנה מאוחר יו תר הוע ברה גופתו   70-כ, אולם.  נחנטה ונק ברה בקרבת שדה הקרבגופת ו. הסרבים

 ".ב טחונה"כדי לש מור על , לסרב יה

הנס יך לזאר הפך ס מל הן לק ורבנוּת  . של הס רבים" טראומה הנ בחרת"הקרב של קו סוב ו הפך ל

צמ ה  קוסו בו ע32. הסרבים  וה ן ל ני סי ונ ות יהם  המרהיב ים ל הש יג עצמא ות א ל מ ול הער יץ המ וס ל מי

 כבשו הסר בים את ק וס וב ו בחזרה מ י די 1912-ב . לס רבים, ח וקי ת, ערך השי יכת-סימל ה ארץ  יקרת 

כי אנו  , אנו מרגי שים  חזקים וגא ים: "צוטט כמי שאמר" שדה העורבים"חי יל סרב י שעמ ד ב. הטורקים

שבכ וח החרב נ שיג  מחדש את  מה  :  השנ ים ש ל הא ומה  כו לה-הדור שמג שים  את הח לום  בן מ או ת 

 33".בכ וח החרבשנלקח 

יור ש ,  רצח  סרבי   את הנ סיך  הא וסטר י פרנץ  פרדידנד,יום ה שנה  לקרב קו ס ובו, 1914  ביו ני28- ב

רבי ם ראו בנ וכחו תו  של ה נס יך  בסרי יב ו ב יום מ סו ים  . הד וכס ית  סופ יה, ואת  א שתו,  העצר ההבסב ורגי

. ת ב סרבי ההונגר י-בהתח שב  בעצמת רגשות יהם ש ל הס רבים נגד ההשפעה הא וס טרו , זה פרובוקצ יה

 השתתף סלוב וד ן 1987באפריל . הו פעלה טראומה נבחרת זא ת פעם נוספת,  שנים מאוחר יו תר75

ומפגינ ים סרבים מחו בקולנ י ות כנגד היחס  , בי ש יבה של המ פלגה הקומונ יסט ית בקו ס ו בו' מיל ושב יץ

הו א  . ניםהיה  מרותק לס יפור י הקורב נוּת  של המפגי' מי לו שב יץ. הקו סוב י-שקיב לו מ ידי הרו ב האלב ני 

 34. הבטיח שה סרב ים בקו סוב ו  לעולם לא  יס בלו ע וד מהי ות ם מיעוט

ארונ ו   . מאו ת לקרב ק וס וב ו ה ו צאו שר יד יו  של  הנס יך ל זאר  מקברם-לציון  יום  הז יכרו ן ה שש , 1989-ב

כש הוא מפעיל מחדש את הא בדות הרב ות שס ימל   , הוצב על עגלת עץ ונש לח לכל כפר ועיר בסרב יה

,  אפרו של ה נס יך לזאר  הו בא לשדה הע ורב ים. הסרבי ת כלפי ה מו סלמ יםומעורר לח י ים את ה שנאה  

ל מרות  שמי לות  נא ומו  לא   . במ ס וק לאתר'  טס מיל וש ביץ1989 ביונ י 28-ב. שם הוצבה  אנדרטה גדו לה 

רבים מה ם לבוש ים ,  קהל שנאמד בי ן מ ילי ו ן ל שני מ יל יו ן א יש-הק הל העצום , עודדו לא ומנ ות סרב ית
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 קהל זה  שמע את מ ה ש שמע -י אתו  של הנ ס יך לזאר  לקרב נגד הטורק ים  חולצו ת עלי הן מ ודפסת קר 

  35".לעולם לא עוד "–כל העת 

ו התחי לו ב דיכו י ש יטתי ש ל  , ומפלגתו את ה אוט ונ ו מיה בקו סו בו' במקביל הפס יק ו מיל וש בי ץ

ספר אלבנ יים   -בת י , אלבנ ים  סולק ו ממ שרות יהם.   מהאוכ לו סיה90%שה י ו אז , הקו סוב ים-האלבנ ים 

מערכות בר יא ות   . אנ שי  מקצוע  אלב ני ים בתח ום הבר יא ות  לא  יכ לו לע בוד  במו סדות  ציב ור יי םו,  נסגרו

 -במ הלך הע שור  של  שנ ות ה . הקו סוב ים-וחינ וך  נפרדות ה וקמ ו כד י ל תת מענה  לצרכי הם של  ה אלבנ ים 

.   הקו סוב ים ב ידי  הסרב ים מ שמעות  ש ונה מה ות ית  לגבי  כל אחת מהק בוצ ות- הייתה  לדיכ ו י האל בנ ים90

הס רבים ראו את עצמם כנוקמים  , הקו סוב ים חו ו את עצמם כקרבנות ש ל הסרבים-האל בנ יםבשעה ש

 התוקפים –כלומר  , והופ כים על פניה את ה השפל ה שספגו מ ידי הא לבנ ים,  את האבד ות שלהם

 . המוס למים

 

 פוגעים-המטוטלת קרבנות

ל  י סוד י  י שנ ו הבד–הקה יל ה והחבר ה  ,  ברמת ה משפחה-בלבם ש ל קו נפליקט ים ע יק שים רב ים  

כדי   ,  כשכ ל צד בקונפליקט ת ופס את  עצמו כפועל להגנת ו מת וך  עמדת הקורבן, אחד של נקוד ות מבט

-ע יו ות ים בתפ יס ת הזמ ן  יוצר ים עב ור ש ני  ה צדדים רצפי. יד י פוגע י ם אכזרי ים-צדק שנגרם על -לתקן  אי 

הוא מחוץ  לצופה ש. הצד השני רוא ה בו נקמה ,  כך שמה שצד אחד רואה כפרובוקציה, זמן ש ונ ים

ב ו קרבנוּת   , תקפן-של  קרבן " נדנדה"לקונפל יקט עש ו י הדבר  ל הירא ות כ אי לו  שנ י צדדים  עסוק ים ב

 . ומ ובי לה  לפעולו ת הה ופכות הקרב נו ת לשעבר לת וקפים, מצדיקה תקפנו ת

, הזאת מתרחשות  בין או תן ש תי קב וצות במ שך מאות שנ ים" נדנדה"לעתים קרוב ות טלטל ות ה 

אך לעת ים הט לטול ים מופעל ים על . כני הם המו סלמ ים בבו סנ י ה ובקו סו בוכמו במקרה של ה סרב ים ו ש

בשיח ות עם אפריקנרים בדרום אפריק ה תהינ ו האם תבו סת   . קבוצה שלא ה יי תה מעורב ת קודם לכן

 . האפריקנר ים מיד י הבריט ים  במלחמת הבור ים השפ יע מאוחר י ותר על הא וכ לו סיה  השחורה במד ינה

ידי   -שנבחרה בתכיפות הגב והה  ביותר על " נבחרתטראומה ה"מלחמת הבור ים היי תה ה

במי וחד  , רובם יכל ו לדקלם את ה סטטיסט יק ות המזע זעות  ש ל המלחמה. האפריקנר ים איתם עבדת י 

 היו ש ל וש ים ו ארבעה מחנ ות  1901בספטמבר (את מספרי  הנש ים ו הי לדי ם שנכלא ו במחנ ות ר יכ וז  

 22,000מ הם , נשים  ו ילדים מ תו  26,231(ואת מ ספר הנספי ם )   אסיר ים110,000בהם , ללבנ ים

, צבעונים ו שח ורים ס ייע ו לבריט ים במהל ך מלחמת הבורים,  הרוב האמינ ו שהוד ים36).16מתחת לגיל 

הכל   -בס וף המלחמה הי ו ב סך , למעש ה. רק מעטים  ידעו  שגם שחור ים נכל או במח נו ת ריכ וז, וכשגדל ו

 עמית י   37. רובם ילדים,  מתו14,154ולפחות ,  "תנא ים מחפירים" אסירים  שחור ים שחיו  ב115,000

 1902-ידי  הבריט ים ב -האפריקנר ים וא ני  תהי נו  האם התב וסה  המשפי לה  של האפריק נרים על 

האם  . והשרת ה על יהם את הצ ורך שלהם ל נקו ם את האובד ן,  השפיעה על הד ור הבא ש ל  האפריקנרים

ם אל הרוב  מהבריט י,  כפי שתפשו אותה, הפנו האפריקנר ים את האנרגיה הנפש ית של קרב נוּת

 שעוררה  אלימ ות  כלפי  הא וכל וס יה  השחורה   - אפרטהייד  –כ שהם  יוצר ים מע רכת חוק ים  , השחור

 ? מתוך תפ יסה  שהם מגינ ים על עצמם בפני אי ום, והצבע וני ת

בדי וק כפי  שעו שה  המושג מט וטלת   , מעלה נ וש אים מט רידים, הגם שה יא  לגי טימי ת, שאלה ז ו

יכו ל היה קרבן לצב ור , בי ן אם במשפחות או בא ומ ות, עולםת הי באיז ו תכיפ ות בהי סטור י. תקפן-קרבן 

בא י זו תכ יפות ה יו קרבנ ות   ? את המשאב ים כדי להפ וך מקרבן לת וקפן במה לך או תו דור א ו בדור הבא

פעול ות   , כל ומר, הא ם אפשר לשפוט  את ה מקב ילה ה מו סרי ת של  מעש י אל ימו ת? איל ו  יכל ו,  רוצים בכך

יעה ה א מונה בק יומ ן של מט וטל ות  כאלה על התנהג ות צופים  מן  כיצד משפ? נגדית-תוקפנו ת ות וקפנו ת 

 אי לו  מנגנ ונ ים  חברתי ים מ ונעים  מטוט לות  כאלה  ו שובר ים א ת   38?ומה ן ה השפעו ת עלי הם,  הצד ועדים

 39?ו מי  יכו ל ל קחת חלק ביי שו מם, מעגלי האל ימ ות
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 פעולה בונה בעניין אלימות חברתית

בי ן אם הם בין   , פול יטי ים רבים-נפל יקטים גי או  לעי ן של ק והניכרתקל להי ות הל ום מזדונ י ות ם 

ב וה א ומו ת שא ות ן הגדיר "או ארה, בני קו ס וב ו וסרב ים, ישראל ים ופלשת ינ ים, הודים לפקי סטנ ים

,   בבתי נו ובקה יל ות שלנ ו, לאנש ים רגיל ים יש עבודה רבה לעשות ה,  אולם40".ציר הרשע"הנש יא בוש כ

 . לה ם כדי לפתור את א ות ן בעי ו ת פראיו ת וס ורר ותבשעה שפו ליט יקא ים וד יפלו מטים פועל ים ברמות  ש

להאנ יש  את האו יב ול הי ות  , לתמוך באבל ים, תפקידנו ה וא להכ יר באבדנ ים, כאנש ים שאכפת להם

בת וצא ות ה מייד י ות ש ל אל ימ ות   . עדים לכאב הפרט י והק ול קטיבי  בחמלה כ נה ור בה  ככל שנ וכל

אך , י א נעש ית עש ורי ם לאחר מעשהעב ודה זו מ ורכב ת הרבה י ותר מכפי ש הי א  כאשר ה. חברתית

 . מ וטב לנ סו ת מאשר לא ל נס ות, מוטב לה תחיל

 

 אבלוּת

 מומחים ר בים מצב יע ים ע ל ההכרה  והא בל על  אב דות כעל  תהל יכים ח י ונ יים  לשב ירת מעגל  

בעקב ות  אל ימו ת חברתי ת אנ שים   .  ברור  שה ן לפרט ים ו הן  לחברו ת הדבר ל א  קל לב יצוע41.האלי מו ת

עליהם למצו א דרכים לניה ול א ותם מצב ים . שנאה והשפ לה, ש ל פחד וזעםנותר ים בסערת רגש ות 

ללא  תמ יכה מ אנש ים שס בל ו אבד ות   . כשבמקב יל  הם עוסק ים במ שימ ות ה י שרדות יו ת, טעונים רג שי ת

ת ופעה נפו צה היא  שאנ שים מדח יקים  או מתכח שים  לעומק   , דומו ת ומ אלה  שהי ו עד ים מ רחוק לאבד ות

אנ שים   ,   כפי שראי נו42.  למציא ות המ ורכב ת הניצבת מ ולם עתהכפתרו ן קצ ר מועד, הכאב וה אבדן

 . נוטים  יו תר לש וב ו ל שחזר את עברם, שלא הצל יחו ל התאב ל כרא וי על א בדות יהם  ולעבד את  כאבם

ש הם אזרחיה ן  של  ,  עובדה ז ו נכ ונ ה לגב י חבר ו ת וא ומ ות ב או תה מ ידה ש היא  נכו נה לגב י פרטים

 . מדינ ות-אומ ות 

. א חת משנ י פס יכי אטרים  לי ל דים ונ וער  שהו כשר ו בק וס ו בו אחר י המ לחמהר מימוזה  שא הינ י ה יא  "ד

כשהי א נאבק ת בש אלה  כיצד לשל ב רעי ונ ות  ,  במהלך אחד מב יקור י ש מ עתי א ותה מצ יגה מחקר

,  נפש וא יפוק-המעריכה  שלוו ת , פסיכו לוג י ים מערביים א ודו ת אבל לתוך התרב ות הא לבני ת בקוס וב ו

ופיר וש  , מו ותמפני הילדים לבנ ית ב קוס וב ו שואפת להג ן על התרבו ת הא, כן-כמו . במי וחד בפומבי

 . הדבר הוא ש לעת ים קרוב ו ת הם מודרים מטקס י האב לות המ סור תי ים

ר שאה ינ י   "ני הלה ד, בעבודתה עם  ילד ים ש אי בדו לפחו ת ב ן משפחה א חד במהלך המלחמ ה

רך לקב וצו ת הל לו  כדי לס לול  את הד. בהן  יכל ו י לדים ל בט א בגלו י א ת צערם, ספר-קבוצו ת די ון  בבת י 

כשהיא מסב ירה למה אבלות מש ותפת תס י יע  , היא הקדימ ה וש וחחה עם הורי הם ומור יהם של הי לדי ם

ר שאהיני הע ירה  בחכמה שהיא מנ סה  "ד!  להפתעתה ביק שה  מורה אחת להשת תף בקבוצה. לילד ים

בהיות ה   43,"לשם יציב ות ה, צרכי התרבו ת שלנ ו"לאזן א ת הצרכים הרגש יים  של הילד ים כמו גם את 

 . בו ב זמן ה יא  סו ל לת  נתי ב ליצ יב ות חברת ית  מסוג אחר, עובדת עם האבל כפי  שה י א עובדת

מה שהם יכו לים לעש ות ו כדי  -ר שאהינ י לומד ים כול ם כי יש דבר"הורים ו מור ים הפוגש ים את ד

בהקשר של   . הם יכול ים לאפשר לעצמם ולבני משפחו תיהם לה תאבל: לעזור לעצמם ולי לדיהם

. לא קל להתאב ל  לבד כמו עם אחרים. או לם הדבר הכרחי, ית עצומ ה קשה להתא בלטראומה חברת 

 .השתתפו ת באב ל עם אחרי ם עושה את הכ אב נס בל י ו תר

 

 האנשת האויב

ע וד י ש דברים  שא נש י ם פרטיים  יכו לים  , עשרות  ואף מ או ת שנ ים  א חר אלימ ות ח ברתי ת מס יב ית

טראומה  : הבהרתי נק ו דה פשוטה, פריקהדרום א, העברתי סדנה בפרטור יהש כ,2000בשנת . לעשו ת
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לצורך המ חשה השתמש תי בד וגמה  שלא . ספור אופנ ים-חברתית מתב יעה חותם  על אנשים בא י ן 

 . ים של שה ס יפור : הי יתה לק וחה מת וך המחב רת שלי

, א מי קראה  לי  קי יט על  שם  אמני ת הגרפיקה  הגרמנ י ה קֶטֶה קו לבי ץ, כפי שא ני מ בי נה זא ת

ה יא ש יל בה  . אמה ות  ו ילדים, קולביץ ת יארה בע יק ר אנשים ע ובדים  44. דשעבודת ה ריגש ה או תה מ או

נראה   . דרך חיים שה י יתה משמע ות ית  במי וחד לאמי, את עבודתה המקצ ועי ת עם מסירו ת למשפחה

הוא ביק ש ממנה ל שקו ל , "קטה"החול ים ו הי א אמרה ל ו שה יא בחרה עב ורי ב שם -שכשאב י הג יע לב ית 

שש  של א  יה יה  זה חכם ל תת  שם גרמנ י  לילד  יה ודי  בתק ופה ואמר  לה שה וא  ח,  שני ת את  בחיר תה

אפריקא י  -סיפרתי ל קהל הדרום , וכך". קטי"אמ י הש תכנה והם החל יט ו לקרו א  לי . שלאחר הש ואה

השפלתי  את מבטי וחיפשת י   . אפי לו שֶׁם יכ ול לש את חותם של טראומה  חברתית גדול ה, שלי

 .ברשימ ות י את הד וגמה שה תכו ונת י להצ יג

אביה  של או תה   . אני זוכר ת שקפאת י במקומ י". קטהאבל את : "לעברי מקצה  החדראיש ה קראה 

היא בחרה נ תי ב אחר  . איש ה הי ה מנה יג בכ וחות  ההגנה של דר ום אפריקה  במשך שנ ות ה אפרטהי יד

אפריקא ים ופועל ת כדי להתפרק מהגזענות   -כשהי א נאבקת במס יר ות לשיפ ור חייהם של כל הד רום

 .  או תיההערה של ה הממה. שלה עצמה

,  גרמני-מס ורת ש ל  רגש אנט י , הבנת י שה י יתה ל י ה זדמנ ו ת לפרק את המ סור ת המ שפחתית  של י

 בכך 45. גרמני וי הוד י, באמצעות שימ וש בש מי כגשר בין שנ י עמים" להאני ש מחדש את האוי ב"

,  לחבר י,  ככל שהדבר לא  היה  נו ח למשפחתי–שניכ סת י לעצמ י בחזרה א ת השם שנ ית ן ל י במק ור  

 יכולת י לע שות צעד קטן  של התנגדו ת לדרכים ב הן   –" קטי"הרגיל ים  לקרוא ל י , עמ ית ילקוחו תי  ול

 . מחלחלות א לי מות חברת ית  ותוצ אות יה ל תוך ח יינ ו

האמר יק אים למד ו ז את  .  יש  הזדמנ ו יו ת ר בות  לס ייע  בריפ וי,  כך נפוצה-מאחר שא לימ ות ח ברתי ת כ ל

מרגש מא וד . 2001 בספטמבר 11-באופן  טראג י לאחר פע ול ו ת האל ימ ות  במרו שעו ת ש התרחשו  ב 

למעשה   (אזרחים . ההכ רה בכאב והאב ל על האוב דן, היה לרא ות את תגוב ות ה ציבור העש יר וה נדיב

בתו ך   , ניחמ ו זה את זה  ספונט אני ת ויצר ו טקס ים של ר יפוי  בקרנות רח וב)  אנש ים בכל רחבי הע ולם

 בס יס י ים אל ה של ריפו י תהל יכים. ובתוך מ שרדי הממ של, ספר-בכנ סי ה ובקה יל ות  של בתי , שכונ ות

אש ר מהר י ותר מהא זרחים עב רה מאבל ל הצטי ידו ת  , התרחשו  במקב יל לתג ובה  הרשמי ת של  הממש ל

 .  לקראת מלחמה בטר ור וב א וי בים יע וד יים

נזכרתי במ יל ות יה  של עמית ה וחברה  ,  בעודי חיה א ת פחדי ואת הב לבו ל של י  עצמי, 2001בסת יו 

משפחתנו נחלק ה ", היא אמר ה. מ שפחתה למלח מת הבור יםאשר די ברה על תגובת , אפריקנ ית-דרום

הצד השני הג יב בא ימ וץ הה שקפה ". זה לעו לם לא  יקר ה לנו  שו ב: "צד אחד הגיב  בא מירה. לשנ יים

ידי הצד השנ י של  -אני מרגישה בת מזל שגדלתי וט ופחתי על". אסור שזה יקר ה שוב ל איש לע ולם"ש

 ".המשפחה

 

 הפסקת ההעברה של טראומה 

 מדור לדור  גרתיוהלם ש
תורמים כו לם , משפחתי ים וחבר תי ים, פסי כול וגי ים, מנגנונים בי ול וגי ים, 7- ו6כפי שראינ ו בפרקים 

, בה ינת ן   הדרכים הר בו ת בה ן קורה  הדבר. להעברת הטרא ומה  וה הלם  השגרת י מדור  אחד למ שנ הו

א הדרך אות ה אני   עדות מכו ונת  ורחומה  הי. אי ן זה מפתיע שקי ימ ות דרכים רבות לעצור א ת התה ליך

באות ן מ שפחות בה ן  .  חלקו ה של יש י ש ל הספר מציג בפיר וט כ י צד נראה הדבר בפועל. מציעה

כ י כפי שכתב תי בפרק  , סב יר שה ועב רו גם הדרכים לניה ולם, מועבר ות הטרא ומה וה הל ם השגרתי

 46.  אלא ג ם חוסן נפש י,  טראומה וה לם שגרתי  י וצרים לא רק פגיעוּת–הקודם 
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 כעד וכתוקפן, מך כקורבןלהיות עד לעצ

 היא  47. מפתח המקדמת חוס ן נ פשי-יכו לת ו של אדם להר הר בחוו י ות ש לו עצמ ו הי א י כולת 

הי א   . הי א מאפשרת לאדם להי ות עד לעצמו ועד לאחר ים. מאפשרת לאדם להי ות עד לעצמו ול אחרים

העבר אם . ללא יכ ולת ז ו סב יר ה רבה י ותר שנחז ור ש וב ע ל העבר. מאפשרת לאדם לה יו ת מו דע

 . אל ימ ות  תמלא את עת ידנ ו, משופע באל ימ ות

כדי .  ואפשר גם לטפח אותה,על היכו לת להי ות עד לעצמך אפשר להתפשר בכל שלב בחי ים

התי נוק  וה ילד הצע יר צריכ ים לק ב ל יחס  חבי ב ו מכבד ,  לפתח את  יכו לת ו ש ל אדם  להי ות עד  לעצמו

  יכ ול ת זו ש ל אדם לה יות   משך  תהי יהבה. ממיש הי  שמכיר ה בכך שצר כיו  של ה ילד ש ונ ים מצרכיה  שלה

, למרבה הצער. מישהו שאפ שר בכנות ל שתף, עד לעצמו קשורה לנוכח ות ו של מאז ין המב יע הערכה 

כ שאדם מרגיש  שמה  , ומאורע ות  וחו וי ות  נורא ים  יכ ול ים להר וס א ת יכ ול תו  של  אדם להי ות עד לעצמ 

 48. שסבל ק שה מנש וא

מזל הפ וגש ים אחרים  שמ חוי יב ים -לעצמ ם יש ב ני מבי ן הא נש ים שא יבד ו את   היכ ולת  להי ות  עדים 

הם עוש ים זא ת ב אמצעות   . יא ומ ן-אלה  שסבל ו סב ל בלת י אצל  אפילו , להחי יאת ה יכ ולת  להי ות עֵ ד

ידי  הכרה   -ועל , יצירת ק שר עם המחו יי בו ת  העמוקה ש להם לנ סות  ול דמיי ן את מ ה של א ני תן ל דמיי ן 

אחרים אי נו מ שת וו ה בש ום אופ ן לסב ל בכך שהסב ל שעבר על יה ם כשדמיי נו  את הסב ל ש עבר על 

מפעילה מחדש את יכולת ו של האדם להי ות  ,  הידיעה שא נש ים מס וימ ים מסכ ימים לה י ות עדים 49.עצמו

 50.עד לעצמו

לפיכך יכ ול ים כולנ ו  . בכל המקרים יכ ולת ו של א דם להיות עד לעצמו קשור ה לעדותם של אחרים

ליכ ול תו   , כן-כמו . ופן פעיל על התמרת האל י מות ולה שפיע בא ,לחדד את יכולת נו לה י ות עדים לאחרים

בי ן  אם מדובר בקרוב י ו  , של אדם לה יו ת עד לעצמו יכ ול ה לה יות  השפעה  תהומ ית על אחר ים

 . האינט ימ י ים או אזרח ים א ו תם הוא מנה יג

עי יפה לאחר יום של הור אה קראתי ספ ר פרשנות אודות   , ערב אחד בביתם של חברי בפרטוריה

קראתי מ הר וללא ת שומ ת לב כ אשר לפתע הרגשתי   . דרום אפריקהוועדת הא מת והפ יו ס ב

במעמד  כניס תו  של נ לס ון  מנדלה  ל תפקיד " שנאמר", קלרק-דה. ו ו.של פ" ו ידו י"קראת י : כמחושמ לת

על היו תו ע ד לפעולות של עצמו  , כשהו א מדבר על תפקידו בתקופת האפרטהייד. 1994הנש יא בשנת 

קלרק מבה יר  שהו א מבק ש מחי לה ע ל   -דה , גדול  נגד הא נו שותכשה וא  מבי ן  שביצע פשע  ,  ושל  מפלגתו

אני גם מבקש ... על כך ששגינ ו מן הי סוד וב אופ ן מו חלט... הפגיעה והכאב שהמדי ני ו ת שלנו גרמה"

 51".ו במי וחד מהור יהם,  מחילה מ או תם אנ שים צע י רים שמת ו ל לא לצ ורך למ ען מטרה ב לתי  מוצדקת

התנגש ו כול ן יחד , חוסר האמ ונה והתק וה ש לי, פ יםהכי סו, פרצתי בדמעות ברגע בו הסקפטיות

 . בהצהרתו  של המחבר כ י הנאום הז ה היה הפנט זיה  ש לו

. קלרק לעצמו משנה את מ הלך ההיסט ור יה העולמ ית-ה יית ה עדו ת כזאת של דה, איל ו התקי ימה

 מלו וה  בראי ות  המעיד ות  על הבנת ו א ת ההשפעה  ה מרושעת  של   -ל התנצל ות מפי ו  . אני  בטוחה  בזאת

 יכלה ל הי ות   -של האפר טהי יד " ארכיטקט ים"וכשה יא ב אה  מצידו של  אחד הפושע ים וה, פרטהי ידהא

קלרק -נמצאים דה , בפנטזיה של  המחב ר. השלכה עצ ומה על חי יהם  של מי לי ונ ים רבים  של בנ י  אדם

במסגר ת תיא ור ו את כנ יסת מנד ל ה לתפקידו ח ולק גם . ומנדלה במערכ ת יחס ים  של הכרה הדדי ת

את מה  שאנ י  ובנ י  עמי ", הו א  אומר. הנש ימה  אוד ות חי י ו-את הגיג י ו עוצר י ,  ה אפרטהי ידניצ ול, מנדלה

וא ני מ זמי ן  אותך  וא ותם  , אך אנח נו ס ולח ים לכם,  לעולם ל א נש כח-סבלנ ו תחת  שלטו ן המפלג ה שלך  

 52".לבנו ת יחד אתנ ו מדי נה חדשה

ה כנ יסה ד מיו ני ת זו   כפי שהי ית, עצמית א ינן רק דמי ון פרוע-פעולות מש ותפ ות אלה ש ל עדות

אמה ות  ,  אבות  ו בנים,  ב ין  אנ שים רג יל ים, ע ל מ דרכות, ה ן מתרח שות  מד י  יום  בחדרי מג ורים. לתפקיד

, ו א שר סולח ים ונסלח ים, אשר מתווד ים זה בפני זה על פגיעות שגרמו ו שסב לו, אחים ואח יו ת, ובנ ות
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 נית וק ים  אשר פוררו מערכות  נית ן לאחו ת, לכל אורכ ו של ס ולם עדות  אינט ימ י זה עד לרמה הלאומי ת

 .יחס ים

 

 איחוי יחסים

הרצון  לאח ות הקרע  שנ וצר  ביחס ים ה וא  אחת מה מתנ ות ה יקר ות ב י ותר ש אנ ו  יכו לים ל העניק  לאחר ים 

הורים ע ומדים  בפני ה אתגר וה הזדמנ ות   .  חוסר ההצלחה  ל עשות  זאת  י וצר פגיעה נ וס פת53. ולעצמנ ו

רו וח ת בנ י המ שפחה תל וי ים ב יכו לתם ש ל כל ח ברי   ח יוּתם של ח יי  משפחה  ו. הללו  לעת ים מז ומנ ות

טראומ תי ים  -במי ו חד מדובר במקרה של הורים פוסט . המשפחה לבסס מחדש קשרים לאחר שני תקו

בי ן , כי הטרא ומ ות שלהם עצמם, העומדים בפנ י המש ימו ת המרתיע ות של חי בור מחד ש עם ילדיהם

הג ורמ ות להם ל מעידות עם ה ילד ים , ונסכמו מלחמ ה  או א , אם מקורן  בילד ות א ו בא יר ועים ח יצונ י ים

 . מעידות שע לול ות ל י יצר סבל  וכאב,  שלהם עצמם

לאחר ש יצרה אמ י  . קר תי 'שמקורה  במא ורעו ת חיצ ונ י י ם במהלך תק ופת מק,  שני  הור י  סבל ו מטר אומ ה

ה יא נ סוג ה לת וך  שת יקה  והזה ירה  אות י  ל עולם ל א לדבר על  , מסגרת כל שה י סב יב מ ה  שקרה

הי יתי  עדה דוממ ת לס בל ם של ה ורי  והרגש תי   .  מע ול ם לא דיבר  אית י על  כךאב י. הנו שא ים הלל ו

הם נ סוג ו   .  הם האמינ ו  שדיב ור ה וא מ סוכ ן  וכ י שת י קה היא  הדרך הבט וחה ב יו תר לגונ ן54. מופרדת מהם

ללא הנוכח ות המרגיעה של הם פחדי צמחו כפטריות . מקשר דווקא ברגע בו הי י תי זקוקה ל ו בי ותר

ש ניהם  יחד יצר ו  . את הת וו ספה לשקט  שאפ ף את התקפי הזעם ש ל  אביהשת יקה הז . אחר הגשם

אל א שאי ש לא ידע כיצד   , י יצרתי ת סמינ ים שדי ברו בש מי, כשיכ ול תי לדבר. תחושה עמ וקה של ב ידוד

 . לפרש אותם

אם ה ורה פוגע   , אך בכל  מ קרה.  תגובתם  של  אנש ים מ בוגר ים לטרא ומה  של הם עצמם מגו ונת  מאוד

תת  תוקף לחו ו יתו  ולהצ יע  ל ,,הורים יכ ול ים לה יו ת עדי ם לכאבו ש ל הי לד. ר ל יל דהור ה יכ ול לעז ו, בילד

נמצא ים הה ורים  , כש הה ורה  חווה טר אומ ה בנ סיב ות  ש הן נ ורא ות מכד י לחל וק א ו תן. חרטה ונחמה

הרעלה    ש ל מקור מ הו ו ים הם מרגיש ים שהם .  הטרא ו מה שלהם ז ולג ת החוצה. במצב קשה ב י ותר

 .ינ ים שהפתרו ן הט וב ב יותר  הוא ה סתגרו תהור ים רבים מאמ . לילד יהם

 מאשר כש אי נם ,ילדים מתמודדים  טוב יותר כש הם יודע ים משהו.  האי שי  והקל ינ י מלמ ד אחרתניס י ונ י

הור ה יכול לה תא ים את . אפשר לספק לילד ים הקשר בלי לה יכנ ס לפרטים קשים מנש וא. יודע ים דבר

ת ו ההתפתח ות ית של ה י לד להבי ן ולה תמ ודד דבריו גם ליכ ולת ו העצמ ית לשאת את הדבר ים וגם ליכ ול

  שיתמ וך בש ית וף –  עֵד –הורים עש ו יים לרצ ות בנ וכח ות ו של אדם חיצ וני   . עם מה שיש לה ורה ל ומר

 . אמיץ זה

אנש י  . בעקבות ג יל וי כזה רצ וי  ש ההורה  יבדוק כ יצד מסתד ר הילד עם המידע שזה  עתה נמסר ל ו

ולהגיב רק כאשר הילד שוא ל שאלה א ו מעיר  ,  מִרמזי םמקצוע רבים מציעים ללמ וד  על מצבו של הילד

 וילד ים רב ים זק וקים  לזמ ן לעצמם כד י –למרות  שא ני  סב ור ה כי ח שוב  בי ותר  לא  להפריע ל ילד  . הערה

ידי העברת מסר ברור   - אני חושב ת שרגי שו ת כזו צריכה לה י ות מא וזנ ת  על–למי ין א ת רגשות יהם  

לסק ור  את מה שכבר נמסר לו ולש מוע את תגו בת ו , שאם לחז ור ולעס וק בנ וכלילד א ודות נכ ונ ות

 . אחרת קשה לה ב חין ב ין מ תן זמ ן  ומרחב פרטי לב ין חזרה ל שת יקה. לדברים

 

 דיאלוג

עולם   ברחבי  הבאז ורים  רבים . לה י ות  בעלות ה שפעהפעול ות  של יח ידים  יכ ול ות , ברמה החברת ית

,   קי ימת ב ינ יה ן טינה הי סטור יתלקחו על עצמם ארגונים את המשי מה לקדם דיאלו ג בין קבוצ ות ש

הם האמצעים  , מסוכ נים  ופל אי ים, טעונ ים  ככל שיה י ו, תהליכ י דיא לוג א לה. כאמצעי לצמצום ק יטו ב
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פירות הד יא לוג ים הלל ו מקרי נים הח וצה על   . להפסקת ההעברה  של טר אומה  והלם  שגרתי מד ור ל דור

 55.ידי  אלי מו ת חברתי ת-משפחות וק הי לו ת שנהר סו  על

בקב וצות   .   המש תתפי ם בדיאל וג הם חבר י קב וצו ת שרדפו ז ו א ת ז ו משך  מ אות  שנ יםיש  אזור ים בהם

הקורבנ ות ה י יתה  , פושע ים נ אצי ים ושל  שו אה  - בי ן י לדים  ונכד ים של  נ יצו לי קב וצו ת די אל ו גכמ ו , אחרות

ה נוש אים  ,  ת נוד ות  א לימ ות  י וצרות  את  הרקע ה רחב למאבק ים עכש ו יים יש  מקרים  בהם 56.כי וו ני ת-חד

כמו  במקרה ש ל הדי אל וג הנ וכחי  בי ן סר בים ל מו סלמים   , עם מצד אחד כנגד השנ י-צח   של ראופי

 57.בבוס ני ה

ד יאל וג ב ין  אנש ים החבר ים בקבוצ ו ת שביצע ו ז ווע ות א ו  , יהא ה הקשר הפו ליט י ו הה י סטור י אשר  יהא

ים לא המ שת תפ, אי ש אי נו  י וצא מדי אל וג כזה כ פי שנכנ ס אל י ו. גורל- הוא פע ולה הר ת -שהי ו ק ורבן  לה ן  

וב כך להיכנס להכר ה ,  המטרה של תהלי כי דיא לוג כאל ה היא ל שמוע באמת את האחר58.ולא המנח ים

או ב ין צאצ איהם  של  ,  בי ן אם די אל וג מתרחש ב י ן אנש ים ש ז ה עתה שרדו א ס ון נ ורא. מסוג כל שה ו

עם מערכות  עצבים שהפעלתם  , כלומר, אנש ים מדברי ם מתוך גופים טעונ ים בי ותר, האחרונ ים

א נש ים י ודעים  שי ש להם  , ש הם  רגיש ים להפל יא,  במצב ים אלה. בנק ל וק שה ל נטר ל או תהמועצמת 

 . ממש כשם שהם  נוש אים באחר י ות לפגיעה א ו לריפ וי  של הז ולת" להתחבר"או " להתפרק"פוטנציא ל 

 

 לאפשר לדורות הבאים להיות עדים

 הזדמ נו י ות  להקשי ב לחו ו יו תיהם  קיימ ות גם דרכים ל א פורמ אלי ות בה ן א נו  יכו לים ל יצ ור  לילד ינ ו ול נכדינ ו

אם עדות ה ופכת . ול א נקמ ה, וכך לחל וק  כבוד באמצע ות פעול ות  המקדמות ר יפו י,  של המב וגרים

כ י אז תו שלם ה משימ ה ללא הנצחת  , שהוטלה על יד י הדור ות  הקודמים" משימ ה "לשיט ה למימ ו ש ה

 . לכך על ינ ו ל ייחל ב כל מאודנ ו. אלימ ות

כאשר  ". הא וי ב" את  השפעת ה ס יפור ים שהם מ ספרים א וד ות ק בוצת מבוגרים ח י יב ים לשק ול  בז הירו ת

על ס ירוב ה ש ל אמ י  אחרי מלחמ ת הע ולם ה ש ניה  , דעת-ללא  שיק ול , ס יפרת י  להם, הי ו י לדי צע ירים

העלתה מ ירנדה  את   ,  ערב טי ול כ יתת י לפראג, שנ ים לאחר  מכן .  על אדמ ת גרמניה" להציב את  רגלה"

 .  הסיפ ור הזה

איא לץ להנ יח את כף   .  יש לנ ו עצירת ב ינ י ים בת שעת יים בפרנקפורט: "א מרה, תכשהי א נרא ית מד וכדכ

,  אנ י  יודעת ש לאמ י יש מק ום ש ל כבוד במשפחתנ ו. זיה יתי א ת הב יטו י הזה". רגלי על אדמת גרמנ יה

מאחר שהי יתה מ וכנה   , וש יערת י כי מיר נדה חששה  שלא תעמוד ברמת העקר ו נות ש ל סבתה ה נערצת

 . ת  גרמניה על מנת  לנס וע  לטי ול בפראגלהציב א ת רגלה על אדמ

סיפרת י לה א יך  במהלך מלחמת  .  אמ ישל סיפרתי  לה עוד מ סיפ ו רה, ראש י ת. עשית י דברים רב ים

מה עוד עשתה כדי  ,  מלבד הפגנות, כי א חרי הכל, "כמו גרמניה טו בה"ויט נאם כינ תה את עצמה  

הכפר , טסגארדן'תי אמ י ל ברצלקחה או, 12סיפרת י לה שכשה י ית י בת , שנית? להפסיק את המלחמ ה

ה יא  רצתה שאה יה עדה   . באלפים הב ו ואר יים  בו ה י י תה לה יטלר  ולא הוב תו  ו יל ה לעית ות  המלחמה

תבצע  טקס בו  תוכ ל לחבר ב י ן הת קוו ת של ה לפי וס  בי ן  , שכאשר  תהי יה  שםל ה  לב סוף הצעת י . למקום

 שנ בעו ממנה עלו הרבה   שיחה  מורחבת זו והמ סקנ ות. לבי ן אל ה של העם הגרמני, הגרמנים לי הוד ים

,    היא  גם ריככה את הק יטוב  שב ין  יה ודים  וגרמנים59.וכ יבדו  אות ה, יו תר בקנה אחד עם רוחה  של אמ י

 .שה סיפור הר א שונ י ש לי  יצר, אנחנו  והם

א לה  שסבל ו א לימ ות ק יצו נית  יש  תפקיד מכריע בפרשנ ות  ש ל העברת  הטרא ומה   לשלדורו ת ההמ שך 

עבודה ז ו דור שת  : א ין  לשג ו ת. ים למצ וא דרכ ים ל תת ללבם  לראו תכי  הם אל ה שצריכ , וההלם  השגרת י

 זו משימ ה -לי ו וי  אדם אחר , עדות רחומה. שעד מלו וה  אות וקל ונ וח יו תר לעשו תה לכל למי . אומץ

 . בכ ל גיל, לבני כ ל הגיל
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,  של ום עם הפוריים-מקוו ה אתנה לכרו ת ברית ,  הטריל וגיה של א יי סכ יל וס,אודיסיאהאודיסיאהבסופה של ה

 60. ע ירה, ולמנ וע א ת הטל ת הקל לה  על את ונה,  נכדו  של  ארתר יא וס,   את רד יפת א ורס טסלהפסיק

,  את נה מב קשת להרג יע אותם. הפורי ים וא תנה מכ ירים ז ה  בזה כצאצאים לד ורו ת ש ו נים של א לי לים

אך מתוך כו ונ ה לס יים א ת ה שפעתה של הקל לה שהט י לו על ב ית ארתר יא וס   , אול י באמצע ות חנ ופה

ם לא ל הטי ל על  יה יא מפצירה  ב פורי , וב נו שאה  א ת כאבם, הי ותה  עדה לחי יהםב . ועל כל  מכריהם

קרב אלא גם שת או ו ת הקרב שלהם   -אל י -צעירי א תו נה את ה זעם ש יגרום להם  לא רק לה י ות  שש ים

תנו לטוב הלב  ולכב וד למש ול ותנ ו לאזרח י ם לכבד אתכם בשל , היא מתחננת, לא". תופנה כלפי עצמם

שנאתם  "הפוריים א ומר ים לה ש הם חשים ש. אתנה הנב ונה מצל יח ה. לא לנק מה, מסיר ותכם לצדק

 ".מתפוגגת

יכ ו לים אנ ו לפע ול כעד ים . אנחנ ו י כול ים ל ה קשיב  ול הי ות א כפתי ים. זוה י העב ודה שכ ול נו צר יכ י ם לעשו ת

 . אנ ו עוזר י ם לשנאה לה תפוגג, חומל ים לאחרים מת וך תק ו וה שבע שו תנ ו כן
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 חלק שלישי

 

 

מה יכולים אנו 

 ?לעשות
 

 

 יש המנסים להעלות את העולם בלהבות

 ,אנו נמצאים בסכנה

 יש זמן רק לפעול לאט

 אין זמן לאהבה

 

 

 1דינה מצגר

 

 

                                                 
1   D. Metzger, Looking for the Faces of God (Berkeley. Ca.: Parallax Press, 1989). 
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 8פרק 

 יסודות העדות

להג יב ב יע יל ות לכל  מקרה מצ ופים , החיים בכפר ש ל בקת ות ב וץ  בקניה, לוחמ י המס אי מ אנ וס יא ן

רפואה בא ונ יברס יטת   -ל וחם וסט ודנט בקור ס קדם, לא זה ה יה המקרה  של וי לס ו ן קימל ו נא י ומה. חירום

קימ לי   . ם בקנ יה  בזמן  ההתקפה על  מרכז  הסחר העו למ י"א שר ה יה בב יק ו ר אצל נצ יג הא ו, סטנפורד

אך לא ברור לו , ות ל עזרהכשהוא מ ודע לכך שאנש ים זקוק ים נו אש : מצא את עצמו במצב בלתי  מוכר

:  אמרו כ ך. יוצרת בע י ותה יא   כי  ל רבים שכבר נ וכחנ והעדות  - עמדת ה וא ה יה  באות ה. כיצד י וכל לע זור

נשאת י בלב י  את הכאב  . נוח ות מפני ש לא  עשית י דבר-י ורק לא יכ ולת י להג יב ו הר גשתי א י -בהיות י בנ י ו "

 1".הזה ורצ יתי  לעש ות משה ו

משס יפר . ימל י שרב ים מהכפ ריים ל א שמע ו א ודו ת המת קפותמצא ק, 2002בשו בו ה בי תה במא י 

הדבר העציב , להם והסב יר שבנ יי נים יכ ול ים להי ות כה גבוה ים שאנ שים יכ ול ים לקפוץ מהם אל מותם

,   ארבעה עשר ראשי בקר: "הסביר ק ימל י, "הם החליט ו לתת מ תנת תנח ו מים. "והטריד א ותם מא וד

 2".של המ ס איהנכס המ וערך בי ותר  והמת נה היקרה ב י ותר 

בטקס ר שמ י ב ו ה ש תתפו מ אות  מבנ י  , זקני  השבט  הגי שו  את  המ תנה ל שגריר  האמר יקא י ב פועל

אנח נו נ ות נים א ת הפרות הא לה כדי   , לאנש ים ב אמריקה: "שע ל חלקן נכת ב, המסא י א וחזים כרז ות

שימש ה ,  באמצעות אתר א ינט רנט שתיעד את המתנ ה וא ת קבלתה.   עזרהאכןאכן והמתנה 3".לעזור לכם

אחת התגו בו ת הי יתה   . עדותם של א נש י המס אי  ל אנש ים באמר יקה עדות  של  אנש ים בכל רחב י העו לם

 : מסטאט ן  אי ילנד, יימ ס א ולס ן'פרי ג' של משפחת ו של הכב אי ג

על החמלה  ו הכבוד ש אתם רוכ שים ל ב ננו  , אשי נאלינג,  אשי אולנג, לבני ה מסא י

ולא לפי האנ שים  החפים , שנתנ ו א ת חייהם להצל ת חי יהם ש ל אחרים, ולאח יו הכ בא ים

וכ ל הדברים מצב י עים על , קראנו ר בות ע ל בנ י  המסא י. מפשע שנרצחו ב אופ ן כה ב רוטל י

כך -שבא ה  מכל , ההכרה  שלכ ם בבננ ו  ובאחר ים. א ינטל י גנטי  ומכ ובד, כך שאתם עם  גאה

 4.משמעו תית מ אוד עב ורנ ו, רחוק

מס מו ס  המרחק הפיז י ת וך , במתנתם הנ יע ו בנ י המ ס אי תה ליך  י וצא מ ן הכל ל  של חי בור

נ יכר כי   , בעוד  שחי י הי ו מיום  שלהם עש ו יים ל הי ות  שונ ים מא וד מאלה  של  האמריק אים. והתרב ות י

המעשה ה סמלי ו המי לו לי של הם הוב ן  בכל העולם כמייצג  . רגשות יהם לגבי הטרגדיה  לא היו שו נים

,  רכה ח וזרתההכרה ש לה ם בצער ובסב ל האמר יקא י  עוררה הע. תחושה עמ וקה  של א נו שי ו ת משו תפת

 . והב יאה א נש ים נו אש ים למו דעות אי נטימ ית  יו תר האחד  לשני

ובמקור ות על י הם אנחנו יכ ולים  , פרק זה והפרק הבא מתמקדים ביס ודו ת שיכ ול ים לתמוך בנ ו

:  לא לה  יש מה ות מש ותפת. כמ ו קימ לי  ובנ י המס אי, כדי  להעש ות עד ים בינ לא ומי ים חומ לים, להסתמך

א ין  זה כמ ו ל ה רגיש ד ומה ל אחר א ו . את הק שר המ שו תף שלנ ו זה עם  זההם עוזר ים לנ ו ל זהו ת ו לבט א 

י ורקים ה המו מים  - לקימ לי  לא  היה   כל קו שי  להרגי ש מח ובר ל ני ו 5. ה היפך ה ו א הנכ ון. להזדהו ת את ו

 ".הכאב ש בלב ו"אך ה וא נזקק ל קהילה  של ו כדי שת סי יע ל ו  לבטא את , בינ יהם חי

התומכ ים בעד ות  ,  ינטר אקציה  ו ידע הא ונ יברסל יפרקטיק ות  לא , בפרק זה נבח ן  יכו לות  א י שי ות

כל אחד מה מקורו ת הלל ו מה ווה  . בפרק הבא נזהה  פעולות מ סו ימ ות שמג למו ת  עדות רחומה. רחומה

ל שקם את  , בסי ס יצ יב לעד ות רחומ ה  בכך שהו א מס י יע לנ ו ל הכיר בא נו שי ות  אות ה אנ ו  חולקים

. הומ ניזצ יה שא נו עו שים ל אחרים-ולח סום את הדה , תחושת הא נו שי ות המ שו ת פת כשהיא מה וסס ת

ל א פחות  , אנ וש י, אשר  נשאר   בדיוק  כפי  שה יה מא ז ו מת מיד,   ש לנו  את ה אחרהתפיסההתפיסההם משנ ים את  

 6. לא י ותר



 118

 הומניזציה-השער לדה - " תאחרוּ"

האם .  א ני ח שה ה תרגשות  של צ יפי ה מעור ב ת בחשש, כשאנ י עו מדת לפגו ש מ יש הו לר אש ונה

ה אם א ות ו דב ר משו תף י ספיק כד י ? ש יחבר ב ינ ינ ו  וי ש מח אות נוהאם נמצ א מש הו  משו תף ? נתחבר

 ?  ונח ושי ת כןש" אחרות"או  על תחוש ת ה, להתגבר על ההבדל ים

חשת י  אותה גם ביח ס  . אינה מתע וררת רק בהקשר  של אנש ים זרים" אחרו ת"תחושה ז ו של 

זוג   -לד א ו ב ן ואנ י בספק אם אנ י הא דם היחיד שברגע ש ל כעס  כלפי י. לאלה ש אנ י או הבת  יו תר מכל

  ??איך בכלל חייתי איתו ואיך אוכל לעשות זאת  שובאיך בכלל חייתי איתו ואיך אוכל לעשות זאת  שוב? ? מי זה האדם הזהמי זה האדם הזה:  חשב

א ו אנ שים שהפכ ו זרים  , זרים ש אנו עו מדים לפגוש, בי ן אם מדובר באנש ים ש לעולם לא נפגו ש

אנ ו נ יצבים ש וב  וש ו ב בפני ההכרה א ו הא יש ור  מחדש של האנ וש יו ת , בשל השח יקה של ח יי ה י ו מיום

 . נ והמשו תפת של

בי ן אם ברגע התרחשות הפעול ה הא לימה א ו מאוחר  , עדות לאל ימ ות או לפגיע ה  היא מאתגרת

נניח   . הדבר י וצר עורר ות פסיכ ול וג ית, כפי שראינ ו בפרק השלי שי. לאחר שהמצב החמו ר חלף, יו תר

 מגיבי ם  בעצמנו באלימו ת, אנחנו נדרכ ים לסגת,  פסיכ ול וגית. שאנ ו רוא ים שכן צורח על בנו בן הש ש

עדות מודעת ופעילה  .  בריחה או קפי אה, תגוב ות התו אמ ות ל חימה, או שאנח נו מאבד ים תחו שה

להישאר מודע ים למה שראי נו ולפתח   , דורשת התגבר ות על התגוב ות פסיכ ול וגי ות ראש ונ יו ת אלה

 7.תכני ת פעולה שה יא בט וח ה וי ש בה חמלה כלפ י כל ה מעורב ים

סביר י ותר שנ ו כל להסתכל על  , ה וא  חשוב לנ ואם השכן שלנ ו הו א אדם שאנ ו מכיר ים היטב ו

אם א נ חנו לא מכ יר ים או תו   , מצד שני. מעשי ו בדאגה  ולדמ יי ן את  עצמנו בדי אל וג מס וג כלש הו א ית ו

צפי יה  בא ינטראקצ י ה זו  יכ ולה  ל יצור דעה   , והמפגש ים הספ ורי ם שהי ו  לנו  א ית ו הטר ידו  אותנ ו,  היטב

חזרה על רצף כזה   עלולה  להב יא  אות נו  . וד  י ותראשר   תרחיק א ותנ ו מעל י ו ע, שלי לי ת ב יחס א לי ו

 ".א חר"להפוך את ה שכן  שלנ ו ל

א פשר שנחו ש ט ווח  רחב ש ל  רגשות  של יל י ים ,   אחרים, כשאנ ו ח וו ים א נש ים כש ונ ים  לגמרי מ אי תנ ו

רגשו ת אלה לא רק שתורמ ים לכך שאנו חו ו ים אותם   . שנאה או א ימה, כעס, דחיי ה, כמו גועל, כלפיהם

עם . ת וך  שהן  מצדיק ות ב יט וי  מתמש ך של רגש ות  אל ו, וו יו ת הל ל ו מנצ יחו ת את עצמ ןאל א הח , כאחרים

התהל יך ב א מצעותו  נרא ים אנ שים  כא יל ו , הומני זציה  -ד ה. הומ ניזצ יה  לאדם האחר-הזמן  אנ ו עו שים דה 

 מונע אכפת י ות כלפי ה אח ר-קבוצות  ולא ומ ים , תהל יך  אות ו מבצע ים בפועל אנ שי ם. הם פחות אנו ש יים
 . אנ וש י ות ו המש ותפ ת של מי שה ו הי א תנא י מק דים לעדות רחומ ה תפיסת 8

הומנ יזצ יה בא ופ ן -קרא ו ב עית ון  ות וכל ו למצ וא מקר י ם של דה . הומ ניזצ יה רב ות-הדוגמא ות לדה 

,  באופ ן שב ו חברי קה ילה מדבר י ם על קהילה יר יבה, שבו בנ י משפחה מר וחקים  מדברים זה על זה

לדינמ יקה שה ופכת את חברו הטוב  ". אויב ות"מא ומ ו ת ואזרח ים של אומה אחת  מדברים על אנשים 

בי ותר של  ילד ב ן עשר ל א וי בו המ ו שבע י ש רכי בים מ שותפ ים עם התהל יך שמ ס ית שכ ונ ה אחת נגד  

נוקט  בסגנ ון  דיב ור   , ה הורה  שבמ שחק הה וקי  של  בנו  מגנה  את שחקנ י הק בוצה  האחר ת. שכונ ה אחרת

 . דומה לזה  של ממש לו ת עו י נות

מראה לנו הומר וס     איליאדה איליאדה ב. יו מי ן ונ שארו ת עמנו-הומ ניזצ יה ה ן עתיק ות -הפרקטיקות אלה ש ל ד

,  המספראין חדש במערבאין חדש במערב בספרו של אריך מריה רמרק 9. הומ ניזצ יה-דההפעמים רבות את תהליך  

  ו והוא מחזיק , מדבר אל חייל שדקר, חי יל גרמני במלחמת העו לם הראשו נה, פול בן העשרים

 10: הומנ יזצ יה-הומ ניזצ יה  והחזרה באמצ עות רה -ם את תהל יך הדה דברי ו  ממפי. בזרוע ות יו עד מו תו

איל ו ה יי תה  , ל א היי תי ע ושה זא ת, אילו קפצת הנה ש וב. לא רציתי להר וג אות ך, חבר

ר עיו ן מופשט  שחי בת ודעת י  וקרא לי  , אבל קודם  לכן ה יי ת רק רעיו ן לגבי. גם בך תבונה

לרא שונ ה אנ י ר וא ה שאת ה , הא ך עת.  זה הרע יו ן  המופשט  או תו  דקרתי.  לתגוב ה ה ולמת
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עכשיו  אני רו אה  . על הרובה שלך, על הכידו ן של ך, חשבת י על רימ ונ י היד שלך. אדם כמוני

תמיד אנחנו ר וא ים זא ת מאוחר  . חבר, סלח לי. את אשתך ו את פניך ו את  המשו תף בינ ינ ו

שהא מהו ת שלכם  , למה הם אף פעם לא אומר ים לנו שא תם שדי ם מסכנים כמונ ו. מדי

ואו תו  המ וו ת  ואו תו   ,  וש יש  לנ ו א ות ו פ חד מפני המ ו ות,  ת בד יוק  כמו  האמה ו ת של נודואגו 

 11? איך יכ ול נו  להי ות א וי בים, חבר,  סלח לי–הסבל  

מחק רים רבים מצא ו . הלקח אות ו ל ומד פול בח פירות ה וא הלקח א ות ו ס ו תר הצבא בקפדנות

הטבע י ת של  אנש ים ל הרג   על מנת  להת גבר על ההת נגדות  12. שרוב  האנ שים  וה נש ים מת נגדים להרג

יש להם טכניק ות מו של מות שכ ולל ות ריח וק  . מנצל הצבא כל היבט של  ריחוק שא נש ים יכ ולים לח ו ש

צו רות יר ודות  יו תר של  " כדי להפוך א ויב ים ל,חברתי ור יחוק מכ נ י, מוסר י, תרב ות י, פסיכ ול וגי, גופני

ובא ות ו זמן   , ת אנש יו נגד שנ אהמחסן הצב א א ,  בנוסף13.הומנ יזצי ה- לעשו ת להם דה-  כלומר, "חיים

א י ן זה צריך לה פתיע שהמרכ יב ה יס ודי   . הוא משפ יע על יכ ולתם ל שנו א באמצעו ת ש ימו ש ב תעמולה

 14. הומנ יזצ יה של ה או יב-א הדה ו השנ אה ה-ברוב תעמ ולת 

י שראל י צ עיר אשר לחם . הנתו נה  להיפוך פתא ומי, הומ ניזצ יה תל ו יה בחו ו יה של תחו שת ריח וק-דה

 כשה וא  וחב ריו  ירו בל וחמ י הארגו ן  , סיפר על מפגש שהתרחש במחנה פליטים1982 בלבנ ון במ לחמת

מאחר שהם ה יו   . שנ י פליט י ם באו לקראתם כ שהם נ וש אים חפץ וצועק ים אל הח יי לים. לשחרור פלסט י ן

קולה   -הישראל ים יכל ו להבח י ן שהדבר שהם נשא ו הי ה ארגז של פפסי ,  מטר מהם20רק במרחק 

 ! זמנ ה למשקהה: "והצעקו ת שלהם ה יו

היינ ו י ורים ב הם והי ינ ו שמח ים   ,  מטר200איל ו הם ה יו במרח ק ': הצעיר הי שראל י חשב בה משך

כמה קרוב  הו א צריך   ?  בא יזה  מרחק צריך לה יו ת ב ן אנ וש  לפני  שהו א ה ופך למטרה' : וה וא  שאל. 'לפגוע

 15? להי ות לפנ י שנרא ה שה וא  אנו שי

אנ ו , הומ ניזצ יה ש ל אחרים-ם הרבה על דהבשעה שא נו  יודע י . לשאל ות א לה י ש משמע ות  עמוקה

תה ליך שה וא חי ונ י בי ותר  , הומ ניזצ יה ש ל אחרים-הרבה פחות על רה, או חו שבים ש אנ ו י ו דעים, יודע ים

,  הפרקטיקו ת המש קמות את תח ושת ה אנ וש יו ת המשו תפת שלנ ו,  ואף על פי כן16. להי שרדות ש ל כול נו

 א וסף הצדפים ה מ ונח על הח ופים בכ ל רחבי כמו,  הן א ינ ן מומ שגו ת ככא ל ה–למרות  שה ן יד ועו ת  

ואצב יע  על הצדפים שיכו לים   , בפרק זה ובפרק הבא אעשה ס יו ר בחופי העולם,  למעשה17. העולם

 . לעזור לנ ו לח וו ת את האנ ו ש יו ת המש ותפת של נו

 

 יכולות אישיות

מודעת לאל ימ ות ופגיע ה לעדות מתוך בחירה  -להפיכת עדות בלת י , אחד היסוד ות לעדו ת רחומ ה

, ביטח ו ן,  מ ודעות: וא לה  הן. ש כל אחת   מהן נ ית נת לפ ית וח, ה וא  סדרה ש ל  יכ ול ות א יש י ות, מכו ונת

ללא צירוף כלש הו   . אם תרצו,  תנאי מוקדם–מו דעות היא אב ן הפינה לכ ול ן . ענו וה וחמ לה, אמפתיה

 . של חמש ה יכו לו ת האלה ל א יו כל א יש לה י ות עד באופ ן נא ות ו יע יל

 

 מודעות

, פעילו יו ת, אנש ים. אנ ו מופגזים מ די יום במ יל יו ני גיר ו יים, מקי ימ י ם רובנובאורח חי ים אות ו 

לב חור , לסנ ן, ועלי נו לנפ ות,  דורשים תש ומת  לב כל אלה– חפצים, תפיס ות, תחוש ות, סי בו ת, איר ועים

 את ר וב מה  שמ סתער על  תודעתנ ו   -ויה י ו  מי ש יאמר ו  ,  ל אבד ולח סום  הרבה, ל התעלם, סדר קדימ וי ות

 .אחרת הי ינ ו מ וצפים מי ידי ת, אנו ח וסמ ים
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יש   . נ ו מודעים מ שתנ ים באופן ת מיד יאלמר ות שהדבר ים אל יהם , מודעות ה יא מרכ יב קבוע ב חיינ ו

אני   . ימים בהם אני מס וגלת לה י שאר מודעת במשך כל הזמן בו אני מכ ינה את כו ס הקפה שלי בבוקר

א ני   . את א ו תו במ ים מהברזמודעת לק ומקום ה זכו כית  העגול כש הו א הו לך ו נעש ה כבד כשאנ י ממל 

שעכשי ו  , חשה את גופי פונ ה לעבר התנור  ואת זר ועי המ ושט ת  המאזנת עכש יו א ת משק ל הקומק ום

אני ש ומעת  , בעודי ממ תינ ה ל מים שיר תחו אנ י מוצ יאה  את פולי הקפה מת וך תא  ההקפאה. הוא קר

ה כשאנ י מניחה   את הצליל ה ינ יקה של ש ול י דלת המקפיא כשה יא נפתחת וחשה בש ינ וי הטמפ רטור

.  ו אז  אני  ש ומעת  את  הדלת כש הי א נטרקת, את יד י ב תא ה הקפאה  ול ו קחת משם א ת שק ית  הפו לים

הצליל  שמשמ יע ים פול י ה קפה כשני  ש ופכת א ותם  למטחנה י כו ל לה יו ת ,  אם אני  באמת  מרוכ זת

.   מצפה לטחינתם ל אבקה, ואנ י עש וי ה להתכ ווץ כ שאנ י ל וחצת על כפתור ההפעלה, מחריש א וזנ י ים

, באו תה מידה אנ י עו ל ה לעתים קרוב ות במדרגו ת  עם כוס הקפה בידי. הי יתי  יכו לה להמ שיך כך ה לאה

 .בי ודעי שהכ נת י או תה אך א ין ל י כל ז יכר ון א יך עש ית י ז את

 נוטה  לצמצם -יתר  -דר יכ ות  בזמ ן ,למ של,  כמו–מ ודעות  רבה מד י  . מוב ן ש יש  ור יאצ יו ת ש ל מ ודעות

בעת    כמו –דריכו ת פחותה מד י  . חלק גד ול ממה  שק ו רה באו תו  רגעאת המ יקוד  שלנ ו  ולאט ום  בפנינ ו 

סו ג המודעות הנכ ון ו המידה   .  גם היא מגבילה את טו וח תשומ ת הלב שלנ ו–הכחשה או י שנ ונ יות  

 . אפילו נ וכח נ סיב ות מע י קות, הנכונ ה י וצרים רוגע  ובה ירו ת

לפ ית וח ו ת  הנית נת ז וה י מ יו מנ. מודעות  אי ננה כ ישר ו ן ש י ש אנ שים  שהתברכ ו ב ו  ו אחרים לא

, ו יש  ספרים, מ זה א לפי שנ ים מתרגל ים ב ודה יסט ים מודע ות ב אמצעו ת  עירנו ת. באמצעות  תרגול

 דקות אחדות של  תרגול מדי  יום  יכו לו ת 18. סרטים ות כנ יות מ ופלא ות  המלמדות א ת הטכנ יקו ת שלהם

 . לחולל  שי נו י בחי י ו של אדם

.  נש י ט יפול  עובד ים ע ם נשי מה גם הםא. בודה יסט ים הכ ירו  מזמ ן בח שיב ותה  של  הסדרת  הנש י מה

, אפשר להאט א ו תה, אם שמים לב אליה.  הנשי מה שלנ ו נמצאת  תמיד אי תנ ו-דבר אחד ברור 

עצירת הנשי מה בספירה עד שלוש  , להסדיר א ותה בטכנ יקו ת פשוט ות של שא יפה בספיר ה עד שלוש

 במוב ן ש ל הרגעת -ו לוג י ת טכניקה ז ו עש ויה  להוע יל  מאוד ה ן ברמה הפס יכ.  ונש יפה בספ ירה עד של וש

כשאדם חו וה ה לם  . ובמ יק וד תש ומ ת ליב נו  ול הגברת המ ודעו ת, מערכת העצבים ה ס ימפטטית ש לנ ו

 .  עב ודה עם הנש ימ ה היא אחד הכל ים הט ובים  שיכ ול ים לשמ ש או תו כד י ל שוב לרג יעה, שגרתי

ים מהי בטי ה יכול ה לעזור  לנו להב ין ש ני ) awareness( מודעותמודעותבחינת מק ורות המ ילה ה א נגלית 

חס ת  ימודעו ת מתי , יי ל יפטו ן'  רוברט ג,י הפסיכ יאטר  הידוע"על פי עבודה  שנעשת ה ע. היס ודי ים

 הכר תיהכר תי:  כמו, וכן  לעוד אחר ות, guard)( שומרשומרו, )ward(סוהרסוהר, , )beware ( נזהרנזהר ,,)ware( זהירזהירלמיל ים כמ ו 

)conscious(, מודעמודע  )cognizant( ,הגיוניהגיוני )sensible( .א ת  , אם כן, ות  כולל תמודע : "ליפטו ן מס ביר

 19".ואת קיב ולת ה ידיע ה  ותחו שת ההתע לו ת מאידך , היכ ולת לחז ות  ולהב י ן סכנ ה  מחד

ל א  , אם א יננ ו מ ודעים, רא שי ת. מסקנו ת א לה מס י יעו ת לנ ו  לראות  עד כמה ח יו ני ת מ ודעות לעד ות

ראינ ו את ההשקע ה העצומ ה שמשקיע ים אנש ים   . נבחי ן במצבים בהם מעור בים אל ימו ת או פגיעה

. אפ יל ו במקרים ב הם הם עצמם הנפגעים, חשוב ות- אלימ ות  ופגיעה כל א בפטי רתמסו ימ ים בהקטנה א ו 

מודעות ה יא  , שנית. מודעות נ ותנ ת את ההזדמנ ות להי שאר נו כח כך שנוכל  לשקול מה ברצוננ ו לעש ות 

פעמים רבות מתל ו וה לרא יי ת אשר עשו י  להפחית את הע וררות הפ סיכ ול וגי ת ה, דריכו תשל מצב 

מודעו ת  ,  לבסוף20. או שה יא  י כולה ל סי יע לנ ו להחלים מ הר יותר מהלם שגרת י מת ון, ות  ופגיעהאלימ 

, כש א נו מודע ים. ב ו אנ ו מצו יים, אי שי-ה ן הפי זי ו הן הב י ן ,  מעלות ש ל ההקשר360מסי יעת לנ ו ל סרוק 

לנ ו  מה עוד מתרחש ומ יהם בני הבר ית  הפוטנציאל י ים ש, אנו יכ ול ים להתב ונ ן ולדעת  אם אנו מוגנים

 . בסבי בה
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 ביטחון 

עדי ין   ,  גם בהיותנ ו מ ודעים ל כך שמשה ו יכ ול א ו צריך ל היעש ות21. ביטחו ן ה וא צורך אנ ו שי  יס ודי

לפני שנחליט   , שלנ ו ושל א חרים העשו יים לה יות מעו רבים, עלינ ו להעריך את מידת ה ביטחו ן הפיז י

בהם ב רור לנ ו ש אנו  בטוח ים , הב או ת ם מצבים י ומ יומ י ים של עד ו ת לאל ימ ות  ופגיע. להציע עדו ת רחומה

.  גם אז ע לי נו ל העריך אם  אנ ו מרגש י ם מספיק בט וחים רג שי ת  כדי לנק וט בפעו לה, מבחינה פ יז ית

חלק מהערכה  זאת   .  במוב ן מסו ים עלינ ו להערי ך את מוכנותנ ו להי ות מעו רבים בעני ינם של אחרים

ואנו בט וחים ש נו כל  ,  סכ נה אם לא נשקפת לנו. דורש מודע ות לרמת הה ל ם השגרתי א ות ו אנ ו חוו ים 

 . כי אז הג י וני ה מעבר מהצד המטריד של מטבע  הצפייה לצד שבחרנ ו, לנהל את ה הלם השגרת י  שלנ ו

אם פעול ת העדו ת ש לנו ה יא  הקשבה   . ו א ות נו עם הצורך לע ש ות הערכ ה זיםמצבים רבים מעמ ת

ר אם מדובר  ההערכה שלנ ו עשו יה לה י ות ש ו נה מאש, לסיפ ורו ש ל אדם אחר על מה שקרה בעבר

במקרה השני אנ ו עשו יים להח ליט  . המשת ל חת מילול ית ב ילדי ה, משפחה זועמת-בעימ ות עם קרובת

ושה סיכ ו י כ י נש נה את ח י י הם יגדל אם נ תעמת   , שהי לדים נח שפו לכע סה ש ל אמם פעמים רב ות בעבר 

ם ל הסתכ ן   או שא נו עש ו יים ל החליט  ש איננ ו  יכו לי. עם אימם כשה יא רגוע ה וא נו נרג יש פחות מא ו ימ ים

אפשר ל נקוט צעדים אחר ים ש  י תכן. ה יא גורמ ת נזק  לילד יהכ י   בט וחים ולמר ות ש אנ, בעימ ות

 . וגם מועיל ים,  שההרגשה לג ביהם ה יא ש הם כרוכים ב סיכ ו ן קטן  יותר 

כש אנש ים  הנם קרבנ ות א ו  . אנ ו מב יט י ם יש ירו ת אל  לוע ה של  די למה מ וסר ית, בעני ין  הב יטחו ן

כל החלמה   . ת הב יטח ון ש להם מת מוטטת לפרק זמן קצר א ו  ממושךת חוש, עדים לאל ימו ת ופגיעה

ז הו  הצעד הראש ון  בכל   . מטראומה  ומ הלם שגרת י  דורשת  את ב ני יתה  מחדש  של תח וש ת הב יטחו ן

  בה בעת לעתים א ין מנ וס מל סכן את ה ביטח ון כד י לס יי ע לאחרים להי מלט   22. גישת ט יפול מ וצלחת

כיצד יכ ול אדם  . לא ומי ת-הרמה  האי שי ת ועד לרמה הב י ן הדבר נכון  החל מ.  מחשיפה לא לימ ות  ופגיעה

לעש ו ת את החיש וב ים המו סרי י ם הדרושים כדי להח ליט א ם לסכן את הב יטחו ן   , או אומה אחת, אחד

 ?שלהם עצמם לטוב ת אחרי ם

כפי .  ש לי  לעצמי  ל א תה יה ש ימ וש ית עב ור א ף אחד אחרהתש ובהאי ן תש וב ות ק לות  לכך  וג ם 

עם הזדמנות לק י ים , ציג את הדילמ ה בפני ילד ים בשלב מוקדם ב חייהם יש לה–שכתבת י בפרק השני  

בהת י יחס  לאסטרטגי ות  הממזער ות  את הס יכ ו ן לעצמ י  וממקס מות  את ה הגנה ע ל   " סיעור  מוח ות"

א וו הרלאל   'ג. כמו  גם הזדמנ וי ות  לדבר על הש לכו ת הא סטר טגיות  בה ן הם נ וקט ים בחי י  הי ומי ום, אחרים

ב מוסר י טו ב דורש לפ חות א ותה מ ידת אמ ונ ים כ מו לה יו ת בכ ושר פיז י  להי ות ב מצ: "נֵהְרוֹ אמר פעם

 23".טוב

 להצטרף לצעדה היום אחד אני עשוי . החלטה שאנ ו מקבלים ב יו ם אחד אינה מקדשת אות ה לעד

  ת  להר גיש ש אי ננ י מס וגלהבי ום אחר אנ י עש וי .  לצורך גי וס כ ספים עב ור קו רבנות  אל ימו ת משפחת ית

פעולה אי נן מחי יב ות א ות י -ם פעולה או חוסר וש. הצעדה- בהפגנת טרוםלהקש יב לסיפ ורים הנש מעי ם

 . למסל ול מס ו ים

מגדה טרוקמה   .  יהוד ים2,500, כפר קטן בדר ום צרפת, שמב ון -במהלך הש ואה  הציל ו ת וש בי לה 

.   אשר בהשר אתו ה סת ירו  אנש י הכפר יה ודים, כומר הכפר, הי יתה א שתו  של אנדרה  טרוקמה

טר וקמה  אמרה ש החלטתה  להס תי ר את ה יה ודי  הראש ו ן ' נמ סר כ י גב,   שלהכשרוא י ינה  לגבי  הבח ירות 

, עם זאת מאוחר י ותר" ?מה עוד יכול תי לע שו ת", היא אמרה. שפנה אלי ה לא דרשה כל  מחשבה

הי א ראתה  א יך הגסטאפ ו מקבץ קב וצה  של גברים  יה ודים   , כשכבר הס תירה  יה ודים מ זה זמן  מה

 24".זאת ל א הי יתה תג ובה בט וחה א ו יעי לה"גע זה ה יא ידעה  שבר. ול א עשתה דבר, צעירים

אלא סג ול ה   , משמעו  שהא ומץ המ וסר י של הפרט א ינ ו מ וחלט. ז הו לקח  לגבי הק שר, עבורי

הבחיר ות ש אנ ו עוש ים עשו יו ת להי ות לגמ רי שונ ות אם הגוף שלנ ו מ וצף באדרנלי ן לעומ ת . אפשרית

הו א לא  מרגי ש , כול ות  וה מגבל ות  של ואם  לא דם יש זמ ן  להרהר  ואם ב הערכת הי . מצב בו  הוא  רגוע
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 לעשות   ניתןניתןהאתגר הו א לב חור מה . המ שימ ה אי נה להיפטר מהבע יה אחת  ולתמ יד, בטוח לפעול

 .ולדמ יי ן שבח ירה אחרת עש וי ה ל הי ות אפשר ית בעת יד, לעש ות זא ת, עכשי ו

 

 אמפתיה

להגדיר אפשר . או ל נס ות לעש ות ז את , הגדרה טובה לאמפת יה ה י א להרגיש מה  שהאחר מר גיש

א ו שה יי תה  , בעוד אמפת יה פירו ש ה להרגיש מה ש האחרת  מרגישה. אמפתיה כנ יגודה  של ס ימפטיה

סימפטי ה היא התג וב ה הרגשית של נו עצמנו   , מרגישה א יל ו הי יתה מודע ת לסיט ואצ יה בה היא נמצ את

  אנש י מדע  החוקרים  אמפתיה   25. לעתים קר וב ות צע ר או דאגה, לסיט ואצ יה ב ה נמצאת  ה אחרת

 26. ובאה ליד י ביט וי אצל  ילדים  החל מגיל שנה, מחזקת את עצמה, ים שה יא א ונ יברסל י תמאמינ 

 . אמפתיה בהח לט מס ייעת ל נו לח וות  את האנ וש י ות המ שותפת ש לנ ו

אביה כתב לרדיו הל או מי הציב ורי כתבה   .  מוס למי תאי נההיא . עשרה-בת שת ים נערה  אֶבִּי היא 

העקור ים   , כאבם של המת ים... ת  המשב רים בא ופן עמ וקאֶבִּי הרגי שה א. "על החלטתה לצ ום ברמדא ן 

אבל ה יא  התא בלה  גם על ההתעל לו י ות  . "כתב אב יה  בפרש נות ו, "והנ יצו לים  נעשה כ אבה  ש ל אֶבִּ י

להפגי ן  '. שאלת י?' ל מה'. אֶבִּ י הוד יעה שה יא  מתכו ונת לצ ום ברמדאן. שעברו  ילדו ת צעירו ת באפגניסט ן

אביה  . המשפחה  מתכו ונת  לבקר במסגד. אֶבִּי כו תבת  יומ ן. "היא ענתה',  סול ידרי ות עם המו סלמ ים

היא   . "המורים ש לה דואגים שמא לא תה יה עירני ת בכיתה. חושש מהצ ום שלה ללא ת מיכה קהי לת ית

משהו שה יא יכ ול ה , היא מקבלת תמר יץ רוחני  מהעובדה שה יא עוש ה משהו... יו תר מדוכדכת מהרגיל

, אביה מספר לנו שכאשר הם קוראים בעיתו ן". ת בבטנהלחוש בפועל בכל פעם שמדקרת רעב חולפ

הם א ינ ם עוד אנ שים  אחרים   . שובר ים א ת הצ ום,  מ ודטים, מתפלל ים"הם רוא ים תמ ונ ות  של  אנ שים 

קל . אבל עכ שי ו  הם בולט ים יו תר. הם חול קים אית נו א ת או תה פינה  של העולם. ממקומ ות אחרים

ק שה י ותר  לראו ת א ותם  . ביא ו על ינ ו את  הטרורלראות  או תם מהטעם הפש וט שהם ד ומים  לאנ שים  ש ה

 כאנשים שעל ינ ו לשא וף  להבין באמצע ות ני ס יו ן ל הרגיש מה הם -באופן ש בו אֶבִּ י ראתה או תם 

 27".מרגיש ים

לפעמים אנ ו מוזמ נים ל הי ו ת אמפתי ים כלפי אחר ים בדרכים שי וצר ות ש ינ וי מב היל ש ל נקוד ות   

אשר כ תבה על   , ב קבוצת נ שים  לשל ום ב יש ראללאחרו נה קי בלת י ד ואר א לקטרונ י מחבר ה . מבט

ר ון  ביק ש   . ב הפגנה למ ען הש לום, סט ודנט ב אונ יברס יטה, בקשה מפת יעה שק יב לה  לאחרונ ה מרו ן

כדי לעזור לו להשל ים פרויקט שה וא עש ה על , "לע רוך חיפוש בחדרים ש להם "מתנדבים ש יאפשר ו לו 

אני הופך את חדר  :  "ב י ן היתר, תובה וא העב יר לה פתק בו היה כ . הכיב וש ש ל שטחים פלסט ינ יים

 אני הופך את   –המגורים ל זירה  שבה אנ י  מדגים מה קורה במה לך חיפוש  אופי ינ י ש ל הצבא ה י שראל י 

א ני גם ק ושר  . הופך את  כל הרה יט ים ו י וצ ר בלגן,  זורק הכ ל על הרצפה, את  המד פים, ארונ ות ה ספרים

 28)".הא ורך כשעה (הכל למטרת הצ י לום , את די ירי הב ית ב אופן הצ ב אי הרגי ל

אך לבסוף החליט ה , חברתי לעט לקחה את מכ תבו של ר ון הב יתה  והקדי שה לו מחשב ה רציני ת

שקראתי את המ יי ל שלו במרחק חמשת   , ולי. .. רון הבהיר את הנקוד ה שלו לה, או לם. לא להשתתף

וקתם  יכ ול תי  לחו ש א מפתיה עם מצ , כ שאנ י מדמ י י נת את  החיפ וש בחדר ה מ גורים  של י. אלפים מ יל ין

,   לא הי ית י בוחרת שבב ית של י. שבתיהם נ קרעים לגזרים, ו אנש ים בכל מקום אחר, של הפלסטי נים

 !   יערכו ח יפוש,ובמ יוחד שבחדר המג ורים  שלי

אמפתיה  נשארת ממוקדת  . מפתי ה  למצוקה איש יתאהסיפ ור הזה מסי יע להדגי ש את ההבדל בין 

מתמקדת , ג ובה רגשי ת לחוו יה  של האחרידי ת-לעומת  מצוקה אי שי ת הנגרמת על. בחוו ית ו של האחר

לר וב  , כשאנש ים ב וחרים ל הי ו ת עדים של  אחרים. הנוח ות העצמ ית  של ה אד ם-א ו א י  ,בהקלת המצ וקה

למעשה נראה כי בטו וח הקצר . לא כדי להקל את מצוקתם האי שי ת, הם עושים זאת מת וך אמפתיה



 123

ר ש הו א  נע לעבר המק ור של   מאח, עדות רחומ ה ה יא דרך לא  אפקטיבי ת להק ל את מצ וק תו ש ל אדם

 .  ול א מ תרחק ממנו, אותה מצ וקה עצמה

ורוב  האנש ים סב ורים  שלכ שעצמה זוה י תכ ונ ה   ,  נראה שאמפת יה ק שורה  להתנהג ות ש ל ס יוע

וי ש לדבר ה שפעה חיו בי ת על י כו לתם  ,  הספר אפשר ל למד ילד ים  אמפתיה- בבית  וגם בב ית 29. רצויה

 30. ם ל לא ת גרותלשתף פעולה עם ילד ים אח רים ול י ישב סכ ס וכי

,   שככ ל שנ רבה בה כן  י יטבמתוך הה שקפה פסיכ ול וג ים ומ חנכים מקדמים  אמפתיה  , באופן  כלל י

.    עם השקפה זובא ופן כל לי  אנ י מסכ י מה. כן  י יטב, וב וודא י ש ככל ש י ותר אנ שי ם מרגיש ים אמפתי ה

ם  בפרק ה חמיש י ראי נו ש אנש י.  אמפתיה טומנת  בחובה סכנהמדימדי יותריותראנ י י ודעת גם ש, אולם

 להעמ יד את   עלול יםהם , אם ה ם אינם מנהל ים את ה אמפתיה ש להם בזה ירו ת, במקצועו ת טיפו לי ים

ראי נו כי כחב רה איננ ו תומ כים מספיק ב אותם אנ שי מקצוע שע ל האמפתיה ו המקצוע יו ת   . עצמם בסיכו ן

 . שלהם אנ ו ס ומכ ים

 ה מסכנ ות א ת   סכנה נ וספת  יכ ולה ל השפי ע על כל אחת ש אמפתיה  מוב ילה א ות ה לנק יטת פעו לות

 שעות של תכני ת הגנה עצמית והעצמה   25לפני שנ ים השת תפתי בגרסה החדשנ ית בת . ביטחו נה

 בשני המפגש ים הראש ונ ים  שנמשכ ו חמש שע ות   31.מרופד" ש ודד"במסגרתה נעש ה שימ וש ב, לנש ים

ר בסוף כל ערב ה לכת י ה ביתה  תו הה מה ע וצ. נס יו נות י ל הב יס א ת התוקף ה י ו מא וד מרו סנ י ם, כל אחד

 . אות י

יכ ולת י לח וש   . מ ירנ דה, במהלך ה שיע ור ה של יש י ה תוקף תקף א יש ה צעירה   שהזכ ירה ל י  את ב תי

בא ות ו רגע הבנתי  ש במפגשים הקודמ ים  . אפשר ל ומר שהרגש תי כע ס אמפתי. את הזעם של י

חסמו את   , האופן בו דמי ינת י א ת החיים שה וב יל ו או תו ל אות ו רגע, האמפתיה ש לי כלפ י התו קף

כ שהגיע ת ורי  יכו לת י להי לחם , ל אחר תובנ ה זו. קטלני-אפילו בכ וח בלת י , להג ן על עצמי היכ ולת ש לי 

כאן אנ ו רוא ים  ". האמפתיה  יכו לה לחכו ת עד שאהיה מ וגנת"כשאנ י  אומרת לעצמ י , במחו ייב ות מל אה

א מפתיה כלפי ה שודד   . את הא ינטראקצי ה המורכ בת בי ן שת י ים מיכ ול ות  העדות הא יש י ות של נו

בעוד  שהגנה ע ל עצ מי ל א ה וציא ה מכל ל ,    של י לה עריך את  מידת  הב יטחו ן  שליהתערבה ב יכ ולת

השבת מלחמה ל א ס יכלה א ת ההזדמנ ות לה יו ת   . בזמן מת אים  יו תר... אפשרות גם רגש ות אמפת יה

 . עדה לשודד במ ועד מאוחר  יו תר

שקשור  ,  דקתהכבוד  והב ושה המ וצ- על שם אלת יראת – אֵיְדוֹסאֵיְדוֹס –ליו ונ ים יש מ ונח  ): Aidos(אֵיְדוֹס 

שמגע כנפיה  יכו ל ,  הי ו ונים דמ י י נו את  האלה  איד וס כפרפר32.למו שגים ש ל הגי נות פנ ימ י ת וכב וד א יש י

המ שורר  הי וונ י  שכתב  במאה   , ה סי וד וס. לעורר רגש ות חרטה  שמ ביא ים בעקב ות יהם ה תנצ לות

,   הו למתחזה ש יבו א הזמ ן ב ו ב ני  ת מותה  לא  יגי בו ע וד כלפ י ע וו לו ת בב ושה ,  ס"השמו נה עשר ה לפנה

ודמוי ות יהם היפ ות עטופו ת , ישמרו אז על בני ה אדם",   בן לו וי תה- כעס מוצדק -ושא יד וס ונ מנס יס  

  33..".בלבן  ילכ ו מהאדמה הרחב ה אל הא ול ימפוס

ה יא ז וכרת   . מתארת  את נ וש א הא י דוס, הי ב שנו ת האר בעים  לחי , אחת המט ופל ות ש לי, קארה

כשב מקבי ל , חדרה של אחו תה הצע ירה בלי להבבהיר ות א ת הק ול ות ש ל  אחיה הגד ול הה ולך  אל  

כעדה לא לי מות   . שמעה לעת ים קר וב ות  את  אבי ה צועק  על א מה  וש ו בר חפצים בקו מה ה תחתו נה

קארה  מאמ ינה ש היה על יה ל הי ות מ סוגל ת ל עצור את בנ י משפחתה  או  להבי א מי שה ו ש יכו ל   , ולפגיעה

פרה למ ור ה ול א ד יברה עם  אף ל א ס י, ה יא  לא  מבינה  מדוע  לא  התקשרה   למשטרה. היה  לעש ות ז את

. טראומה כרו ני ים- תסמינ י  פוסט - במקרה שלה –קארה סוב לת מהלם שגרתי קיצו ני  . קרוב משפחה

.  היא מאמ ינה כ י היא ה יי תה  אשמה בכך שלא הפסיק ה  את ההתעלל וי ות שב וצעו  על ידי אב יה ואח יה

 י ות ר של האיל וצים בהם  ולקארה י ש עכשי ו הבנה עש ירה, למרות שעבר נו על הנס יב ו ת לפרטי פרטים

 .תועלת  ו בוש ה-עצמית ו לרגשות  של חו סר -לב יקור ת , עצמית-היא עדי ין נ וטה ל הא שמה , פעלה
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,    בושה ה יא תחו שה נפוצ ה בקרב קורבנות-לאחר אלימות ופג יעה , כפי שראינ ו בפרק השלי שי 

ש ים רבים    אצל אנ– זהו רגש מכ איב  שלא מ ש נה כמה הם עו בדים על יו  34.עדים ואפ ילו  בקרב ת וקפים 

בדרך אח רת בנ יס יו ן ל הקל על   ,  ב מסגרת עב ודתי, ב שנים  האחרו נו ת נקטת י. הוא  אי נו  פוחת ב הרבה

 .הסבל שג ורמת ב וש ה

 הבו שה שנ וש את עמה קא רה היא ב וש ה 35. אני מבד ילה  בי ן ב ושה צ ו דקת לבי ן ב ושה רע ילה

וה יא  ,  ידי  קארה-ו אומצ ה על , כא יל ו  הבו שה  או ת ה הי ו  אמור ים ה תוקפ ים ל הרגיש עקפה  או תם. רעילה

הי א לדמי ין ש ה בוש ה שהי א חשה , כך החלטתי,  אפשרות אחרת36. שוחקת את הערכתה העצ מית

 . מבטאת ערכים עמ וקים

  יתכ ןאבל  , העלית י בפנ י קארה  את  האפשרות  שלא  תו כל ל ש חרר את עצמה מחו וי ית  הבו שה

הה  אם תוכ ל אני ת ו.  וכך תגו בתה תה יי ה פחות כ ואבת,  שתוכ ל לפרש את מ שמע ו תה בא ופן ש ונה

ב וש ה , הי א ה רגישה  איד וס,   הדבר נגע לל יבה?   לראות  את עצמה  כמגי בה  לכנפי הפרפר של  איד וס

צדק והדחיה  שחשה כ לפי  התעלל ות  -בו שה הע ולה בק נ ה אחד עם התיע וב של ה  כלפי חו סר , צודקת

 .מכל סוג ש הו א

 בארנקה ולי  היא נו שאת תמ ונה של פ רפר.  ו לפעמים עולה הדבר בידה, קארה מנסה את הגי שה

שמזכיר ים  לשת ינ ו שא ידו ס י כול  לקשר  אותנ ו ל סבל העמ וק ב י ותר  , פרפר במשרד-יש כמה חפצים דמ וי י 

בעשות נו כך א נו ה ופכי ם את כאב הב ושה   . לדא וג ולרפ א, להג ן, של אחרים  ולע ורר אות נו  למחות

 . לתזכ ורת לערכים ה יקר ים ללבנו

 

 חמלה 

אף שעל פי . היא החמלה עצ מה, סי ס לעדו ת רחומההאחרונה מב י ן היכ ול ות הא נוש י ות שנ ותנ ת ב

אני סב ו רה שנכו ן יותר   , גורלם של אחרים- סבלם ומרעלעלהמיל ו ן חמלה היא תחוש ה של צער או רחמים 

 . בל י לש קוע בתו כו, תוך כוו נה להקל על  ס בלו ש ל או תו אדם,  ה א חרעםעםלהבי ן חמלה כ סבל 

אשר במשך ש מונ ה עשרה שנ ים היה   , הדלאי למ ה מטיבט מ ספר על שיחה שק י ים עם נזיר ט יבט י

ה נזיר   . הוא  שאל  או תו מ ה חו וה כ אי ום הגדול  בי ותר  במהלך  שהו תו  בכלא.  אסור  בכלא  הס ינ י בט יבט

  37".לאבד את החמלה  שלי כ לפי הס ינ ים: "השי ב

ברור כי  . פעם-אשר מעט ים יכו לים לק ו ות להג יע אל יה  אי , זוה י דוגמה  לחמלה  יוצא ת  מגדר הרגיל

כדי לתרגל חמלה על האדם לשמור על . ל לחוש באנ ו שי ות המש ותפת אפיל ו עם סוהרי והנזיר הי ה יכו 

אם א נו  . לצ ורך עדות מ ודע ת ופעיל ה הדבר ה ינ ו הכר ח של ממש. אבל  לא על  לב  הלום, לב פתוח

יד יעת המגבל ות  . אינ נו ר וצים ל התרסק כבר בפעם הראש ונה, עומדים לה י ות עדים לסב ל ו של אחר

ידי עה זו  מס ייעת  לנ ו ל השת מש במש אב ינ ו בא ופן   .   בל תי נפרד מח יי חמ להשלנ ו עצמנ ו ה יא חלק 

 38. אופטימ לי

חמל ה מתע ו ררת כשאנ ו מאפשר ים לע צמנו הב נה עש ירה  ומורכ ב ת של הח ומרים  , על פי נס י וני

ח י , בצפון א ירלנד" י לדים ב אש צ ולב ת"מנה ל הארגו ן , ארד מ ור'ר יצ. שמהם מעצבים  אנש ים א ת  חייהם

א רד בכנס ב ו ה שתתפו  עש רים ו ארבעה א נש ים 'פגשת י א ת ריצ. בתח וש ה  כזאתחלק נכבד מחי י ו 

, 1972בשנת ,  בה יות ו ב ן ע שר39.בשל ושה  ימ י די אל וג שעסק ו בש אלת החמ לה  וההחלמ ה החברתי ת

כ שחי יל בר יט י  ירה לעבר ו צרור  של  , ארד את ע ינ ו ה י מנית  וא ת הרא יי ה בע ינו   השמאל ית'איבד ר יצ

 .  הספר לבי תו-מבי ת בעת ש הי ה בדרכו , כדורי ג ומי

זה  : "על העיוור ון עצמו אמר לנו. זמנ ית על העבר ועל ההוו ה-הוא  דיבר בו, בדברו על הניס י ון של ו

כ י לא א וכ ל לש וב  ולרא ות ע וד , בא ות ו ל ילה בכ ית י פעם אחת על  כך שהתע וורת י. היה מא וד קל  לקבל ו

 .  ת הוא  סיפר שכ ילד מעו לם לא חש מריר ו40".את מראה פניהם  של אב י ו אמי
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ארד היה  יכ ול  להשתמ ש בטרגדיה  'ריצ). IRA( הצטרף אח י ו למחתרת  האיר ית  , מאוחר י ותר

ו מקומ ו ש לו   , של צפו ן  אירלנד" צרות"משפחתית נ וספת ז ו ש לו  כדי ליצ ור הבנ ה מורכ בת י ותר של  ה

הוא אמר   , " בגלל מה שקרה לי אם אחי היה מסוגל להצטרף למחת רת האיר ית  "41. ביחס אל יה ן

 ו אות ו חי יל  שעי ו ו ר אות י חו וה גם הוא מ שה ו שה וב יל א ות ו ליר ות  יתכ ןכי אז ידע תי ש ", ולקבוצה ש לנ 

ארד  תכני ת ליצ ירת ד יאל וג ב ין  שת י הקה יל ות ש ל צפו ן א ירלנד בנ ו שאים   ' הי ום מנהל ר יצ42".בי

 . ה יא  מוחש ית" צרות"החמלה שלו כלפ י כל אל ה שהסת בכו ב. כלכל יים  וסב יב תי י ם, חברתים

א ני  שו תפה לדי ל מה של חמל ה ,   י ש  לי עתה עמ ית ים ו יד ידים  קרוביםבה, בדרום אפריקה

בה יותם נ סערים  מגיל וי י ועד ות הצדק   . המתעוררת לע תים בקרב  אנשים ל בנ ים בעלי זכ ו יו ת יתר

 כשהם ל וקחים על עצמם את בניית ה של דרום  אפריקה חדשה ובתוך כך  הם חשים אשמה על  ,והפי וס

 לעתים  - שרבים מהם אפריקנרים -יד ידי ,  משטר האפא רטהיידשהם ממשיכ ים ליה נו ת מי תרונ ות יו של

בא ופן מ ת מיד הם מגמדים את  . קרובו ת מו נעים מעצמם ד אגה וחמלה כ שדבר ים רעי ם קורים להם

אך , כאו רחת בדרום אפריקה.  לבנים א ו אפריקא ים-הסבל של הם עצמם בהשו ו אה לסבל ש ל  אחרים 

ש לי  לטרי וו יאל י ב הש וו אה  " הסבל"כ י  א ני ה ופכת א ת ,  לנ והג  של מ ניעת   דאגה וחלמ ה מעצמי" תושבת"

 .   או תיו תלמר ות ש הן  מרגיז, אנ י מ ו צאת את פרקטיו ת הקיפ וח שלהם מוכר ות, לסבל שק י ים בעולם

הי ית ה ל י ה תגלו ת עצמית  שעה   , ש עה שהרגש תי חמ לה כ לפי עמ ית י,  בביק ורי  הראש ו ן אצלם

א לא  , מו ן ב מנ יעת חמלה  ש ל אדם מעצמוהבנת י  שהפתרו ן  לא ט.  שדיברת י א תם על הנ ו שא י ם הללו

ובהמש יכ ו ל התי יחס   , בהי ות ו אמ ית י ל לא כל  רת י עה לגבי  נס יב ות ח יי ו  לעומ ת נס יב ות ח יי הם של  אחרי ם

הב נת י כי  לאדם יש מח וי יב ות ל ספר גרסה מורכב ת של נ סיב ות  חיי ו ככל ש י וכל בל י   . לעצמו בחמלה

 .  אך לא  ש יפוט, לל ת הבחנהכך חמל ה כו. שיא בד את רגי שות ו למצ וקו תיהם ש ל אחרים

אחדים ממטו פלי חלקו עמי א ת חששם  שכבר לא אכפת  , לאחר נסיע תי הרא שו נה לד רום אפריקה

.  כי  הוא לא יג יע לרמת כאב ם של האנש ים אותם פגשתי בדר ום אפריקה, יה יה לי הכ אב שלהם

 –כלפי  אחרים   כלפי עצמי  או  –הצבת  הגב לות ע ל חמלה  , עבור י. ל א חו ו יתי  כל נ יס יו ן כז ה, למעשה

ה ימנע ות  , באופן  דומה.  כך י ש י ותר ממ נה, ככ ל שחש ים  יו תר  חמלה. במק ום ה לא נכ ון" התערב ות"היא 

של " אחר"ש כן אנחנ ו ה, מדאגה לעצמי קורעת את מארג העולם בדיוק כמ ו הי מנעות מדאגה לאחרים

 .  לא ממומח ים  ונס יב ות,  חמלה ניז ונה ממ ור כבות  ומהבחנ ה43. מישה ו

 

 גומלין המשנות אלימות ופגיעה-של יחסיפרקטיקות  

,   אלי מות -להלן אד ו ן בפירו ט באי . רחומה יש פרקטיק ות אחדו ת של י חסי גומ לי ן הת ומכ ות בעדו ת

התי יחס ות ל אחרים המטפחות תפיס ה מורכבת  של   -כי הם מקדמים דרכי,  פי וס וצדק מאחה, מחילה

כשמקדמים   . אלה ה ן פרקטיקו ת, כמו היכ ול ות הא יש י ות". אחרוּת"תוך הפחתת תחו שה של , האחר

 . הן נע שו ת עשיר ות  יו תר ואמ ינ ות י ותר, אות ן

לא הזמינה   " הטובה ב יו תר"שחברת ה , ט ניה, כשנ ודע לה מבתה, בטסי ה י יתה צריכה ל הת יי שב

ו אמרה לטנ יה ש ש ום בן  לא  יה יה מעו ני י ן לרק וד עם בת  , בנו ת הרא שו נה בחי יה ן-אותה  למס יבת  בנ ים

היא  לא תכ נס   . "א יבד ה בטסי  של יטה וצרחה ע ל טניה, כששבה  אל יה רוחה". פנס ים קדמי ים"שאי ן לה 

 ".נק ודה! יו תר לבי ת הזה

,  אמרה ל ו  שהי א עומדת לע זו ב או תו ל טובת גבר אחר, אשת ו ש ל בו ב מ זה עשרים ש נה, כאשר א ן

אנ י , אם תחזרי בך.  אני  נות ן לך הזדמנ ות אחת  נוספת ל שנ ות את דעתך: "בוב ה יה מא וד בה יר

אני אשנ א או תך , אבל אם לא תחזר י  בך. אסלח לך  וא והב א ותך, ובת הנ יש וא י ן האלהאתאמץ לט 

 ". ואאמ לל את ח ייך
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מו  מ אז שנ יש אה  שנה   יעו י ינו ת כלפ י א בבנו הח ורג ב ן ה של וש ע שרה של מ י יקל ה תנהג בג סות  רוח ו 

ו  הו א ס ירב לדבר  אית ו א ו לתק שר א ית . מי יקל  החליט ל תת לנער  את הט יפול  השקט. אחת קודם לכ ן

 . ה וא מק וו ה  שזה יל מד את הנער לקח. בכל דרך שהיא

היכ ול ות הא יש י ות ש להם א ינ ן מספיק ות כד י  ,  כעדים. שלו שת ה אנש ים ה יו עד ים לאל ימו ת ולפג יעה

הם הגיב ו על  . לקי ים אמפתיה א ו חמלה כ לפי האדם או הא נש ים שפגעו בכם או במ יש הו ש הם אוהב ים

 . ש ל האח רידי חס ימת ה תעני ינ ות בח וו יה הס וב ייקט יב ית

 במקום להגן על העצמי 44. נקמה ותגמ ול מבט יחים הקלה אך עדיי ן אינם  מספקים אותה, שנאה

  -פיו ס  וצדק מאחה  , מחיל ה, אל ימו ת-א י . הם ע וש ים א ת העצמי פגיע  לת וקפנות  ע תידי ת, מפני התקפה

ת אל ימו ת כ י הן  אינ ן משקפו , טווח-גומל י ן המציע ות אפשר ות  לביטח ון אר וך -כול ן פרקטיקו ת של יח סי 

,   עומדת גם בבס י סם של מחילה , בי ן אם גלו יה א ו סמו יה, אל ימו ת- מחויב ו ת לאי 45. אלה משנ ות א ותה

 . פיוס  וצדק מאחה

 

 אלימות-אי

התנגדו ת פסיב ית או   -אלי מות א יננה א י -א י . אל ימו ת כפסיב ית-תפיסה שג ו יה נפוצה ה יא  תפיסת א י 

אל ימו ת ה יא ה סיר וב   -א י , חר יעדי ואלא  בחיפו שו  של  הפרט א. כניעה  לנ וכח אל ימ ות א ו  פגיעה

 46.ו המ חוי יב ות לנ הוג בא נש ים בהו גנות  ובכב וד, ישירה  או מערכת ית, להשתתף בפגיעה מכ ל ס וג

מזרח ניגר יה הפגינ ו במח אה בלת י  - מאות נ שים כפרי ות בל תי חמ וש ות  בדרום2002ב יו לי , למשל

. ת וך חמי שה מתקנ ים נפרדיםכש הן  לוכד ו ת מאו ת עובד ים ב, אלימ ה כנגד חברות ד לק ב אזור מג ורי הן

השתמשו ב אי ום בל תי  , 90- ל30שגיל ן נע בי ן , הנ ש י ם, בדרשן מק ומ ות עבוד ה ו שי פור בתנא י הקה ילה

מח ו ות ב יו ש מס ורת ית  , הן א מרו  שיתפשט ו מבגדי הן: הערובה  שלה ן-שגרתי לה ש יג של יטה בב ני 

 47.המשפיל ה את קהל הצ ופים 

אל ימו ת אי נה פועל ת באמ צעות מנ יפולצ יה  -א י , תבי ן אם מדובר במח אה המ ונ ית א ו בפעול ה פרטי

.  הדומה יו תר לפעולתה של חמלה, אלא באמצעו ת פעולה הרבה י ותר מעודנת  של שכנ וע, או כפיה

באמת  על אוי ב היא לעז ור לו   ' ל התגבר'הדרך היחידה : "כפי שכתב תו מס מורט ו ן במאמר על גנדי

 .נברסק ה,   מלינק ול ן  וזה בדיוק מה שע ש ו שנ י אנש ים48". להי ות אחר מא וי ב

אתה : "כשמי יקל ענה לטלפו ן ו שמע קול מא יים, ולי  וי י סר עברו לבי תם החדש'  מייקל וג1991בי וני 

-יומ י ים לאחר מכ ן  הגי ע דואר ". (Jew boy)!  ילד  יהוד י,  ]לא ות ו  בית[פעם עברת לכא ן -תצטער שא י 

עקב של המשטר ה ב עזרת מ).  ארגון לא ומנ י אמר יקנ י– KKK( קלאן -קלוק ס -שטנה מארג ון הק ו 

 -המנה יג הלא ומי ש ל קו , השטנה נרא ה כמו עבוד ה של לארי טראפ-המקומ ית נאמר להם שדו אר

ויד וע גם כי   , ו י יטנאמ ים  וי הוד ים , אדם הידוע  בהש לטת טר ור על  כוש ים,  קלא ן בא ותה  מדינה-קלוקס 

 .השתמש בח ומר י נפץ

סדרה גזע נית ש ל על יונ ות   טראפ השיק בא ות ה עת , בהי ות ו חול ה ס וכרת ומר ות ק לכיס א גלגל ים

בתג ובה התחי ל מייק ל  ויי סר להשא יר מסרים לל ארי טראפ בקו החם . לבנה בערוץ הכבל ים המקומי

ערב . ה אנט ישמ ית  והנ אצי ת של ו, נגד לתעמול ה הג זענית-כ שהו א מעל ה טיע וני , קלאן-קלוק ס -של הק ו 

,  ובכן"ענה , ת ה תשו בהול י א'שהכ ין עם ג, מייקל!" ?מה אתה רוצה: "אחד ענה טראפ לטלפון וצ רח

 ".ותה ית י אם א וכל ל עזור, חשבתי  שאתה צר יך עזרה כלשה י

בעקב ות ש יח ות טלפ ון  שגרתי ות ממ י יקל  וכמה  א ינטאקצ יו ת ש ל , חודשים  אחדים ל אחר מכ ן

בהס יר ו , בפגיש ת ם הראשו נה. הסכ ים טראפ להיפ גש עם הוי י סרים, אכפתי ות מצד ו ייט נאמ ים ו כוש ים

והצה יר ש הוא רצה לעז וב את  , פרץ לארי טראפ בדמעות, צלב קרסמעלי ו שת י טבעות כסף ע ם 
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חמישה חודש ים , 1991בעזרת הו וי סרים התפטר טראפ מהקלאן בנ ובמבר .  אבל לא ידע איך" קלאן"ה

 49. לאחר תגובתם  הב לת י אל י מה הראש ונה ש ל הו ו יסר ים למסרי ו רו ו יי ה שנאה

בחי י . חמל ה ובפעו לה בל תי אל ימההשנאה צנחה לת וך חיי הם  של הוי יסר ים והם הגי בו  אליה ב

ילדה ב ת  עשר המשלבת זר וע  . ספור להג יב לפגיעה בפע ו לה בלת י פוגעת-הי ומי ום י ש הזדמנ וי ות א י ן 

,  ומס יחה  את דעתה בס יפור, ובעדינ ות מ ו שכת א ותה מ שם,  עם בת כיתת ה אשר ל ועג ת לילד אחר

קפה בעת שה יא ממ תינה  מסי יעת רפוא ית  המביא ה לפצי ינטי ת כעו סה  כוס . אל ימו ת-משתמש ת בא י 

 . בי ן  אם היא מודע ת לכך וב י ן א ם לאו, נוק טת בפעולה לא א לי מה, לתור ש לה אצל הר ופא

 וב ו בז מן  י ש שפע עד וי ו ת 50, אל ימו ת  ובשל ום-לרוב  הדתו ת בע ולם  יש  מסור ות  שת ומכ ות ב אי 

 בין אם מדובר  בדת מזרחית או 51.היסט ור יות לכך שא ות ן מס ורו ת דתיו ת שימ שו להצדק ת מלחמה

 52". קו שרו ת את  שינ וי ה של א לימ ות פו ליט י ת וחברת ית בהתמר ת אל י מות פנימ ית"כו לן , מערבית

 

 סליחה

 לסלוח ל מי שה ו שפגע בנו  היא דרך אחת בה אנ ו י כ ול ים לחו ות ו לבטא א ת ש י נו יה של א לימ ות  

 ,לעתים קרוב ות ת שומת ל יבנ ו מרו תקת לפעו לה שגרמה לפציעה, לאחר שנפצענו או נפגענו. פנימיתפנימית

אנ ו  .  תז וזה קלה בנומתרחש ת ,  לפוגעלסלוחכשאנ ו ש וקל י ם . דם או לא נש ים שב יצעו  את הפגיעהלא

אנ ו עשו י ים לשא ול א ת . שהוא דומ ה במיד ה רבה לעדות לעצמנ ו, מתחיל ים תהל יך של ש יק ו ף עצמי

" ? להניח ל כאב ולכעס הא להנההאם אני מוכ" "? לעשו ת את זהההאם אני יכ ול : "ועצמנו שאל ות כמ

 " ?אמת א יננ י רוצה  י ות ר שהאדם האחר יס בולהאם ב

 רוב 53. ובקרב חוקרים אי ן הסכמ ה על דרך הגדרתה הטוב ה ביותר,  לסל יחה יש הגדרו ת רבות

בה מתגבר האדם על הרגשות  , ההגדרות כול לו ת את הרעי ון ש סל יחה היא תגו בה לפציעה או פגיעה

, חמלה"לטובת ר גשות ש ל   54ל של כעס ושנ אה כמו גם רצו ן בנקמה ותגמ ו" הטבעיים ו הצפוי ים"

 55.שאי ן לו  שום זכ ות לצפו ת לכך, כלפי הפ וגע" נדיב ות ו אהבה

 הוא הקרב ן לס לוחשאדם השוקל ,  על פי רוב,מודל ים של סליחה וד יו ן צי בורי א ודו תיה מנ יחים

לעת י ם קרובו ת עדים לפגיעה  או  לאל ימו ת מו שפעים  , כפי  שרא ינ ו, אולם. היש יר ש ל הפציעה א ו הע ו ו ל

  .אפיל ו אם  לא הם הי ו מטרת הפגיעה ,  ממה שח ו ומאוד

 ו אמרה ל ו שמע ו לם לא סלחה  לו   ,אחד מלקוח ותי  נדהם כשב תו הבכ ורה ה תעמתה א ית ו  יום אחד

פי -בה י ו תו אב למ ופת על . על כך שניה ל רומ ן מחוץ  לני שו אי ן וע זב את אמה ע שר שנים ק ודם לכן

-א ו  לא לסל וח לו על אי , שמ ותר לה לס לוחהכה אות ו  בתדהמה הרעי ון שה יא ח שבה , דיו וחי ה של בת ו

, "אני מ בי ן שה יא  הי יתה  נסע רת בעני י ן הגיר וש י ן,  כמו בן. "ההחלט ה לפ רק את הנ יש וא יןעל הנאמנ ות  ו

הוא  , " הזכו ת הזא תעו מדת רק לא מה ? אבל מה גרם  לה לחש וב  שי ש לה  זכו ת ל סלוח  לי", הוא  אמר ל י

 .התרתח

נוגע לשא לה א ם סליחה צריכה   כל היחה קי ים מתח בבמודל ים תיא ול וג יים ופס יכ ול וגי ים של סל 

, למשל, ביהדו ת. א ו  שעליה להי ות קש ורה אל יה ן, הת נהגו תומלהי ות מנ ותקת מיחס ו של  התוקפן ו

 א לא אם ה פוגע עובר   , אינם מח וי יב ים ל סלוח  לפוגעים- למרו ת שהר שו ת נת ונה  בידי הם -קורבנ ות  

של   " חוקי התש ובה"מת ואר בבה ירו ת ב  שובהשובהתתתהליך ה". חזרה"ש משמעו תו , תשובהתשובהתהליך ש נקרא 

 העו בדים עם מטפליםידי - מעניין לצי י ן כי השלב ים הללו דומ ים לאל ה שמומלצ ים על56.ם"הרמב

 ראוי לצי י ן כי תה ליך התש ובה והע בודה הפסיכ ול וגי ת של פוגע 57.משפחות בהן התרחש ה התעללו ת

 . ב בפני א ותה  סיט ואצ יהאינם נחש בים ש למים עד א שר הפוגע פועל אחרת כש הוא ע ומד שו 

נצרות וב ו דהיזם מאפשרו ת . סליחההלא יסל אם ולהי נדו עמדות אחרו ת  כלפי , לב ודהיזם, לנצרות

בשע ה שאי סלאם  וה ינדו אי זם מציע ות למערכ ות  יחס ים קשת  של פעול ות מק ובל ות   , סליחה  ללא חרטה
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כפי  ,  ז ה בזה דתות  ומס ורו ת ש ונ ות  נתקלים, כשאנש ים מאמ ונ ות  שונ ו ת58. סל יחה-של סל יחה  וא י 

 .הבד לים  אלה מוצ אים ב יטו י בדרכ ים יוצא ות מ ן הכל ל, שקורה כל ה זמן

 1942- ו ב ,מ לחמת הע ולם  השנ יהבשירת  במלא יה , 1919שנ ולד  בסק ו טלנד בש נת , אריק ל ומק ס

הוא מת אר את , )The Railway Man(  א יש מסילת הרכבתא יש מסילת הרכבת, בזיכר ונו תי ו. ידי ה יפנ ים-נלקח בשב י על

לאחר ש נמצאה  אצלו מפה  של ק ו   .  איש250,000במהלכ ה מת ו , סי אם-  בור מההעבודה על  קו  הרכבת

יש לו זי כרונ ות   ,   כמו קרבנות עינ ו יים רב ים59. ידי ה יפנים-גם הוא עונה על ,  הרכבת או תה הכי ן בחשא י

למרות שהוא י ודע  . ואחרים בהם לפת ע חלקים שלמים מחוקים , שהם בהיר ים ומפורטים  מאוד

 .  לז כור דבראינ ו י כול, שהדברים קר ו

,   הי ה ש ם מתורגמ ן  שעמד לצד הק צין  שעי נה  אות ו:  הוא  זוכר  טו ב במ יוחד  תקו פה אחת ש ל ה שבי

כשיצא לגמלאו ת בתחיל ת שנו ת  . ומצל יף בו אי ומ ו ת בענף של עץ, לס יר וגי ן הוא  יורה לעבר ו שאל ותשכ

במ יוחד  , והו א הי ה  אכול  תש וקה לנק מה פיז י ת במעני . הפך אותו מת ורגמ ן  לאוב סס יה עב ור ו, 80-ה

 . במתורגמ ן

אבל ה וא ל א יד ע שיש מ ונח המ תאר את  קבוצת הת סמ ינים  אותם   , טראומ ה-לומקס  סבל מפ וסט 

הו א חיפש  הסבר להתפרצו י ות הזעם  , אשתו ה שנ יה, בעידודה של פאט י , 1987- שב  עד,חווה מד י י ום

,  ת המלחמהכשהבין שה וא עדי ין  סוב ל מטראומ. כך על יחסי האהבה בי ני הם-והנ סיג ות שהע יבו כל 

 60. הקרן לטיפ ול בנפגעי ע ינ וי ים ב לונד ון"ם עהוא התח יל לעב וד 

המאמר   .  נתן לו יד יד של אשת ו צי לום מאמר מ תוך עית ו ן אנגל י ש יצא לא ו ר בטוקי ו1989בסת יו 

כשא לה נ יס ו למצ ו א , הברי ת-אדם שלאחר המ לחמה נע שה מת ורגמן  לבנ ות ,  מר נגס ה טאקא שיב עסק

במאמר  זה ת ואר ו מע שי ו החס וד ים כלפי  אלה  ש מצאו א ת מ ותם בע ת . את מת יהם ל אורך  קו  הרכ בת

 בעל  71ב ן , שבריר י, אי ש נמ וך.  ל זכרם ולנ יצ ול יםווה חלטתו ל הקדי ש את ח יי , העבודה על ק ו הרכב ת

 ( יש  לו הב זקים ל אחור ,  הוא כ תב  שבכל פעם שה וא ח וו ה את  הכאב ש ל התקף לב, בריא ות ר ופפת

flashbacks (  מלחמה שנ אשם בהח זקת מ פה של קו  הרכבת-מענה שב ו י ... ש ל ש וטר צ באי  יפני ...

 61'.חשבתי ש הסב ל היה  שעל י  לשלם על יחס נו ל שב וי י מל חמה,  כחיי ל לשעבר בצב א היפנ י'

היא ידע מי הו א   .  רצה למצוא היה כמעט בידי וא ות ו ישהא.  של לו מקס הי יתה  מיידי תת ותגוב

.  ביד י והכוחש שהו א הרגי סוף -סוף. המצב התהפך. אודות י ולא ידע  -נאג אסה א יל ו ו,  נמצאוא יפה הוא

 הז מן ל סל וח ל ו  כי הגיעאמרו וחלקם ש , הת רגשות וב אשר חש ו כו לם, לר בים המאמר הרא ה אתהוא 

 . ולשכ וח

פגו ש את נאגא סה ואז ל הפתיע  צטרף לצו ו ת צילום ש יהוא תכ נן ל. ות אחר מחשב ותללומק ס הי ו 

,   ב הפתעה הגיעה ל סופה ה פתאומ י לאחר שה ואפנטזיה ז ו של הע ימ ות .  י חש יפת זה ותו"אות ו ע

בהם  תיאר א ת ב יקור ו הרא שו ן ב בית קבר ות ב תא ילנד   , קראו  את ז יכ רונ ותי ו  של נאג אסה,  א שת וחרי ווא

אלפים קברים   - זה מצ ו יים ש בעתבבית קבר ות.  לאחר שהיפנים ה סיר ו את הגבל ות ה נס יעה, 1963-ב

נאגאס ה תיאר כיצד בלו ו יי ת  , רגש עמוקותנ.  שגופו תיהם נמ צאו ונקבר ו אחרי המלחמ ה,של גברים

גופו מפיץ קרנ י  אור צהו בו ת בכל כ יו ו ן "ו אז  חש כיצד , נ שא תפ ילה, אשת ו הנ יח זר למרגל ות צלב לבן

 62".נמחל לךנמחל לך, , זהו זהזהו זה, בא ות ו רגע חשבת י. ונעשה  שקוף

היא ביק שה את רש ות ו ש ל בעלה לכת וב  .  החוצפה של נ אגאסה ה יה בלת י נסב לת, עבור פאטי

ה י א סיפרה לנאג אסה   . הציגה פאטי א ת עצמה ואת ל ומקס, במכתב ש נו סח בקפידה. אס הלנאג

אז הציגה את  . וכי ה יא מקו וה שהפגיש ה תהיי ה חוו יה מרפאה לשני הם, שבעלה מעונ י ין לפגו ש אות ו

, מר נאגאסה, לך' נס לח'כי צד אתה יכול להרגי ש ש: "השאלה שה י יתה הגורם ה מניע לכת יבת המכתב

 "   ?ה המס וים  הזה עוד לא ס לח לךאם שבו י המלחמ 

שאלה   . עדותה לס בל ו של בעלה מהשפעות יה של הטרא ומ ה הגדולה-נבעה מתוך כאב , שאלת ה

  הס ובב ים, זו מוב יל ה ללב הדי למו ת המהות י ות העול ות מת וך מג וו ן הרעי ונ ות הס ותר ים אוד ו ת סליחה
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 למי י ש זכ ות להרג יש   63? ס לוחלמי י ש זכ ות ל. ו מרקע אתנ י ודת י ש ונ ה, בקרב אנש ים מתרב וי ות  שו נות

האם בחירה ? "החלמה"האם  נדרשת סל יחה לצ ורך ?   משרתת את הצדקהאם סל יחה? שנסלח ל ו

אם  הסל יחה   , מ יזה מ שנה  ולמה ? כפרה מצד הפוגע יכ ולה גם ה יא  לרפא-סל יחה לנ וכח א י -מודעת בא י 

 ? יאי שי א ן ת יא ול וג- מת וך רצון ח ופשי א ו שה יא ת וצאה  של א יל וץ בי ן היא בח ירה

הוא הבי ן בדי וק בפני מה רצתה פאטי . בתוך ימ ים ספורים הש יב נאגאסה למכת בה של פאטי

,  מכתבו  הקצר הכי ל הכרה  ו עדינו ת כלפי  לו מקס.  הו א חזר על ה מש פט שפאטי הפנתה  כלפי ו. שיעמ וד

שני הו א חשף בגלוי את   ". ב.נ"ורק ב" טיפלה בו עד הי ום משך זמן ממו שך"פי פאטי על שלהערכה כ

 64".בליב י עד לב סי סו] כך במקור[פגיון מכת בך ננע ץ : "ת י ורגשו

נאגא סה ב ילה ארבע ים ש נה ב כפרה על חלקו   , א ך כסמל אנ ו שי  לכך, כעד לעינ וי ו ש ל ל ומקס

- לפחות במכת בו  -א ך , הוא ח ש כא יל ו עדות ו לל ו מקס הי א הכאב  שבלב ו. בברוטל י ות של  הצבא ה יפנ י

אל ה סבל   , ות  את הדימ וי  שי ש ל ו לסב ל של לו מקסהוא ל א אי בד את ההבחנ ה בכך שלא נ ית ן להש ו 

 65.הממש י שסב ל לו מקס עצמו 

כ ו לם .  העדה-פאט י  ,  הקור בן-לומק ס  , נאגאס ה ה יה ה פוגע.  מכתבו  של  נאגא סה ר יגש  את ש ניהם

ל ומק ס ו פאטי עבדו עם קר ן   . פיתחו עד ות א יתנ ה לעצ מם ביחס  לא ירוע י המלח מה ול תוצא ות יה

נאגא סה א ימץ  את  . טראומ ה על חי י ה י ומי ום  שלהם-עות  של פ וסט כ שהם מב ינ ים א ת השפ, הבריא ות

 התרחשה בזמן 1991הה תכתבו ת שלהם מש נת . אשר קידם מוד עות עצמית מתמ שכת, הבודה יזם

 ב סי ס לעדו תו   העדותו המצפו נית  והאמ י צה של נאגאס ה כלפי עצמו  היו ות. ל ה" מוכנים"שהם הי ו כו לם 

סל יחה נעש תה   : ה וצפו  בצער ובתחו שה של רכ ותלו מקס ופאט י . להם וה יי תה משכ נעת בי ותר

 .  מתקבלת על הדעת

עבר אשר ג ורמו ת -את הע יס וק  הטורדנ י הכ ואב בפגיע ות , סליחה ע ש ויה  לשנ ות  אל י מות פנ ימי ת

לפעמים סל יחה ה יא  .  למר ות רצו נו הנ וא ש להש תחרר מהן, לנפגע להמש יך ולע סוק ב א לימ ות ו בפגיעה

כ מו ש בס ופו ש ל דבר  , עמ ים ה יא מ ופגנת בפנ י עדים רב יםלפ. ו אף אחד אחר א ינ ו  מודע להפרטית 

תמיד נכנ סות ל תמונ ה דינמ יקות ש ל , כשהעביר ה עליה י ש לסל וח כול לת אל ימ ו ת ופגיעה. עשה לומק ס

 ובין שמדובר באב שנ יצל   ,ביצע זו וע ות ופגע בזכוי ות י ו אדםאשר מדובר במשטר  פוליטי   שבין. כוח

א ו  , שהש תמש  בכוח מע ונ יי ן  יו תר בס ליח ה מאשר  האדםלעת ים ק רובו ת האדם  , מינ ית א ת בת ו

 . מסגרות הזמ ן של הם יכ ול ו ת להי ות ש ונ ות,  בלא ספק 66. שנפגעוהאנש ים 

התהל יכים ו הביט ו י  החיצונ י של ש ינ וי הא לי מות   , הזמ ן-הסיפ ור של לומק ס מלמ ד על אופקי

ג לים ל הי ות     היו שנ י הגב רים מסו1991בשנת . הפנימ ית שצר יכים לה תקי י ם כדי שתתרחש  סל יחה

רגשות  החרטה של נאגאסה  . זה מה שעשה את הסל יחה לאפשרי ת. עדים לעצמם מתוך יושר ו הגינ ות

-זה ה יה ת וצר , אם הן ע זרו לנ אגאס ה להרג יש ט וב  יו תר. ופעול ות ה תיק ו ן של ו נרא ו ל לומקס  או תנט יו ת

. ש ים בהם פגעהמטרה הי ית ה דאגת ו ה כנה לכפר ו לעש ות ת יק ון ע ם האנ. לא מטרה  בפני עצמ ה, לו וא י

כדי שיוכ ל להתאחד מחדש עם , מאב שהתעלל בבת ו וה וא רוצה שתסלח ל ו,  למשל, כמה שונה הדבר

האב המ תעלל מ מ שיך ל בלבל  בי ן  הכאב  . נאג אסה פעל  לל א לא ות כד י לה יעש ות  אחר  מפוגע. משפחתו

כ ול ל הי ות   הוא  אי נו  י, כל עוד רגש ות י ו לגב י עצמו עו מדים במרכ ז דאגת ו.  האי שי  והחרטה ה אמ יתי ת

 .אחר מאשר פוגע

  תוך ס יכ ון עצמ נו  אנ ו ש וכח ים זאת  . הי ווצר ות תנ אים  למחי לה א מית ית  ובלת י מ אולצ ת דור שת זמ ן

  אינ ו אחיד  וקבוע אך , נוסףש הם צעד ,  ני סי ונ ות לפי וסיח ה בא יםה סלבע קבות  אם ואף ביתר שא ת –

 . בתהל יך הסל יחה
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 פיוס 

   לא קי ים ,כאיל ו שהר אש ון  תמיד ק ודם לשנ י, יחדפי וס  בלמרות  שלעת ים קרוב ות ד נים סל יחה  ו

או   , פיו ס יכ ול ל הת קיים ל לא סל יחה  ואפי לו ל התרחש בלעדי ה,   למעשה67. נמנע- קשר בל תי בינ יהם

 . רלו ונט י לס ליחה-להיתפס כ לא 

מתארת ה שקפה ,  בידי  מחבל מתא בד פלסט ינ י1997- נהרגה ב 13-שב תה בת  ה , נור ית פלט

 .   ה ן לא מתק שרות:מה מתק שרו ת לשל ום  ולפי וסמורכבת ש ל הא ופן ב ו סל יח ה ונק

אינ ני  סב ורה  . א יננ י  סב ור ה שהד יכוט ומ יה  של  סלחנ ות לע ומת  נקמה  הי א נכ ונ ה, באשר ל נקמה

נקמת   ", ביאליק, אבל יש לנ ו ש ורה אח ת חזקה מאוד שכת ב משו רר. תאינך ס ול ח. שקי ימת ס לחנו ת

זה בגלל  שאחרי מ ות ו של  ילד  . צע יםאין ז ה בגלל ש לשט ן חסרים האמ". דם ילד קטן לא ברא ה שט ן

אתה רוצה   , ומאחר שא ינך יכ ול ל הגן  על ילדך, הדבר היחיד י שא תה רוצה  לעשות ה וא ל הגן על ה ילד 

רצון ברא ותה  ילד של אם אחרת -איננ י סב ורה שא יז ושה י אם  תהייה ש בעת . להגן על כל שאר הילד ים

להגן   , י ה וא הצורך של עולם לא יתמ לאהדבר היחיד שמניע או ת. אבל אי ן נקמה, לכן אי ן סליח ה. מת

 68.על הילדה ש לי  ועל כל  ילד  אחר

שי קום הש למו ת א ו  :  פלט מ וב יל ה למה  שחוקר ים רבים  מא מינ ים כי  הו א לב  הפי וס' ההערה של  גב

 .פלט חשה ז את כצורך להג ן על כל ה יל דים' גב. ההרמונ יה

כ שכל  אחד מהם מכ יר , כ בודפיוס  י וצר קה ילה  בה  אנש י ם יכ ולים  לחי ות  יחד ב יחס י ם הדדיים  של 

כמ ו גם , לצורך פי וס ב י ן אנש ים. תהל יך הפיו ס דורש  תיק ו ן האמ ון  ו מתן מענה  לצדק. בי יחוד ו של ה אחר

האמ ת י וצאת  ל אור כ שההקשר  הו כן  . אמת  החו ו יה  של א נש ים צריכ ה לקב ל  הכרה, בי ן חברו ת

 ועולה כשאנ שים   היא צפה. ללא התגונ נו ת, לב-באמצעות התנ ס ות בהקש בה הדדית מתוך תש ומת 

מבינ ים שמטר ת החש יפה  של כאב ו  של אדם ה יא ל עצב מערכות  יחס ים חדשו ת שיכ ול ות  לה ימשך   

כך הוא הדבר  לגבי אנש ים ולגב י  . בעתיד ברמת מתח נמ וכ ה יותר  וקו נפליקט ים מוע טים יו תר

 69. חברות

תבו  שנכ , בז יכר ונ ו תיה. מקסיקו-הלן  סני ידר הי א מטפלת  משפחתית ומ שוררת  שחיה בנ יו -מרי 

במי וחד , היא מת א רת בכאב צורב  את יח סיה ם המורכב ים,  שנה40בע לה  במשך , לאחר מות ו ש ל רוס

 ל קראת ס וף הנ יש וא י ן הם  פיתחו  הרגל 70. שב יעות  רצונ ה מהר יחוק  הרגשי  שה יה  בינ יהם-את א י 

כדי לראות אם י וכ לו ליצ ור מחדש את האינט ימי ות שה י יתה ב ינם , לשוחח לפחות שעה אחת  בשב וע

 .בעבר

הלן לר וס ש הי א כועס ת על כך שהחליף את הסל ש בו נהגה להנ יח   - בתחילת ה שבוע אמר ה מרי 

היא  , "הצבע לא  מתאים ל מטבח. "פירות על ה ש ולחן  בקערה  ירוקה  שקנה בחנ ות מצ י אות מק ומ ית

   71".וז ול, מלאכ ות י, זה נראה כ מו פלסט יק. "אמרה לו כ שראתה לר אש ונ ה את הקערה

בתג וב ה אמר לה ר וס   . ה יא הע לתה  שוב  את נ ושא  הקערה, םבמהלך ז מן  הש יחה  שלה, עתה

  בשקט  שיתף  אות ה 72.פעם כמו ש הו א-לגבי  האפשר ות ל ה תקבל א י " חוסר  תקו ה  עמוק"שהו א מרגי ש 

לאחר   זמן  . כך לא ת שנה דבר-יחד עם אמ ונת ו ש שיחה ע ל , בהרגשת ו שה וא  אינ ו רא ו י  לקבלה מצ ידה

 73".ו זה טו ב , רה הירוק ה הבהירה ה זאת הקעאניאני, מל: בעינ יים דו מעות ה וא א מר, מה

רו ס , "הקשב ה עמוקה"ובה יו תם נכו נים  ל, בהי ותם מח ויב ים ל הי ות ע דים אחת לכ אב ו של  השנ י 

  באבלה על השנים בה ן לא ראתה את  טובו של ר וס   74. הלן הר שו לא מת לה יאמר  ולקבל הכרה-ומרי 

 ובע ינ יה היא נרא ית  ,הלן א ת הקערה הירוקה  במרכז שולחן המט בח שלה-מציב ה מרי , במלו או

איש י ים -יח סי ם בין . ידי  שנ ים ש ל רצו ן ט וב ו ני סי ון  בשבר  ובת יק ונ ו-רגע זה  של פי וס   הוכ ן על . יפהפיה

עם מעט מאוד היסט ו ריה חיו בי ת משו תפת , קהיל ות וא ומ ות רב ות צריכ ות להתח יל מאפס, רבים

 .  כבסי ס למאמצ יהם
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לבנ ים לשח ור ים ב יחס לט בח אנש י ט ול סה  מ אמ צים לפי וס ק הי לת י כ ולל  בי ן  , א וקלה ומה, בטול סה

מכ ונ ה ה מה  שקרה בי ום אוד ותהפי וס    דיו וח יהיו מג ומגמים  סב י ב, 1921השחור ים שה תרחש בש נת  

-ו פיו ס נק שר לדרי שה ל תיק ו ן  מצד הקהיל ה האפר. ו  וב ימים  וה שב ועות  שאחר י "מהומת הגזע  בטו לסה"

רב רבים מ הקהיל ה הלבנה של  והדבר גרם לניכור בק, אמריקא ית כאמצע י לו ודא  שהצדק נעשה

 75. ולק יטו ב מה שבא ו תה עת היה ה תקדמות  לקראת החלמה חברת ית, טולס ה

בא ופן ט בעי   . ק שהעז  ו  תהל יך ה יא  שפי וס ה וא מ ן המפ ורסמ ות. הני סי ו ן של  טו לסה  אי נו  י י חודי

 פתיחו ת. מתנגדים אנ שים א ו עמ ים פגועים להצ יב את עצמם  בעמדה בה הם יכ ול ים לה יפגע שני ת

  א תהא תהאו  איך , התרח שו הדבר ים  באמתל אופן ב ו לשמ וע את גיר סת ו של ה אחר פתיחו ת , האחר כלפי 

, עץ-כרית ת  פרוזה אר וך ב ו ת יאר  ביט ו ל-מרו ו ין  כ תב ש יר . ס.ו ו.  כ ואבת  בא ופן  בלתי  י שוער, הי ית בא מת

חוו ים רבים ס ליח ה   ,  בהקשר של ש בר במשפחה או בקה יל ה76.הרכבת ו מחדש עלה ל זלזל  לענף לגזעו

 77. יעה  ומוטע ית ב אות ה מידהכמרת

 הורשתה  ם בהמצבי ם אחת של התנגדוי ות למאמצ י פיוס מגיע ה מצד אלה שלומדים מערכת

פי -כוח ות על האי זו ן -בהן  פעמים רבות מובנ ה חוסר , בין אם במשפחות.  ללא עונ ש אלימ ות לשג שג

 –פי מגדר -ה ע ל  גם הוא לעת ים קרוב ות  מובנ–בי ן א ו בת וך או מו ת  ,  או בי ן קב וצו ת גדול ו ת78,מגדר

  כדי  ש פיוס  י תרום  לש ינ וי  79".פטור מעונ ש" ול תת  לגיט ימצי ה  ל  אלימ ות פיוס  על ול לע ורר מחדש 

חלוקה שיו וי ונ ית של ה משאב ים החברתי ים , לאמץ תרבות שבה שק יפות תהל יכ י ם"  עלי ו,אלימ ות

 80".ומעור בות רחבה הם ה נורמ ה

רבים  טוענים שריפו י  ,  חברתי ותבין אם משפ חתיו ת או, למרות כל הדילמ ות הקש ו רות בפיו ס

שכתב ה ,    מ רתה מי נו81. באמצעות  פי וס ה וא  הדרך  היחידה  למנ וע א לי מות  עת י דית ב י ן צדדים נפגעים

אנש ים , כותבת ש אף שאי ן תגובה הול מת, ברהיט ות על הנוש אים הל לו בהקשר של אל ימ ות המ ונ ית

א ת חו ו יות יהם  הרגשי ות  של א נש ים יכ ול ות ל שנ ות ]  כמ ו פי וס[מוכנים  להמר על כך  שתג ו בות חברת י ות "

עבר -על הה כרה שתגוב ות , לפחות בחלקו, ההימ ור מב וס ס  ...וחברו ת ששרד ו אל ימו ת המונ ית

אול י תג וב ות לא לימ ות   , דבר-של -בסופ ו ... מסו ימ ות נרא ות ק שור ות ל דברים אי ומ ים שקר ו לאח ר מכן

 82".ידה-ולבנ י האדם שנ הרס ו על , ל ה: קולקט יבי ת מהו ות עד ות

 

 הצדק מאח

ה יא החל יטה  להתעמת  אי ת ו   . בהי ות ו  שת וי  הכה גבר מ שבט הנ באחו  את א שת ו, ערב אחד

לאחר הטקס המ סו רתי ס יפרה האיש ה  . באמצעות מערכת י י שוב ה סכס וכים המ סורת ית ש ל הנבאחו

כדי ש ידע עד כמה , אז ס יפרו שמ ו נה מחברי ו וקר וב י משפחת ו של הבע ל סיפ ורים א ודו תי ו. את סיפ ורה

.  הם דיברו א ית ו על ח ובו תי ו  כבן לש בט הנב אחו כלפ י  משפחתו  והקה ילה, בנו סף. הם מכבדים א ות ו

שה וא  יוד ע שהאנש ים ס בור ים  "מתנהג בע לה בא ופן ש ונה מפנ י , אמרה  האי שה, מאז א ותו  שי מוע

  83".שהו א אדם מי וחד

הכוח  שמדבר בשם ה יחס ים הה דדיים ש ל האדם , "ה'ק"עבור הנב אחו מ י יצג קונפל י קט שיב וש ב

כך   , חמלה  וש ית וף פעולה, סו לידר יו ת, כבוד"מעודד , "אוב ונט ו"כמו , "ה'ק. "ילה  וה יק וםעם הקה

  הנבאחו מש תמשים בעקרו נו ת של צדק מאחה כדי להשיב  84". בהרמונ יה. . . שאנש ים י וכל ו לחיו ת 

 . אנש ים למצב של הרמ ונ יה  בינ יהם ו בי ן הקה ילה

נ ו  להי ות עד ים ל אדם שפגע בנו  או   כ שאנ ו פ ותחי ם את לב, בי ן אם בת וך מ שפחה א ו  בתוך א ומה

כמ ו אצל  , שהן, הפתרונ ות  של צדק ענישתי לר וב אי נם הולמ ים את מטרות ינ ו, קהי לה שלנ וה-בחבר

ה יה מ שרבט , עשרה ש ל שכנ י -בנו ב ן ה שש , אם קאר ל, למשל. השבת  ההרמו ני ה  בין  כו לם, הנבאח ו

ת י עשו יה לכע וס  ולה י ות   ה י י, גרפיטי על ה סירה  הי שנה  שבעלי צ בע מחדש וה ש איר בחצר של נו
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היי תי ר וצה להב ין   . אבל לא ה יית י רוצה ש י יענ ש,  הי ית י עש וי ה לחוש נפגעת בשם הי לארי, מתוס כלת

האם  היה  ? מה קרה.  היית י רוצ ה שיספר לי מה חשב בלי לה בו עש ה את  המעש ה. מדוע עשה זאת

האם הוא  ?  הרגעכת חילה א ו עשה זאת בגחמה  שללהאם תיכנן זא ת מ? לבדו  או עם חברי ם? מסומם

 ? או  לא עש ינ ו לו א ו ל משפחתו, רצה לנקום בנ ו על משה ו ש עשינ ו

הי ית י רוצה שי בי ן שזא ת .  הי ית י רוצה שי בי ן מה משמעות ה של הס יר ה עבור משפחתנולאחר מכן

ה יי תי  רוצה שה וא יפל יג עם . לא סתם ס ירה עלוב ה אלא  ירוש ה משפחתית  יקרה ש בנה אב יו ש ל בעלי

הי ית י רוצה שילמד איך צובע ים . כדי שיחוש את הת ענוג שאנ ו חשים,  לחפש  צביםרלס'הילאר י בנהר צ

 . את הס ירה כך שי וכ ל לתק ן את הנזק שגרם

, לא כפגיעה בח וק" פשע"אשר רו אה א ת ה,  הרצונ ות ש לי ד י קר וב ים ל פרדיגמת הצדק המאחה

, העד, פגעשבה הנ,  אלא כפגיעה באנש ים ובמערכ ות יח סים, למרות ש זאת אכ ן עבירה  על החוק

 למרות ש הי ום  יש מ ודל ים רב ים  85.  כולם נפגעים  וצריכ ים ל הי ות ש ותפ ים בת יקו ן–הפוגע והק הי לה  

 :כולם נסמ כים על עק רונ ות דומ ים, לי יש ום עקרונ ות הצדק המ אחה

 להזמ ין ה שתתפו ת מלאה  ו הסכמה פה אחד .1

 לחתור לאחר י ות מלאה  ו יש י רה .2

  מה שנ שבר לאחות א ת .3

 –וכן ,  לאחד את מה שה ופרד .4

 86. לחזק את הקה ילה למ ניעת  פגיעות נ וספו ת .5

.   עקרונו ת א לה נפוצ ים במ סורת צדק  של  יל ידים  וב ני ה אומ ה הרא שו נה ברח בי הע ולם כ ול ו

מתי יעצים  אתם , משפט ממשל תי ים מבנ י  עמים י ליד ים-בשל וש ים השנ ים האחר ונ ו ת לומד ים בת י 

שקודם לכ ן הי ו מופנ ים ומסת י יעים בהם בפי תוח  תכני ות מב וס סו ת של צדק מאחה לטיפול במקר ים  

,  למעט מקרים של רצח או הריגה, כל תיק י הנוער, למש ל, זילנד-בני ו . משפט ממשלת י ים-לבתי 

 87.זיל נד-יליד י נ יו ,  הליך  שאו מץ מהמא ורים,   בה ליך  של ה יו ועדו ת משפחתי תעתהמנוה לים 

ומה פעולו ת שיכ ול ות לג לם עדות רחבחינת  סוג הידיעת עקרו נו ת הצדק המאחה מספקת מקור ל

 .תיק ו ן-ידיעה ז ו יכ ולה ל תת רעי ונ ות לדרכ י .  בעקבות פגיעה

והת יש ב ה עם משפחתה ,  חודש ים מבולגר יה ל ישרא ל11 היגרה דליה  לנדאו בת 1948בשנת 

, ת שע עשר ה שנים מ אוחר  יו תר. בב ית ערבי ר יק ש נתפס על יד י הממ שלה במ הלך המלחמה, ברמלה

תאפשרה  תנ ועה ש ל  פלסטינ ים מהגדה   כשה, לאחר סיומה  של  מלחמת ש שת ה ימ ים, 1967-ב

של וש ה גברים ערב ים צע ירים ד פקו בדלת  בי תה  ושא לו  א ם יו כל ו לבקר  בב ית   , המערבית  ל ישרא ל

של וש ת הגבר י ם סי ירו  ברחבי  הב ית   . בנה  בשנ ות  השל וש ים,  בש יר אלק הארי, שאב יו  של  אחד מהם

הו א הניב   . נטע עדיי ן מניבוב יקש ו לצאת לגי נה כדי לראות אם עץ הלי מון ש אבי ו של בש יר , בהוקרה

רגשותי הם כלפי הבית וה זמנת ו של בש יר ל בקר אצל משפחתו ברמאללה נגעו לל יבה של   . בשפע

באותה פגי שה נ ודע לדליה שב שיר ה יה מעו רב בפעילות פו ליט י ת   . וה יא אכ ן ב יקרה שם, דליה

 . פלסטינ ית  וכי ממ שלת  ישר אל עצרה וחקרה א ותו

ה  שבש יר ה ור שע במע ורבו ת במתקפת   טרור ו ניד ון  לחמש  כמה חודש ים מ אוחר  י ותר  דליה קר א

היא למדה שערביי רמלה לא   . דליה חיפשה עו ד מידע על ביתה, מוטר דת מאוד. עשרה שנו ת מאסר

עבר ו   . גורי ון-אלא גור שו בפק ודת ראש הממש לה דוד ב ן , הספר-כפי שלמד ה בבית , ברחו מבת יהם

לאחר ששוחרר בשיר  , 1980-ב .  האה ובהיא יר שה את ב יתה. דלי ה ניש אה וה ור י ה מתו. שנים

חיפש ו את ב שיר  ו סיפר ו ל ו שדל יה ה י א עכשי ו הבעל ים ש ל , יחז קאל לנדא ו, דלי ה ובע לה, מהכלא

א ו   , ה יא  יכו לה למ כור  אות ו  ולחל וק  אית ו א ת הכסף? מה הו א ה יה ר וצה לעש ות  בו". ש להם"הבית 

מההכ רה הגלויה שה ביעה  בשיר היה נרגש .  שהם יכו לים להש תמש ב ו למטרה מועי לה כלשה י
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דלי ה ויח זקאל   .  מענה לצרכיהם של י לדים ערבייםלמת ןה וא הצ יע שהב ית יש מש . המחו וה של דליה

ולפעיל ו יו ת מש ותפו ת  , אמרו שהם ר וצים לה שת מש בחלק מהב ית לפגי שו ת של פלסט ינ ים ו יהוד ים

  88.בש יר הסכ ים. שלהם

, "בית פת וח",  מ שגשג הפ ועל ברמ להשיחה  זו  הנ יחה את  הי ס ודו ת למה  שה יום ה וא  מרכז ק הילת י

שמטרת ן לטפח , המשמש כפע וטו ן ל ילד ים  ערביים  ולמג ו ון פעי לו י ות ל נוער י הוד י וער בי  ולמ בוגר ים

 בהנהלה מ שו תפת של   1991פועל מאז " בית  פתוח. "תקשור ת וה בנה ב י ן שנ י ה עמים ו לקדם של ום

 הא ינת י פדה ופרצי הטרור  ה וא ה מש יך לה יו ת  פעיל בכל ש נו ת. משפחת לנדא ו ופל סטינ י  נוצרי

אחד הנערים הפלסט ינ ים  , ב"ארהבבס יור  שנערך לאחרונ ה . שהתרחש ו בי ן  ישרא ל וה פלסטינ ים

, ואת התק וו ת של המב ו גרים העובד ים עימם, מהבית הפת וח ביט א את תחוש ות הקב וצה המע ורב ת

ים להש איר את  אנחנ ו לא  יכול . המנהיג ים שלנ ו א ינם יכ ול ים לעשו ת את מה  שאנחנו י כו לים: "באמרו

 89".אנחנו ר וצים לה סתדר  אלה עם אלה ו אנ ו עוש ים ז את. עשי ית הש לום ב ידי המ נה יגים

נרגש ת מהיו תה עדה , דליה לנדא ו. מגלם את עקרונות הצדק המאחה בפועל" הבית הפתוח"

הגיבה בא ופן יצי רתי כדי להב יא דברים על תיקו נם עבור שתי   , למשמע ותו ש ל הבית עב ו ר בשיר

בש ית ו ף הפעולה ש ל בש יר   , בע שו תה כ ן. ק היל ות  שה שתי יכ ו א ליה ן  והעמ ים ש להןה, המשפחות

אנשים בעמים אחרים  או בקהי לו ת אחרות  א ותה יכ ול י ם הבית הפתוח  משמש דוגמה , אלקהאר י

 90. לחקות

פי וס  וצד ק מאחה הם כולם פרקטי קות ש ל אי נטראקצי ה ש יכו לות לע זור ל נו   , מחילה, אל ימו ת-אי 

עצם הידיע ה שקי ימ ות עוד  . ו לא  להגיב ב אות ו מטבע,  ח דורות א לימ ות  ופגיעהלהתמ ודד עם סיטו אצי ות

 .  ראי-אפשרו יו ת מס ייעת ל נו ל הי מנע מתגובת 

יש כ ל הסי בות  שבעו לם ,  גמו ל וענ ישה, מחילה-אי , כך הרבה על אלי מו ת-בזמן ש אנחנ ו קורא ים כל 

רבו ת  , למע שה. גם ההופכ ייםזו-פי וס  וצדק מאחה עתיק ים  ובס יס י ים כבני , סל יחה, אל ימו ת-להאמ ין  שא י 

א ו  שיש  בהן מרכ יב ים  , מהדתות הגד ול ות בע ולם  תמכו באר בעת הפרקטי קות הל לו ב אופ ן גלו י

 יש א נש ים עבורם עצם היד יעה שק יי מים טקסט ים דת י ים וקה יל ות דת יו ת  91. שעלי הם נית ן ל בסס  או תן

  -טיב י ות אל ה כא לה שי תמכ ו בפעול ות המ בוס סו ת על פרקטיקו ת אי נטראק, שאפשר לה יו ועץ בה ן

 .חיונ ית כד י ש יקחו על עצמם  את אתגר העדות הרח ומה 

 

 ידע אוניברסלי

 יש פוטנציא ל ליצ ירת שיב וש   – קבוצות גדול ות של פרטים –לחברות  , כפי שראי נו בפרק הקודם

 מעריך  WHOארגון    .  א זרחים  וצא צאיהם לק ורבנ ות  ולעד ים, ת וך  הפיכת ח יי לים, ם  וטראו מטיי וHֹ, עצום

מהם , 20- האירוע ים הגדול ים ב יו תר של אל ימ ות קו לקטי בי ת במאה ה 25-מילי ון  אי ש מת ו ב  191כי 

.   לתמוך לת ת השראה ולנחם, בידי קב וצות אנ שים י שנה  היכול ת להגן, זמןבו ב  92. אזרחים60%

  93.בנס יבו ת הטו בות ב י ותר יכ ו לות קב וצו ת לת ווך א ת הש פעותיה ן ש ל אל ימו ת ופגיע ה

ודדים קב וצו ת גדול ות  ל נהוג בר שעו ת א ו מת וך  תועלת נו ת ה ינם ה כוח ות המ ע, באופן  ברור

 רוב הסיב ות   94. כלכ לי ים ודמ וג רפיים, חברתיים,  באופ ן כלל י הם כולל ים מרכי בים פו ליט יים. מורכב ים

ר ק בנקיטת פעו לה כפרטים   , בא ופן פרדוקס לי,  עם זאת. כפרטידו  של כל  אדם-נמצאות מע בר לה ישג 

 / ה טחנמנ יעו תטיפו ת מים : "כפי  שאו מר הש יר הי ש ן. טיב ית אפקט יבי תיכו לים א נו  ליצ ור תגו בה קו לק

 95". ל א לבדן, לא לבדן

כוח  ,  טקס ופולח ן–הסוג ים בהם אתמקד  .  כמה סוג ים של  ידע א וני ב רסאל י נקבע ו לטו ב ולרע

.ו בה בעת נעשה בהם ש ימ ו ש לעורר אל ימ ות ופג יעה,  סיפקו מרפא יוצ א דופן–אמנו ת וטבע  , הקהיל ה
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ל אחד מאית נו לה תנגד לשחית ות כזא ת ול ס ייע ל שגש וגם המהיר של  משאב ים קיב וצי ים  בידי כ96

 . ועו שה את הק יש ורי ם מהפרטי לחברתי,  אנ י מתח ילה  בבית. לטובת ה כלל

 טקסים ופולחנים

למרו ת ש הם יכו לים ל הי ות   ,  א ינם ב הכרח אירוע ים פורמ לי ים המת ו כננים בקפ ידהןטקס ופו לח

ו לים להשר ות מ וכרים  כ מר כיב יהם והתח וש ה שהם י, קס ים ופולח ניםמאחר שבכל תרב ו ת יש ט. כאלה

 . אנ ו יכ ול ים לה שתמ ש במה שנגע לל בנ ו כדי ל י צור לעצמנו חג יגות  וטקס ים  בסגנו ן ב יתי. לרובנ ו

במשך החודשים שקדמו . 80-הייתה מגי עה לשנתה ה , 1976שנפטרה בשנת ,  אמי1995בשנת 

הבנת י ש לא  יכ ולת י  .  ו הקש ר של י את ה נעש ה חי  י ותר, ותרלי ום הש נה ה י ו מחשב ות י  א ודות יה  תכ ופות  י 

לשאת את הע ובדה שאמ י  תחמיץ את האיר וע ש ידעתי שצריך ה יה לה יות מ סי בת גאלה של חברים   

 .כשהם חוגגים א ת חיי ה העש ירים  והא והב ים, ומשפחה שהער יצו א ות ה

וסמל י דיו   , הבסופ ו של דבר התקי ים אי רוע במבנה ש ל טקס  שהי ה צנוע דיו במ ידה שת תא י ם ל

לרגל  יום הולדתה הזמ נתי כמה חברים ובנ י משפחה קרובים לארוחת   . במידה שהש ביעה את רצו ני

קניתי לכ ל  אחד מאורחי מ תנה א שר חשבתי  שתב יע את  יכו לת ה המופלאה  של אמ י  . לכבודםלכבודםערב 

,   אותה דרכי" תקשרת י"במכת בים . וכת בתי ל הם מכתב ממנה, לתפוס א ת לב כמי הו תי ו  של האחר

,  כ שא ני מער יכה  את ה תכו נו ת ש בהן  הי יתה  מבחי נה, ה יית י עדה  ל ידיד י ו לבנ י מ שפחתי דרך א הבתהו

 . מוקיר ה ומטפחת

, אבנ ים, אנש ים,  היא  הי יתה  איש ה של יקטה  סיפ ורים. אמי נפטרה לפנ י עשר ים  ושבע  שנ ים

 העיק ש   ממלא  את  החלל ו אי נו דבר  אינ ו מ שנה  את כ אב א ובד נה ... רע יו נות, עית ונ ות-גזרי , עובדו ת

דבר אינ ו מקנה לה ז מן  נוסף לח יו ת את הח יים ש הי ו ממש יכים ל הי ות    .  והמתמ יד שמ ותה ה שא יר

בכך הרגשתי נא מנה לר וחה  . אבל הטקס  הבית י של י עזר. שום דבר. מוזר ים ומל אי ר ו ך, זוהר ים

 . לזמן רב ר יכך הערב את חור בני, והאנ ש ים שהתא ספו  יכל ו ל חלוק א ותה עמ י

אני נדהמת  , למרות שאבל א ינ ו סכ ום שמגיע ים אלי ו באמצע ות כ פל. ת אני מתא בלת על אם אח

ולא  באכזרי ות ה האדיש ה , כשאנ י חושב ת מה פירוש ו של אבדן שמק ורו באכ זרי ו ת מכוונ ת של אנש ים

אלא מא ות א ו  אלפים  או  מיל י ונ ים של  אנ שי ם   ,  אכזריו ת שהור גת לא רק אדם אהוב אחד, של מחלה

 רכבו שלו ש מא ות בנ י  לאק וטה על  סו סים במ שך ש בוע יים   1990בר בדצמ. שהי ו א הוב ים ב או תה מ ידה 

0 -מ בטמפרטורות ש צנחו מתחת ל " ק400-מרחק של למעלה מ 
C62-   , במסלו ל בו רכ בו א בו תיהם א ל

המסע לזכר גדול ", הרכיבה הזא ת.  בתקוה להימ ל ט מהרעב,בדרום דקוטה" 'פיי ן רידג"שמורת 

ברך "שנרצחו ב, הנשים וה ילדים בנ י לא קוטה, מאות הגברי םנועדה לציי ן את זכרם של ארבע , "הרגל

להש יב את  ; לעזור לבנ י הלאק ו טה להתאבל במ שו תף על מתיהם; מאה שנים קוד ם לכן" הפצועה

ולחגוג  את ה ישרד ותם ש ל בני  הלאק וטה  ואת   , דרכיהם הרוח ני ות  של אב ו תיהם  ולהגש ים א ת חזו נם

 ה תכונ נו משך ארבע שנים ע ד שיכלו לבצע את    בני הלאקוטה97.תקו ותי הם לשבעת הדור ות  הבאים

 .אל אב ות יהם  ואל ה י קום, רכיבת הז יכר ון ב יחס נכ ו ן א ליהם

קארן דושנ ו השת תפה לראשו נה ברכי בה  .  התקיימ ה רכי בת זיכר ון כז את מדי שנ ה 1990מאז 

הדברים שאתה לו מ ד : " אמרה2000-ב. עשרה פעמים- ועד כה השתתפה בה אחת ,16 בהי ותה בת

הדברים שאת ה לומד  . יש להם ערך שלא י סו ל א בפז בחיים האמ ית י ים,  כמה חזק אתה,על עצמך

הם   , עם כל ק וש י  התנא ים  שלה,   באמצע ות רכ יבת  ה זיכר ון  הזא ת98".ברכיבה  נש ארים  אי תך לנ צח

לעדות קדו שה   , ההזד הות אתה  והעדו ת הרעילה  אליה, הופכים  את תחו שת הקור בנות ש ל אבו תיהם

 . ש ל  בני הלאק וטהלכוחם ו לכו שר עמידתם 

יכ ול ים פולחנים ו טקסים לשמ ש משאב   , העדות בהם דנתי מצ יינ י ם מוות-למרות ש שנ י טקסי 

אנ י  .  בריאו תי כר ונימצבהטקס של מ ירנ דה חגג את חייה עם . בהקשר של כל ס וג  אלימ ו ת ופגיעה
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כוחה של חגגו את ר ש א,  שח יו ב מקלטים לנש ים מוכ ותןסי יעת י ביצירת טקס ים לנ שים מוכ ות ו ילדי ה

 . האהבה לה תגבר על התעל לות

ולהפיץ  ברבים משמעו ת  , להפחית ביד וד ופגיעוּת, בעוד מטרתו של פולח ן הי א לקשר בין אנ שים

קי ימת  סכנ ה שיצ ירת ק שרים מג וב שי ם עם המשתתפ ים  , ידי  קי שור  סמל י ב י ן מרכ י בי זמ ן  ומק ום-על

 הנאצ ים הם דוגמה טובה ל אופ ן     טקסי הלפיד ים של99.תעמיק את הפיצ ול עם אל ה שאי נם משתתפ ים

.  בו אפשר לה שתמ ש למטר ות זדו ני ות ברפרט ואר תר בות י מש ותף של מ שמעו י ו ת המקו שרות ל אור

היא ד וגמה  לש ימו ש  ,  נשי את א בוק ת המשחק ים  האול ימפ יים מ י וו ן  למדינ ה  המארחת את  המשחק ים

 .  באור כס מל לש לום  ולהרמ ו ניה

ות  וי יצגו  את ה שי מו ש  המוע יל ב ידע  כדי שטק ס ופ ולח ן י שמש ו כמש אב ים מש ותפים  ל עד

כ שם שנכ ון  הדבר לגבי   . או לם לא על חש בו ן אלה  שא ינם נ וכחים, עלי הם לתמ וך  בנוכח ים, אונ יברס אל י

פולחן וטקס משמש ים משאב ים במידה שהם מקדמים   ,  כל מנהג אחר שתיארת י המספק בסיס לעדו ת

 100".הם"ו" אנחנ ו"חזון  של אנ וש י ות מש ותפת  ולא מפריד ים בי ן 

 

 קהילה

ראש - לפני ש מת מפציעת 7-ל ו בן  ה 'המק ום ב ו חי  סא ם קיצ, בקהיל ה השכ ונ תי ת מחוץ  לבו סטו ן

הספר התק שר לכל  אחד  מהור י -צו ות ב ית . אנש ים  נחלצו במ היר ות  להגי ב לטר גדיה,  )ראה פרק רביע י(

ידי מטפל - ולהזמי ן א ותם לפגישה שנ והל ה על,הספר כדי לספר להם על הטרגדיה-התלמ ידים בבי ת 

החלה  לפעול כדי  לספק   " שרשרת מזו ן  "101.מטעם המרכז הרפוא י בב וסט ו ן " אבל נ כו ן"מהתכנ ית 

הספר החל יט להמ שיך  ב תכני תו  ולק י ים את ת הלו כת -בי ת . למשפחה אר וחות  למשך ה חודשים  הבא ים

.  א ולם לכל  ילד נ ית ן  בלו ן ו נאמר ל ו לשחרר א ו תו בש מו ש ל סאם, המסור תית" ליל כל הקדו ש ים"

 102".הא ור הקטן ה זה של י"ה בא ופן ספו נטני א ל בית ו ש ל סאם ת וך שירת התהל וכה צעד

קשרים ושו תפו יו ת שכ בר היו מב וס סים  . הקהיל ה שנ וצרה סבי ב מו תו של ס אם עבדה יחד זמן  רב

במנהטן   . יכלו להגי ב למות ו הטראגי  של סאם בכמה פעולות  של עדות, בי ן האנש ים והארג ונ ים

 בספטמבר 11-ב , גדל י ה תא ומ ים של  מרכז ה סחר העו ל מיבטו וח רא יי ת ה שריד ים של מ, התחתי ת

 בי ן אם ה יה להם  –הספר צריכה  להתאחד  - שקהי לת  בית 234הבינ ו ה ורים  המומ ים בתח נ ת המשטרה 

 כדי לסי יע א לה לא לה ב תהליך ה החלמה  והתמ יכה  שעמדו בפנ יהם –ניס י ון עבר ב נו שא  וב ין אם  לא  

-א נש י בי ת , ים למקרי  המו ות הטר אגי י ם הללובה יותם עד . וא ולי  ה שנים ה בא ות,  במהלך החוד שים

  הם האמינ ו כ י   103.הספר ידעו  שחי יב ל הי ות  סוג אחר  של עדו ת או תו  י וכל ו לרת ום לצ ורך החלמה 

הם חשו . עדות לא מודעת לא ימה  ניתנת לש ינ ו י לעדות מ כוו נת שטמ ון בה פוטנצ י אל חלמה

 . באינט ואצ יה את  שנ י צדיה  של מטבע העדות

  אך קהי לו ת יכ ול ות  להתג יי ס ו להפוך ל מוקד ,   יכ ול י ם גם לגרום לקה יל ות ה לםתוא ירוע י א לימ , כמוב ן

כש הק הילה  עצמה עש ו יה  ,  אפיל ו במצב י מ לחמ ה וא לי מות  פול יט ית104. תא וש שו ת מ הירהל ה וכל י ק יבו ל

ו לה יו ת  קהיל ות  יכו לו ת לה ו ות  הקשר לר יפו י , להו ות מטר ה יחד עם ה אנש ים המתג וררים  במקו ם

 105. לי ומקב

 -ב . ריפו י לעד ות רק כ שקי ים  אמו ן ב י ן האנ ש ים והק בו צות בת וכה-לה וו ת מש א בקהילה  יכ ולה  

להסב  את רשת הקשרים   , ינ יה' וירג, מו נד' החליטה קבוצה מגוו נת של אזרח ים שגרו ב ריצ1990

הם הקימ ו א ת הארגו ן   .  לכלל ארג ון ר שמ י– שחצתה גזע ים וש כבו ת חברתית  -הבלת י פורמל י ים שלה  

אנש י עסקים ומ נ היגי  , אנשי דת, אשר הפגיש בין פול יט יקא ים , Hope for Cities)" (תקווה לער ים"

קהיל ות כדי לתת מענה  לסוג י ות של גזענו ת שבא ו  לידי ביט ו י באינטר אקצי ו ת יומ יו מי ות  כמו גם 

הם הבינ ו שח וסר  אמו ן בר מת הקהי לה הרחבה   .  במכשל ות ארג ונ יו ת ש יטת י ות  ובחו סר ש יו ו יו ן כל כלי
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וכי ש יחות מא תגרות על גזע צריכות לה תקי ים כדי שיתתרח ש , הי לה שלהםחסם אפשרות לשי נו י בק

 .  התקדמות

,  אמריקא ים ברובם-אפרו , תושבים 200,000- פחות מהמ ונה אוכל וס יה  עירונ ית שבה, מ ונד'לריצ

יש ה יסט ורי ה גזענ ית   , במחוז ות  אחדיםהפזור ים , ם לבנ ים ברובתושבים 600,000-כוסב יבה המ ונ ה 

בערך   (מו נד הי יתה  יבו אנ ית מרכז ית  של עבדים 'ר יצ, למשל. מ וק ב י ן קהי לו תי האשר יצרה פיצ ול ע

 1786-ב שלאחר )  עבדים350,000-כ (ויצ ואנ ית מרכ זי ת של  עבדים ) 18- עבדים במאה ה100,000

 כבירתה לשעבר  של 106. לא  הומנ י ותו ,  מסיב ות כלכ לי ות- עבדים  אסרה האס יפה הכלל ית  י יב וא

, קונפדרציה ה ניצב ים לא ור ך השדרה המרכזי ת-בעה פסלים ש ל גנרל י מו נ ד אר'יש בר יצ,  הקונפדרציה

  107.וי וצרים עב ור אזרח יה מוקד  למשמעו י ות הש ונ ות ש ל מ לחמת האזרח ים

מ ימן  פור ומים צ יב ורי ים כד י  שיטפל ו בגזע נו ת ו בצמיח ת המז ורזת  של  " ה  בעריםותקו "הארגו ן 

בתמיכה כספית  של   , 1993 -ב . תקש ורתמסים  ו,  דת, חי נוך, די ור, כמ ו  אבטלה, סוג יו ת הקש ור ות אל יה

תאג יד ים ,  כמ ו  מנהיג י דת, את כ ל ההנ הגה  האזור ית  הנבחרת, ל מעשה,ועדה מק ומי ת שכל לה

  באו   כולם.  איש מחמ יש ים ערים ועשר ים מדי נו ת1,000-נערך כנס  שמש ך אלי ו למעל ה מ , וקה ילו ת

פי וס  , ה כנה על  גזעש יח : הברא ת לבה  של  אמריק ה: "לעסוק  בדי אלוג  אלה  עם  אלה בנ ו שא הכ נס

 ". ואחרי ות

  הם הבינו גם כי למרו ת שש ינו י יח סי נח וץ  , בעוד הכנס ה יו וה ח וו יה מה ממת עבור משת תפים רבי ם

יום " הם יסדו את 1996-ב . מו נד המשי כה להיפגש'הקבוצה מריצ. אי ן די בכך, לשם שינ ו י מבני

 הם פתחו ביוזמ ה 2001- וב , בריאהכדי להפיץ ולב נו ת את החזו ן של קהיל ה" מ ונד'המטרופול י ן של ריצ

 108".כלכלה  וחקיקה, גזע"  שעות בנ וש א 48ש ורה  של  דיאל וגים קה ילת יים ב ני , קהילת ית חדשה

חזון של קהיל ה חיונ ית וצודקת  , "תק וו ה בערים"כמו בערים אחרות שא ימצו את המודל , מ ונד'בריצ

אשר י ש   , לקהי לה כזאתהשא יפה . סי יע לאנ שים להת מיד גם בכאב הלב הכרוך בש יח ות קש ות

מגבירה א ת הס יכ וי ים  ,  של מרטי ן ל ותר ק ינג הב ן" הקה ילה ה אהו בה"התופס ים א ותה במ ונח י א י דיאל 

הם ,  בשעה ש אנש ים ע דים זה לז ה109. לכך כי ל או תם דיא לוג ים  תהי ינה  תוצא ות ק ונ סטרוק טיב יות

א  יוצר ה שקעה  והו, לפיכך הד י אלוג חדור מטרה צ יבור ית . עוש ים זאת למע ן עצמם ו בשם הקהי לה

.  בעלת עוצמ ה עבור  אנ שים  הנאבק ים מת וך כאבם  ה פרטי כדי ל יצור  ש ותפו י ות  שיחזק ו א ת הקה ילה

 .תומך במ אמצים מ אתגרים כאל ה, תועל ת-הידע הא ונ יברסל י לפי ו קה י לה יכ ולה לה ו ות מש אב רב 

 

 אמנות

ותה  באמצע ות  אך כשדמ יי ן  א,  כבר הועל ה הרעי ו ן שט ול ס טוי  התכ וו ן לדבר בג נו תה ש ל אנה קרנ ינה

  110.איש ה חכמה שבפנ יה עמד ו  כמה אפשרו י ות,  ה וא הב י ן  והזדהה עם מצבה  הקשה, תהליך  הכת יבה

,   עדות לדמוי ות–אמנות ע ושה  את עדות הא ומ ן נגיש ה לק הל . הפך טולסט וי עד ל דמות ש יצר, כסופר

 .  אומנו ת שכז את הי א גם עדה לנו–צבעים א ו התרחש ו יו ת , מצבים

כשמר אי ין הע יר ש הי א ' י ן  את ההבחנה  שעש תה המ שוררת  אדריא ן רי ץזוה י אחת הדרכ ים להב 

עבורי  זה פחות עני י ן של   : "אך היא אמרה. 111"לאמ ית ו של דבר  מודעת לאחר יו תה כאמנ ית "נראתה 

צורך  שאנ ו ח ול קים עם אחרים  אשר  , אחריו ת האמ ן  ו יו תר עני י ן  של הצ ורך באמנ ות  בס וגי   חיים רב ים

אנחנו צריכים גם לזהו ת את . הוא עדו ת" צורך בא מנות"אחר לאותו  שם 112". כי לעו לם לא נכיריתכ ן

זיק של   "מכ נה ' מה  שריץ, למצ וא ש ם עד נאמן ומא יר ו לגל ות  שבי ל המו בי ל החוצה, עצמנו באמנ ות

 113".ל ש נות, לדמי ין, שמסי יע לנ ו ל שמר  בתוכנ ו את ח יו ני ותה  של ה יכו לת לה תנגד" תשוק ה

להצביע על עוולות חברתיות ברורות ולתקן ", כעד, ל האמןסימוס היני החשיב ביותר את אחריותו ש

יש דרכים אחרות בהן יכולה , על פי היני,  אולם115. שירה יכולה לעשות זאת באופן ישיר114".אותן
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 ואחרת היא יצירת 116,"ליצור דימוי או סמל שיהלום את מצבנו הקשה"אחת מהן היא . שירה להעיד

 במובן זה 117".המציאות לעבר איזון נשגב-  הטיית מאזני-ן של תיקו, של איזון הכוחות, משקל נגד"

כאשר שירה ". רצון-תוחזרה משביע"אלא גם מדמיינת , שירה לא רק חושפת את מה שהדברים הינם

הקואורדינטות של הדבר המדומיין מתאימות ותאפשרנה לנו להשלים את הנטל המורכב ", מצליחה

 118.של ניסיוננו

רצון  לכאב  ו למורכ בות   -ת וכול ים גם הם ל סי יע לנ ו  לדמיי ן חזרה  משב יע דפוסי  תרבו ת פופו לאר יים  י 

 היט יב לעש ות זאת כבר וס ספרינגסט ו ן ולהקת לא  כי א יש יתכן, בא ופן מו זיקל י . של חיי נו

 E Street Band ,העלייההעלייהבאלבומ ם ,  בספטמבר11-בהקשר  ל )The Rising(  .  הצבת מספר רב  של

ספר ינגסט ין   , של קר יסת  מגדלי  ה תאומ ים,  ת  של נפ ילהתמונ ות  התר וממו ת לצד  התמו נות  הנ ורא ו

עשר -ארבעה. נגד לאלימ ות הזא ת-כתרופת, לא נקמה , )מנגינת אש כבה(ולהקת ו הציע ו רקוו י ום 

המוזיקה  והמ יל ים מספרים לנו   . הזעם והאימה אך גם את הדרך החוצה, השיר ים תופס ים את הכאב 

האלב ום מעיד גם על .  שמאי ימת לכל ות א ותנ ושקשר אנו ש י יס ייע לנ ו לה תעלות מעל האבד ן וה שנא ה

 119. עדות  שלנ והעצמו וגם על 

שקט  -אי , במצבים של חו סר שי וו י ון  חברתי. צורות רב ות של אמנ ות מ מלאו ת תפקיד של עדות

האמנות משחקת תפק יד מרכזי בהת י יחסו ת  , כשאפשר לעשות אמ נו ת, חברתי או מה ומה פול יט י ת

 האמנ ות שנ ו צרה תחת משטר התייח סהדרום אפריקה  ב120.למציא ות הבר וטלי ת ובס י ו ע לעדות

בעיצומה ש ל מגפת , ב תקופה שאחר י האפרטה יי ד, כי ום. האפרטהי יד יש יר ות לצורך  הדחוף בשחרור

מנהלת א ו ס פי האמנ ות במ וז יא ונ י , א ומרת  מריל ין מרט י ן, נ ית ן לש פוט את האמנ ות, האי ידס הע ולמ ית

 121".רז בח ברההמי דה בה היא מה ו וה ז"לפי , איז יק ו בקי יפטאו ן

, "חיים חי ובי ים" העלה המו זיא ו ן לאמנ ות  של דרום אפ ריקה תערו כת אמנ ות ב שם  2002בפברואר 

חבר ,  בנוסף122. ידי גדעו ן מנדל-שנעשה על , בה הוצג מחקר צילום עי תונא י ש ל האי ידס באפר יק ה

 כדי ל יצור    , ולנשא ים וח ול י  אי ידסTreatment Action Campaign-TAC)( מנדל לקמפי ין פעו לו ת הטי פול 

מנדל  והמו זי או ן  [יחד ...  סביבה ח יו בי ת אקט יב יסט ית במ וז יא ו ן הלא ומ י ל אמנ ו ת לפתחו  של הפרלמנט"

ל הצעת פתרו נות  בעת  ,  ליצ ירת ש ינ וי- ובמח ו יבו ת  -דרך בחזו ן המ שותף  שלנ ו  -ו פריצ ת נ יצר] לאמנ ות

 123".משבר

צר בי די נשים נ שא יות   פרויקט שנ ו, מרכיב אחד של התער וכה  היה תצוגה של ק ופסא ות  זיכרו ן

במטרה לח קור ול שמר ס יפור ים  , קופס אות  זיכר ו ן הן  מכלים העש ו יים מח ומרי ם ממוחזרים. אי ידס

קופסאות  הזי כרו ן   , עבור נש אי  אי ידס  וחו לי ם. בדרך כלל בדמות חפצים  וצי לומ ים, איש י ים ומ שפחתי ים

קופס או ת  , מקרה  של מוותלרוצים להי ות מוכ נים ל. עוזרו ת להם לחשו ב על חיים חיוב י ים עם הנגיף

מאחר שנ שי את נג יף האי ידס ה יא מצב . הזיכר ון מ סי יע ות להם להת אבל ו יוצר ות מ ורשת עב ור י קיריהם

,  והה קשר החברתי  של ו הו א בע ל אופי פ ול יטי במרב ית ה מ קומו ת ברחבי בע ולם, כרונ י אך ני תן  לני הו ל

 124.אמצעו תן ל נוש אים פו ליט י יםקבוצו ת שמכ ינ ות קופס או ת הזיכר ון מ שתמ שו ת בהן גם  כדי להת ייח ס ב

 שבוע את  מדינשים מהשכ ונ ות העני ות  ביותר של ק ייפטא ון ש ת פו ,  במשך כל זמן התערו כה

נוכח ות הק ופסא ות  בגלריה הלא ומ ית של דרום אפריקה הי ו ותה   . הציב ור בקופסא ות הז יכר ון  שלהן

. י ו בטקס סי ום התער וכהכפי שהצ יג זאת ה שופט אדו י ן קמרו ן בדבר" נחיש ות  נוראה"וב יט וי ש ל , ניצחו ן

זו הי מ שמעותם  העלי ונה ש ל  . ו לי יצר תקוה, שוא וע יו ות-מצג, אמת-נחישות ל הביס א י "הדבר מעיד על 

הבה ני קח . פעולה הם הפשעים הגדולים מכל-אמת וא י -שא י : המראות הב לתי נ שכחים מתערוכה זו

וה  של כ וחה  של   ה יא ת וצאה  מקו " החלטי ות  עמוקה "125".מכאן  השראה  כוע סת  והח לטי ות עמ וקה

 .  לתת לנ ו השר אה לה יו ת עדים לאחרים-ו בע שות ה כן  , אמנו ת לה יות עדה ל נו

 

 טבע 
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ו הסיע ו או תנו לכף  , חיכו לה ילאר י ול י בשדה התעופה עמית ים, בביק ורי הרא שו ן בדרום א פריקה

כשחשת י את הערפל חולף במהירות  . המקום בו  נפגשים האוק יא נו ס ההוד י ו האטלנט י, התקוה הט ובה

חשתי  ,  מטר מעל לפני ה ים249כשה וא חו שף מצוקי ג יר מחוספס ים המת נ שאים לג ובה ,  פניעל

ה יה   : אפיל ו כא ן,  ב אות ו  זמן  החדירה הפרגמטי ות  האר צית ש ל הח יים  את עצמה. כבוד עצ ומה-יראת 

עלי למצ וא טלפו ן כד י שא ו כל להשת תף בש ידור רדי ו  אודו ת הנא ום המרכז י ש ה תעתדתי ל שאת  בפני  

אך מדברת , בהי ו תי מביטה לעבר הפסגה המרהיבה. ם אפריקאי ל טיפול זוג י ומ שפחתיהארגו ן הדרו

.  הפכת י  את מה  שיכ ול  הי ה לה י ו ת סת ירה מדה ימה  לרגע של נ וחו ת מתמ שכת, על עדות ל אל ימ ות

הידיעה שהצ ו ק נמצא שם מזה ארבעים . ברית נד יב-תפאורה מנ וגדת וס ותרת  הפך המקום לבעלמ

כמשקל נגד , הטבע:  ספגו ו שרדו, הצוקי ם הללו ראו. ל פרספקטיבהמיל יו ן שנה נת נה תחו שה  ש

 . ונחמה

,   ביו ם האפור והקר בינ ואר ב ו כתבתי א ות ו. 126"תהיי ה ותק וו ה, עדות"כותרת הנ אום של י ה יית ה 

א ך גם לעוני הק יצונ י של   , לנוף הנ הדר של דרום אפריקה: לא יכ ולת י לדעת עד כמה תתאים הכ ותר ת

הבהיר ות ה נרחבת  של השמ י ים עזרה ל י , בחידו ש ו במו זרו ת של  הכל, י ית יבכל מק ום בו ה . השכו נו ת

, שעשי תי הפס קה מהאינטנ סי בי ות של ה סדנאו תשעה , טאו ן-בקייפ , ימ ים אחר כך. להי שאר מרוכזת

,   ולה ביט אל תוך התצ ורה הפיז ית של כו שר העמידה' הר הש ולח ן'כשיצא תי החוצ ה יכו לת י להתבו נן ב

 . ההר הרגיע או תי. י בפנים כ שהקשב תי ל סיפור ים שא נש ים סיפר ושהב יעה בדי וק את מה שר אית 

 השקט  של ו  127.ה וא  אי נו  י ו דע דבר על הטרגדי ות  שלנ ו. מ אפש ר הטבע נחמה, כעד ים חומ לים, לנו

 הוא מ שרה 128.כמ ו הנש ימה ש ל נו הו א יכ ול לל ו ות א ותנ ו ת מיד. אנו ב תוכ ו אך  לא שלו. עמוק וש לם

לדוגמה הקטנ ה ב יו תר .  מתג מלים בעו שר את הה בחנו ת שלנ וכו לם, ענן, עלה, נחל-חלוק . התפעמות

ולעת ים מי יסר ת  ,כת יב ת הספר הזה ה י יתה מ את גרת. יש כ וח ל שאו ב א ותנ ו לת וך  מרכז הדממה ש לה

 . אך גם לא פחות מעולמ י ה חברתי,   לא יותר-  לאורך כל הדרך ניחם א ו תי עו לם הטבע.במי וחד

 כדי  לש נו ת הלם  שגרת י  באמצעו ת עדות   בפרק הבא א תאר פעו לו ת ספציפי ת ש אנש ים נקט ו

הכלים והאוצר ות   , הרקע, המקורו ת בהם דנתי בעמוד ים הקודמ ים מהו וים את הי סוד ות. רחומה

 .   רצויה לעד ות מכ וו נת  ורחומה-בלת י -התומכ ים בס וג י הפעול ות ב הן יכ ול ים אנ ו לנק וט כדי ל ה פוך עדות 
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 9פרק 

 ראת עדות רחומהצעדים לק

 

 ".שהיא המסוכנת מכל, פעולה היא התרופה היחידה לאדישות"

 1 אלי ויזל

 

מדי י ום  . עדות רחומה נשענ ת על בסי ס משאב ים המשתרע ים על הטווח מהפרטי עד לאו ניב סרלי

בטיסת י   . יש הזדמנ ו יו ת להפוך עדו ת מקרית לעדות מכ וו נת לאחרים הנמצא ים במצוק ה או סו בל ים

,  כשאני מרוצ ה מהעבודה  שעשה הצו ות של נו,  אחר י שנ סעתי ל שם בפעם השניה, וחזרה מקוס וב

ערכנו  . קורקי בקר,  משך ש מונ ה שע ות עם חברי הט וב ועמ ית יבישב תי במצב ר וח מרומם  ו שוחחת י 

 . כשאנחנו ע וברים א ת  כל הרשימ ה, ושוחחנ ו על יהם אחד  אחד, רשימת נ ו שא ים שרצינ ו לד ון  בהם

פנתה אל י א ישה  ,  בר היה ע ל הקרקע ו הי י נו בנ ס יעה  לעבר ה שערכשה מטו ס  כ, לאחר הנחי תה

ושא לה באנג לי ת במבטא זר אם אנחנ ו   ,  בגיל העמ ידה ש ישב ה מול י  בצידו הש ני  של המעבר  במטוס

האופ ן בו   . "הש בנו ל ה בחי וב  ושא לנ ו בתמ יהה מה  יצר אצלה  את הר ו שם הזה, מופתע ים. פסיכו לוג ים

 .הי א ענתה" הקשבתם אחד לש ני

ב כדי  "ה יא המ ש יכה ו ס י פרה לנו שה יא  ו ידידה הג יעו ל ארה, ל ע ידוד א ו בקש ה  מצידנוללא כ

בע ודה מדברת היא ה וצי אה   . שנרצח כמה חודש ים קודם לכן ב ידי זר, להשתתף בטקס ז יכר ון  לב נה

הי א דיברה   . א ש ר בעת שנרצח עבד בעבודה שאהב, גבר נאה  בשנ ות העשר ים לחי יו, תמונ ה של בנה

 .ת בארצנ ו ביא וש על ה אל ימו 

,  החלפנו כמה מ שפטים נ ו ספים וא ז נ יס ינ ו להג יב ב דרך שתהו וה עדו ת למע ט שסיפרה ל נו

מיל ול י ות בה ן יכ ולנ ו להבח ין כ שעקבנ ו אחר מה -כשאנחנ ו משתמ ש ים במיל ו תיה ש לה ובמח ו ות בלת י 

 . ואחר הא ופן ב ו ה יא פנתה א ל חברה בזמן  ש דיברה,  שעשתה

שיקפנ ו  . ועל שמ שפחתה נאלצ ת ל סבו ל כך, נה מ תאמרנו ל ה כמה אנחנ ו מצ טערים על כך שב

וכ י הצורך  להתמ ו דד אם הרגשות כ לפי  , שזה  וודא י כ ואב  במי וחד  שהי לד שלך נרצח ב ארץ  אחרת

 וכמה  טוב שה יא לא תה יה   ,צי ינ ו את הנוכח ות של  ידידה. ההאלי מו ת באות ה מדינה נ ו סף לאבל של

י א תזכ ור את  הדברי ם הנפלאים  שאנ שים   אמרנו  לה ש אנ ו מקו ו י ם שה, לבס וף. לבד בימ ים הקר וב ים

 .כך שאלה יהפכ ו לחלק מז יכר ונו תיה מבנ ה, יספרו ל ה אוד ות בנ ה

.   כשאנ שים במעבר ים החלו לה תנגש בנ ו כשהם לה וטים  לצאת מהמטוס, אמרנו, "בהצלחה"

 ".שמר י על עצמך. ננצור אותך ב לי בנו ב ימ ים  הבאים"

זה  , קורק י ו אנ י, ת הקל יטה ההדד ית ש יצ רנומזל ז ו שלף א ות י מת וך ב וע-גיל ויה  של א יש ה חסרת 

דבריה של הא ישה ה יו ו תזכ ורת מופלאה למ ספר . עבור זו כדי לצלוח את ה מעבר מקוסו בו הב יתה

וכ מה הזדמנ וי ות יש  לנ ו   , הפעמים הרב בה ן א נו ע ו מדים בפני  ס יפורים  נור אי ם על אל ימו ת ופג יעה

נ ו צריכ ים להי ות בק וס וב ו כדי לה שתמש   לא הי י. את המט ב ע ולהגי ב בעדות רחומ ה, כביכ ול, להפוך

 והעריכה שתוכ ל ,מעבר למעבר במטוס מישה י שמה  לב שאנחנ ו מקשיב ים טוב י ם. בכיש ור ים שלנו

עשי נו  . קורקי ואנ י הבנ ו  שאי ן זה המצב, "לא בתפקיד"מ תוך מחשבה ש אנחנ ו . להשתמ ש במשה ו מזה

 . מה שיכ ול נו
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אותם אפש ר ללמוד ולתרגל   , עדות רחומהסיפור זה מקפל בתוכ ו את שלושת מרכ יבי המפתח ב

לא  יכו לנ ו לע שות דבר   . ביצ וע לעדות-חש וב שאדם י בחר מוקד בר, ראשית. בצעדים קטנים והדרגת י ים

יכו לנ ו גם להעיר על . אבל יכ ולנ ו להכ יר בכאב שהו א גרם לה, בעני ין רצח בנה של אות ה אישה

ב ותג ובה מת וך מחשב ה יכו לו ת  ל-הק שבה מ תוך תש ומת , ש נית. החוכמה ש בהבאת  ידיד ל תמיכה

קי ו וי נו  שאם נגיד ל ה שס יפורה  והת יא ור הקצר של נ ס יבו ת חיי ה רגשו  וזעזע ו   . להי ות מ שמעו תי ות

הכרח הו א ליצ ו ר מעברים בי ן עדות   , ולבס וף.  א ול י יגר ום לה הד בר להרגיש פחו ת בודדה, אותנ ו

קדי ש את  עצמנו להי ות עדים   בחיי ה י ומי ום רק מעטים בינ ינ ו יכ ול ים לה. רחומה לאחרים לב ינ ינ ו

עלינ ו למצו א דרכי ם להיו ת עדים לאחרים  וא ז לעשו ת את המעבר  . לאחרים למשך פרקי זמ ן  ארוכ ים

ה יה  עלינ ו להג יב ב זרי זות   , ו למען כ ל  הנו סעים ה אחרים, בנס יב ות אל ה.  לפעילו י ות ה אחרות  של נו

אפיל ו בתקש ורת קצרה , או לם. לאר וז את חפצינו ו לרדת מהמטוס: ולש וב למה שה יה על ינו ל עשות

ואז המשכנו   , ו האזנ ו בתש ומת לב והגבנ ו  ברגש, בכך שבחרנו את  המיקוד שלנ ו בקפידה, שכזאת

תמיכה   ,  של הכרה5היא  יוצרת ס ינרג יה : חשנו מה ש לעת ים קרובות אנ ו חש ים לגבי  עדות, בשלנ ו

 . מא חות נו תנ ות כוח ל כל מי  שה יא נ וגעת בו, ופעולה א שר מאשר ות

 

 לעדותבחירת מוקד 

. ב ין אם אנ ו רוצים  בכך ובי ן אם לא,  בחלקים הראש ון  והש ני ר אינ ו שכ ולנ ו עדים לאל ימ ות ולפגיעה

אם ק ראתם את הדברים  . כדי שנתח יל לעש ות מ שה ו בנדו ן עלינ ו לה תחיל בכך  ש נבחי ן כי אנח נו עדים

א הו א לה בחי ן  ה צעד הב. יש לק ו ות כ י א תם  מרגיש ים ש יש  לכם יכ ול ת  טובה  י ותר לה בחי ן בכך,  עד כאן

.  אם אתם נמצאים בסיט וא ציה בה אתם רוצים להגי ב והאם אתם מרגישים ב טוחים לעש ות זאת

 . ההבחנה ו ההחלטה להג יב  הם צעדים הקודמים לבח יר ת מוקד העדות

מדובר  . אולם לא מדובר בבח י רת התשוב ה הנכו נה לשא לת מבחן. בחירת מוקד דורש ת מחש בה

וה תאמתה   , נ ה של אדם את הסיט ואצ יה לבי ן תג ובת ו כלפיהבתהל יך היציר תי ש ל חיב ו ר בין ההב

סק ירה במטרה לבחון אם מי ומנ וי ות א ינטרא קטיבי ות נפוצ ות א ו  . למחוי יב ו יו תי ו ול ערכיו, למשאב י ו

בחירת המ וקד  . היא חלק בלת י נפרד מההכנה, מקורו ת או ניבר סאל י ים ידוע ים יכ ול ים להי ות ש ימ וש י ים

,   ההחל שה ו הנמנום , האו נים של נו- תחוש ת הפסיב יות  וחו סרלעדות הי א תהל יך שמתחי ל לשנו ת את

 . לתחו שת יע יל ות ו מס וגל ות

ולע תים   ,  פעמי-לעתים בח ירת המ וקד לעד ות ה יא ת הל יך ספו נטני  שא נו ע וש ים בא ופן עצמא י  וחד

בחיר ת המ וק ד לעדות  יכ ולה  לה יו ת  . ומתפת ח לאורך  זמ ן,  היא  תהל יך מת וכנ ן  שנעש ה בש ית וף פעולה

 . וה יא יכ ול ה לה יות  פשוטה א ו מורכב ת, י האפשר וי ו ת הלל וכל דבר בין  שת 

ו לאח ר מכן לה סת ובב  , ה וא אה ב  ללכת ל סדנה ל תיק ו ן כי נור ו ת לא הרחק מב יתנ ו, 4כשהי ה בן  בן 

ראי תי שפר צה שריפה בקבוצת   , ערב אחד בהיות י בדרכי מהע בודה הב יתה. בתחנת מכבי ה אש

במשך ימים אחדים   .  ת י שב ן יקבל את ז ה קשהוידע, המחסנ ים בהם שכנה הס דנה לתיק ון כ ינ ורו ת

 .  עד שהגיע  יום אפ יי ת הלחם שלנ ו, הסתת י א ותו מ מסל ול הה לי כה הרגיל ש לנ ו

הוא הג יב בדי וק כפי שחשבת י   , כשראה בן את סדנ ת הכנו רות השר ופה בדרכנו למא פיית הלחם

דיבר נו ע ל . ורו תה נ ערצים של ו ל א הצי לו  את  הכינ " אנ שי  האש"וא ז נדהם ש,  ה וא ה יה  נרעש. שיג יב

ש אלת י הרבה שא לו ת   . הוא הגי ש רע בגלל העו בדה שהכי נור ות נהר סו.  רגשות י ו לגבי למ ה שראה

שאני מצטער : "והו א אמר" ?ידעו ,בעלי הסדנה, ים ואל יס'מה היית  רוצה שג"כמו , פשוטו ת

 ".שהכי נור ות נ שרפו

                                                 
 . בנפרדגורם יותר מאשר צירוף הפעולות כל שתוצאתה גדולה ,פעולה משותפת של שני גורמים או יותר -סינרגיה  5
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ד ים ש יער ערו את תח ושת   חיפשת י מוק. בסיט ואצ יה הז את ה יו מרכ י בים רבים  שיכ לו  להפוך למ וקד

.  רצית י גם שיעשה מש הו ואז י מש יך הלאה. חוסר האו נים של ו ו יעזרו ל ו  לחוש שהו א תרם באופן חיו בי

אך משאיר  אות ו בתחו שת חו סר  , מיקוד בכ ינ ורו ת שנשרפ ו היה משמר את מ ודעות ו לה רס הכינ ורו ת

קום ז את  בחרנו מ וקד שת מך במ.  ה וא ל א  יכו ל ה יה לגר ום לכ ינ ורו ת ל הופיע מחדש, אחרי  הכל. אונ ים

 .ים ו אל יס  בנוגע לכ ינור ות ה שרופ ים'ברגשות יהם ש ל ג

מה דעתך שנעשה א ת הלחם ש לנו  הי ום בצורת כ ינ ור   : "בהבחינ י בתח וש ות העצב ו ת של ו אמרת י

אנחנ ו  יכו לי ם להרא ות ל הם שא נחנו  מ צטערים על הכ ינ ורו ת   ?  ו נית ן  להם א ות ו ל אחר האפיה,   וקשת

 . בן חשב שזה הי ה רעי ון  מצוי ן". מלח םבכך שני תן ל הם כינ ור 

עיצוב הכ יכר ואז   , דרך כמה התפחות, מרגע ערבוב החומרים, אפיי ת לחם לוקחת כארבע שעות

אז עזר לי לעצב  את   . כדי  להוצ יא ממנ ו את ה או יר, בא ות ו הי ום חבט  בן בבצק במ שנה מרץ. האפיה

 . הם ה י ו בבי ת ו למרבה המזל, התקשרנ ו לבעל י הסדנ ה.  הלחם בצורת כי נור  וקשת

, בעזרת י, כש צילצלנ ו בפעמו ן הד לת הח זיק ב ן. נסענ ו אל יהם עם הלחם  ש היה עד יי ן חם מהת נור

הוא תקע , כשהוא מתב יי ש לדבר. אליס פתחה את הדלת. את נייר האפ יה עם הקשת וכינ ור הלחם

א ת די ברתי מראש עם אל יס בט לפון  ואמרת י לה שנב יא ל הם משהו ש יבטא . את ני יר האפיה ל ידי ה

הי א הודת ה , כשה י א מתפעלת מהלחם בעל צורך הכינ ור הבס יס ית אך  הברורה. צערנו על השריפה

 . לבן מע ומק לי בה

איל ו הי ה גדול . לגרום לכינור ו ת להופיע מחדש לא היה  מוקד מציא ות י של עדות ש לו. 4בן היה ב ן 

אמץ "ל היה ל יז ום פרויקט הוא יכ ו.  שניז וק ו יתכן שה יה רוצה לגי י ס כסף כדי לתקן את הכינ ו רות , יו תר

רציתי  ש יבטא א ת רגש ו תי ו בא ופן פרוד וקט יבי   . אך ה וא ה יה צע יר מדי ב שב יל ז ה.  בקהי לה ש לנו" כינ ור

כ ינ ור ה לח ם ביטא  את  תחו שתו  של כינ ורו ת י ש חש יב ות  וכ י   . במידת מע ורב ות  התו אמת  את נס יב ות  חי יו

יכ ולנ ו להת אי ם פעילות ספציפ ית   . הים ו אל יס א יבדו רב ים מהם בשריפ'אנו מצטערים מא וד על כך שג

איל ו אפיי ת לחם לא ה יי תה חלק מהשגרה  . שהי א חלק מהשגרה השב ו עית של נו כדי ל העביר מ סר  זה

 . ים  ואל יס'יכ ול ה יה ב ן לצי יר כרטי ס ברכה א ו לק טוף פרח ולתת א ותם לג, השב ועית  שלנ ו

,  תנא י ה ב ריחה לפס יב יו תכי ,  להי ות  נוכח יםלעצמנולעצמנולפעמים אנ ו ב וחרים  מוקד  לעדות כד י ל סי יע  

חווית י חו ויה   , בעודי עובדת על הספר הזה, י ום אחד. חוסר או נים או אד יש ות ת מיד ישנם בנמצא

ה אזנת י לחדש ות  א ודות  הה פגזות הא מריקנ י ות   , בע ודי  נו הגת למכ ון  ב ו ל ימדת י. מוכרת  ומטר ידה

עשרות מקר י מ ו ות   והרגשת י המ ו מה מהפתו ס ו הסב ל גלו מי ם בסיפ ור שש מעתי  אוד ות  ,  באפגניסט ן

,  מ עוררת פסיכ ול וגית, בי וד עי שאם אמשיך לה אזי ן ל סיפור אה יה מצוברחת. ופציעה של אזרחים

 הי ית י ח ייב ת לה תרחק ול הרדים  -ומת וך אמ ונה  שאם אכ ן ה י ית י ממש י כה להקש יב  ,  מוסחת  ועצ ובה

י הרד יו נר אה ל י כיבו ,  יחד עם זאת. ה י ית י  צריכה להתנ תק כדי ל אס ו ף את עצמי; את עצמי בא ופן ז מני

רציתי לטפל ב עצמי אבל ל א להרגי ש חס רת כבוד כלפי א נש ים שא ת חייהם ה מש ובש ים   . צעד קשה

אני באמת  מצטערת שזה מה : "החלט תי ל כבות את הרד יו  ורק לומר  את המשפט. יכו לת י לדמי ין

 ". שקורה לכם

ת  המשפט שאמר תי  הי ו וה  פעולה ש נעשתה  בפרטי ו ת כתגו בה לה שפעתה  ש ל שמ יעת חדש ו

 לא ליזוה י מחווה ש מטרתה לעזור . ברור שפעול ה זו לא תשפיע על חייהם של אחרים. רדיוב" רעות"

המילים של י אי שרו   . לשקוע לת וך יא ו ש על תחלו אי העו לם ועל חוסר החש י בות של י עצמי ב יחס אל יה ם

 יחד אך, לא הרבה. שהדברים ש שמעת י נגעו ל לבי ו בא ותו זמ ן הן  שיקפו א ת מה שבאמת יכ ול תי לת ת 

 של X אזרחית –עם זאת מה שאני עושה  הוא פעולה קטנה של הת נגדות כנגד ההרגשה שאנ י 

ו לו רק  ,   אני יכ ולה ל אפשר לעצמי  להרגיש א ת השפעת הח דשות2.  לא יכול ה לעש ות דבר–העולם  

 .לרגע
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הבחירה ,  שת י הדוגמ או ת הלל ו  מראות א ת הבחיר ה של  המוקד לעדו ת כפעולה  של  הפרטבעוד

פאט , חבריי. כולל תהל יכ ים שי תופי ים המתרחש ים לאור ך זמן, תפתח בכל דרך שהיאיכו לה לה

, הז מינ ו כ של וש ים  חברים לה יו ת א יתם בב ית  החול ים בל ילה  שקדם לנ י תוח הרא ש ש ל פאט, וגלנדה

כך חזקה  -השפעת נ וכ חותם הא והב ת ש ל החבר י ם הי יתה כ ל . שנועד  לאבח ן אם הג ידו ל ב ראשו  ממא יר

". מעגל הריפוי"הם התכנסו מדי חודש למה שנ ודע בשם , ל ו של  פאט כממאירעד שמאז אובחן גיד ו

במשך ארבע שנות קי ומ ו נדרשה המצאתי ות מתמד ת כדי להתמודד עם האתגרים המשתנ ים של  

 . זאת בצד טקסים ש נותר ו ללא  שי נו י, מצבם

.   דייחד עם חבריהם יצרו פאט וגלנדה מתכונ ת של עדות  רחומה אשר התאימה לה ם באופן ייח ו

מעגל הר י פוי ש להם הכ יר בכך  ש הם זקוק ים לתמ יכה   . זוג אחר א ול י ה יה מת כנן  משהו  ש ונה

ים י ההתכנס ות לק הי לה ש ימ שה לס ימ ון ה שי נו .  ושהחבר יהם ו בנ י משפחתם צריכים לעז ור להם

, המעגל  הי וו ה א ירוע ר שמי  של עד ות רחו מה ש ל פאט. ח י יהםלשמחלת ו הס ופנ ית ש ל פא ט הכני סה 

 ב מעגל  שגם חיי הם הלכ ו ו השת נו  באמצעות  אהבתם  והק שר שלהם עם משפחה   ובהרחבה  לאחרים

 . זו

א יש  לא  . כמה  בני  משפח ה וחבר ים השת תפו כמעט  בכולם;  השתתפת י בכמה  ממעגל י  הריפו י

 העדות לא תמטר. כולם ה יו מ ודעים מל כתחילה ש נחרץ גורל ו למו ת. האמי ן שפאט י שרוד את ה סרטן

א לא  להי ות  נוכח ים בא ופן מ לא   , ות  שעש ו יו ת לה א ריך את ח י יוהי יתה ל הציע ג יש ות ט יפו ל חלופ י

 .דקה אחר דקה, בחוו י ות שע ובר ים פאט וגלנ דה מדי י ום

לפחות   , מעגל המשפחה וה חברים יצר כל י קיב ול לכא ב ולצער. אנש ים שי תפו ו הגיב ו בלב  פתוח

העידוד לא . כך שאפשר היה לחו ש מעודד על גבם של זרמי האכפת יו ת שפש טו בחדר, באופן זמ ני

אלא ביטא את התח ו שה שי ש חשיב ות לקשר  מתמשך בעת אובד ן  , נסמך על אופטימ יזם שק רי

  וא ולי ה יה ל ו חלק כל שהו  בהשפעה  -מעגל הריפ וי  מעולם לא נ יתק ממ וקד העדות של ו  . קטסטרופאל י

 .   על מות ו של פאט ועל ה אבדן ש ל גלנדה-

ינ ו יכ ול  להסב יר א ת האלכ ימי ה של   אולם אף אחד מ הם א, למעגל ריפו י י ש מרכ יבים  רבים

הי יתה  שיחה  בלת י   .  אנש ים ה ביא ו מז ו ן נפלא  לחלוק  בו.  ההשראה  וה נחמה שצפו  ו עלו מד י חודש

פאט וגלנדה  חלקו את החו ו יו ת שלה ם במיל ים עוצמת יו ת  . מדיטצ יה שק טה וש ירה, פורמאל ית

ה תחשב ות   , ת מיד כחןרוחו הח יו ני ת נ יכרה , כשפ אט לא  יכו ל ה יה ע וד לדב ר. בפשטות ן  ורהיט ות ן

אנ שים  במעגל הר הרו מה  שנגע  לל יבם  ומה  השתנה  עבורם  כשה י ו קרו בים כד י נג יעה ל מו ו ת   . ואהב ה

אנ שים ה צליח ו   . למר ות  שא יש  לא  י צא לעורר א ות ה, כבוד-תמיד  התעוררה  יראת .  שאי נו  ני תן  לש ינ וי

 ותמ יד היה   התמיד ה יי ת ה תקוה, להתמ יד בעדות שלהם מ פני שבת וך מסגרת הדברים להם קיו ו

זה ו   . תמ יד  נית ן ה יה  לביצ וע" להי ות  נו כח במה שמ תרחש"מוקד העדו ת ש ל . משהו  שנ ית ן ה יה  לעש ות ו

ביצ וע -צריך להרגי ש שהמ וק ד הוא בר : כך-בדיוק ה מרכיב  שעו שה א ת  בחירת מ וקד העדות מכר י ע כל

 . ועל יו אמ נם להי ות כ זה

 

 מרכיבי העדות

  זיכרון-התחברות מחדש 

בא ות ו מ ית וס נח תך אוז ירי ס לחת יכ ות   . סת  וא יס יס,  א ת ה מית וס  של א וז ירי סבפרק השני  הצגתי

א יז יס נ וסע ת בעולם כדי ל אס וף את ה חתיכ ות ולח בר אות ו  . ומפו זר  ברחבי העולם,  רבות על יד י אחי ו

מוקדם י ותר  צי ינת י שב כו לנו  טמו ן הפ וטנצי א ל למלא  כל אחד מ של וש ת  התפקידים  במי תו ס  . מחדש

 .העד/ והמ רפאהת וקף, הקורב ן: הזה
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בע ודנו   . ה יא מטפור ה עשירה) זיכר ו ן(הרכב ה מח דש , כשחו שבים על מה  שעו שה העדות

, נסיב ות חי ים. כל  אחד מאיתנו  יכו ל להי ות  מופרד מהבטים חי וני ים ש ל עצמו, מתקדמים לא ורך חיי נו

ל אחד    תגובות ינ ו לכ–מערכות יחס ים של יל י ות ,  הלם שגרתי, תנ אים מדכא ים, אינטראקצ י ות מטריד ות

ו אז הפרדה מאחרים  , מהאמו נו ת הערכים והמח וי יב ו יו ת שלנ ו, מאלה יכ ול ות ל יצור נ ית וק מהרגשו ת

,   חלקים מתוכ נו ש התפזרו. זוכר ים או תנ ו, או כש אנ ו עדים  לעצמנו, כאשר עדי ם לנו. ומהקה יל ות ינ ו

 3.ש בים ל התחבר יחד, התרסקו  או נ שכחו

.  שה י ו ל ו בע יו ת עם  בנו ב ן  העשרה, גדולידידה  סיפרה  לי  על ש יחה  שהי ית ה לה עם  אחיה  ה 

 ל בי ן התפרצו יו ת כעס   מבנ והת נדנ ד אחיה ב ין  רתיע ה , כשהו א מ יוא ש מהה תרסה  והאד יש ות  של בנ ו

כשה יא נזכרת   , קיץ-יד ידתי הק שיב ה לא חיה ואז החלה לחל וק אי תו  זיכרונ ות של ו כי ועץ במחנ ה. וכלפי

או ני ות ש ל אחיה  שז יכו  אות ו ב הערצה של    וב טקטיקו ת המשמעת  הג,תעלו לים  של הנ ופש ים-בסיפ ורי 

 רגישו ת למתבגר ים ,  בעבר,ח לק שבו ה י יתה ל וא ות ו היא זכרה את , מבל י שהת כו ונה ל כ ך. כולם

הו א  . כ שבוע  לאחר מכ ן ה תקשר  אחיה  לספר לה  שהענ י ינ ים  השתפרו  מא וד. וכשר ון  להת מודד א תם

חש ומחכה לאיז ו תא ונה גדולה   כאיל ו שה וא צופה  מן הצד במתר, סיפר שהו א כבר לא מרגיש משותק

 . שתקרה עם הבן ש לו

 או   ,אם מישהו עד  לנו באמצעות ה יזכר ות ביכ ול ות שלנ ו. משחזר אפשרו יו ת, אם כן, הזיכר ון

א ותה עדו ת ,  ל נס יב ות חי ינ ו הנ וכחי ותרלו ונטי ות הן  אך מאחור ינ והנחנ ו ן בהיבט ים של ח וו י ות חי ינ ו א ות 

יש ל נו אפשר וי ות פעול ה  , כאשר אנ ו חשים ש למים  יו תר. תיצור תח וש ה חזקה עוד י ותר של ש למ ות

 .שלא ה יו ל נו ק ודם

 

 הקשבה

שהח שו ב בי ו תר מבי ניהם  הו א , כדי לאפשר  את מ תנה ה ז את אנ ו צרי כים  להשח יז כ מה כי שור ים

רק מעטים מאי תנ ו באמת   ,  למר ות שא נו  שומע ים את ה אחרים כל הזמ ן כימסת בר. הקשבה

קל לזהו ת את .  למרבה המז ל כולנ ו יכ ול ים להשתפר  בזהאך, קשה להקש יב  לאחרים. מקשיב ים

הדבר  איך גרם ל כם .  הז כרו  בזמ ן ב ו  מישה ו  הקש יב לכם  היט ב. הרציו נל ל ש יפור כ יש ורי נו  כ מקשיב ים

 ?איך ה יי תה עב ורכ ם החוו יה הזא ת. עכש י ו הי זכרו בז מן שב ו א יש לא הק ש יב לכ ם היטב? להרגיש

 

 שיפוטית ומקבלת-הקשבה בלתי

ד ורשת מ האדם לה יו ת  מוכן  לכך שדבר ים היא ,  כ יש ור בס י סי לעד ות מכ ו ונת  ורחומהבה בהי ות הקש  

ס וג  זה של  הקשב ה ה ינו   .  עלינ ו לפת וח את  לב נו כמ ו גם א ת אז נינ ו,כדי  שהדבר  י קרה. יגעו  בנפש ו

  לצלול  לתוך עצמ ו ו לרא ות    המאפשרים לו,  הוא מענ יק מרחב וזמ ן ל א דם האחר4.  שיפ וטי  ומקבל-בלתי 

עב ור  הדובר  יוצר  הדבר הזדמ נו ת לצל ול ל תוך  בלב ול   . ם  בפנים  שרוצה   לעלות  לפנ י השטחמה י ש ש

 . בי ודעו ש י ש לו מל ו וה יצ יב ש יקש יב ל סיפ ורו מ בלי לה שתלט על י ו, ו ודאו ת-וא י 

לב ה וא  למחוק   -אול י הדבר  שקש ה ב יו תר  לכל אחד  מאתנ ו  לעש ות  כשאנ ו מק שי בים  בתש ומ ת

ראשנ ו יה יה   -כך שפְּנים , הרעי ו נות ו ההשער ות של נו, דומו תלחלוט ין ב אופ ן זמני א ת לו ח הדעות הק

אנ ו ר וצים  להי ות בט וח ים שאנ ו ב אמ ת מקש יבים  לאדם האחר  ולא  לעצמנ ו כשא נו   . שקט לחל וטי ן

בפרק הקודם דנתי  ב מודעות  כתנא י מ וקדם . מנסים  להב ין  את הפרש נו ת שנת נו  למה ש האחר א ו מר

כ שאנ ו  לגמרי נ וכח ים עב ור , ירה  אות נו  בכא ן  ועכש יומודע ות מ ות .  מ ודעות  חש ובה גם  להקשבה. לעדות

 5.האדם האחר
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.  עדים סוב לים מת סמי נ ים גופני ים ונפש י ים דומ ים לאלה של ק ורבנ ות, כפי שראי נו בפרקים הק וד מים

יכ ול ים ל התפתח אצלנו ת סמי ני עק ה שיפריע ו להקש בה  , כשאנ ו מאז ינ ים לס יפורים ע ל אלימ ות  ופגיעה

כמו   , במי וחד ניט ור הס ימנ ים שג ופנו מ ספק לנ ו,  שת נ יטור ה תגוב ות  שלנ ודור , אם כ ן, הקשבה. שלנ ו

לב ל נש ימה  שלנ ו   -ת שו מת, כפי  שמ תואר  בפרק שמ ונה. או ג וש בגר ו ן, "מתהפכ ת"בט ן , לחץ בחזה

 . ו להש יב א ותנ ו ל יכ ולת ההק שבה ל אחרים, יכו לה לה שי ב לנ ו את ש יו ו י  המשקל

לעת ים קרו בו ת אנ ו  י ושב ים לצד  ילד ים . מריםהקשבה  לאחרים  הי א לא  ר ק הקשבה  למ ילים  שהם  או 

ילד בן שש שצפיתי בו במג רש המשחקים נדחה . שמעביר ים לנו את החו ו י ה שלהם ללא מיל ים

שי שבה על ספסל   , מוי הוא נ יגש לא . ידי ש ני  ילדים אחר ים ששיחק ו בה-ממשחק על הנדנדה על

כמה דקות  מא וחר  . אצבעו תללא מ יל ים ה יא ח יבקה א ות ו  והתח ילה  לשחק את ו מ שחק . והתחכך ב ה

תיק וף , חיל ופי  הת קשורת הרגע י ים תמצתו רצ ף של תמיכ ה. יו תר הו א זי נק ורץ  לעבר מ תקן המקב יל ים

ואפי לו הוא   , אשר חידש  את עניינ ו במשחק, ההנאה ש לו-חובב , ובנ יי ה מחדש של העצמי המסוג ל

-ת ן הב יעה באמצע ות עדו ת א ו, מו  תיק נה את ח וו י ת הדחיי ה של ו בחב יב ותה  ובאמ ונה  שלה ב ויא . לבדו

 . מיל ול ית ל בנה הקט-בלתי 

 

 שאלות שמשרתות הקשבה

יש  שאל ות   . שאל ות ה ן חלק בלת י נפרד מהקשבה המשרת ות  אותה בדרכ ים מס וימ ות מ אוד

ויש  שאלו ת המבקש ות   , כש אי ן אנ ו בטוח ים שהבנ ו מה  אמר האדם האחר, המבקש ות הבהרה

השאל ות מש ני הס וג י ם הללו צריכ ות לבו א  . כוונת וכשאנו ר וצים לעוד ד את  הדובר לפתח את , הרחבה

 6.אל א מ תוך רצו ן עז להב י ן, מתוך סקרנ ות  ולא מת וך הנ חה מוקדמת שא נו  יודע ים ל מה הדובר התכ ו ון

ש הן כ בר , אנש ים רבים ח שים  ששא י לת שא לו ת מת וך עמדה  של סקרנ ות  הי א חסרת  ת וחלת

.    מה ירה של האחר  תורמת באופ ן חיו ביהם חושב ים שהבנה. מיטי בים להב י ן לְמָה אנש י ם מתכוונ ים

לע תים  קרובו ת אנ שים  מפתחים א ת כו ונתם כ אשר הם  מבי ני ם שלמאז י ן ש להם א י ן   . אני ח וש בת אחרת

מנת  -א ולם על , הדבר עשוי לה ירא ות כס ותר את המש ימה ש ל פנינו. דעות קדומ ות או ת ובנ ות מ קדמיו ת

כך ,  ההבנה שלנו ככל האפשרחוסרחוסרעלי נו לה יו ת מסוגל ים להאר י ך את , להאז ין ה יטב לאחר

 . שהאנ שים להם א נו מק שי ב ים י וכל ו בעצמם לפתח את ההבנה למה הם מ תכו ונ ים

בדרך כל ל הו א  מסי יע לא נש ים . יש תרג יל פש וט ב ו אפשר  להשתמ ש עם ילד ים ועם  מבוגרים

 כדי לש לוף א ותם, להבי ן שכ ו ונ ות מתפתחו ת  תוך כדי ש יחה  וה ן אי נן א ו בי יקטים הש מור ים על מדפים

וש הו א מאמ י ן  ,  חו שב על מ שפט ש מבטא משה ו ח שוב  למדי ע בורו'   אדם א7.כשני תנת  לכך ההזדמ נו ת

ש ומע  את המשפט ו מתחי ל ' אדם ב. א תהא תה אך לא ה מילה אניאניבמ שפט צריכה  להי ות המ ילה  . באמי תות ו

ואז משלים את המש פט עם המשמעות  . .". האם אתה מתכוו ן: "במי לים' כל תגובה לאדם א

ב אחד ' ל הגיב לאדם ב' יכו ל אדם א', אומר את ה משפט בקו ל רם לאדם ב'   ש אדם אמרגע. האפשרית

השנ יים מחל יפים  תפקידים כשאדם בי מק בל של וש פעמים את   . לא  או א ול י, כן: משל ושה א ופנים

 .  מה שקורה קודם–או כשע ובר ו ת חמש דקות  , "כן"התש ובה 

אבל הלמ ידה   ". כן"לקבל ש לו שה כך קל -רוב האנ ש ים המבצעים א ת  התרגיל הז ה מגלים  שלא  כל

המסקרנת בי ותר נ ובעת מכך שהם קולטים כי הה בנה שלהם למה שהתכ וו נו בפועל מתפתחת   

 . לעתים קרוב ות ז והי  תגלית מ שמעו תי ת עבור אנ שים! 'בתגובה  לשא לות  שש ואל א דם ב

 : להלן ד וגמה של  תרגיל כז ה 

 .אני מרגי ש עצבני ה י ום: 'א

 ? הרג שת עצבנ יהאם אתה מתכוו ן ש את מול לא: 'ב
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אני תוהה אם משה ו קורה   . קצת, או לי כ ן? האם הרגשתי עצבני א תמול. לא חשבתי על זה. הממ: ('א

 .לא)   ?ל

 ?האם אתה מתכוו ן ש את ה עצוב: 'ב

 .א ול י.) נראה  שאני עצ וב, וב כן. מצוברח? האם אני עצ וב או רק ע צבני: ('א

 

שמפיקות הבנה עשי רה ומורכבת י ות ר   ', מעוררות חשי בה אצל א' אפשר לראות שה שאל ות של ב

אי ן זה תוצר של תרגיל   . כשהוא עצמו אמר את מה שאמר לראשונה' מזו שאל יה התכ וו ן או הב ין  א

אם מת מזל מזלנ ו ו י ש לנ ו מאז ין ה רוצה שנב י ן טוב  יו תר  , אלא אפשר ות שע ומ דת כולנ ו בכל עת, הזה

 . נו תי נוו לא מעו ני י ן רק להפגין א ת יכ ולת ו לנח ש א ת כוו , את עצמנו

אבל כשמשתמ ש ים בה  , הקש בה היא בהחלט מ יומ נו ת. דבר נוסף אפשר לחוו ת מתרגיל פשוט זה

כך מי ומנ ות ההק שבה   .  מתח יל ים הדו בר ו ה מקשיב  להרגי ש ש מתק יימ ת בינ יהם מערכ ת יח סים, היטב

לאנשים הס ובל ים  . נמוגה לת וך הרקע והופכ ת להיו ת בסי ס למשה ו עמוק יו תר התופס את מקומ ה

.   הקשבה  להם בדר ך זו כ מוה  כזר יקת חבל  הצ לה לעברם ב ים  סוער, עדים  לאל ימ ות  ול פגיעהמהי ותם 

  8.חווי ית הלְ בַד מתמ עטת, חבל ההצלה ה וא קשר לאד ם אחר

שלעת ים קרוב ות מבודד ים  את עצמם מתוך ,  הדבר חשוב במ יוחד לא נ שים החו ו ים הלם שגרתי

 מכדי לחל וק א ותם   -מב יש ים  , פתטי ים, ת יםמבע י, מ ופרעים,  מו זרים-אמונ ה שרגש ות יהם  נורא ים  מדי  

 .עם אחרים

רג שות י ו א ו כ וו נו תי ו  , בסוג  זה ש ל הק שבה נ שאר  הדובר ב מרכז  והמקש יב  ל א קוטע  את מחש בו תי ו

המקשי ב מקבל מידע .  בו בזמן תהל יך ההקשבה ה וא שי תוף פעו לה בין הד ובר והמק שיב. בתהל יך

מאחר שהעד ות  שאנ י מת ייח סת אל יה   . הדוברכך שה וא  יכו ל ל שאו ל שא לו ת המשרת ות א ת , מהדובר

חש וב ש המקש יב  יש ים ל יב ו ה יטב ל השפעות  ש יש   , נבחרת בכ וו נה ל שנ ות ח וו י ו ת של  אל ימו ת  ופגיעה

 . לשאל ות י ו על הדובר

אינ נו רוצ ים  . את ההלם השגרתי שח וו ים אנ שים, לא תגביר, מעל לכל רוצים אנ ו שהעדו ת תפחית

עבדתי עם הצוות ש ל ת כנית מקלט לק ורבנ ות  . יפור ס יפור םשאנש ים יח ו ו את הטרא ומ ה מחדש תוך ס 

 באחד המקלטים תכננו א ירוע לאמה ות   9. להציג  עדות רחומה בפני נש ים מוכ ות, אלימ ות במשפחה

פחדו ש הא ירוע   , עשרה-בגילא י  שבע עד שבע , ה ילד ים . שדמה לה תכנ סו ת של מעג ל ריפ וי,  ול ילדי הן

הילד ים עמדו על כך שה א מהות ל א תש תתפנה  . ובפחדיזכ יר לאמה ות יהם את  הז מן שב ו ה יו ב ס יכו ן  

 .באיר וע

איל ו  תכננ ו א יר וע כז ה שב ו תדברנ ה . ידענו  שה ילד ים א ומרים  לנ ו מש הו  חש וב  והסכמ נו  א י תם

-חסרות הגנה וח סרו ת , עלול ים הי ינ ו לגרום להן לחו ש שוב מפוחד ות, האמהו ת בפומב י על מה שעברו

 . ןיכ ולנ ו להצ יב א ות ן ב מצב של ס יכו . אונ ים

במקום זאת ה ושם המ וקד  של איר וע העדו ת על מה שהן למד ו מת וך הסבל  של הן א ודות הערכ ים  

בנ וסף   . ו איך  עיצב הדבר א ת המטרו ת  העתיד יות  שהצ יב ו לעצמן  ו למשפחות יה ן, המח וי יב וי ות  שלה ןו

לב לנ שי מה  -תכננ ו לנטר בקפיד ה את ה עוררות  הפסיכ ול וג ית ו הנפ שית  של ה אמה ות באמצע ו ת שימ ת 

התכ ו ונו ל התא ים  . ול הקש יב ז ו לזו) אבל ל א י ות ר מדי בשקט(גו ון הע ור ול יכ ולת ן  לשבת ב שקט ל, שלה ן

ניט ור  הסי מנים  הלל ו ה וא   . את קצב הא יר וע ל יכו לתם   של כל  המשת תפים לה י שא ר נוכח ים אלה  לאל ה

 . העד וזה שעדים ל ו, היבט נ וסף של  שי תוף הפעולה ב ין ה מקש יב לדו בר

ין הצ ורך של האדם עבורו ה וא משמש עד לספר את סיפורו כפי   העד צריך למצוא את האי זו ן ב

צורו ת   . ש גרתי לש ני הםההה לם  לב י ן הצורך המ כריע בא ותה מ ידה ש לא ל שחזר חו ויה  של, שהתרחש
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צמה   וגם אם  בע, הדעת לשחזר  את ח וו י ית  הפגיעה ו האל ימ ות-מסו ימ ות ש ל הקש בה על ול ות בה י סח

 :על מקשי בים לה ימנ ע מ. שונ ה

 לקטוע   -

 לחקור   -

  לשפוט א ו להצה יר הצהר ות  -

  להשי א עצות א ו לה סיק  מסקנו ת  -

 להקטי ן   -

 10 לכפור באמ יתו ת די ווח ו ש ל הדובר  -

 11 לשתף בבעי ות י ו של ו  -

 

 שאלות שמקדמות את פיתוחן של משמעויות חלופיות

לשא ול את   ; במקום זאת י כו ל המקש יב להתמקד בכך שי יש אר נוכ ח למה שהמספר רוצה לה עביר

ולהצב יע על משמעו י ו ת חלופי ות שמצ וי ות  ;  שא לות  שמס ייע ות  לו להב י ן את עצמו טו ב י ו תרהדובר

 .אך למרו ת הכל ה ן שם, ש עשו יו ת לא לה י ות נה ירו ת ל ו, בדברים שא ומר הדו בר

כו לנו  מספרים   . לכ ולנ ו  יש  התנס וי ות  מרוב ות כ ל הזמ ן. נקודה אחר ונה  זו מ ניב ה  כמה ש יקו לים

ות שלנ ו ה ן הרבה י ותר מו רכבות ומג ו ונ ות מכדי ש יי כנ סו לת וך סיפ ור אחד החו וי . סיפור ים אוד ות חי ינ ו

יש לנו הרבה   . החוו י ות שלנ ו הן כנקוד ות על הדף. או אפיל ו לכל הסיפ ורים ש אנו מספרים על עצמנו

 12. וכיצד לק שר בינ י הן,  אפשרו יו ת לבחור א יל ו נק וד ות לקשר

  וא ני  מספרת ל ו שה י ה   ,ה יה ה י ום ש ליה בה נ אמר שב ארו חת הערב ש וא ל א ות י ה ילא רי א יך , למשל

המדפסת  , כת בתי  של וש ה עמוד ים: אז א ני  מ ספרת לו  אוד ות ח ו וי ות  אח דות ש הי ו ל י. לי  יום ט וב  מא וד

היה לי טי ול נה דר עם הכלב אבל לקח לי חמש עשרה דקות נוספ ות להוצ יא את העשב ים   , לא פעלה

דחן כשפגשת י  את חברתי לאר וחת   ק יבלת י דו ח חניה כי לא שמ תי מ ספיק כסף במ. מהפרווה  שלו

למרו ת   , נהני תי מ אוד באר ו חת הצהריים  וה יו ל י ארב ע פגישות  ייע וץ מצ וי נות ע ם מטופלים, צהרים

ב סי פור על ה י ום של י  יש  כמה  מרכיב ים שה י ו   .  מה שמע ורר דאגה–שאחד מהם נ מצא בד יכא ון  קשה  

 . ת ואבל לא  כך חווי תי א ו". יום רע"מאפשרים ל י בא ותה מ ידה  לספר על 

יש ל ו , אולם. יכו ל היה ה יל אר י להגי ב באמ ירה כי ה וא  שמח שהי ה לי  יום מ וצל ח,  כמקשיב

הוא  יכו ל להצב יע על כך שקרו גם כמה דברים  .  הזדמנו ת לשקף חזרה מ שהו ש ימ וש י י ותר עב ורי

איך את מבינה את העו בדה  שהדברים השל יל יים   : "אזי י ש באפשרות ו לש או ל. מרגיזים  ומטריד ים

ש ונה   ,  שאל ה זו  תע ורר רמה אחר ת ש ל הכרה מצ ידי" ?ם שלך  לא  הור י דו לך  את המ ורא לבמהלך ה י ו

 בבחינת  שאלת ו אנ י עש ו יה   13. למדי להר הר בהמענ י ינת  זוה י ש אלה . מהדקלום ש לי  את א ירוע י  הי ום

 . לראות  את עצמי בא ור חד ש ולחש וב על ה היבט ים של  עצמי להם לא הקדשת י ת שומת  לב

חי י  הי ומי ום מזמ נים  . ס וג כזה  של הק שב ה וש אי לת ש אל ותעדות רחומה  מפיקה ת וע לת מ

 ש מי שה ו היה עד   נב ין במצב בו אשר נימָצֵ אהזדמנו י ות רבו ת לתרגל א ת המי ומנ וי ות הל לו כך ש כ

 . נוכ ל ל השתמש ב מי ומנ ו יות ה אלה  כדי לעזור ל ה או ל ו להחל י ם מהחוו יה, לאל ימו ת או לפג יעה

יש   ". זהו מצב  שי ש בו פגי עה ואל ימ ות, כן: "מוב ן שא ירוע ים א ינם מגי עים עם תוי ת הא ומרת

. ו לעתים גם לאדם עצ מו,  לפחות בע ינ י צופה חיצ ו ני-אחרים עמומ ים  . איר ועים בר ורים מ אלי הם

 .אחרים פשוט מב לבל ים
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התקשרת י אל יה  ,  עברה עם  משפחתה לחי ות ב או סטר ליה ל משך ש נים אחד ות, ן' ג, כשחברתי

היא סיפרה לי שהרגי שה נורא בקש ר   .  מא וד מוטרדתהיא הי יתה. הברי ת-בי ומה האחרו ן בארצות 

 .שאלת י א ותה " ?איך הגעת  למס קנה הזאת. "לעזיב תה ו שא ול י זאת טע ו ת נוראה

ה תקשר ו  או ש לחו כרט יס י ברכה כ די לומר  לה כמה  , היא  סיפרה ל י שחבר ים ר בים בא ו לב יתה

א הב ו אותה  וסמ כו   כך הרבה אנש ים ש-היא הרג י שה אשמה ע ל כך שהי א עוזבת כ ל . היא תח סר להם

עבור  " קורעת"היא לא יכ לה לשא ת את המידה בה עזיבת ה הי יתה . עליה כדמו ת תומכת משמ עות ית

בתודעתה העז יבה   .  לסיפ ו ר על גרימת כאב לאחרים" הנקוד ות"היא ק י שרה את . כך הרבה אנש ים-כל

ל שה י הי א הגי ונ ית כ-בדרך בל תי . שלה הפכה לפעו לה ש ל פגיעה בלת י מכ וו נת בא נש י ם אותה א הבה

 .גם כעדה לצער זה,  אך יחד עם זאת, המצער א ת חבריה, הרגישה כת וקפן

אנ שים ס י פרו לה לא רק שהיא חשו בה להם אלא גם : ן'משהו מש מעות י הי ה גלום בדבריה של ג

הי א . כביכ ול, של נקודו ת" קבוצה אחת"כדי לקשר , ביקשת י ממנה ש ת ספר לי עוד על כך. כיצד

ו מאנ שים ש אפיל ו  אינם מכ ירים זה א ת , תם הדברים מאנש ים רב ים וש וניםאני  שומע ת את א ו : השי בה

חב רה אחת אמר ה ש אני   . הנ שמה הת או מה ש להם. אנ י החברה  הטו בה ב י ותר  של א נש ים רב ים. זה

 ". אני מב ינה. אני האדם האחד שב אמת  מבין כ ל דבר. המקום הבט וח שלה בע ולם 

הם הביא ו  :  הם גם נתנו לה מתנה נדירה,שיקפת י לה כי למר ות שאנ שים הב יעו צער על עזיבת ה

תה ית י א יך זה  יה יה עב ורה להפנ ים את מ ה שחברי ה מעריכ ים   . לידיע תה כמה  הי א משמע ו תית עב ורם

במידה מס ו ימת   ", ה יא כת בה. ן דואר  אלק טרוני  מא וסטרל יה' כמה שב וע ות מא וחר י ו תר שלחה ל י ג. בה

יש  לי  מודע ות ש ונה  לעצמי מש הי יתה  ל י   . אני מרג ישה  כא יל ו אנ י נ וש את את עצמ י בא ופן מעט  שונ ה

 ".קודם

ן כ ך שכללה לא רק 'הי א הס יטה  את תש ומת הלב ש ל ג. שיחת ינ ו הי יתה ד וגמה לע דות י ומי ומ ית

אלא גם  את הסיב ות ש הבי או לכך  שהי א הי יתה חש ובה   , את העובדה שע זיב תה גרמה לאנש ים כאב

לפעמים ערבוביה של חוו יות עם הרבה הדבר האיר לשת י נו את העובדה שח יי ה יומ י ו ם הם . לחיי הם

.   כך הרבה דברים ש ונ ים עד שקשה הי ה להב ין כ ל מ ה שהתרחש-ן כל 'במקרה זה הרג יש ה ג. שנצים

היא לא  יכל ה לשא ת את הי ותה  סוכ נת   , השיחה  שלנ ו עזרה לה ל ראות שכ אדם המס ייע ל א חרים

היא  יכלה   , יי הםבכך שהת מקדה ב מה שחבריה  אמרו ל ה גם אודו ת תרומ תה החי וב ית  לח. הכאב

 . למקם את איר וע עזי בתה ב הקשר רחב יו תר של תפק י ד התמיכה המ תמשך עם חבריה

 

 תיאור השפעתו של הסיפור עליך

 : ואלו ה ן, זה עתה תי ארת י כמה פעיל וי ות ש נכלל ות בעד ות לאדם  אחר

 . אפיל ו אם הקשר י היה קצר, להי ות נ וכח בא ופן מל א •

 . ללא דעות  מוקדמות, להקש יב לעו מק •

 .  ש אלו ת המשרת ות  את הדוברלשא ול •

 .להכיר במ ה שמש תמע מה דברים אך לא מו בע בביר ור  •

 .לשקף  לדובר את מה  שש מעת •

 : ובנ וסף

 .אפשר גם לספר לדוברת מ הי משמע ות ה סיפ ור שלה  ו מדוע •
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קורקי בקר ואנ וכ י זקקנו  שלוש ה נו שא ים , מי יקל  וי י ט, בהתבס ס על עבודת ו של ה מטפל האוסטרל י

 תארו לע צמכם שברגע זה 14. ח ומלת  ואת הא ופן ב ו אנ ו  מלמדים א ותההמדריכ ים את עדותנ ו ה

אתם נרגשים מאוד ור וצים   . שמעתם מישה י מספרת סי פור אודות הא ופן בו השפ י עה אלימ ות על חייה

אתם יכ ול ים   . שלו שה אז ור ים אלה  יכו לי ם להו ות נק ודת מוצ א להע רות יכם.  לומר מש הו ל או תה א ישה

 .לגעת בשל ושתם א ו רק בא חד מהם

.   עינ יים-עוצמתי ת או פ וקחת , ספרו לה בדי וק מד וע שמי עת הסיפ ור הי יתה עב ורכ ם מרגשת .1

או לי תרצו לחל וק כמה דברים מחייכם כדי להסב יר מדוע דבר מסוים שס יפרה הדוברת נגע (

 זכרו  שהמטר ה בש ית וף  משהו  מחי יכם עם הד וברת  היא  לעש ות   -א ולם אם  תעש ו כ ן  . ללבכם

לבה אל יכם כדי שתתח יל  -המטרה איננ ה הפני ית תש ומת . הינ יאת תגובתכם אמ ינה י ותר  בע

 ). בכםבכםהיא לטפל 

אשר  סי יע ו ל כם להבי ן א ת ,  ציינ ו פרטים  ספציפי ים א ודו ת הדברים  שאמרה א ו ע ש תה הדובר ת .2

א ין  זה   . מת ן פרטים  אלה מ סי יע ל אנש ים ל א ל בטל את  מה ש אמרתם על יהם.  (החוו יה  שלה

זהו שיק וף .  נק ודות חי וב יו ת בתוך הדברים שא מרה או לצי ון, דומה לחלוק ת שבחים לדו ברת

א שר אפשר ו לכ ם להבי ן את   , מדוי יק ש ל א ותם הדברים  שהדוברת  כבר עשתה  א ו אמרה

 .) המצב בו ה יא נמצא ת

ה יו  ספציפ יי ם ככל שנ ית ן   , ש וב.  (אמרו  לדוברת  א יזו  השפע ה תה ייה  לס יפור  שלה  על  חייהם .3

 15.)  למה  שהס יפור ש לה  יתר ום לחי יכםעבנוג

, אם תספרו סיפור ארוך מדי על עצמכם. ק וד בכל אחד משלושת  האזורים הו א האדם האחרהמי

אתם רוצ ים לה יו ת בטוח ים של אחר . סביר  שהאדם י היה מ בו לב ל באשר למ י ע ומד במרכז  התקש ורת

 . ברור שה וא ממ שיך לה י ות  המוקד

לפיה בא ופן   גילתה לכם ש אבי ה הת נהג כ, נ יפר'ג, תאר ו ל עצמכם כי שכנתכם, כדי להדגים ז את

הי א מספרת לכם כמה פרטים על הפגיעה מצידו וגם על מאבק יה להתג בר על כאבה ולס לוח   . פוגעני

ה יא  אם נהדרת וע ו שה המ ון  למ ען  . כך עלי זה ו אנרגט ית-אנ ט תמיד נר אתה כל 'ג. אתם נדהמ ים. לאבי ה

  לפי  ,  לעש ות להע לולקשה ל ת אר שי לדות ה עברה על יה  בפחד מפני מה שא בי ה . אחרים בשכ ונ ה

ו כן דעו  שתזדקקו לזמ ן כד י   , ב שלב זה  תרצו לומר מש הו. המידה בה ה יה שת ו י הו א כשהגיע הב יתה

 .אנט ג יל תה'לחשוב על מ ה שג

 : אנט'להל ן עדות מ ש וערת לג, בהתבס ס על של וש ת האז ו רים שלע יל

זה גורם לי להעריך עו ד . כך שמחה שבטחת ב י וד י ברת על הפחד שלך מאבי ך-אני כל , אנט'ג"

.   א ת בו ודא י התח יי בת  לקיים ה ור ות אחרת.  את הת י יחס ותך המכ בדת כלפי ה ילדים  שלך ו שלייו תר

זה גורם לי לח שו ב  . לא הפגנת כל מריר ות כלפי ו. יכו לת י לחו ש זאת אפי לו ב אופן ש בו די ברת על אב יך

 ".נתת לי הרב ה חומר  למחשבה. על אנש ים בחי י שא ני עדי י ן כועסת על יהם  ושל א סלחת י  להם

כי א ז  , א יל ו ע שית י ז את. שלא הפלג תי ל ס י פור ארוך א ודו ת האנ שים  עליהם אנ י כ ועסתשימ ו לב  

מה  שהי ה מחבל  במ טרה של מ ה שרצ ית י , אנט עש ו יה ל הרגי ש שה יא צר יכה  לה יו ת עדה  של י' הי יתה ג

 .  להיות עדה  לה–וה וא  , לעשו ת

.   מטיים יותרתרגול במצבים י ומ יומ י ים עומד לנו לעזר רב כאשר אנו עומדים בפני מצבים  דר

 בספטמבר 10 -המקרה הבא התרח ש במ הלך הנס יעה בחזרה ה בי תה מביק ור י הראש ו ן בקו ס וב ו ב 

ארבעה חברים אמריקא ים מהפרויקט ש לנ ו י צאו מהעיר פרי סטי נה עם נהג ומתרגם בדרכם . 2000

לאחר שבוע ש ל עבודה קלינ ית אינט נס יב י ת עם משפחות , יה במקדונ יה'התעופה בעיר סק ופג-לשדה 

. לבורחים מ הסרב יםאחת מדרכי ה מיל ו ט נסענ ו על הכב יש  שהי ה . מי תים מתח ום ברי או ת  הנפשוע
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כחמיש ים דקו ת ל אחר תח ילת  הנס יעה ח לפנו ע ל פנ י אתר  קבור ה גדו ל משמ א לנו  ו שאלנ ו  אם נ וכל   

ידי חי ילי כ וח קוס וב ו וא נ שי  -מסל ול י וה וכנ סנ ו למקום ע ל-חצינו א ת הכבי ש הדו . להתב ונ ן בו י ותר מקרו ב

 .המשטרה המק ומי ת אשר  שמרו על הא תר

 -  ובכיו ון הש ני, שדות ש ו ממים ועד לעייר ה בכיו ו ן אחדלהאתר ממוקם על גבעה המשקיפה מעבר 

אשר  ,  בגיל העמידהאדםצעדנו ע ל שביל החצץ לעבר . לעבר רכסי ההרים הגב וה י ם ביותר בקו סו בו

בגבנו לכב יש יכ ול נו   .  קו סו בובצבא השחרור של לוחם ומ ורה , מאוחר י ותר הציג את עצמו כאיזט

שברב ים מה ם קבורים  יותר מ אדם , לראות כ ש יש ים תי לים ש ל  פרחי פלסטיק שה ונח ו על  גבי הקבר ים

 וכל קבר כבר  היה מס ומ ן באב ן , בשורו ת, של ושה א נש י ם רזים עסקו בכר יי ת קברי ם, לימי ננ ו. אחר

ל  כך שניג שנ ו להב יט   הודה לנ ו א יזט ע, רא שי ת. המתורגמ ן ש לנו  תרגם א ת דברי ו של  איזט

תפקיד ו הי ה ל הוצי א את הג ופו ת מהקב רים ולד אוג לק בורה  נא ות ה של כל  אחת מה ן . בעבודת ו

 איש 83 -כ.  חייל י צבא השחרור  ש ל קוס וב ו90מתוכם  ,  איש230בא ות ו אז ו ר נהרגו . שני תנה לז יה וי

 . ייק ברו שם

יב  על  שאל ות ינ ו בנ וגע  ע י ני ו התלח לחו כ שהש . איזט  הכיר ר בים מ האנש י ם שנקברו  בא ות ו אתר

כש הו א מראה לנ ו תלו לי ת עפר תחתי ו קבור ים ארבעה בנ י   , הו א הצביע על  קברים ש ונים. לעבודת ו

דקות אחדות לאחר מכן הוא גול ל בפנינ ו כמה . ותלו לית א חרת בה קבורים שני אח ים , משפחה אחת

 .עד-ון  וגל מוז יא , שכלל ו שב יל ים, תכנ י ות לא תר. תכני ות מפורט ות ש הי ו מ ונ חות לרגל יו

גו ו ן הק ול הש תנה  וה וא  . שמ תי  לב לכך שהתקרב נו ה אח ד אל השנ י ו אלי ו, בעת שהקש בנו  לו

הו א סיפר לנו   . הפסיק לספר לנו עובד ות ו התחיל לחל וק יו תר מהחוו י ה האיש ית של ו במהלך עבודתו

, וא ז. וה ציעו נ יחומ יהם, כמה קל יותר ה יה לו כ שאנ שים נתנ ו לו הזדמ נו ת  לדבר על מה שהוא עו שה

כך נסער עד שה וא נ שאר  ליש ו ן בב ית הקבר ות  ולא  חוזר  -הוא ג ילה  לנ ו שלעת ים הו א כל , בקול  שקט

 ".אני לא יכ ול ל שאת ל ה יו ת רחוק מהאנ ש ים של י: "הוא אמר, "לפעמים. "הבית ה

הצל יל  הנק יש ות  החד של מעדרים המ כים   , ידי  קול ות צ יפור ים מעל ל ראשי נו-השיחה  נוק בה על 

. בעינ יים ד ומעו ת, בשלב  זה עמדנו צפ ו פים. דמה ה נ זרקת לערימ ות בקרב ת מ קוםבאדמה והצ לי ל הא

רציתי להכ יר בנדיב ות בה  שיתף אותנ ו בסיפ ורו ו לו מר לו מה תהיה משמעות  העבודה שלו עבור י   

 . בעתיד

ו אני בט וחה שמ ישה ו י שת מש בדוגמה ש לך , ניקח א יתנ ו את  סיפורך א תנו ל אמריק ה", אמרתי

ורצ תי  להב יא   ,  יפ'וא ז נז כרתי  במצל מת הפולר ו יד שה י יתה  לי   בג". נ ו ה שראהואתה  תעז ור  ותע ורר ב

אשים את ", הו א הביט בתמ ונ ו ת ואמר. שת יים עבור ו ואחת  עבורי: צילמ תי של ו ש תמו נות. אותה

 ".התמו נות ה אלה במ וז יא ו ן ש לנו

בא ות ו ה יום ד יברת י עם  . הצבתי  את הת מונ ה ש לו מ ת חת למחשב  של י, 2001 בספטמבר 22-ב

חי יו   . יש ה שבעלה עבד בחבר ה שאי בדה מאו ת מעובד יה  במתקפת הטרור על מרכ ז הסחר העולמ יא

היא ה יי תה  . השתתפ ות בה ן והחל מה מהן, הכנה לל וו י ות: של בעלה הצטמצמו לכד י  פעילות אחת

 .סיפרת י לה על א יזט . מוצפת צער ודאגה ביח ס ל בעלה

מל  תקו וה  וכ י א ספר את  סיפ ורו  לאנ שי ם   איך  יכ ולת י לדעת  שנ ה ק ודם לכן  שא יזט  יהפ וך עב ורי  לס

אני רוא ה אדם . לא לה יא בק, כשאנ י מביטה בת מונה אנ י רו אה אדם שה חליט להתא בל? רבים

אני מ שערת שמ שמעו ת העבודה עב ור ו ה יא שה ו א רוצה   . עד-שהחליט  לדא וג למת ים ו לה קים להם גל 

וכל אבן שמחל יקה לעבר   , וכי כל אבן שהו א מציב על השב יל בי ן הקברים, שמעגל הנקמה יסת י ים

ה וא ג ורם  לי ל האמ ין  שגם את   . א ות ו מפגש  הי ה מפגש גורל י. הו א מנ יח בתפ י לה לש לום, המוז יא ו ן

 .האבנ ים שבלב נו נ ית ן לה ני ח על דרך לשלום
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 המחשת עדויות

מלא י  כול נו  י ודעי ם שהחי ים , למרות  שת יארת י מסגר ת אחת לעדו ת. אי ן דרך אחת נכ ונה לעד ו ת

שיכו ל לסי יע   ,  נהלי ם מספקים מבנה ראשונ י, עם זאת. פי נהלים- מתנ הלים על והם אינם ,תהפוכ ות

 .בידי נו עד אשר נרג יש ב נוח  עם דרכינו אנ ו ל יי שום רעי ו ן

אנ י  י ודעת , כמי ש הי יתה  לה ה זכו ת לר אות מג ו ון רחב  של מע ש י  עדות ו לשמ וע על רב ות  נו ספות

, רוח החיב ור מחדשש ורה  חת מהן בכל א, עם זאת. היטב כי  יש דרכים רבו ת ל עשות זא ת בהצלחה

ם ינ כל אלה ה–שיק וף איכ וי ות נ וצצות ו הב אה לידיע תו ש ל אדם שלשית וף בני סי ונ ו י ש משמעו ת 

 . עדות-מרכיב ים אי נטגרלי ים של מ עשה 

ח יה  , חוקרת הפר ימאט ים הנ ודע ת שעבדה,  י י ן ג ודאל'אחת האנקד וט ות החב יב ות  עלי  הי א א ודו ת ג

ה ידע של ה א ודו ת ש ימפנזים  הו א כה   . במ שך למעל ה מש ל וש ים ש נהולמדה  בקרב ש ימפנז ים ב טנזני ה 

 .מינ ים שא ינ ה נסמכת על מ יל ים-עד שהיא י כול ה לה י כנס לעדו ת חוצת , נרחב

.   רפואי- בסרט ויד יא ו שת יאר כיצד התי יח סו לקופ ים למטרות ש ל מחקר ביו יין' ג צפתה1986-ב

,  בחדרים מחוטאים רועש ים, היא הזדעזעה כשרא תה את תנאי הכ ליא ה שלהם בכלוב ים הקטנ ים

היא החל ה  . תחינ תם הניע א ותה לפעולה. השו נים מסב יבת חי יהם ה טבעים ככל שרק נית ן לדמיי ן

 .מבקרת באו תן מעבד ות מח קר

בכל כלוב פלדה , כלו בים שה וחזק ו בו עשר ה שימפנז ים בוגרים-באחד מביקור יה הרא ו לה  חדר

ב ש ל דריש ות המעבדה  הי א ה יי תה  . ו עם צמיגשימפזה אחד לבד' מX 2.10' מX 1.5' מ1.5שגודל ו 

היא כרעה לצד כלוב  . כיס וי י נעל יים וכפפו ת גומ י, כשהיא חוב שת כו בע, מכוס ה במסכת מגן ו בגלי מ ה

ו אצבע   'ו ז'בעדינו ת רבה שלח ז. "הביטה ל תוך עי ני ו  ודיברה א לי ו, ו' וז'שהוחזק ב ו ש ימפנזה ב ש ם ז

וא ז המש יך   , עות י שחמקה מעבר למ ס כה של יאחד גדולה מבעד ס ורגי  הפלדה ונגע באחת מדמ 

  16". ידי-כשהו א מלטף את גב 

י ין  'כשהי א כורעת  ברך הביטה ג. דחוסה למרכיב יה הפש ו טים בי ותר, זוה י תמצית העד ות הרחומ ה

כל ת נועה   . ו  ודיברה א לי ו בט ון  ובמקצ ב שגרמה לו ל הרגי ש נרא ה ומו בן'וז 'גודאל לת וך עי ני ו של ז 

המחו ות שלה   , פעוטות ככ ל שהי ו. מיעה ש יקפו ל ו את התנ סות ו הנ וכחי תכל צליל שה ש, הומחו וה של 

, ו בלטפו את פרק ידה, בנ וגעו בדמעתה. העביר ו לו את המ סר שהי א תפסה מה היי תה החו ו י ה שלו

כשה וא ה שתמש במערכ ת הפרימט י ת היחיד ה שה יי תה   , ו מה משמע ות הדבר עב ורו' וז' הראה לה ז

 . משותפת ל שנ יהם

עלינו לל מוד אלה א ודו ת אלה ולהכ יר אלה   .  ה משימ ה היא א ותה מש ימה, המי ניםבתוך , בי ן מינ ים

.   כך שנוכל לספר האחד את סיפורו של האח ר באופן שבו ירג יש כל אחד מאתנו כי הוא מו בן, את אלה

זוהי ה סי בה לכך   . זוה י תמצית ה של עדות רחו מה. אנו מ שנים א ות ו, כשאנ ו מכיר ים זה בי או שו  של זה

שי ודעים מה  , כשאנחנ ו מרגיש ים שרו אים  אותנ ו.  קטנה יכ ול ה להיו ת השפעה עצומהשאפיל ו למחו וה

 . ס וג זה של עד ות  מתוך בחיר ה חודר ללב הע ני ין. אנחנ ו י כול ים ל השתנ ות, קורה אתנ ו

-שהי יתה מס וגל ת להי ות עדה חוצת , יי ן גודא ל'פעם לרמת כישור יה של ג -מעטים מאתנ ו יגיע ו א י 

).   ו  וודא י מאמ ינ ים שאנ ו  עושים ז את בקב יעו ת עם חיות ה מחמד שלנ ולמר ות שאחד ים מאיתנ (מינ ים 

ואנש ים   ,  שנמצא ים במצבים דומים לש לנ ול אנשיםל אנשיםבחי י הי ומ יום י ש לנו  הזדמנוי ות לה י ות עדים , אולם

 כמו להב יט  -המקרה  השני  , ה מקרה הראש ון כמ וה ו כה סתכל ות במרא ה. שנס יב ות חי יהם ש ונ ות

וכ י ההבנה   , ברצוננו להעב יר שא נחנו  מבינ ים. רים המ שימ ה דומה בש ני המק, עם זאת. מבעד לחלון

. הסבל שלך ח שו ב: "למעש ה אנ ו א ומר ים: בכל  מעש ה של עדו ת אנ ו מענ יק ים מ תנה. שלנ ו מש נה לנ ו

 ".הכאב שלך א ינו  לש וו א. הידיע ה אוד ות יו מ שנה א ות י 
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:  ר ואה  זאת כרצףאנ י . אנו  יכ ול ים להע ניק  את המ תנה הז את ב י ן אם א נו  עדים לאדם א ו  לא ומה

  -  בין אם ה וא חבר ב או תה  קבוצה ו בי ן אם לא,  אדם שהו א עד לקבוצה  - מאדם שהו א עד לאדם

 וחברה שלמה שה יא עדה - קבוצה שלמה א ו קהילה ש היא עדה לעצמה או לקבוצ ה או קהילה אחרת

 .לעצמה או לחברה  אחרת

מה שהו א יו מי ומ י לאדם : דופן-עדות יוצאת לבי ן  יש מקרים בהם קשה לה בחין ב ין עדות רגי לה 

 מת חלקיםאלימ ות  ופגיעה  אי נם , כפי  שרא ינ ו . רגיל ל אחרים-עש וי  לה יות  בלת י , אחד או לק בוצה  אחת

 המ י יצרת ח וו י ות    כר ונ ית  בי ן  אם אנ ו ח יים  בתנא י ם של א לימ ות  מבנ ית17. גם לא  טרור. באופן  ש וו ה

צרת מפעול ות הקטלנ יו ת של   נ ו ה כרונ יתק טיב יתא ו בתנא ים של אל ימו ת קול, יומ י ומ יות ש ל גזענות

 .היכ ולת  להי ות עד ים לעצמנו  ולאחר ים עלו לה  להיפגע, המשטר

 יותר אככל שהקשר חייו של  אדם הו. אי ן להתי יחס אל היכ ול ת  להיות עד כמובנת מאל י ה

 כך נמוכה יו תר –הורה א ו משטר פוגעני  , זוג-בן , מערכת  פוגעניתב מד ובר בין אם -  ריאטוטל יט

. יד האדם א ו הרש ות ה מדכאת-הסביר ות  שהאדם  יוכ ל לה חזיק במצ יאו ת נפרדת מז ו  הנכפית על י ו על 

מציי ן דור י ל אוב כ י אבדן ה יכ ולת    6פסיכואנליזה והיסטוריהפסיכואנליזה והיסטוריה, , משברים של  עדות בספרותמשברים של  עדות בספרות: : עדותעדותבתוך 

 לכולנ ו מחיר י ה של השמדה ז ו   18. להי ות עד לעצמך עשו יה  להי ות תמצ ית משמע ותה  של השמדה

מבחוץ על ול ים שלא   " רוא ים"אלה ש, כאשר המ תנגדים  מאבדים את ה יכ ולת ל ספר מה קורה. חמורים

 19.ללא ה בנה א י ן לנ ו מספיק רצו ן לעז ור. להבי ן

 

 להביט במראה

 עצמי-להיות עד

 ניהול יומן

בשעה ש נכו ן הדבר  שכל  א חד מאיתנ ו על ול  למצו א את  עצמו בנ סי בות  קיצ ונ יו ת ב הן ה יכ ולת  להי ות   

א ין הדבר צר יך  להרתיע א ותנ ו מהצ ורך בכיש ור ים של עדו ת ,  בה כל  תועלתעד מתרסקת וא י ן

עדות לעצמי ממש יכ ות   -למידה ותרגו ל דרכי , למרות ו בשל נס יב ות קיצו ני ות אל ה. ברפרטואר שלנ ו

מכתב ים או הודע ות דואר א לקטרונ י  לחברים קרובים א ו   , דרך אחת היא כת יבת י ומ ן. להי ות חי ונ יו ת

 20.למשפחה

 .מ שמעו תמתן נראה ש י ש לנ ו צורך בה שלמת  איר ועים  ו ב. כ תבו  לצרכיה ם הפרטייםאנש ים תמיד 

 חוקרים מצא ו שאם   21. כתיבה מ סי יעת לנ ו לארג ן את מחשבו תי נו לכ לל ס יפו רים בעלי עקי בו ת פנימי ת

ם א ו אפ ילו   יאוד ות א ותם מ אורע ות מטר יד, א פילו ב משך דקו ת אחדו ת  בלבד, אנש ים כו תבים מד י  יום

,   תם הבל תי ממ וקדת נעש ית עם הז מן קו הרנטי ת י ותר עד אש ר נוצרת צורת  סיכ וםכתיב , טראומת י ים

,   סגנונות כ תיבה מס וי מים מקו שרים לתועל ות ברי או תי ות". נגמר"והכ ותב מרגיש שה איר וע עבורו 

 22. במי וחד סגננ ות החו שפים  מספר גדל והו לך של מ ילים  מהעידות על  תוב נו ת או ה בנות

 ה תועל ות   עלו עמית יו ) (James Pennebakerיימ ס פנבקר ' של גמעני ין לצ י ין כ י בתכנ ית מח קרם

עש וי ה  , מצאו החוקר ים שלכת יבה אודו ת איר ועים מהעבר הרחוק והקרוב, הבריא ות י ות של כתי בה

 אפשר לחז ור לאח ור בזמ ן  ולה שתמש  בכת יבה   -   הו וה א ומר23. להי ות ת ועל ות בר יא ות י ות  עבור הכ ותב

כת יבה  אפש רה לאנ שים  להנ יח . צאה  לה ם משמעו תכדי לה של ים עם א ירוע ים  שמעו לם לא  נמ

והחו וי ות הלל ו כבר לא היו נ וש א   , למקום אחרן ת וכאי לו הכת יבה העביר ה א, לחוו י ות יהם המצערות

 . להרהור ים

                                                 
6   Testimony: Crises of Witnessing in Literature, Psychoanalysis, and History 
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 מדיטציה

יכ ולת  שה יא  תנאי   א ות ה , עצמית ב אמצעות פ יתוח ה מודעות-מדיטציה ה יא כ לי נ ו סף שמ קדם עדות

בנ יגוד  לאחת הג ירס או ת הפופול ארי ות  של   . ינ ו בפרק הש מי ני כפי שרא , מוקדם לכל עד ות רח ומה

:  יכ ולה מדיטצ יה ל ספק את ההיפך הגמ ור,  כפרקטיק ה המר חיקה אנ שים משגר ת החי יםיהמדיטצ

  כפי ש הציג   24".במ ו חנו  ובעו לם, ברגש ות ינ ו,   בגופנ ו-מה מתרחש  "חידוד תפ יס ות יו  של  האדם  ביחס  ל

אלא בראיית האכפת י ו ת   , בהרחקת העצמי מדאגות העו לםמדיטציה אינה עו סקת , נאהט הא ן' טיץ

 . לעולם בכל נ ש ימה שה אדם נושם

 רבים מרגי שים  שא י נם יודע ים כיצד  , כשאנ שים עדים  במקרה ל מעשה של  אל ימו ת א ו פגי עה

,  והא ירוע  הסת י ים  מ רעאפילו  אם הם בט וחים. הם על ול ים להרג יש  מאו י ימים פ יזי ת א ו רגש ית . לפעול

מחש ש שדבר יהם א ו מעש יהם יה י ו בלת י   , ש יך ל פחד להגיד או לעש ות מ שהואנש ים עלו לים לה מ

 .  יוכרעו על  ידי רגש כ ואב–או  שאם יתער בו  , הולמ ים

ב מהלך מדיטצ יה מ ודעת מק בל האדם ע ידוד  . תרגול מד יטצי ה עו זר להכ י ן  אות נו  לדאגו ת מס וג ז ה

במהל ך   . נו נ לכד בידיה ןכשהוא מבח ין בה ן אך אי , תחוש ות לצ וף ולחל וףל רגש ות ו, לתת למחשב ות

אי ן כל : הגישה ל עולם תי שאר זהה, ועם זאת, דעת-מדיטציה אחת יכ ול האדם  לחוות אלפי ה סחות 

כ שהי א מרככת   , גישה ז ו  יכ ולה  לחלחל לח יי ה אדם עד ס וף ימ יו". דבר  לא נהר ס. נתח יל מחד ש. בעיה

 .ו  בלתי מ ספקיםמפחד שמא מעש יו  של האדם י הי , את המבקר הפנימ י שע ומד  בדרכה של עשי יה

ולפיכך לרא ות   , ש יפור י כול תו  של הפרט לראות א ת עצמו : ביניהם, 25למדיטצי ה יש  יתר ונ ות רבי ם

עצמי ה יא  תנא י מ וקדם -נר א ה כי  היכ ול ת לה י ות עד , כפי  שצי ינ ו בפרק הש י שי. אחרים ב יתר בה יר ות

י ו ה שקפות   סביר  שלה ורה  שא ינ ו  יכו ל  להכיר  בה ורות  הפוגענ ית  של ו י ה,  למ של. לעדות ל אחרים

 .  אינ ך יכול  לראו ת אחרים, אם א ינך  יכול  לראו ת את עצמך. מעוו תו ת על ילד יו

,   שרו ן  זלצברג היא ב ודהי סטי ת פעילה המלמדת מד יטציה  של נדיב ות לב? אבל מה אנ ו רוא ים

באופ ן מתמ שך "נפתחים , ה יא כ ותבת  שכ שמתרגל ים מדיטצ ית מט א ). (Metta"  מֶטָא"הידוע ה בשם 

האמ ת  אות ה אנ ו  תופס ים ה יא  ש הסבל  שאנ ו עצמנ ו   ,   לפי הב ודה יסט ים26..".ל נולחוו יה  הממש ית  ש

, בסופ ו ש ל דבר, ת ובנה  זו  מפת חת. סוב לים  אינ ו  שו נה מה סבל  של כל  אחד אחר ברחב י  הפלנטה

 . חמלה

 אם א נש ים  באמת מרג יש ים חמלה  כ לפי עצמם ו כלפי  להעב יר את  מש מעות הדבר בנס ותה  

,   כשאנו מ תרגלים מטא. 7" ס נט פרנסי ס והחז ירה"ש ל גלו ו י קינ נל מצטטת זלצברג א ת שיר ו , אחרים

  איז ו דרך רהוטה  לתאר  תוצאה  של עדו ת 27" .את נע ימו תו)  א ו מ ישה ו(מלמד ים מחדש מש ה ו "אנו 

ש למו ת  התחוש ה ש ל נעי מו ת . אדם משחזר את  תחו שת ה נע ימו ת ש לו עצמ ו:  מת וך חמל העצמית

 . עצמית לבטח מה וו ה נוגד ן לאל ימו ת ולפג יעה

 

 תיקון אירוע מהעבר

-אנ י עיצבת י תרגי ל  המסי יע לאנ שים ל הי ות  עדים. עצמי-קיימ ות גם דרכים אחר ות  להי ות עֵד

ל שנו ת את  השתל של ות הענ י ינים   , המ וש תת על הא מ ונה  שאדם יכ ול לח זור בדמ יו נו א ל העבר, עצמיים

נת  דרכים  שהי ית י  ה תרגיל מב ו סס על  חו וי ה ש הי יתה ל י  ו יצרה סג ירה ל ת או.  ואז  לחו ות פתר ון  בה ווה

 .  עדה לה בילד ות י הצעירה

                                                 
7  Galway Kinndell / “St. Francis and the Sow” 
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 רא ינ ו  כשלפתע,    על שב יל עפר לא ורך ה יםהלכנ ו, כשהי ית י ב ת של ו ש ו אחות י  הי יתה ב ת ש בע

כך שנמש יך ללכת אל החנות כפי שה ורו לנ ו   -אחות י עמדה על. שתי נו רכב פוגע בילדה בג יל העשרה

כך  -וחו ששת ש היא  תעניש או תי על , אמיאבל אנ י ברחתי ממ נה ורצתי הב יתה כש אני צו רחת ל, הורי נו

 . שב יל בשהלכת י לבד י

א ני ז וכר ת שראי תי רגל י ים מזדקו ת מתוך הגלג לים   , למעשה. בק וש י הבנת י מה  ראית י, כילדה

. נעשי תי ה יסטר ית ו הי יתי ח יי בת לבר וח, כש הבנת י. תאונהתאונהושל וקח ל י שנ יות אחד ות ל י צור את המו שג 

 . עש ית י  משהו ל א נכ ון: או נה לפ חד שלי מפני ע ונשעבר המיק ו ד שלי מא ימת ה ת, בשעה שרצת י

אני  זוכרת  בבה ירו ת מלא ה  את עצמי  נועל ת את רג לי  ס ביב מ ותנ יה  של א מי  וט ומנ ת את פנ י בחזה  

זה היה רגע של הקלה עצומה כי יכו לת י לראות  שהי א דואגת לי ו לא  . כשהי א התכופפה להרים א ות י

 ."יאמא ניחמ ה אות " א ולם  האיר וע הפך ל,סיפרתי ל ה אוד ות יה. התא ונ ה נגוז ה. כועסת על י

. מדי פ עם הרגשתי רע ב נוגע ל ה ו הי יתי  מבו לבל ת, במהלך ה שנ ים. אבל הת או נה לא  באמת  נגו זה

הרבה י ותר מאוחר הצטערתי על   . לא הבנת י למה נמל טתי מהמקום. לא ידעתי מה קרה לאו תה ילדה

הצטערתי על כך . הדבררא ית י את כך שלא עשית י משה ו לאח ר האירוע כדי להכ יר בכך שהי ית י שם ו

אני מס ופקת אם לפני ח מיש ים שנה הם ה י ו  . כך בימים  שלאחר הא יר וע  שהור י לא ד יברו א תי על

אמי חיבק ה  ונ יחמה   : הם עשו  את מה שהאמ ינ ו שנדר ש. חושב ים ש יש ל י זיכר ו ן כל שהו מה תא ונה

 .אות י עד שנרגעת י

אנ י   , ב מבט לאח ור. א  נקטת י כל פע ולההי יתי  עדה כמעט  לא מ ועד ת לתא ונ ה א שר ב יחס א לי ה ל

או לצייר בח ול  , כדי להניח שם פרחים, מצטערת שלא ביקרת י למ חרת היום שו ב באו תו מקו ם בדרך

אף אחד מאלה לא היה מש נה תוצ את   . אני מצטערת שנ פגעתאני מצטערת שנ פגעתולבק ש מהור י לכת וב את  המיל ים 

 . אלא א ת היח ס ש לי אל יה, התאו נה

  שלאחר מכן ה שתמ שתי ב ו  עם מאות אנש ים  ,לעצמ י תרגילבהקשר של עב ודתי על עד ות עיצב תי 

או לם כאנ י  , בתרג יל מחשב תי זה החזר תי  את עצמי  לאיר וע. בארצות ה ברית  ובמד ינ ות  אחרות

 . היכ ול ו ת והמש אב ים העכש וו י ים ש לי, בגיל י עכש י ו ועם  רפרטואר הכי שור ים, העכשו ו י

 את השבי ל לעבר האישה הצעירה   אנ י רושמת לפ ני את מה שראי תי ו אני חוצ ה בריצה. אני עוצרת

אני י וש בת   . אחרים  נמצאים שם והם מזעיקים את המשטרה ואת הא מבול נס. שנפגעה ברגע זה

אנ י מדברת  בקו ל  . שומר ת שי הי ה לה חם  ושל א תז וז עד שמג יע הצ וו ת הרפו אי,  בשקט ל יד הצעירה

,  דווחת מה שר אי תיאני זז ה הצי דה כשהאמב ולנ ס מגיע ו מ . מרגיע כשאנ י מלטפת בעד ינ ות את יד ה

חול ים הם לוקחים אות ה ו אני מתקשר ת כמה שעות  -אני מבררת לאיז ה בית . וכך עוש ים  גם אחרים

ו הי א שוחררה   , שטופל,  בפנטזי ה של י י ש לה שבר פש וט ברגל. מאוחדר י ותר כד י לברר מ ה שלו מה

 .למ שפחתה, מבית הח ול ים הבי תה

אנ י  , בעבר המדומי ין, האירוע המקור י וא זבתרגיל זה אנ י נותנ ת מענה למה שערער אותי לגבי  

אך   , השל וש  לא ה יי תה מס וגלת  לעשות-משתמש ת בעצמי ה נוכח י  שלי כ אמצעי ל נקוט פעו לה  שאנ י בת 

בדמ יי ני את עצ מי כעדה רחומה אנ י משח ררת את עצמי וי וצרת  . בכל זאת נש אה אתה כענ י י ן לא סגור

לת יא ור  ( ד יו וחו  על ה שפעות חזק ות , ותה אורך כע שר דק, אנש ים ש בי צעו תרגי ל זה. לאיר וע ס י ום

 ).2התרגיל רא ו נספח 
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 אדם עד לקבוצה אשר  הו א או היא חברים בה 

.  לא ורך רצ ף העדות נמצאת עד ות ו  של פרט לקבוצ ה שה וא  א ו ה יא חבר ים בה,בהמשך הדרך

  וה וא, פעולת העד ו ת כשלא מזמ ן הי ה העד באות ו מצב קשההנדר ש לכולנ ו יכ ול ים להער יך את ה אומץ 

,  מש וררת  ופעי לה ל זכו יו ת אדם בק וס וב ו, רופאה,  פל ורה בר וב ינה. חוזר לז ירת  הפגיעה  הקוד מת של ו

 אסר ו  סרבים על א לבנ ים בפרו בינצ יה לה שתמש   בתקופה בה, 1992-ב. נותנ ת דוגמה בד י וק כזאת 

 הי א הפכה א ת עבודת ה הרפוא ית  לתנ ו עה פול יטית   ,ציב ור א ו לה י ות מע ורב ים  בממשל ה-בשיר ות י 

  . חברת ילשי נו י

וה אש ימ ו א ותה  בקש ירת קשר  לב יצוע   , במהלך הפצצות נאט ו א סר ו א ותה ה ס רבים, 1999באפריל 

עשרה ש נו ת -ה יא נ יד ונה  לשת ים . ס י וע לצב א השחר ור  של ק וס וב ובו, פעולות  טרור  נגד י וגו סלב י ה

.   דומ ותכ ולל מ כות  ו הו צאות  להורג  מ, כשבר אש ית ן ה יי תה  נתו נה לע ינ וי ים פי זי ים  ופסיכ ול וגי ים, מאסר

 . 2000נש יא  יוג וס לביה ב נוב מבר , ידי ק וסט ונ יקה-בעקבות לחץ ב ינ לא ומי א ינ טנסי בי ה יא ש וחררה על 

כשחצתה את הגב ול  ונכנס ה לקו סו בו   . בנה וכמ ה מאו ת א נשים פגש ו אות ו בגב ול קו סוב ו, בעלה

בבת י   אסירים א ל בני ים שנ שאר ו 818ואז ה יא ד י ברה בשם .  היא כרעה על ברכ יה  ונ ישק ה את האדמה

אותם אב ות   , אינני  יכו לה להרג יש עצמי חופש יה עד שכל או תן  אמהו ת", הי א אמר ה. הסו הר הסרב יים

אי ן זה קל  להשא יר את  ידיד יך . מלאת רגשו ת,  אנ י עי יפה ומ וטרדת. ואחים  ירגי שו כפ י שאנ י מר גישה

 28".למרו ת ש יש ב ידי ה בטחות כ י הם עומדים ל הש תחרר בקרוב, מאחור

שזעמו  בשל  היד יעה  ש השלט ונ ות ש וקל ים חנ ינה  לכל הא סיר ים  ,  ייםבינת י ים אס יר ים סרב 

ש בוע  אחד . פתח ו ב מהומ ות, האלבא ני ים הנ ותר ים ש הו אשמ ו במע ורבו ת בת נועה   לעצמאות  קו סו בו

ידי דאג תה לבר יא ותם ו ב טחונם של ה אס ירים ה אל באני ים בב תי  -מו נעת על ,  בלבד לאחר שחר ורה

 . ר אר בעה בתי כל א בהם פרצו מהומ ו תר ברובינ ה לסרב יה כדי לבק"חזרה ד, הכלא

 היא – חלקיק שניה ב מונח ים ש ל החלמתה מכל יאת ה של ה –בדיוק כפי  שאמרה בעת  ש חרורה 

.   עד שהיא עצמה  תרא ה את תנ אי  הכל יאה  שחו וים עמ ית יה עכ שי ו" להרגי ש ח ופשי ה"לא יכ לה 

המחי יה הנוכח י ים וו ידאה את תנא י , הי א  שוחחה עם מאות גברים אלבאנ י ים, בכני סתה לבת י הכלא

 בש ל  29.ה יו  חול ים  ונזק קו לתר ופו ת, וק בעה שר בים  הו חזקו בת נא ים של  ז והמה  מחרידה, שלהם

ולהג יש בקש ה , חיי הם הי ו תוצאה של ה מהומ ות-יכל ה להבחי ן איל ו מתנא י , כליא תה שלה עצמה

 . לשפר את התנא ים הל לו ב אופן מ ייד י

ת מהח ופש שלה עד אשר כל האס ירים   היא ל א יכלה  ליהנ ו, למרות ש היא עצמה ש וחר רה מהכלא

.   החזרה לסר ביה  וביק ור אצל ה אס ירים כ יבדה אמ ונה כנ ה זו. ובנ י משפחו תי ים ירג יש ו גם הם חופשי ים

ידי  הי ות ה עדה לא סיר ים  היא גם  שקמה א ת המ ימד הצי בור י החלק   -על , כקורב ן של  הסרב ים

 .  במ שך כ ליא תהאו תו  חלק שהיה רדום, פעילת זכ וי ות אדם/רופא ה/באי שי ותה כמ שורר ת

ש התע וזה לע שו ת למר ות . עצמית ה ינה ח לק מרכז י  מהחלמתה-יכו לתה  של הק ורבן  לה יו ת  עדה

מאז .  הרבה זמןנדר שר ברובינה לא "לד,  לקחת זמן רבאפיל ו צעד בסיסי ראש ו ן בכיו ו ן זה עשו יה

 לה  הוענק2001-ב.  ברוב ינה ל הי ות פע ילה במ אמ ץ לבנ ות מחדש  את ק וס וב ו ר" המ שיכ ה ד,שחרורה

ידי ארג ו ן האומ ות המ אוח דות להכרה בתר ומת ן של   -פרס שנוצר על , פרס השלום של המ יל ני ום לנש ים

 30.נשים למ ניע ת מלחמה ו לבנ יי ת של ום
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 קבוצה שה יא עד ה לעצמה 

זוה י ד רך אחת לחשוב  . קבוצ ות י כול ות  להי ות עדות לעצמ ן, על הרצף ההיפו תטי  של עדות, שוב

בכל שנה   . בצים יחד אנשי ם שבפניהם עומדים אתגר ים דומיםבה מתק, על התנועה לעזרה עצמית 

והה ערכה היא   ,  הברית  נמצאים בק ב וצות ע זרה עצמית- מאוכל וס יי ת אר צות 4%-3%-כ, נתונ ה

 כ י קבוצת   יתכן  31.אדם מעורבים בקב וצו ת עזרה עצמית מהלך חי יהם-שכעשר ים וחמי שה מיל י ון  בני 

המספקת לאנש י ם המתמודדים עם , "נ ונ ימי יםאלכוה ול יסט ים א ",העזרה העצמית ה ידועה  בי ותר

 . באנונ ימ י ות ו ללא על ות, התמכרו ת לאלכ וה ול תמ יכ ה לכל חי יהם ללא מ ומח ים

.  עם הופעת האינטרנט נפ תחו אפשרו י ות חדשו ת לי צירת קבוצ ות שהחבר ים ב הן עדים זה לזה

ש ממעיט ים   קבוצו ת מקו ונ ות אלה עש ו יו ת להי ות מ ושכ ות במ יוח ד עבור אנש ים שהם מתו ייג ים או 

ושקב וצה   ,  אשר נגישותם לעד ות רחומה מוגב לת על יד י כל גו רם שהוא, "האמ יתי ים "בערכם בחייהם 

 . ו שי הי ו  אחרים עדים להם,  וירט ואל ית ה יא הדרך ה יחי דה הנותנ ת להם את ה אפשרות ל הי ות עדים

ים   בהן חברי הקבוצה  נותנ ים לאחר, אול י בש ונה מהא נו נימ י ות של קבוצ ות התמ יכה בא ינ טרנט

 שראה הצוו ת שלנ ו  הציור הוא , את החוו יה שמ ישה ו עד להם, המזהים את עצמם כחברי  הקבוצה

אשר  , לע יירה  גי אקוב ה,   עמי תי נו דבר יעל פי. ק וביק ה בק וס וב ו 'דג/אקובה' בעייר ה הדרום  מערבי ת ג

הי יתה ה יסט ורי ה של   ,  אלבנים קוס וב ים89%מהם  ,  תושבים61,400-לפני המלחמה מ נתה כ 

,   ו ובמ הלך ההפגזות עצמן"במהלך החודשים שה ו ביל ו להפגזו ת נאט. ט יב ית לסרב י םהתנגדות אק

יד י   -שהרבה  ממנה תועד על ,  הע יירה  וכפרי  הסבי בה אל ימ ות מש מעות ית מצד הסרב ים אנש יסבל ו

 .32(OSCE-KVM) משימת הא ימ ות ש ל קוס ו בו  –הארגו ן לב יטחו ן ו שי תוף פעולה בא יר ופה 

, היו די ווח ים רבים על פגיעה בזכוי ות אדם, 1999ילת  ותח1998במהלך המחצית הש ניה  של 

לעתים   . מכות ורצח בסגנ ון ה וצא ה להורג ביד י תוקפ ים בלתי מז וה ים,  כולל מא סרים שר יר ותי ים

מרח יקים   , כך ש המשפחה  כולה רא תה כ יצד מתעלל י ם ביקירה, קרובו ת נלקח ו הקרבנ ות  מבתיהם

ת ו שב ים לא   ה ומ עטים בלבד  בקרב, ת רב המקר ים א ל ה קרו ב תכיפ ו.  יור ים בהם–אותם  ולעת ים  

 . נפגעו ולא ה י ו מודע ים לאל י מות

וה י ו י מים בהם נהרג ו   , ב תים  ומחסנ ים ה ועל ו בא ש. בסוף חוד ש מרץ החר יפו ה רצח והטרור ב אזור

באפריל עבר ו ש ייר ות ש ל טרקטור ים . נש ים ו ילד ים הוכ ו ו נרצחו  יחד עם הגברים. עשרות א נש ים

שי ירו ת אלה הי ו ו יעד לאלימ ות מצד .  קוסוב ו דרך העיירה גיאק ובהומש אי ות מאז ורים אחרים  של

 . המשטרה הסרב ית  ומ יל יצי ו ת

כשנ סענ ו  דרך השוק של  . כך הפך רצח למראה יומ יומ י עב ור ילד ים בעי ירה ו בכפרי הסב יבה

יכו לנו לר או ת את ה תקדמות ן של עב ודות   , גיאק ובה שמ ונה עשר ח ו דשים לאחר ס יום המ לחמה

 רחוב ות   ם של צבע שלכד  את הע י ן ב לב-פלפלים מבה יק ים יצר ו כ תם- ע מו סו ת  שקי מש אי ות. השיק ום

מת קן קהי לת י לט יפול נפ שי  המשתמ ש באמנ ו יו ת  , הי ינ ו בדרכנ ו למ רכז לני הו ל משבר ים. הרוס ים

כ די לעבוד עם חברי קהילה הסוב לים מטרא ומה  , כמו מדיטציה וכת יבה, הבעתי ות ובטכ ניק ות הרפי י ה

 . ומהלם שגרת י

ות ק יבל ו את פנ י נו וע ש ינו  את דרכנ ו לא ור ך מסדרונ ות מכ וס ים בצי ו רים לעבר חדר חברי צו 

בקצהו הרחוק .  בעודנו ל ומדים  אודו ת התכנ יו ת שמציע המ רכז,שם הוג ש  לנו כיב וד. היש יב ות הגדול

שע ן ע ל הק יר צי ור  ש גודלו  כמטר על  מטר נ, ממקום  עמ דנומרחק כאר בע ה וחצ י מטרים  , של החדר

שאפיל ו ממרחק ע ורר א ת הרגש ות   , ה ה יה ש לא ל הסתכ ל על א ות ו צי ור  של  ילדאפשר -א י . וחצי

נעש ו מ וכר ים לנ ו  משיח ות ינ ו עם עמי תי נו  וממה  שקראנ ו לפנ י   אשר שמאחור י ת יא ור ה איר ועי ם 

 .הנס יעה
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עיב ודו ש ל , מקרוב. כמעט בטקסיו ת, הלכנ ו לעבר ו  לאט. אחרי זמן מה ה וזמנ ו לה תבונ ן בצי ור

למרות  שהטכנ יקה  ,  היה מוחש י באופן מ וזר1999 באפריל 27-מקום בהאומ ן להטבח שהתרחש  ב

בתחתי ת . מא שר לסג נו ן ציל ומ י) צ יירת אמר יקנ ית  בסגנו ן נא יב י" (סבת א מוזס"דמתה יו תר לסגנ ו ן 

סו ס אחת  עמו סה  באנ שי ם עד -ועגלת ,  הני יר ש י ירת טרקט ורים  ה מושכ ת עגל ות עמ וס ות  במ שפחות

 מ ופנים אל  השי ירה וקב וצ ות קטנו ת ש ל גברים נמצאות על  תותח ים של שלו שה טנקים. אפס מקום

נראים אנש ים  , כשהעי ן עו לה במעלה  הדף.  מדים עם מכונ ות  ירי יה-מוקפות באנ ש ים לו בשי , הדרך

 . כשאחד מהם מוכה על ידי ה ש ו מר שלו,  את המרח ק קצר אל צלע ההרעוברים בה לי כה

ע וטה  שור ו ת עצים עמ וס ים  , תגדר ות מ וסדר ו, צלע הגבעה מצ וי ירת  בש פעת עשבים ג בוה ים

,   אולם פניהם מוע דות לראש הגבעה , לת וך המראה הפסטורל י הזה צועד ים הגברים. בעלו וה רעננה

גברים נוספים מס ודרים   בו  שמקום, משם יש תצפית מלאה על האנשים שנמצ אים בש יי רה למטה

 .ת נשקםוש ומרים ל בו שי מדים מכ ו ונ ים אל יהם א , ראש י הם מורכנ ים, בשל וש ש ור ות יפ ות

.  גברים וג ור לם לא נ ודע119באו תו  י ום חטפו כ וח ות סר בי ים ,   8OSCE-KVMפי די ו וח הארג ון  -על

האלב ני ם    -או לם גם את החוו יה הקו לקטיב ית ש ל הקוס וב ים, הציור מתאר את מא ורעו ת אות ו יום

אנש י קו סוב ו   , באותם  רגעים בהם הקפנו את הציור.  שנמש כה לאו רך חודשים רבים,מגיאק ובה

אלא היי נו   , העדות של ה ילדה לקהי ל תה- ראינו לא רק את מתנת , האמריקא ים,אנו, ואמר יקא ים יחד

ליגון ול זעם  , גם עדים לעבודתם המסור ה של אנש י הצו ות עם היל דים להם סי יעו לת ת ביט וי  לפחד

אך עצם קיומו  והצב תו במקום של כב וד  , הצי ור הנציח  את אותם איר ועים טראג יים. שחשו כ ולם

ושל  המבוגר ים אשר עודדו   ,  רה את י כו לת ההתא ו שש ות של הי לדים אשר  יצרו אמנו ת במרכז זההעבי

קב וצה עדה לה יסט ורי ה שלה עצמה   , בשלב זה. אותם לע שות כ ן ו הכיר ו בע רך הקהילת י של ה מרכז

 . בעש ייה  ו בצפייה מתרח ש ריפו י. באמצעות א מנו ת

 

 קהילה עד ה לעצמה 

הו ועדה  "שהמפור סמת ב הן ה יא , ועד ו ת אמת.   לעצמןקהיל ות ש למו ת יכ ול ות גם  להי ות עדות

 תורמו ת לכך שא ומ ות ל וקחות אחר י ות ומ סי ימ ו ת פגיעות עבר  (TRC)"  הדרום אפריקא ות לאמ ת ו פיוס

קמ ה ועדת  ו בדרום אפריקה ה33. באמצעות תה ליכ י חקירה צ יב ורית המ אפשרים עדות ב רמה הלאומ ית

די נ ים , קר מק יף של  ועדות א מת קודמ ותבהת בסס על מח, ידי  בי ת הנבחר ים-האמת ו הפי וס על 

 המטרה הראש ית של ועד ת   34. ציבור י ים ומש א ומת ן בי ן מפלגות פול יטי ות גדול ות ש עבר היו יר יב ות

וש יט ות יה התב סס ו  על שלו שה מו שגים  , האמת והפ יו ס הי ית ה לס י יע למעבר השקט לדמ וק רטיה

 . צדק מאחה ומח ילה, אובונטואובונטו: מרכזי ים בהם דנתי בפרק י ם הקודמים

שמעה  ועדת האמ ת והפי וס עד וי ות   , כשהארכ יב יש וף דסמונד ט וטו מ שמש בתפק יד י ושב  הראש

 השימ ועים   35.מהם שמונים אח וזים  שחור ים, מפי עשרים ושנ י ים אלף קורבנות ו שבעת אלפ ים פוגעים

הקהל  הלא ומ י  הוב א לת וך הח וו י ות  . וס וקרו  בכ תב ו בש ידור ב אמצעי  ה תקשור ת,  הי ו ציב ור יים

  הם רא ו אנ שים נ אבק ים להב י ן את   רגשות יהם ב הקשר . ר בחי יהם  של א נש יםההרסנ יו ת ב יו ת

ועדת האמת  והפי וס ק ידמה בשקדנ ות   .  למטרתה היד ועה ש ל ועדת  האמת והפ יו ס לק ידום פי ו ס לא ומי

 . ובתנ אים מס ו ימ ים העניקה חנ ינה, אדם-תהליך  של ב יס וס האמ ת או דות הפרות ב וט ות של זכ ו יו ת

פו שעים המב יע ים : ונ ות רחב ה ופיע ו בפני  ועדת האמ ת והפ יו ס אנש ים בעל י טו וח רגש ות  ואמ 

אנשים כמו ל וקא ס ; קרבנות שס ולח ים ואחרים ש אינם ס ולח ים; חרטה וכאלה שא ינם מב יע ים חרטה
                                                 

הוא ) OSCE(הארגו� לביטחו� ושיתו� פעולה באירופה  . משימת אימות קוסובו – ארגו� לביטחו� ושיתו� פעולה באירופה    8
חופש ,  וקידו� זכויות אד�הוא עוסק נושאי� כמו בקרת נשק. הארגו� הבלתי ממשלתי הגדול בעול� בעל נטייה בטחונית

  .העיתונות והבחירות הוגנות
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אני מרגיש שמה : "אשר אמר, באבא סיק ו ופרה שנורה ו ה תעו ור כתוצאה מיר י של חיי ל כוחות הב יטחו ן

אשר   ,  ואנש ים כמו נ ומו נדה קאלאטה36,"נה ו לספר את ס יפור יהחזיר לי א ת מאור עי ני ה וא לב וא ה

עד "עד שמיש הו  ששמע זאת אמר שז ה הי ה להי ות , כך נוקבת-ילל תה במהלך עדותה ה יי תה כל

אב ל ,  קאלאטה א מרה בבה ירות  שה יא עדי י ן  לא יכ ול ה לס לוח ל אדם שר צח את בעלה37".להרס ה שפה

אי ננ י  רוצה לח יו ת .  אני  ארצה לה תגבר על הדבר הז הגם]. הרוצח[כמ וה ו  , אנ י רק אדם, אנ וש-אני בת "

 38".עם זה כל חיי

ועדת האמת והפ יו ס נתנה  הזדמנות ללמ וד מה סבל ו חלק מתושב י דרום אפרי קה מידיהם של   

וקטן    , כיס תה הועדה שטח נרחב יותר משאחדי ם יכלו לשא ת, למרות שהדבר ל א הושלם. אחרים

חרטה , מצפון-י סור י ; עימ ות ו שת יקה, ר ית קידמה  דיאלוג  העדות הציבו39. ממה שאחדים רצו לא וורר

 . ש אחדים נ יצל ו או תה אך לא כ ולם, ה יא נ תנה הזדמנ ות להז כרות. והכחשה

מ ספקת ה בנה עמ וקה  , ידי  הממ שלה-הופלל  ו נר צח על, מו  של  צעי ר שהופל  בפחיא , סינט יה  נגא ו

מטר ה   , מו נחים של פי וסהיא מדברת ע ל כך ב. הנפגע והעד, של זכ ירה כשה יא מק שרת  בין  הפוגע

אדם ,  אם פיר וש  הדב ר הוא  שהפוגע... הדבר הזה  שמכו נה פי וס : "מרכזית  של  ועדת הפ יו ס  ו השל ום

נקבל  את  , כו לנ ו, כך  שאנ י, האדם הז ה, אם פי רוש הדבר  שה וא  יש וב ל הי ו ת אנ וש י, ]שהרג את  בנ י[זה 

 .40אז אנ י תו מ כת בכל זה , א ז אני מ סכימ ה... האנו ש יות  שלנ ו בחזרה

קורבנ ות   , הגומל י ן העמ וקים  בי ן ת וק פים-גוו  ביט אה ב אופ ן כלל י  יו תר השקפה מס ו ימת על  י חסי נ

 הם - במי לות יה  של נג וו  -אז י  , אם ת וקפים מח וי יב ים לה יו ת עדים למה  שהם  עולל ו לאחר ים. ועדים

  ,יתר על כ ן.  השפעות הדבר מתפ ש טות  ומגיע ות עד לק ורבנ ות  ולעדים. יכו לים  לש וב  ולה יו ת אנ וש י י ם

,  אל ימו ת פול יט יים כ נגד א נשים פרט יים-למרות  שהת וקפים  בדרום  אפריקה ה וצי או  לפועל   מעשי 

לפיוס בי ן פרטים יש פוטנצ יאל לת יק ון   , לפיכך. השלכ ות יהן  של הפעול ות ה ללו ה יו תמ יד גם חברתיו ת 

 . המרקם החברתי

גע של תקווה   ר. עדוי ות כמו ז ו של נגו ו תרמ ו להנעת המדי נה מהעבר הברוטל י שלה לעבר תק ווה 

וריפ וי ל אומ י פחות  ידוע ו מוכר בחוג ים מס וימ ים הת רחש שי שה חודש ים לפני  תחילת עב ודתה ש ל   

 נערך בדרום אפרי קה משחק הגמר של  גבי ע העולם ברגב י ב ין   1995ב יונ י  . ועדת האמ ת והפ יו ס

ציות   כחלק מהסנ ק. זילנד-לבי ן ונבחרת  של ניו ,  הנבחרת הלאו מית ש ל דרום אפריקה-הספרינב וקס  

שה ורכבה  ברו בה  , מאז שנ ות  השבע ים ה יי ת ה הקבוצה  הדרום אפריק א ית,   של הקה ילה  הבי ן ל או מית

 1992-עם איחוד הנבחר ות הנבדל ות ב . מנ ועה מלשחק במשחקים בי ן  לאומ י ים, מאפריקנרים לב נים

כאשר  , באות ו  יום ב י ונ י". ארץ  אחת, קבוצה אחת: " הסיסמ ה הי יתה, 1994-והנ שי אות  של מנדל ה ב 

הי ו   , רובם ל בנים, כשבע ת אלפים או הדים ,זיל נד היר יבה-ספריקב וקס נצב ו מו ל נבחרת ני ו ה

, דאפריקא י שס ווג כצבע וני  תחת מערכת האפרטהיי-שחקן הרגבי הדרום ,  סטר ויל יא מס'צ. באיצטד יו ן

אפרי קנר שנאסר על יו ל שחק בגלל עבירה במשחק   , עלה למגרש כדי להחל יף את פייטר הנדר יקס

 .טד יו ן הש תו לל  בקריא ות עיד וד לו יל יאמ סהאיצ. הקודם

 סמלים  –  וח ובש  את כ ובע ה קבוצה  סלב וש ב בגדי ספר י נגבוק, נלס ו ן  מנדלה. הספרינגב וקס  ניצח ו

תרועו ת הקהל  , למרו ת שא ין אנ ו י כול ים לדעת זאת.  נכנס למגרש והחל לנ ופף בכובעו-גזעני ין ו תיק ים 

 ש הדבר תרם ל החלטת ו  ללבו ש א ת בגד יהם  יתכ ןבהחלט  .  לשחקן  הצבעו ני  ודא י ר יגש ו את  מנדלה

-נל , סו ן-נל "הם התחי לו לצעוק , כשהקהל ראה  אותו לב וש כך. סולחב וש את כו בעם של הס פרינגבוק 

 :בראי ו ן אוד ות א ות ו אי רוע אמר הארכ יב יש וף טוטו ". סו ן-נל , סו ן

-אמת כל בכך לבן ו-שהוא הכל,  הספורט הזה–אני מאמ ין שז ה היה רגע מכונ ן בחיי ארצנ ו 

וש הו א יצ א למגרש , וכ שכו לם קו ראים להשמדת ה סמל של  הספרינגבוק ס. כך אפריקנרי

זה היה מדהים  ...זה היה רגע מחשמל... כשהו א עוטה על עצמו את  חולצת הספרי נגבוק ס
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שהכ יר ו את  האי ש הזה   , בע יקר א פריקנרים, כמה מבי ן הנ וכח ים יכל ו  להי ות לב נים

ושהם   ,  המטופשים ב יו תר ושחררה או תושהממש לה עש תה את אחד הדברים, כטרורי סט

זה בלת י   .. . היי תה ל זה ה שפעה של  הפיכת הכ י וו ן  של מד ינת נו"... נלס ו ן,  נ לס ון, נל סו ן"יצעקו 

,   שמשהו כזה עומד להתרחש 1995-אי לו נ יבאת ב . אנשים רקדו בסו וטו, יאמ ן שכשנ יצחנ ו

קא ית זמ ן  אפרי-י שבת ב שמש הדר ום ,  אני חו שב ש השתגעת"רוב הא נש ים הי ו א ומר ים  

,   מטמ ורפוז ה אמית ית, אבל השינ ו י המדהים". ממושך מד י וה יא השפ יעה  על המוח שלך

 41. היא  העידה על כך שאפשר ש נה יה לא ומה אחת. הי יתה דבר י וצא דופ ן

ועמד בראש המחוז  בו התקיים או תו   , שה יה אס י ר יחד עם מנדלה ברובן איי לנד, טוקי ו סקס וי יל

 :אמר כך על באות ו י ום, משחק

להנ יע את ידי ו , לעמוד איתם...  לה י ו ת מזוהה עם הספרינגבו קסוילו ללכ ת לשם בשב 

להסיר בפנ יהם את הכ ו בע ולברך   , לחב וש א ת או תו כ וב ע, ל לבו ש את א ות ה חולצה, באו ויר

, את במחפורות, השנים במחתרת] כל[ אתה יו שב שם ואתה י ו דע על -את האנש ים 

המאבק ... זה היה שו וה , הסו הרבית  , רחוק מהב ית, ההכחשה העצ מית, ההכחשה

אלא יו תר למען  שחרו ר הלבנים   , לשחרור עמנ ו לא ה יה למע ן שחרור ה שחור ים מהלבנ י ם

 42. הפחד הלך והתפוגג. ושם זה קרה. מפחד

היא הכירה בכך שהו א שמע את ההמו ן   . המחו וה הצנועה של מנדל ה היית ה מלאה ס ימבו לי ות 

אני השת נית י בגלל מה שכרגע : "ובע נש א כמה מסריםנפנוף הכ. האפריקנר י מריע לשחקן  הצבעונ י

כש אנחנ ו עם אח ד כשאכפת ל ו  י ותר   ,   לעת יד-צבע ונ ים ו לבנ ים  ,  שח ורים-ל כן  הבה  נביט  יחד  , עשיתם

צבעו נים ולב נים ה יו עדים   , שחורים, באות ו י ום". י ות ר מאיחוד מאשר הפרדה, מפיו ס מאשר מנקמה

כשנ יצחו ן הספרינגב וקס יצר שחרו ר לאומי מב ושה בי ן   , אלה לאלה כשל בו תיהם  התפוצצו מגאו וה

הם , עם תחילת עבודת ועד ת האמת והפ יו ס, יחד הם נכנס ו לק הילת ה אומ ות  ובת וך חודש ים. לאומ ית

נכנס ו לתהל יך של ריפו י ל אומ י שהי ה מרגש מסוכ ן ככל תהליך כזה בכל מקו ם אחר על פני כדור 

 .הארץ

 

 להביט מבעד לחלון

, ]הקבלה[טטת י עד כה הוא רצף בו עדות מתרחשת בת וך הקשר של  דמיו ן הרצף ההיפוטת י ששר

.   החל מאנ שים  שהם עדים  לעצמם דרך קבוצה העד ה לעצמה ועד  לחברה ש למה העדה לעצמה

קבוצות אחר ות   , אנ שים אח רים: או נרא ים  שונ ים מאית נו, באות ה מידה נפוצה עדו ת למי שהם ש ונ ים

 . או חברו ת אחרות

 

 אחרפרט שהוא עד לפרט 

מעטים  יו תר ע שו ים לרא ות א ת  .   לעד לאל ימו ת  אורובנ ו י כול ים לדמ י ין  את ע צמנו עדים  לקרבן

לפושעים י ש צורך , עם זאת. עצמם מסוגלים לה י ות עדי ם בלב פתוח ובראש פתוח  למעשי ו של פושע

  לפתח את היכ ולת לח שוב ב כנו ת על  המעשים  - קודם כל –עמוק בעדות כז את אם מ צפים מהם 

אולם בחבר ות  ובמדי נו ת רבו ת א ין   .  להי ות עד ים לאנ ש ים בה ם הם פגעו-ואחר כך  ,  ש להםהפוגעים

 .רע-כעו שי " מוקפאים"הם . אמצעים ש יכו לים ל סי יע לפו שעים להכ ות על חטא  ולה שתנ ות

לעתים  קרוב ות   .  אני  מכירה  את  המצב ה זה  מהשנ ים הרב ות  של עב ודה  עם קרבנו ת פגיעה  מינ ית

או מ ועבר ים במה יר ות גב והה מד י דרך , ידית  למערכת המ שפט ה פליל ימידי מ וכנ ס ים הפוגעים מ י 
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עד אית נה המ בו ססת  על  הבנה   -ב שני  המקרים  הם א ינם מ פתחים עמדת . מערכת ברי או ת הנפש

 .  של הא ופן ב ו פגעו בקרב נות יהם ו של ה סיב ה לכך-מוצקה ו לא מת וך הצורך ל שרת את עצמם 

שה יא עוזרת להם להב ין   , עים צעירים וב וגריםקבוצה בא וסטרל יה עבדה משך עשרים שנה עם פוג

  43.ומס ייע ת להם לשנ ו ת את התנהג ותם, את השלכ ות ש יש ל מעש י ם הפוגעניים  שלהם על א חרים

מ ו על התע ללו תו המ ינ ית באחו תו   ישכתב לא, בתכני ת האו סטרל י ת, לארי ה וא נער בן חמש עשרה

 :ה וא כו תב. למחצה בת השבע

היא לא ידעה מה שאני ... ת כולכם בדרך הגרו עה ביותר ניצלת י מינ ית את ס וזי ו אכז בתי א

הי א הי ית ה  קטנה ול א ידעה מה ק ורה  אבל אנ י  . עושה כ י ה ולכת י א ותה  בכ חש לתוך  זה

אנ י ח ושב  שנטפל תי ל סו זי כ י ה יה ק ל לה יטפ ל אל יה  ואנ י חשב תי רק ע ל  מה או כל  ... ידעתי 

כך -ל גוע ל נפש ו אני כל אני מרגיש  ערימות ש... ולא חשב תי על הר גשות של ה , לקבל

גרמתי לכם פגיעה  ואנ י י ודע שזה י ימשך זמ ן  רב ושלא   . מצטער על מה שעשית י ל כולכם

בטיפול אנ י מנ סה להב י ן  מה גרמתי לכ ולכם  ומנס ה להשתנ ות   .. . תבטחו ב י לא ורך זמן רב 

לע ולם ל א א תי יחס ש וב ב אופ ן כזה  אלי כם או לכ ל  . כך שאחש וב על רגש ות יה ם של אחרים

 44.ראדם אח

הם . גברים מבוגרים וצע ירים  המתמיד ים בתכנ ית מפתחים את היכו לת להי ות ע דים לעצמם

מסוגל ים להפוך את ה הס ברים שלהם למה שע שו  מהנמקה שמא שי מה אחר ים ומבטא ת רחמים  

היכ ולת לה י ות עדים  . להס ברים המקב לי ם אחריות ו מבטא ים אמפת יה כלפי מ י שנפגע מהם, עצמיים

הדבר מייצר את הה זדמנות ל הפוך לאחר  . א ת היכ ולת לה י ות עדים לא חריםאמית י ים לעצמם פותחת 

.  חיי ל או דיקטט ור ברוטל י-ילד , בין א ם זה תוקף מינית, מה שנחוץ בדחיפות לעו לם כול ו, מאשר פוגע

,  ולעש ות  מעשים  של ה תנצל ות,  להב יע חרטה, יש  לתת  לפוגעים דרכ ים ל קחת אחרי ות על  מה שע ש ו

עלינ ו לפתח פרקטיקות ושפ ה   . לו ל חיות בע ולם הזה כמי שכ בר אינם פוגעיםכך שיו כ, פיצוי  ות יקו ן

או שלעד יתי יחס ו אל יהם   , כך שגורלם של א נשים לא  ייחרץ לעד לרא ות  את עצמם כפוגעים,  תואמ ת

 באמצעות מעשים של הכרה ופיצו י   –שפוגעים , של כולנ ו, זוה י תקו ו תו של העו לם. אחרים ככאלה

יוכל ו לש לב מ חדש את אותם פוגעים   ,  באמצעות מעשים ש ל הכרה מצידם–ועדים וקורבנ ות  , מצדם

 .  בקהיל ת הת ורמים לט ובת  הכלל

 

 אדם שהוא עד לקבוצה שאינו משתייך אליה

לעת ים עדות דורש ת . עד כה נתתי דוגמא ות בה ן מטרת העד היא להב י ן את סבל ו של האחר

אלא שה וא   ,  מב ין א ו  מזדההשהאדם  המסרודה אי ננה להע ביר א תהנק. השעי יה ש ל הנחת י סוד ז ו

לפעולה שנע שי ת מתוך   , אם כן,   עדות הופכת45".חוסר היכ ול ת לסבו ל את סבל ו של האחר"תופס את 

   .מודעות  י יחוד ית להפרדה ב ין מה  שאדם יכ ול להע יד על יו ל בי ן מה ש אדם טוען כ י ה וא מב ין

קראת י א ת מודעת ה אבל   כ אשר , שם העט  של  יא ן קו זילב סקי, לראש ונה נ תקלת י ב יא ן קא רסקי

ו בתוך זמ ן   , הצטרף לגדודי הפרש ים הפולנ ים1939-שב , רומ י-הוא היה  פולני קת ול י . 2000שלו בק יץ 

שם שימ ש כאיש קשר בי ן   , אך נמלט מהשבי והצטרף למחתרת הפולנית, קצר נשבה בידי הסו בי יט ים

ני חברים במחתרת  ש, 1942בקיץ , בתוקף תפקידו זה פנו אליו. הלוחמ ים הפולנ ים לבי ן המערב

לצעוק את  , להשתמ ש בכל הוכחה  או עדות, לשכנ ע לעשות כל מה שביכ ול ת י, לטעו ן'היה ודית כד י 

 46".ש יה ודי פול י ן נרצחים בא ופן  שיטת י', אפשר יה יה לה כחיש ה-האמת עד שא י 

כדי להתכו נן למש ימה ז ו הוא נכנס פעמי ים לגטו ורש ה ופעם אחת לתוך מחנה השמדה בקרבת 

מבטא קארסקי את ההפרדה המוחלטת של ו ממה  ,   של קלוד לנצמן"שו אה "ון לסרט בראי . ורשה 
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 ואת המחוי יב ות   –" זה היה מי ן גיהנ ום... זאת לא הי יתה ה אנו ש ות,  זה לא היה העולם הזה "–שראה  

  העדות של ו  עצמו מדגיש ה א ת   47. י כול ל תפוסלא שלו  לתאר ב אופ ן אמ יתי  את מה שרא ה אבל  

על החו וי ה ,  חוזר בפני קל וד לנצמן  על התיא ור של המדר יך היה ודי של וכשה ו א, ההפרדה המיו סרת

אף אחד בעולם החיצ ונ י לא   , ']אמר[המדריך הצי ונ י : "שלא לה י ות מס וגל ל תפוס  במלו אה את הז ו ועה

  48".'כי בנ י עמי  מתים ו אנ י חי, אפי לו אנ י לא מב י ן. לא מב י ן. מסוגל ל הב ין

וכ ן  , תו למערביכדי שיקח א, קרופי לם שהולחמ ו למפתחלקארסק י נמסרו מא ות מס מכים על גבי מי

ה וא עק ר   , מחש ש שהמ בטא הפ ולנ י  שלו  י סגיר א ות ו. חמש נק ודות  שעל יו  להעב יר לבע לות  הבר ית

ב מקרה , כמה ש ינ יים מפ יו  כדי  שה נפיחות  שנבע ה מהעק ירה  תהו וה  תיר וץ ל כך שא ינ ו  יכ ול לדבר

,  הו א שוחח עם הממונים עלי ו במחתרת הפולנ ית.  הוא הצליח להגיע למערב49. שהגרמנ ים יעצרו אות ו

אף אחד ל א  , בשעה  שכ ל אדם בא ופן פרט י ה יה א מפתי,   אך להערכת ו, עם הבריט ים ו האמר יקא ים

 .ו ן תבו סתה ה צבאית  של גרמני הכ היה מ וכן ל הציל  את הי הוד י ם במחיר  סי

אותה העריך גם . ונקבעה לו פגישה  סוד ית עם הנשיא רוז ו ולט, הוא המש יך לספר את מה שידע

הוא   . לא  הסכים לדעה ז ו, אשר מאוחר י ותר ה יה ראש המ ו עצה לפליטי מלחמה, ו ן פהלה'ג. ככיש לו ן

מאדי שו ת לפעו לה  , ב" של  ארהה לי לה א ת מדי ני ות-ש ינת ה ב ן "האמי ן  שהפגיש ה עם קא רסקי 

בדברו   . השתיקההשתיקה  נושאנושא  אולם קאר סקי  האמי ן שמ שי מתו  נכשל ה  ובדרכו  של ו הפך ל50".נחרצת

משך עשר ים וש ש   ] טא ון'ורג'בג[היית י מ ורה : "הוא א ומר ללנצ מן,   וחמש שנ ים אחרי  המלחמהשלו שים

 51".מע ולם לא הזכר תי ב אזני  תלמ ידי את ה בעיה ה י הודי ת. שנים

אך  הם היו המצ יא ות  , קארסקי בחר לה י ות עד לדברים שלא ה וא  ולא אף  אחד אחר יכלו ל הקיף

הוא ה יה עד יח יד לחב רה שלמה  שהנאצ ים  . ת  של א ירו פההי ומי ומ ית למ יל י ונ ים יה ודים  בגטאות  ובמחנ ו

אם הצליח א ו   . בנס ות ו לגי יס עדים אחר ים שהי ו בעמדה שאפשרה להם ל פעול, השמיד ו בא ופן ש יטת י

מה ש אי נו נ וש א לפרשנו ת הו א שלע ולם י שנה  הדוגמה של  יא ן   .  ניכר כי זה ו עני י ן לפרש נות–לא 

 . חד שות הדבר ים להם ה יה עדאדם אשר ל לא ל אות הב יא ל אחרים את: קארסקי

אפשר לק שר לכ שלו נו  של ה אלוף  , את הכש לו ן ש ל קארסק י  להניע  את בנ ות ה ברית  ל פעולה

ם "להניע את האו, ם"קנדי שה יה  ממונה של כמה אלפ י חיי לי ם מכוחות השל ום של הא ו, רומי או דאל ייר

דה ב ידי ע מית יהם   לפעול למ ניע ת את  מה  שה פך להי ות רצח  של  שמו נה  מאות  אלף ב ני ט וט סי  מרו אנ

להביא להביא אנו רוצים אנו רוצים שכתב את הספר , ניו יורקרניו יורקרכתב בצוו ת ה ', פיל יפ גורביץ . בנ י הה וטו, מרואנדה

דיבר עם בכירים רבים   , הסוקר את רצח העם ברואנדה  שמחר נירצח עם משפחותינו שמחר נירצח עם משפחותינולידיעתכםלידיעתכם

הם ניסו  : "מראו ' גורב יץ. ם לתת לדאל י יר  את הסמכות לפעו ל"ם בני סי ו ן להב ין את כ ישל ו ן האו"באו

וכמה שפקיד בכיר מוצף במידע ולא ניתן לצפות ממנ ו  ,  לגרום לי להב ין את חי יו ה קשים של פקיד

עיוור ים וחרשים   , הם תיארו את עצמם כמי שנעשו רדומי ם. אלא רק בדיעבד, לזהו ת מידע חריג

 52".מה שבעי ני ל א נר אה מעודד בי ותר, ואדי ש ים

וכפ י ,  הם ס ימנ י ם של הלם  שגרת י–ואדי שים  ,  חרש י ם,עי ו ורים,  רדומים–האיפי ונ ים ה אלה  

 ת וצאו ת הה תעלמ ות ממ נו על ול ות  לה יו ת קטסטר ו פליו ת לא  רק לגב י א נש י ם -שראי נו  ש וב  וש וב  

נדהם מכך שהפקידים  ' גורביץ. לגבי מאות אלפ י אנש ים ,  כמו במקרה של רוא נדה -אלא  , פרטיים

  53. בחיי  העבו דה של הב ירוקרט" עומס הי תר",  ייח סו  את כש לונם  להגיב  ל רצח העם למשהו  שגרתי

הו א מתעד שיח ה מצמררת שהיי תה לו עם  קצין מודיע י ן מהצבא  . א ת טיעונ ו זה' בספרו מדגיש גור ביץ

האם אתה  יודע מה    ... אני  ש ומע  שאתה מ תעני י ן ברצח עם: "הקצין  אמר ל ו.  האמריק אי ב בר ברו אנדה

מה אכפת למישה ו מכר יך ... ם הוא כריך גבינ הרצח ע. תכ תוב את ז ה. זה כריך גבינה? עם-זה רצח

 54"?גבינה
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אם אנו מ תרגלים   .  הרג יל  נלקח בטעות כטר יו יא לי. כפי  שהי א צריכה ל הי ות, הצהרה זו מצמררת

נקטין א ת הס יכו י ים  , "חרש ים ואד יש ים, עיו ורים,  רדומים"אם א נו  שמים לב  כשאנ ו הופכ ים ל, מודעות

 .שאל ה אם הו א גם מרושעשני תן לרג יל לחל וף מבל י  שנטי ל ספק ונ 

 

 קבוצה או קהילה שהיא עדה לקבוצה או קהילה אחרת

חי ל ה שלום  והצדק של  "קאתי ה ופמן עבדה במ שך ע שור עם בנ י נוער ב, וסט סי 'מ סצ' בקי ימברידג

אלים באמצעות קיד ום מנהיג ו ת -כשהמטרה היא קי דום שינ וי חברת י בלת י . (PJC)" 'נוער קיי מברידג

.   וז רת התכני ת לצעיר ים להש תמש בחו וי ות ש להם עצמם כדי להבי ן אחריםע, צעירה לשל ום ולצדק

 . הנוער ל תאר לעצמם שפע ול ות קטנ ות של עד ות הן ב עלות ערך-בני התכני ת מעודדת א ת 

, על פי הופמן.  ובוגרת האר וו ארד22אז  בת ,  הרצתה בפניהם האפסאת א בי ולה1996 בסתי ו 

הי א  .  צורת יב שת אפריקה-שצורת ו ,  ה כסף שלהאבי ולה התח ילה א ת הרצאתה בהרימה א ת התל יו ן

אמרה להם שניגרי ה היא ביתם של אחד מתוך כל ארבעה אפריקנים ו של א חד מתוך כל שבעה 

 . אז המש יכה ו ס יפרה להם את ס יפור ארצה ב אמצעות חו ו יי ת המשפחה  שלה. שחור ים

 1990- ב .הו נהגה המד ינה  בי די ממש ל צבא י אחד  אחר השנ י, היא ס יפרה  להם, 1966מאז 

הלחץ על המ משלה להר שו ת קי ום  .  תוחזר המדינה לש לטו ן אזרחי1992-הכריזה ח וקה חדשה שב 

בשנה שלאחר מכן   . או לם אז פסלה את התוצא ות בטענ ה לזי וף , והממשל ה אי שרה זאת, בחירו ת גבר

  , אי ש עסקי ם אמיד ופיל נתרופ, אביו לה. או.יף מ וש ו ד ק'צ, אבי ה של האפסאת. שוב התק י ימ ו בחירו ת

אלה נח ש בו לבח ירות ה הוגנ ות   .  מהקולות60% וזכה ברוב מוחץ ש ל 1993התמודד בבח ירות ב י ונ י 

 . אך ש וב טענה המ משלה לז י וף, הראש ונו ת בה יסט וריה  של  המדינה

. סאנ י אב אחה, ת וך ארבעה ח ודש י ם קם דיקטטור צבא י חד ש, למרות הפגנ ות נגד ה ממ שלה

.   על כל פעי לו ת פול יט ית  והשעה  את  החוקהאסר  , אבאחה שם  קץ לא סיפ ות  העם הדמוקרט יו ת

הוא נאסר ב אשמת   . ביום הש נה לבחירת ו, יף אביולה  על עצמו כנשיא' הכריז צ1994-ב, באו ויר ה זו

 55. הושם בביד וד1996 -בגידה וב 

את פקודות הצבא  ונתנ ה השר אה לאנש ים רבים   , קודיר אט אב יול ה, הפרה אש תו, לאחר שנאסר

הסטודנט ים ש הקש יב ו  .  היא נרצחה1996בי ונ י . וי ות  אדם ודמ וקרטי הש הי א נלחמת  למ ען זכ כ, בעולם

אבל   , אפשר להשתיק אדם שאומר את האמת"מאצילות ה ומאמ ונת ה ש, להאפסאת ה ופנטו מס יפור ה

 56".אפשר להש תיק א ת האמ ת-אי 

החרימ ו את   : "ה יא  א מרה להם.  שאל  את ה אפסאת  מה  הם יכ ול ים לעש ות "חיל השל ום  והצדק"

חבר ה שה יא ה אמ ינה  שפוגעת  בזכו י ות  אדם בנ יגריה  ות ורמת לדרד ור מצב   , "' של' חברת הדלק 

שם ריתקה שת י   , הספר התיכ ו ן בעיר-הסט ודנטים ת יא מו עבורה הרצאה בפנ י תל מידי ב ית . הסבי בה

הפיץ עצומה  הקורא ת  " חיל השל ום והצדק"ארג ון ה נוער  , מאוחר י ותר. התכנס ו יות  של ת למיד ים

קראה לנשיא קלינט ו ן להטי ל סנקצי ות על , "של"החרים את חברת הדלק ל' למועצת העיר קי ימבר ידג

תשנה  את מד יני ותה ב ניגר יה  ותה יה   " של"בדריש ה  ש" של"ולפנ ות  לנש יא חב רת הדלק , ניגרי ה

 . מחוי יבת  לניגר יה

 פנ ו ח יל הצד ק והש לום  יחד עם , מאו ת חת ימו ת על  העצו מה שלהם- עם שבע ,1997במאי 

הנוער הגיב במחיא ות כ פיים סוער ות לחבר י .  והשמ יעו את דברם האפסאת אב יו לה למועצת  העיר

עם '  כשאלה העב ירו את ההח לט ה להגביל את עסק יה של  העיר קי ימברידג,'מועצת העיר קי ימבר יג

  57".חברות שעו ש ות עסקים עם  ניגריה א ו שי ש להם קשרי ם עיסקי ים עם המשטר הצבאי הנ וכחי שם
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 צעדים  במגמה שקה יל תם תה יה  עדה למצוקת  אזרח י  בהשראת  האפסא ת א בי ול ה נקטו  התלמ יד ים

פנ י ה למועצת  , הפצת עצומה, הפצת  המידע, עדות,  הקשבה–הם למדו  שפעול ות  פשוטו ת  . ניגרי ה

 .  כל אלה יחד יכ ול ים לחול ל שינ ו י–העיר בבקש ה לקבל החלט ה 

 

 ליצור העברות בין עדות לעצמי ועדות לאחרים

לב י ן שהאדם י ו כל לנוע בגמ יש ות ב י ן עדו ת לאחרים צריך  , כדי שעדות רח ומה ת ישא ר איתנה

שימ ו ש נבו ן  ביכו לו תי נו ה אי שי ות ה וא  חלק מההכרה , השמינ יכפי שכ תבת י ב פרק . עצמית-עדות 

 ספר זה כו שללאור.  העצמית שעל ינ ו להרחיב א ת עצמנו כלפי אחרים באופנים אותם יכ ול ים אנו לק יים

מודעות לגו רלם -ות ו החברתי ות החמ ו רות של חוסר אי שי -הבי ן , כול ו הדגשתי את הת וצא ו ת האיש י ות

 הראי תי שבע י ות מתעור רות גם כשאנו קש וב ים לסבלם של אחרים אך   החמיש יבפרק . של אחרים

 .י ש צורך לה י ו ת קשוב ים לאחר ים ולעצמנ ו גם יחד. מזניח ים את הה שפעה שי ש לכך עלינ ו

כש הי א , לב בב ורמה-ות שרו ן זלצברג כ ותב ת על  התקופה בה  נהגה לע שות  מדיטציה  של נד יב 

בס י ומו של תרגו ל אי נטנס יבי   . לאדם נייטרל י ול או ייב, לחבר, למיטיב ה,  לעצמה (Metta)"מטא"מכו ונת 

נניח שאת הולכת   : "בן שי שה שב ועות ז ימ ן אות ה המורה שלה לחדרו והצ י ב בפניה את השאלה הבא ה

יע ים וד ו רשים שתבחר י אדם ש ודדים מג. האדם נייטר אל י שלך ועם או ייבך, חברך, ביער עם מיטיבך

  58? מי תבחר י ש י מות. אחד מהקבוצה ש לך כדי ל הקריב א ות ו

,    הי א הפס יק ה להרגי ש ה בדלים  בי ן כ ל  האנש ים ה אלהמטאמטאבמהלך  תרגול  ה.  היא  הי יתה  בהלם

הי א . באמצע ות  המטא ה יא הג יעה ל הרגש ה של א הבה  שו וה  לעצמה  ולכל  האחר ים. כולל  הי א עצמה

 זוה י תוצאת ל ו וא י רצוי ה  59"כולם נרא י ם בעיני א ות ו הדבר . "יכול ה לבחוראמרה למורה  שלה ש אי ננה  

 . מטכניקת המט א

כך מלא בסב ל של  -זהו גם בס יס רוח ני לה ת בוננ ות בעד ות רחומה כ ל פי העצמי בעו לם שכל 

עד שקל לאדם לא בד בו את דרכו  ולהקט י ן א ת צרכי האנ י בנ יס י ון להרג יש  יותר מ זוה ה עם , אחרים

לחו סר הרמו ניה   , תש ומ ת לב רק לסבלם ש ל הא חרים היא  סימ ן לה לם שג רתי. הסוב לים ה אחרים

כך שהדאגה לסבלם של אחרים לא   , על בסיס פרגמטי טהור חי ונ י שנדע את גבול ות ינ ו. וחו סר איז ו ן

-של ום או כב אים ש ל העיר  ני ו -פעיל י , ב ין אם אנ ו מ ומחים  לטראומה. תגרום לנ ו באקרא י להלם  שגרתי

 א ת חי ינ ו  באופן  כזה  שדאגה עצמ ית  תתעורר ב אופ ן טבע י כת וצ אה מחמלה  לכל  בא י  על ינ ו  לתכנ ן, יורק

 . עולם

הלב שאנ ו מטפחים כלפי אחרים עשו יה   -טיפוח תש ומת לב או הבת  לעצמנו במ ידה שו וה לת שו מת

,  להי ות מש ימה קשה לא נש ים השקוע ים במערכת אמו נות הנ שענו ת על מושג ים של אינד יב ידו אל יזם

  והווי ה פנימי ת הן א ורי ינטאצ י ו ת דתית ופי לו סופ ית  אובונטואובונטו. פר ד מהאחריםשבה ן העצמי נתפס כנ

:  נה אט  האאן ה ו וי ה פנימ ית' יץ' כך מתאר ת. המצ יעו ת תפי ס ה שונ ה מה ותי ת של העצ מי, בהתאמה

אנ י  א חראי לך  וא תה אחרא י   . ור ווחתך  וה או שר שלך  תל וי ים ב י,  הא ושר  של י תל ו יי ם מאוד בך, רווחת י"

דאגה לעצמנ ו הי א היבט  של דאג ה   ,   בדרך מחשבה ז ו60".עלי לדא וג לעצמ י, דא וג לךכד י ל, לכן... לי 

 .לאחרים ו לה יפך

 את    ,ארבעת אנ שי הצ וות, בשל תכנ ית ה טיס ות עזבנ ו, בנס יעתי ה שנ יה הב יתה  מקוס וב ו

צ אך הי ה על ינ ו להעב יר א ת הערב בצ יריך  לפני  ש יכו לנו  לטו ס הל אה ב י ום  " פריסטי נה ב יום  שנ י אחה

ובעת  ,   למרות  שבק וס וב ו  ביל ינ ו  יחד שעו ת בהכנ ה ל יום הע בודה  הבא  ואז  תחק ור בס וף ה יום.המחרת

דמ ינ ו , בצ יריך, ע כשי ו. ה ן לא  התק יי מו  בלב ק ל, אי נטימ יו ת ופר ודוקט יב יו ת,  שהש יחו ת ה יו  נלהב ות
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עלינ ו במעל ה רחוב ות  תל ול ים בעיר  העת יקה ,  שוטטנ ו ל אורך  התעל ות.  בעינ י ל סבי בו נים נרגע ים

 . מציצ ים מבעד לחלו נ ות וט לטלנ ו את ג ופינ ו ברפי ון כ איל ו בע וד רגע נרקודכשאנ ו

צחקנו במהלך הערב כולו  והיי נו האחר ונ ים , אכלנ ו בחשק רב. ארוחת הערב היי תה איר ו ע תוסס

, מצב  הרוח של י ה יה כ ה עלי ז ש אני ח ושב ת על הז מן ה זה  שהי ה לפני ח ודש ים. לעזוב  את המ סעדה

י ת של שכב ות מתח  ח ההרפי ה שלנ ו ה י יתה חלק מה שלה הכר. ריכעל מדד להרגשה טוב ה  עבו

הערב שהעברנו בע יר ה י ה דרך .  נמנע לגופ ינ ו ול נפשו תי נו-שהעבודה בק ו סוב ו גורמ ת  באופן בל תי 

, אך ש זמנ ית נ ית ן ה יה   גם להניח  א ותו  בצד, להתמ ודד עם משקע י הה ל ם השגרת י שב כל ז את נ מ שך

 .מכבדת-ה ב לת י הראש א ינ-עם אנשים ש הבי נו לח לוט י ן שקלו ת 

 עכשיו טיפ לנו   וכןוכן, אלא ה יינ ו מודעים לו, מודע ים לסבל שזה עתה הי ינו עדים לו-לא היי נו בלת י 

לא חסמנו את עצמנו ב פני סבלם של אנש י  . בעצמנו בדרכים שלא יכ ול נו לנקוט בה ן בעת שעבדנ ו

לנ ו ג יל ינ ו חו סר גם לא  ה רגשנו כ י ב הנאה  ש. קי ום ללא  מתח-החו ו יות  של הם ו ש לנו ח י ו בדו : קוס וב ו

זה היה בי טוי אחד של מה שכולנ ו חתרנו אל יו בעב ודתנ ו  . רגיש ות כלפי זעקתם של תוש בי קו סוב ו

 . לשחרר אנש ים  מסבל ו לאפשר להם ל שוב  ולחו ש שמחה: המשו תפת

,  ה יא ס בלה מא ו ד מאז המלחמה.  ביטאה  ז את בגל וי, בה  ביקרנ ו פעמי ים,ראש משפחה אחת

ע י ני בני  לעשר גברים נוספ ים מכפרה נרצחו לנגד עיניה ו-עם ארבעהי חד , כאשר בעלה וש ני בנ יה

מה הי ית ה רוצ ה שנכדיה  יבי נו ממה   , היא הש י בה לשאל ה שעמי תי ו אנ י הצגנו בפניה. משפחה אחרים

אני   : "הי א לא הי ס סה בתש ובתה. שהי א עצמה למדה בשנה האחרונה א ודו ת ההתמ ודדות עם אובדן

לחיות טוב עם אלה ,  ו יותר מכל. על בתיהם ועל אלה שחיים, ניאומר להם שחשו ב לשמור  אחד על הש

 ".שבחי ים

עלינו לדעת  מתי אנו זקוק ים .  ל אחרים נדרש בסיס א ית ן של עדות לעצמי רחומיםכדי להי ות עדים

לדאוג לעצמנו וגם מת י עלינ ו להתנתק מהס בל של א חרים ולחי ות את חי ינ ו של נו באופ ן מלא ומת וך  

עדות רחומה ע ושה   .  זהו חלק  מלחי ות ה יטב את הח יים: נ ה מחללת סב לחוו י ית שמח ה אי . שמחה

 .  לסב ירה י ותר את ה אפשרו ת לחי ות היט ב את הח יים
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 10פרק 

 להמיר את האלימות

 

על הדרך שלצידה " צעיר סיפ ור המס ופר מגולל, "הצעיף"' , דרי ץרבסיפ ורו ש ל ל וא יס א

בשם ,  אישה משבט אנ יש ינ א בג1. דות ה תפרקותה של משפחהאו" הוא מתג ורר

י ולדת את  יל דו וא ז נופלת  למשכב מר וב  צער על , מת אהבת בגבר  שאינ ו בעל ה, אנקא וואד

בתה בת התשע של אנאק וו אד לו קחת על . כך שאינה חי ה עם הגבר אות ו הי א אוהב ת

ה  בה הם בה וריה  ובבק ת, בתינ וק,  עצמה את תפקיד י האם ו מטפלת באחיה  בן החמ ש

מכוסה   , מד י לי לה הי א נרדמת כשה יא מ ותש ת . עבורה  מדי המטלה גד ולהאך , חיים

 .חום-בצעיף הצמר שלה המש וב ץ אדום 

 הוא   .הו א מב י ן שח יי הם  המשו תפים הג יעו  לס י ומם, למרות  שהבע ל א והב  את  אשת ו

לאחר מריבה מרה ס ביב  השאלה   . מזמי ן את ד ודו ש ל הגבר  השנ י כדי ש יקח א ותה א לי ו 

הבת ו התינ וק עוז בים עם הדוד בעגלתו   , אנאק וו אד, זכה ב ילד ים הבוגרים  יותרמי י

  כשמ בי ן הבן . והמצו י ידת במגלש ים שיס י יעו לנ סיע ה על פני השלג העמוק, הרתומה ל סו ס

וצופה  בעגלה ,  רץ אחרי העג לה עד שה וא   מתמוטט מ תש יש ותהו א  ,   ש נשאר  מאחורהקטן

א ותו  הרגע באמת ל א הי ה אכפ ת לו  אם  ב. "המתרחקת כש אימ ו  ואחו תו  האהו בו ת בת וכה

 ". הוא חי  או מת

שב  ומספר  את , שחפת וצערעל  יד י  מוחלש ,   הילד הקט ןו ש לאב י, שנה לאחר מכ ן

להקת ז אב י ם תקפה ". ות מיד  באות ו א ופן, לעתים קר וב ו ת הרבה י ותר מד י"מה שקרה 

"  יקרהה"ה וא  ראה את הצע יף של  בת ו , כשהא ב הגיע. את הס וס ים  ואת ה אנש ים  בעגלה

הוא   ". עורבים מטפל ים בש י ירים  המעטים שה ות ירו ה זאב ים"ו,  וכמה שר ידים פז ורים

כדי  להיפטר  , כי היה על  האב ל ספר  שוב  וש וב  מה שר אה", מספר את הס יפור  ללא  הר ף

אנאקוו אד השל יכה לע ברם את , הוא סיפר א יך בש עה שהזאב ים סגרו על יה ם... מזה

 ".בתה

י ות רבה ו יודע שה וא שב ור ולע ולם לא נית ן י היה   הילד הקטן מדמי י ן את הס צינה בח

ובנ ו   ,מו ליד  של ושה  ילד ים , ניש א, הו א גדל". אלא  באמצעי ם אי ומים כ לשהם, לתקן א ות ו"

באמצעות ו הוא   " אמצעי אי ום"הו א זה אשר מספק לו את  אות ו , מספר הסיפ ור, הבכור

 .נרפא

מש לה מע בירה  בנה של א נקו ואד מצל יח ל רסן את ה שדים ש לו עד ש אשת ו מתה ו המ

כשבנו   , באו תו הז מן . את אנש י האנ י שינ אבג מה אזור הכפרי  של השמ ורה  לדיור בער ים

לעתים . הו א מתחיל ל שתו ת לשכרה ולהכ ות את י לדי ו , הבכור בן עשר וה תא ומים  בני שש

כשהבן הב כור מ גיע לגי ל . ומו תיר  את י לדי ו לדא ו ג לעצמם, הוא  שות ה במשך  ימ ים אח דים

במהלך  המ אבק ה וא ח ווה   . ה וא  מתעמת א ית ו,  לא  חזק כאב י ואך -חזק  , שלו ש עשר ה

כ אי לו   הוא צ ופה , הוא ג ם מרגיש מ נותק, "לחסל א ות ו"ור ו צה , "הנאה מס וג מפחיד"

 ."מרחם על שני הם"ו, בהתרחש ות מעל חומ ה מרוחקת

הב ן  . נופל האב ומפ סיק  להיאבק, פעמי-במהלך  אותו קרב חד, בנקודה מס ו ימת

 אבי ו ומוח ה בעדינ ות את ה דם מעל פניו בפיסת שמ יכ ה שהזקן   הוא יו שב לצד". מנצח"

ול וחץ  אותה א ל " החתיכה הבלה"לוקח א ת , האב מ תבונ ן בבנ ו מקרו ב. תמיד מחזיק אצל ו
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. כאי לו  הי ו ל ו מחש בו ת  אות ן רצה לרכ ז בא ותה  פי סת בד, כאי לו  התפל ל", מרכז מצחו

משהו . שו כש אנ י בקוש י נו ש ם הנחתי ל ו לנפ.ואני כורע ליד ו, משך זמן מה הוא שכ ב כךב

הוא אמר  לי בק ול הב וכים החדש א ו תו אש מע , לבס וף, ואז. אמר לי ל שבת שם בל י נ ו ע

 "?האם אתה  יו דע שפעם הייתה ל י אח ות", מעתה וא ילך

ידי  התלכד ות  -שהועצמה ע ל ,  יו ה י ו קרבנ ות  וע דים לאל ימ ות ש ל אב יהםחַ הבן  ואֶ

ה ו א אי נו  יכ ול  להת אבל כר או י  על א ובדן   . דאובדנ ים ש הכנ יעו  את  יכ ול תו  של ה אב לה תמוד

יחד עם אובדן מקום , המשחזר את האובדנ ים הקודמים של א י מו ואח ות ו, אשת ו

הו א   . באמצעות  העברה ממ של תית כפ וי ה של   בנ י ש בט האנ יש ינבאג  ממקום מ וש בם

ידי א יב וד מערכת היחס י ם האוהבת עם -אבדן עלהכשה וא מ חריף את , פונה לאלכ וה ול

יד  -שרדנו על  חשבונו כא יל ו שהו א היה משלח : "יו מפס יקים לרא ו ת אותו כאנ ו שיילד . ילדי ו

 ".הפכפך ומסוכ ן

המאבק  והעדינ ות שבא ה   .מתמודד הבן ה בכור עם אביו, עשרה-בגיל של וש 

אשר  מרגיש   ,   פעול ות  ש ל עדות  רחומה  לאב, בדרכ ן,כול ן ה ן,  הי ש יבה ב שקט, בעקבות י ו

ולדע ת שעלי ו   ,  לגעת  במקום השב ור ש לו, עצמ וה ן משחררו ת את ה אב לה יות עד ל. בזאת

 כשהוא ח ש –?   האם ידעת שפעם הי ית ה לי אח ות–ה וא  שו א ל שאל ה  . לחלוק א ת אבל ו

שתש ובת ו הש לי לית  של ב נו תזמ י ן או תו לה תחי ל את  סיפור ו במקום ב ו ה ופרד מעליל ת 

 . חיי ו

,  הוא.  אביו חי עם אי שה". בור חים"אחיו הצע יר ים של הב ן ני שא ים ו. שנים עו ברו ת

הימים "כשאבי ו מעלה שוב את מה שהפך להי ות  ". מעדיף לחיו ת לבדו", לעומת זאת

ס וף -ס וף , א לא ס י פור על זמנ ים עברו,  לא עוד עבר  הפול ש ללא  רחמים לת וך הו וה-" ההם

  ".חשב עלי הם ] הו א[לפחות שנ י דברים ש"אומר ל ו הב ן  

]  רוחה  של[לעטוף א ת "ו כל כדי ש י, הו א א ומר לא בי ו ש עלי ו לשר וף את הצע יף, ראשי ת

.  א ינם  שומר ים את בגד יהם ש ל  המתים, הוא מז כיר ל אב יו,  שבט האנ יש אבג". אחות ו

עליהן   " עובד ות "המצ יעה  פרשנות חל ופי ת ל, הו א מציב  בפני  אב יו  שאל ה משל ו, שני ת

המסופרת  לאב י ו מת וך חמ לה כלפ י   ,  גירס ת הנכד. מבוס ס ה סיפ ור ש אבי  אב יו  סיפר ל בנ ו

 סיפור של –ס יפור מש מעוי ות תרב ות יו ת באופן כז ה שסיפור ו של הסבא  משלבת ב, כולם

.  א ות ן וא ול י לא  היה יכול להכ יל, אות ן לא הכיל-חוסר אונים ובג ידה , זעם, אבדן נור א

כארבע ים שנ ה לאחר  הא ירוע  וחמ ש עשרה   , הגרסה החדשה  של  הס יפו ר המוצגת כ שאל ה

ידי כ ני סה דמי ונ ית לר אש ה של   -נוצרת  על, או עשר ים שנה ל אחר הפיו ס בי ן הא ב לב ן

הצורך שלהם  היה   "וש" רק רעבי ם"ו רואה  שהזאב ים ,  התשע ה נו סעת בעגלה-הילדה ב ת 

 .  הדבר מוסיף שכ בה נו ספת של עדות". רק צורך

היא הב ינה שה תינ וק   . היא  י דעה שאתה נשאר ת שם לבד בשלג: "הבן מדבר אל אב יו

היא ראתה בבי רור שיש   . דרךושרק הדוד יודע את ה, שהי א אהבה לא יח יה לל א אם

האי נ ך סבור  , ובא ות ו רגע של הכרה.  להקריב אדם אחד מהעג לה או שכ ולם  ימו תו

מ הסוג ה יש ן של הא ני שאב ג החושב ים קודם כל על טובת   , שבה יות ה מי שה י יתה

האי נך חו שב שה י א הרימה   ? אחיה של  או תה י לדה  קטנה... אב י  , ה יא קפצה, האחרים

 ?את הצעיף שלה  ועפה

הש אלה  . שנ יהם מסת י ימים  שם', והס יפור ש ל ארדריץ ,  ר שבת וך הס יפורהסיפ ו

 .גם עבור הק ור א. שינ תה הכל
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וטעית י לקבל כ אמת את התי אור החלק י  לפיו  , אני ספגת י את הסיפ ור המקור י

 הידיעה   –הנ י סי ו ן של י צריך  היה לע שו ת או תי  זהיר ה . השל יכה האם א ת בתה  ל זאבים

הגרסה המחודשת של   .  אך לא כך היה–ת וך סיפ ור זעם וצער ישזר ו עי וו תים ל, שכאב

 . ה יא  הכתה בי ב כוח התק ו וה. וגרמה ל י לבכ ות,  הסיפ ור הי יתה עב ורי ה תגל ות

ידי  שז ירת   -ה יא  יכ ולה  לש נות  א לימ ות  י ומי ומ ית על . עדות רחומ ה  יכו לה לע שו ת  זאת

ו לא תמ יד בדרכ ים ש מקרינ ות   , לא  תמיד עם ת וצא ות עוצמ תי ות.  תקו וה לת וך מרקמה

אך גם ההבטחה וגם  הפוטנציא ל הגלו מים בה  מעוררים   . החוצה ו נוגע ות באנ ש ים רבים

  .תקו וה

תקו ה אי נה  אחידה אל א ספציפ ית לא נ שים  . מרכיב י התק וו ה משת נים  ממצב למצב

בפרק הקודם כתבת י על י לדים א ותם פגשת י  במקלט  . לה ווה  ולע תיד, לעבר, ולמק ום

ביח ס ל אופן ב ו ג ולל ו אמה ות יהם  את ס יפור    אשר הי ו ז היר ים ,לנפגעי אל ימ ות במ שפחה

.  בס ופו ש ל דבר הצטרפו ילדים אל ו לאמה ות יהם בא יר וע של  עדות. הפגיעה שלהם

ודיבר ו על הער כים שה ן  , האמהו ת י שבו במעג ל הפנימי מ וקפות ב ילד יה ן ובצ וו ת המקלט

 .  מדי פעם אם זו או אחרת ב כתה. מקוו ת ש ילדי הן ל ומד ים בס ביבה מ וגנת ז ו

ד מעות  , לה תי ישב במעג ל הפנימ י, ת ורם ש ל הי לדים  להגיב ל אמה ות יהםכשהגיע 

כל מה שה ן א מרו ה יה   : "העיר, 9-דנ יאל ב ן ה . האמהו ת ה יו  הדבר המרכ זי על יו  הגיב ו

דניאל  המשיך   !" עצ ובו תהן ל א הי ו : " אחות ו התפרצה  ואמרה..". א בל הבכ י  שלה ן, מעני ין

"   אכפת להן מאית נו". "ת א ותנ והן בכו מפני שה ן באמת א וה בו: "את הדברים וא מר

 .התפרץ ילד אחר וא מר

לא ה י ו עוד  ס ימן  של  אימה   , בה תחלה ע וררו ח ש שאשר ,  דמעותי הן  של  האמה ות

כל אחד מהילד ים , ברגעי הסיום. הילדים יכ לו לחו ש בהב דל. אלא של אהבה וד אג ה, וסב ל

,   ה טוב זה הי, אהבה, אהבה, אהבה: "אלה היו בח ירות יהם.  אמר למעגל מיל ים משלו

דמעות  , מתנ ות , בכ י, הוקרה, כבוד,  של ום, י ום מאושר  של אה בה, ל ה'אמא, חיב ה, הבנה

 ".הן אכפת יוּת

עשתה אותה משפחתה  של . על המכונ ית בה אני נ והג ת יש מדבקת פגוש אחת 

י ' זאת  אמירה  ש ל דור ות. ש ועתקה כ שב עלה נפטרה יא  ו, לאחר שב נ ה מת,   גלנדה,חברתי

של ום בלת י  -וה יי תה פעיל ת ,  ת תנ ועת הע ובד ים הק תול יתשהי ית ה ש ותפה ל הק מ,  דיי

בלי לה ב ו נהגת י מ המקלט   2".אהבה הי א הפתרו ן ה יחיד ":מדבקה כ תו בעל ה. נלא ית

הא מ נתי בל ב שלם ש שמה ש ל  התקוה  , לנפגעי אל ימ ות במשפחה  לאחר איר וע העדות

 . הוא אה בה

כמ ו הא וו יר   " בעיותט"ה ן . אלימ ות  יומ י ומי ת ופגיעה  מקיפות א ותנ ו בכל מק ום כל הזמן

מה שמרכ יב  את הדי אטה ה יומ ית  שלנ ו  של אל ימ ות  ופגיעה ת לו י  בנס יבו ת  . שאנ ו נ ושמ ים

  אחריםהח יים בא זור מ לחמ ה של פרבר עיר וני  באמר י קה מספקים מרא ות  וחו וי ו ת . חיינ ו

החיים בעי ירה   . הפרברים של י במרחק זעום של תשעה קי לומטר מ שם-מחיים בקה ילת 

,    שונ ים מהח י ים בשכ ונ ת  המעמד הבי נו ני  בקי יפטא ו ן הב ירהדרום אפריקא ית קט נה

השונ ים שלנ ו מספקים  " מקומו ת"ה.  השו נים מהחי ים במחנה פליט ים בכל מקום בעולם

 . א לימ ות א י שית  ומ ו בניתלהזדמנו י ות ש ונ ות לעדו ת ל פגיעה ו

,  רדיו,  מיל ות ש ירים, טלויז יה,  למשל. שלנו מצטלב עם גורמים אחרים" מקום"ה

בי ן אם   ,  מיק ס  ומשחק י ו י דיאו  מספקים  הפגזה אח י דה של ת וכ ן א לים  לצופיםק ו, סרטים
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עם . אמצע י  התקש ורת הם הג ורמים  המשו ו ים העיקר י ים של  ימ ינ ו. במנהטן  או  מלז יה

אנו   .  אל א להט יל  בה  ספק,הזא ת א יננ ה לצנ ז ר אות ה המדיה -ה תש ובה  להפגזת ,  זאת

 3.זקוק ים לעית ונ ות חופ שית  י ותר מתמ יד

סוג ים מס ו ימים  של עד ות  הם מא וד בע יית י ים לא חרים  .  מ יד זהה תא ינה עדות 

-יתכן שנ תרחק ממצב שבו  חוסר,  למה שאנ ו רוא יםמודע ים-לא אם אנו עדים . ולעצמנ ו

הי לד שמצ י קים ל ו במגרש  המשחק ים  לנגד עינ י   . פעולה  יתרום  לסב ל ש ל ה אלימ ות  עצמה

 א ות ו מו רה צוחק  אם. המורה  של ו של א עו שה ד בר ננטש ב נו סף להטרדה  שהו א עו בר

. ידי ה מורה-ידי ה ילד ים וגם על-הי לד נפגע גם על,  של ה בריו ניםי הםלשמע הקנטו ת

-ננ טשה על, דואגת לתלמ יד אך אינה י ו דעת כיצד עליה להגיב,  המורה שממ שיכ ה להביט

המערכת לא ס יפ קה למורה א ת ההכשר ה  שהיא צר יכה כדי   . הספר-ידי מערכת ב ית 

 .להגיב כרא ו י

 – בין אם אנ ו א והב ים זאת וב ין אם לא  –חמים שא נו חש ופים אל יה  הר-העדות חסרת 

שכן גם , ה לם שגרתי אי נו מו נח רפואי . שי כו ל להי ות שו לי א ו מרכזי, מייצרת הלם שגרת י

 חלק מתגוב ות יהם ש ל אנש יםיש מקר ים  בהם . התופעה א ותה ה וא מת אר  אינה רפו אי ת

כמו , דרת מצבים רפוא י י םעונ ות לת סמי נים המ שמש י ם להג  לדברים שה י ו עדים להם

יתר   . אך לעת ים קרוב ות א ין  להם תגו בו ת כאל ה, "טראומט י- פוסט דחקהפרעת "למשל 

קריטריונ ים רפוא יי ם עכשוו יים לא תמיד מת אימ ים היטב להקשר הח ברתי או   , על כן

הברי ת והן במק ומו ת אחרים -הן באר צות , התרבו תי בו מתרחש ות א לימ ות או פגיעה

בדאגה שהסרטן של   " לאחר"אי ן  כל , שרא י נו בפרק העוסק בח ול יכפי , לדוגמ ה. בעולם

בחשש   , דורי ת של הלם שגרתי-כפי שראי נו בפרק על העברה בי ן , הילד שלך יחז ור או

 .שקבוצה נ וספת  של חי יל ים תפלוש לכפר ש לך

להלם  . מזו הה- אך לעתים קרוב ו ת מדי הוא בלת י ,הלם שגרתי ה וא מצב נפו ץ מאוד

הש לכו ת הנוגע ות למערכ ות יחס ים ו השלכ ו ת   , פסיכ ול וגי ות, ל וגי ותשגרתי  יש הש לכו ת בי ו

, רק  אם נבין כ יצד פועל הלם  שגרתי. המשפיע ות על י נו בא ופן א יש י וצ יב ורי, חברתי ות

 .נהיה במצב ב ו נ וכל לע שו ת  משהו בנ וגע אל י ו

. זיה ית י ארבע דרכים בהן  אנו נחשפ ים באופן ש וטף לתנא ים המי יצרים הלם ש גרתי

חי ים עם קרובים הנמצאים  במצוקה   , התמודדות עם חול י ומו ות:  אלה הןארבע דרכים

יצירת  מגע  עם אנש י ,  משמעו תית  כת וצאה מטר אומה  משל הם א ו מחו ו יו ת  הלם שגרת י

וחי ים ב קהיל ות  , מקצוע המתקש ים להתמ וד ד עם טראומה או הלם שג רתי שלהם עצמם

ות את  הדרכים  בהן א נ ו    ב שום א ופן  אינ ן ממצ  הלל ודרכיםה. שסבל ו מא לימ ות פ ול יטי ת

בעוד חשיפה עשויה לה י ו ת בלתי   . אך אלה הן דרכים משמעו תי ות , נחשפים להלם שגרתי

אם י ש רצו ן מ שו ת ף לעשות   , אנ ו  יכו לים לע ש ות  הרבה כדי  למת ן את ה שפעות יה, נמנעת

 . זאת

ק יי מים א ין  ספו ר   . מודעת  לעדות רח ומה-יכ ול ים א נו  להסב עד ות ב לתי , למרבה המז ל

  השמי ני ה שאלה שת יאר תי בפרק ו אנ י מקו . ומד ים לרשו תנ ו ות ומכ ים בשי נו ימשאב ים הע

 . יעורר ו את הכרת הק ורא ב אחרים ש יוכ לו ל סי יע בנ סי ב ות המס ו יי מות  שלהם

מספר הדרכים ש –עדו ת מודע ת ומ ועצמת ש יש לה  אי ן ס פור ביט וי ים  , עדות רחומה

מס י יעת  ה  מספקת פלטפורמה לתגובה–לביצ ועה הוא כמספר ה אנש ים והמצב ים 

אנש ים לומד ים  להעריך , בעוד שהדבר עשו י להיר או ת מוז ר בתחילה. לאחרים ול נו עצמנ ו

אשר בהי ות ו בן תשע נמנ ע משימו ש בדלת האחור ית  מפחד  ,אנ י חושבת על ב ן. זועשי יה 
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ה וא  לא היה   . מה שי אלץ א ות ו להב יע את תנח ומ יו, מו נפטרהי שמא יר אה את ה שכן  שא 

את "אך היה זהיר י ותר ופחו ת בטוח ש יג יד , מדה אל החלו ןפחות אמפאתי ממ ירנדה ש נצ

 !מיר נדה אפיל ו לא  שקלה את ה אפשרו ת הזא ת, בהי ותה צעיר ה ממנו". הדבר הנכו ן

ו מת וך עי רנות   יני ציב ור אזרחי ם העוסק בעינ י , לפעמים אני חו למת על תנו עה חברתית

אופנ וע  -יי נת רוכ ב י אני מדמ . יומ י ומ ית לרגעים א ותם אפ שר לשנ ות באמצע ות עדו ת  רחומה

מאמנים   ,  לצידם בפקק י תנ ועהכש הם עומד ים צופ רים בעצבנ ות המחייכ ים כלפ י נהג ים 

בסופ ו של דבר  מה שחש ו ב הוא   ש   על כךהכדורגל  שלהם -מרצים בפני ק בוצת  שחק ני ה

למר ות שגם זה , ולא הניצח ון, האכפתי ות שהם מגלים זה  כלפי זה על המגרש ומחוצה לו

אומר ים  , י נת  הורים  המתנצל ים בפנ י  יל דיהם על התפרצ וי ות כע סאנ י מדמ י. יה יה נחמד

 .הי ית י יכ ול ה להמש יך . להם שהם לא א שמים  ומב טיחים לעב וד על של יטה ע צמית

חברתי הצע ירה   . שאמה הח לימ ה מנית וח קלבזמ ן פעם שמרתי על ילדה בת  שמונ ה 

-ם חשבת א י הא. " וה י ית ה נרגשת מא וד,י על ה מדרכה עליה צעדנ ונִ מצאה מטבע של פֶּ

מה  דעתך להיו ת מפילת מט ב עות פני  . "שאלתי" ?פעם איך מטבעות הפנ י מ גיעים ל שם

ונת תי  ל ה שלו שה   , הרעיו ן הלה יב  אות ה"  ?כדי ש ילדים אחר ים ימצ או  את המטבע ות שלך

ה יא  ה חזיקה ב הם ו תכננה  בזה ירו ת את ה מקום הט וב  בי ותר  לשחרר  . מטבעות פנ י ל הפיל

 .י לד" ימצא"י ט וב שה מטבע כך ש יהי ה סי כו, בו כל מטבע

ועתה אנ י ר ואה  איך ה וא מתק שר לרעי ונ ות  שלי   ,  תמיד חשב תי בח יבה על  ה טיו ל הזה

 להשפ יע בא ופן   ,הנע שות ב אופ ן שגרת י על האופן ב ו  יכו לו ת פעולו ת קטנות ש ל חמלה

בספרו המק יף ו המדהים   . עב ודתו ש ל דניא ל שכטר נו תנת לכך  רציונ ל. משמעו תי

הר גשות  והה תנהג וי ות  שלנ ו מ ושפעו ת  , המחשב ותכ י  מתרי ע בפנינ ו  הואמחפשים זיכרוןמחפשים זיכרון

זיכר ון ע קיף יכו ל . מודעו תנ ונמצא ים מחוץ ל תחום הבאופן חמקנ י מז יכרונ ות  עקיפים 

- הצפייה באל ימו ת ופגיעה היא כל 4. להטות את הש יפוט ש לנ ו ו להשפיע על מצבנו הרגש י

.  הפסקנ ו לתעד זאת. רו איםכך שגרתית עד שרבים מאיתנ ו כבר לא מודע ים למה שאנו 

בפנט זיה ש לי   .  השפעההיעדרהיעדר מודעות א י ן פירו שה , כפי שמ בהיר  שכטר , אולם

כמו , א שר, תנועת הא זרחים לעדות ר חומה י וצרת עבור צופים ז י כרונ ות עקיפים חלופ יים

וממ לא ים את  תודע תנו  בדימ ו יים ה מטים  או ת נו לע בר " מו צאים", מפילי  מטבעו ת הפנ י

 .יו תדאגה ואכפת 

הם ,  לעתים מספרים ל י אנש י ם שבעוד שהם רואים צו רך להיות עדים רחומ ים

א   ו הו ןהראש. הם מעלים הת נגדוי ות משנ י סוג ים. חושב ים שאי נם יכו לים לע שות זאת

, כדי להי ות עד חומ ל לא צריך לדעת הרבה על הנוש א, ל מעשה. שאי ן הם י ודעים מספיק

עד שאנו פו חדים שאם , ם הנו ת נים לנו עצותכך רגילים למומח י-אנחנו כל. אלא על עצמך

בדרך כלל ה היפך הו א  , למעשה. לא  נוכל  לה יות  לעזר לאחר י ם, התש ובה א ינה  ביד ינ ו

בדרך כלל רוצ ים אנ ו ש החברים   ,  כ י נרצה  שהמומח ים  יתנ ו לנ ו ת שוב ו תי תכןבעוד  ש. הנכו ן

ידיעה   , ני מצד ש. בני המ שפחה והמכ רים יס י יעו לנ ו למצ וא את  תשוב ות ינ ו אנ ו, שלנ ו

זוה י .  בדרך כלל מתקבלת בהכרת תודה-מאותם אנ שים כיצד חי ינ ו  השפיעו עליהם  

היא  דורש ת יד יע ה איך  אנחנ ו מרגי שים  ומ ה אנחנ ו  .  מומחי ות  שכל  אחד יכ ול  לרכוש

אלה הם , גם אם פיתחנו א ת  הכיש ורים לעדו ת רחומ ה לצורך מטרות אחרו ת. חושב ים

 . חיים  שחש וב ש יה יו ל נו-כיש ורי 

. תנגדו ת השנ יה  שאנ שים  העלו ה יא ש אי ן להם חשק  או רצו ן להפג ין דאגה  לאחר יםהה

לעת ים  קרובות   . וכי  יצטרכו לסגת בחופזה, הם פוחדים שהם יהי ו מוצ פים ממה שישמע ו
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ומצביע ים על כ ך שעדות   ,  הם מעלים די מו י מכנ י ש ל  דלי ש יש  בו מ ים בכמ ות מד ודה בלבד

 .  ז את מעט המ י ם עד יובשש ינק, רחומה הי א כמו נ יק וב חור  בדלי

 שאו תו  אדם יודע משהו על עצמו שעלי   יתכןכי , איננ י מנס ה להתו וכח עם הפחד הזה

אנ י מציעה אנל וג יה נגדית ש מקורה בחו וי ות ש לי בעש י י ת עדות , מצד שני. להבי ן ו לכבד

אנ י מדמה עדו ת רחומה . רחומה וצפי יה במא ות אנ שים אחרים שגם הם עו שים זאת

השקעה המאמץ   . כך התרגול מ חזק אותך י ותר, א תה עוש ה  זאת יותרככל ש. לתרגול

 . נוש את פיר ות

בו ודאי   . הרשו ל י ל סי יג זא ת.  עדות רחו מ ה נות נת הרגשה ט ובה, יתר על כ ן

אפילו   . שההקשב ה בתש ומת  לב  לסיפ וריהם  של אנ שים על  אלימ ות  ופגיעה ה יא כ ואב ת

אולם . מעים את מה שנ א מראו ש אי ן אנו ש ו, ארחיק וא ומר שה יא חי יב ת להי ות כזאת

כאבו  של  הרי שום הע מוק  של הדבר ים א ותם א נו  ש ו מעים דר בכפיפה  אחת עם  התפיס ה 

למרו ת שפעולת ה סיפ ור עש וי ה ל הי ות קש ה   , שלנ ו שהד ובר מפיק ת ועל ת מהי ות ו נש מע

 . עבורו

א יננ י ש ותפה לרעי ו ן שסב ל מ ביא   . בקלות  אפשר לשג ות בהב נת נקודה חש ובה ז ו

אי ננ י מאמ ינ ה שסב ל . ולפע מים טראג י,  ינ ה ש ס בל ה וא תמ יד נ וראאנ י מאמ . לגאול ה

נהגתי לומר   . השתמש ו בסבל לצ ורך מטרה, ואנ י בתו כם, למרות שר בים, משרת מטרה

זה לא . שה ו א לא שינ ה אלא אנ י שי ני ת י, לאנש ים שש אלו א ות י אם הסרטן ש ינה את חי י

ועד  היום כך  , חש ובהשני סי תי לה תחכם אלא בי טאתי הבחנ ה שהי ית י סב ו רה אז שהיא 

עבדתי בע וז כד י  , לעו מ ת זאת, אנ י.  צרות בי יד יש-עס  רֵהסרטן הב יא ל י רק צוּ .אני ח ושב ת

 5. לעצמי ולאחר ים, להפיק ממנ ו תוע לת כל שהי 

 מ הסבל  וא ינ ה עו שה  אות ו    אותםהקשב ה לס בל ם של אחר ים אי נה ג ואלת , ברוח דומ ה

שיחה עם עד רחום . ל כשלעצמ והרי שא ין זה ה סב, אם מש הו משתנ ה. פחות ממה שהוא

 . משחררת משה ו אחר שאפ שר לחוש  אות ו כנ וכח ות במ רחב שבי ן העד לדובר

לעתים קרו בו ת נתקל   .  אינו ב לת י רגי ל– סבל ל צד חמלה –קי ום של מצב ים -אות ו דו 

כשהראש ון מת וך כל צמד ,  צמדים אחדים זוה ו6.אדם במיזוג של מצבי פגיע וּת ומצבי חוס ן

אונ ים   -ח וסר , יא וש צמ וד לתק וה:  וא לה הם,   מצב של חו סן–והש ני  ,  יע ותמציי ן מצב  של פג

  להכרת  תו דה וצער  -ט ינה   ,  לקה י לתי ות-ביד וד  ,  תוחלת צ מוד למטרה-חו סר ,  לפעול ה-

,   ניס יו ני ה ראה שעדות רחו מה מזמ ינה תח ילה את  סיפ ור המעשה7. צמוד לשמחה

 ס יפור זה  ה וא ס יפור   לע תים קרו בו ת. המאפשר לא נש ים לבטא  את מצבי  הפגיעוּת

 –קשה ככל שי היה  לבטא את הסיפ ור הזה ב מיל ים . הוכחש  או נא סר, נחסם, שהו שתק

 זוה י גם התחלה  של  נו גדן לאל ימ ו ת   –וכו אב ככ ל ש יה יה ל הרגיש  את מצב י הפגיע ות  

 . שעוררה א ות ו

, האדם שמספר את הסיפור  לעד רחום ממלא את תפקיד העד בעצם פעולת הס יפור

 עשו יים  שניה ם   ,קבלת עדות מאדם אחר כמו גם ביצועה.  דקות ספורו תגם אם רק למשך

גם על כך מעיד הניס י ון   . לתרום למנג נו ן באמצע ות ו  בא לעו לם המצב השנ י מ תוך הצמד

במה לך עדות רחומ ה מופעלים מצב ים של חו סן  הן לגב י העד וה ן לגבי ה אדם שהו א   . שלי

נראה ש היא  ממלאת   ,  את האדםהרחק מהחוו יה  של עדות רחומ ה המרוק נ ת, כך. עד לו

 . אות ו מחדש ומ ש יבה א ות ו לאי תנו
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מחקר אודות הנו ירופס יכ ו לוג יה  .  יש כמה דרכים להב ין תח ו שה מוגברת ז ו של רווחה

 וא ני  טו ענת שעד ות רח ומה ה יא   צורה ש ל –פעולה חבר תי  -של המ וח ט וען  שש ית וף 

בין אם העדו ת  8".מתגמל מהות ית את המ ו ח האנוש י" הוכח כ–פעולה חברת י -שית וף 

או ב ין קב וצ ות ש יש   , הרחומה מתרחשת ב י ן שנ י אנש ים שמע ולם לא נפגשו קודם לכ ן

ו לו   ,  אנשים במקלט מרגי ש ים קשור ים יו תר אלה לאלה-למשל  , בינ יה ן קשרים מתמש כים

 . והם שמח ים ב כך, באופן ז מנ י

טי יל ור .עדות רחומה עש ויה לה י ו ת גם ביטוי למה שמכ נ ה הפסיכו לוג ית של י א

שע שו יה  להי ות טבע ית כמ ו   , בי ול וגי ת לעקה-תג ובה מ ובנ ית , "אינסט ינקט הט יפול"

אדם מאו ימים  מופעל הענף  - כאשר בנ י 9. במי וחד אצל נש ים9לברוח -או -לחם ילה

נשים  , בנסיב ות מס ו ימו ת של א יו ם, עם זאת . הסימפתט י של מערכת הע צבים האוט ונ ומ ית

ההורמ ו ן או קסיט וצי ן   . לח ם או להימלטנוט ות יו תר לטפל ולפנות ל אחרים משהן נ וטו ת להי

 אוק סיט וצי ן   10".טפל והתחבר"עשו י לה י ות ג ורם המפתח  בנטי ה הז את ש ל הת נהג ות  

ו מי יצר באמ ינ ות מצב   , מקושר  לענף הפאראס ימפ תטי  של מערכת  העצבים   האוט ונ ומ ית

-למעשה  הו א מק ושר  להפחתה במערכת  הבי ול וג ית המ י יצרת א ת תג ובת ה לחימה . רגוע

 .  בריחה-או 

כשאנ י משערת כ י יתכ ן קש ר בין המנג נו ן האחרא י לת חושת ר ווחה ש אנש ים מק בלים   

א יננ י ר ומזת  שעדו ת רחומה   , "א ינסט ינקט  ה טיפול"כאשר הם ע וש ים עדו ת ר חומה ל בי ן 

מחקרה של  טיי לור מצ יע השקפה שה י א באופן   . מתאימ ה י ותר לנ שים מא שר לגברים

גבי ה גברים החו שפת את הא ופנים   השקפה ל,  אמינ ה-ולד עתי  , מרעננ ת, מהות י ש ונה

, לית ר דיוק. במיוחד בקב וצות גברים, בהם טיפול הנו חי ונ י גם למערכות יחס ים של גברים

 וקי ים מצע ביול וגי ש יכו ל להסב יר את החוו יה התחו שת ית ש ל רווחה   יתכ ןאני מציעה ש 

הפרשת . אשר נראה כי עבור רבים היא מלָ ווה עדות רחומ ה, יו תר מאשר אומל לו ת

אוק ס יטו צין מ ופרש במהלך עקה  וה וא קש ור   . קס יט וצי ן ה יא אחד המוע מדים האפשרי יםאו

 .אוקס יט ו צין עש ו י לה יו ת נוכח כא שר  אנש ים מבצעים עדות רח ומ ה. לתחו שה של ר וגע

כאשר מתרחשת עדות  . יש מנגנ ון אחד אחרו ן שמ עורר את סקרנו תי בהק ש ר זה

 כמו  זה  שהי ה  -  וכנ נים  של עד ותלמשל במ הלך א יר ועים  מת, רחומה בת וך קב וצת  אנש י ם

כמו ב אצטדי ון הרגב י בדרום   , או בא ירוע ים ספו נטני ים בהתכנ סו י ות של א נשים, במקלט

בנוסף  :  וזכה ל תרוע ות שמחה סכאשר מנדלה ח בש את כו בע הספרינגב ו ק, אפריקה

יכול ה לה יות גם  חוו יה ש ל , עלי ה מדו וחי ם רבים, לתחו שה המועצמ ת של קר בה לאחרים

 . א ו  השת או תכבוד -יראת 

ח וקרים הב וחנ ים את . אי ן זה מפתיע כ י קי ים גם בסי ס נו יר ופסיכ ול וג י לתפי ס ות אלה

 איט יו ת ומ היר ות  -החוו יה הר וחנ ית סב ור ים ש קיים רצף מאחד כזה שה ת נהגו יו ת פולחנ יו ת  

ל עתים מת ונו ת ולע תים א ינט נסי בי ות   ,   יכו לות לע ורר את המ וח  לחוו ת חו וי ות ש ל אחדות-

הכנת , קריאת ש יר ה. ות להת נהגו ת פולחני ות א יטי ות נפוצ ות ב שגרה הי ומי תדוגמא . מאוד

כל אלה עשו י ים לעורר  תחושת   , האזנה ל ש יר אהב ה, כוס תה לפ י רצף צעדים קבוע

ו תחו שה מ וגברת  של חיב ור  , תחו שה מ ופחתת  של פיר וד העצמי מהע ולם  החיצו ני, אחדות

-ת יפוף א ו מ חיאו ת ,  חוזר  ונשנ הלמש ל ריק ו ד,  כך גם התנהגו ת  טקסית  מהיר ה11. לאחרים

  אפילו קליט ה אי נטנ סיב ית   12. כפיים בא יצטדי ו ן עשו י ים ל עורר מצבים אל ה של אח דות

                                                 
9 fight or flight  
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,   יכ ול ים ל י יצר מצבים מת ו נים של  אחדות, זוג ר ומנט י א ו העב ודה של נו-ב ן , באמנ ות, בטבע

 13.מה שפסיכ ול וג ים מכנים זר י מה

אני .  של המוח לחוות אחדותאני מאמינה שעדות רחומה יכולה לעורר את יכולתו

. כבוד ופליאה בעקבות עדות רחומה-סבורה שזה מה שאני חווה כשאני מרגישה יראת

לעדות רחומה המצמצם , כמו גם פיזיולוגי, כי אז קיים הסבר ביולוגי, אם זה מה שקורה

 .ותורם לתפיסת האנושיות המשותפת שלנו, "הם"לעומת " אנחנו"את התפיסה של 

אנ ו ח י ים בעו ל ם המאורג ן ל תמי כה ב יכ ולת  המוח  לתפו ס נ יגוד ים ב ינא ריים   , לרוע המ זל

הדבר .   יותר מאשר ביכ ולת לתפ וס אחדו ת-" רע"לעומת " טוב", "הם" לעומת " אנחנו "-

נ יצי ן הצב יע בת מצית יות על   'אלכסנ דר סולז. ערך וגם מסוכ ן-עלול לה י ות גם חסר

  14".ר בתוך ל בו  של כל ב ן  אנו שהגבול בי ן ט וב לרע עו ב:  "האבס ורד של ה סדר כזה

ל של ו מצאו שה ו א   "ב של העו בדה שמשפחתו  והמ ו, בסיפ ור קצר שהתפרסם לאחר מותו

מציג מארק  טוו יי ן במפ ורש את ה השלכ ות   , שנו י במחל וקת מכד י לפ רסמו בח יי ו

 .  של חש יב ה במונח ים בי נארי ים, לעת ים קרוב ות  בלתי מ ובחנ ות, המוטמע ות

דרשה כנס י ית ית ב ה מטיף הכומר ב להט לג ברים ה וא  מתאר " תפילת המלחמה"ב

מלחמה   , אמריק ה-ככל  הנראה  מלחמת ספרד(צעירים הע ומדים לצא ת  למלחמה 

 הכומר חוזר על התפילה בה הו א קורא  15). אימפרי אל יסט ית שט וו יי ן ה תנגד לה נחרצות

ולע זור ל הם ,  לאל והים  לשמ ור על  הגב רים כשהם  ממלא ים א ת  חובתם הפטר יוט ית

 ".קי ימא-לדגלם ולמדינ תם כבוד  ותה ילה בנ ות , ו יב ול תת ל הםלמחוץ את הא "

ו ניצ ב אל  , במעבר בין ה שור ות" זר מבוגר"עובר , לפני שהכ ומר מס י ים את תפילת ו

כדי ל ו מר להם " אלוה ים הכל  יכ ול" הוא מ ספר להם שבא מ. מול הקה ילה ע ל הבי מה

מובנה "ת  שאל וה ים ייענ ה לתפילתם  אם הקהילה תמשיך לרצ ות בה לאחר שישמע ו א

אחת המבוטאת  במיל ים  ", לא אחת, שה י א למעשה שת י תפי לו ת, של התפי לה" המלא

 : ואז מבטא ה ז ר במיל ים את התפי לה המ שתמעת". והש ניה  לא

עזור  לנו לקר וע את חי ילי הם לגזרים מדממים בעזרת   , אדונ נו אל וה ינ ו, או

ות  של   עז ור לנ ו  לכס ות א ת שד ותי הם המחי יכ ים  בדמו יות  החי ו ור; הפגזים של נו

זעקות פצוע יהם   את עם התו תחיםברעזור  לנו להטב יע ; מתיהם הפטרי וטים

עז ור  ; עז ור ל נו ל הרו ס את  בת יהם הצנ ו עים בסער ות  אש; המתפתלים  בכאב

; לנו ל סחוט את ל יב ן של א למנו תיהם ש לא פגעו בא י ש בצער חסר תוחלת

חב י  שי נדדו ל ל א יד יד ורע בר,  גג עם ילד יהן-עזור לנ ו לע שו תן ח סרו ת  קורת 

חש ופו ת ללהבו ת שמש הק יץ   , ברעב ובצמא, ארצן השדוד ה עטוי ות סח בות

, מתחננו ת אל יך, שחוק ות מ י סור ים, ש בורו ת ברוח ן, ולר וחות הקרח בחורף

, אלוה ים,   למעננו המעריצ ים א ותך–לי ש ועת הקבר של א תינת ן לה ן  , אלוה ים

,   הןהכבד את צעדי, הארך את מסע ן  המר, הרוס א ת חייה ן, פוצץ את תקו ות ן

השקה את דרכן בדמע ו ת הכתם את לוב ן הש ל ג שלהם בדם רגליהם 

,  ש ל זה א שר הוא מק ור האה בה, ברוח האהבה, אנ ו מבק שים זא ת! הפצועות

המקלט הנאמ ן והחבר תמי ד של כל כואב ומו תקף המשו וע לעזרתו בל ב צנוע  

 . אמן. מלא צער

כי לא , ש וגעמ"הסיפ ור מסת יים באמ ירה  של המספר כי הקה ילה ח שבה שהא י ש הוא 

 ". היה כל ה יגי ו ן במה ש אמר
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כן הי א תוצא ה נפוצה בקרב אנשים שח וו פחד -כמו . חשיבה ב ינאר ית ה יא שגר תית

המגב ילה  את  הגיש ה ,  ה יא  נוטה  לגרום  למע ין  השב ת ה מנטאל ית. והגי בו  בהלם  שגרת י

 הגבלה  קוגניט יב ית כ תוצא ה מפחד מצמצמת את הענ י ין  ש לנו גם   16. לרעיו נו ת חדשים

 רא ינ ו כ יצד פחד כתוצאה  מטיפ ול לק ו י י כו ל לי יצר   יש ישהב פרק . רוחם  של אחר יםבהלכי  

י ש  . איש י ים-לא ומי ים כמו גם ביח סים  בי ן -ן הדבר קורה ביחסים בי . נסיג ת עניי ן באחרים

.  שת יקה אפשר ית  יו תר- ובמקרים  אחרים  17, מקרים בהם נעש ית  תוקפנ ו ת אפשרית  י ותר

ה יא כא יל ו חוד רת לתוך   , מתפתח ת שתיקהכש. יש מצב ים בהם מתרחשו ת שתיה ן יחד

 .מערכת היחס ים הקרוע ה כמו ערפל המחלחל לכל בק י ע

  18.לאומ י-איש י או בי ן -בין אם במי שור ב ין , הנגד לשתיק ה הוא יצ ירת  סיפור-תרופת 

-אולם לא כ ל סוג י הס יפור י ם שימו ש יים בא ותה מ ידה  לתיק ון מערכ ות יח סים  ול קידום דו 

לעומת  "  אנחנ ו"המשמר ים את  הניג וד י ם הבינאר י ים של או תם ס יפור ים . קיום ב של ום

אינם מורכב ים או מ דוי יקים ד יים כד י שי ס ייע ו  לאנש ים , "רע"לעומת " טוב"או , "הם"

מתח מה יר  מהפחד המ עורר -הם מבטיח ים שח רור . לראות  את  יחס יהם בא ור  חדש

,   י ם אותהסוג ים אלה  של  סיפ ורים  מגבירים עק ה ו לא מפחי ת,  בט ו וח האר וך ,א ולם. אותם

שבו השקפות יהם  של שני   , רק סיפור עקבי. שכן הם מספקים בסי ס פגום לשיפור המצב

 . פעם לקדם שלום בי ן אנ שי ם או עמים-יוכ ל אי , הצדדים מתקבל ות על הדע ת

הי א מס י יעת בפית וח ס יפור עקבי ל אלה  . מאפי ין נ וסף  של עדות רחומה, אם כן, לפנינ ו

ב ין  א ם ישנ ו   . ידי  אל ימ ות  ופגיעה-ה סבל  שנגרמ ו ע להלוקח ים את  הס יכו ן  לגשר  בי ן הכאב  ו

, או  שכל א דם מסוגל לה י ות עד רחום  לעצמו, אדם חיצונ י שה וא עד לצד דים בקונפל יקט

הצעדים או תם רא ינ ו בפרק תשע  יכו לים  להי ות  יע יל ים בתנ ועה  לקראת  סיפ ור משו תף  

 . שמספק הסבר א תו  יכו לים  שני הצדד ים לחי ות

הש יב וש ים  , ההמשכ י ות- מצרי כה גי שור ע ל  חוסר המרת אל ימ ות  ופגיעה  תמיד

בי ן אם יש ל י יצר סיפ ור חדש עבור   . והנתק ים שא לימ ות  ופגיעה  בהכרח מות ירים אחר יהם

הרו אה את  חברו ב יל  דוחף את עמי תתם  וונד י  בניג וד לרצו נה על מ תקן  השת יי ה  , ו'ג

מכה את הר וא ה את אבי ו החורג החדש , א ו שזה ו סיפ ור עבור דניאל; וממש ש את שדיה

ו  חוזרים "או סיפ ור  עבור סרבים הנוסע ים מדי יום ברכב ת ורוא ים את מטוס י נאט; אימ ו

 אלימו ת  ופגיעה   19. כדי להטי ל פצצות נו ספו ת על הגשר אות ו חוצה  הרכבת שלהם

 ו כן המסב יר את רגש ות יהם של שנ י  ,מתוקן, רק סיפור חדש. משבש ות את ה סיפ ור היש ן 

י היה גמ יש ד יו  כד י לתמ וך במערכת  יחס ים מ תמשכת   , את מניע יהם  ופעו לות יהם, הצדדים

 .  ידי  אלי מו ת או פגיעה-או לתק ן את ה אי נטראקציה  שנקטעה על 

חוטי ם של . עדות רחומה מסי יעת בס י פור סיפור ים שמתחיל ים ל עשות בדי וק את זה

  שה יו נ ורא ו ת ומזעזע ות  י תכןידי  פעולות  ש-פני פערים שנ וצרו על -אמת נטו ו ים ומ ונח ים על 

יכו לו ת להי ווצ ר   , הקשבה  והרה ור, בפעו לת הגומ לי ן שב י ן ס יפור. ש ות  והרסנ י ותאו ק

  20. הם ק ונים  אחיזה, כ שמספרים א ות ם שוב  וש וב. המ שכ יו ת וקשר, עקביו ת בס יס ית

יכו לו ת לגרום שינ ו י ברמות   , סי וע לאחרים לשנ ות את סי פוריהם, פעולות של עדות רחומ ה

,    ו אומ ות  יכ ול ים כ ולם לה י ות עד ים  רחומיםקה יל ות , משפחות,  אנ שים. המיקר ו ו המאקר ו

רובנו לא נהי ה לעולם  בעמדה . וכו לנ ו נפיק מכך תועלת א ם עדות רחומה תהיה נפו צה

נעמ וד בפני  אתגרי  היו מי ום   , נחי יה חי ים  רגילים. שתאפשר לנ ו לפת ור את  בעיו ת העו לם

-פי-על - א ף.לא בב ית הלב ן  או בא ומו ת המא וחדות, שיקב לו א ת פנינ ו בבת ינ ו ו בסבי בתנ ו

להשפעות יה   .  לעשות בבתי נו ו בסב יב תנו ש יכו ל ליצ ור שינ ו ייכוליםיכוליםזה בדיוק מה שאנו ,  כן
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של הבחנה  בחו וי ות  ההל ם השגרתי  של אחר ים ו תגובה רח ומה א ליה ן  יש  השלכ ות   

וכך  .  וז י קתי ות עמ וקות ע בור א ות ם אנש ים הז וכים לעד ות  טובה, פסי כו לוג יו ת, בי ולוג י ות

,  לבסוף. ה שגרתי העצמ י שלנ ו ו תגוב ה של עדות רחומה לעצמ נו חשובה גם הכרה בהלם 

ב ין  אם יצרו הלם שגרת י אצל אח רים וב י ן   , עצמנו עדות לפעול ות הא לי מות  וה פגיעה שלנ ו

 . יכ ולו ת לה ועי ל לברי אות, אם לא

.    כלפי נציגת  שיר ות ה לקוח ו ת של ספקי ת הא ינטרנט  שליו תאתמו ל התנהג תי בג ס

וה ובטח  לי שהם יתקנ ו את התקל ה בתוך , ים אחדיםהשרת שלנ ו היה מנ ותק  מזה ימ

כ שהתקשר תי ב שעה הארב עים ות שע כדי לדו וח שה ש רת עדיי ן . ארבעים ו שמ ונה שע ות

אמרה לי הנציג ה שעלי לעבור סדרת צעדים כדי שי וכל ו לספק לי מחדש את , לא פועל

א   שה אדם אית ו דיברת י כשדי ו וחתי על התק לה ל, כך אמרה לי, ככל הנרא ה. השיר ות

מא חר שאני   . וכת וצאה מכך החברה לא עשתה דבר כדי לפתור את הבעיה, אמר לי זאת

נוח ות מכך של א הי יתה ל י גיש ה  -ונגרמה ל י אי ,  מסתמכת על הא ינטרנט ב אופן  יומ י ומי

.  נוח ות נו ספת-הי ית י מתוס כלת ו כעסתי על כך שהשכחה שלהם גרמה לי אי , לרשת

ידי  א ופן די בור י   -ולא  הו סתה ע ל ,   ומי ומנ תהצעירה ש נתנה  לי  את  הש ירו ת ה יית ה סב לנ ית

 . הבוטה  והעצבנ י

הח לטתי   שעלי   , כשאנ י רגועה  ומ לאת ר גשות  אשמה, שעות  אחדות  לאחר מכ ן

לכן  במקום  זאת  חטפתי  ,  אבל ה י י תי ע ייפה.  להתקשר  אל א ות ה צעירה  ולה תנצל בפנ יה

  .ואז נז כרתי אב ל זה לא ה יה נ וח.  ואז ש כחתי. תנומ ה

ב שבחים  שהערפתי ע ל   . חלט תי לה תקשר א ל הממ ונה  עליהשבוע מ אוחר  י ותר ה

כשאנ י ממיר ה את הגסות   , גישתה  ועל כי שור יה הי ית י  עדה להתנהגות הרעה ש לי עצמי

למעש ה הזמן   . האדם שהתנ הגתי כ לפיו בא ורח לא הוג ן, שלי לפע ולה שעש ו יה לה וע יל לה

 . שעבר לא ה יה מה ותי

לא  בזמן   , ל התרחש לאחר מע שהשעדות רח ומה צריכ ה , לעתים קר ובו ת זה ו המקר ה

ל אחרונה  שאב יה ה תעלל ר גשית  בה ו בכל    משפחה צעירה ג ילת ה-חברת . ההתרחש ות

היא ידעה   . בני המשפחה בעת שגרו  בשכו נה שלנ ו וה יא נהגה ל בקר אצלנו בא ופן קבוע

אך באות ו זמ ן לא  ה יה לה א וצר המל ים המת א ים לתאר  , קרה במשפחתה" רע"שמשה ו 

כאישה צעיר ה היא  ישב ה איתנ ו   , לאחר שעזבה את המק וםחמש שנ ים , עתה. זאת

ויצרה   , מבה ירה  וחוד רת, הש יחה ה יי תה עשירה. וס יפרה לנו חלק ים מס יפור ה המשפחתי

 . פתח להמשך הדי ון

כשאנו מס ייע ים  . לעתים קרוב ות מתעלה ע דות רחומה על מסגרות  הזמן הרגי לו ת

-טוח את העבר לת ו ך עתידממ וטט ה דף הש, לילד לצ ייר תמ ונה  של הא י ש שה יכה א ותו

ש אינה ש ונ ה מבחירת הצב עים בהם , שבו י ש לי לד מיד ה מסו ימת של ש ליטה, מקוו ה

כשאנ ו כותב ים מכתב  לארגון   . ה בחירה לגלו ת לנו א ת הס ודמיצבע את בגדי האי ש ו

וד ו חקים בהם לג בות   ,  כדי  להב יע ת מיכה  ב הצהרת הפי וס  שלהם) IRA( המחתרת הא יר י 

אנו עד ים לעבר  ולה וו ה , אל ימו ת-יך הש לום  והתח יי בות  לא י אותה ב ס יוע מתמ שך לתה ל

,   לא עובר  יום  בו א ינ ני ר ואה  הזדמנו י ות לע שי ית עד ות ר חומה21. תוך הצבעה  אל העת יד

 . בי ן אם אני מ נצלת א ות ן וב י ן אם לא

. ש יחה  שהפכה לעדו ת רחומה  הה דדית, יזמ תי  שיחה  כדי לה יו ת עדה ל ו,  כשאב י גסס

למר ות שא ני ב ספק א ם מישה ו מא יתנ ו חשב  שז את תה יה  , נ ומות ו המתקרב הע יק על  ש ני



 174

 -אנ י ;  שלא רצה למות-אבי  : הי ינ ו עדים זה לזו במצב ים פגיעים מאוד. שיחתנ ו האחר ונה

 . שנ ינ ו חו וינ ו הלם  שגרתי. שעמדתי בפנ י מו ת ההור ה השנ י של י

במה שהתגל ה  כביקור של ושה שב ועו ת לפני  , הילאר י וא ני ביקר נו אצל ו בפלורידה

, במשך השנ ים  הלך טווח הפעו לה של ו ו הצטמצם באופן הדרגת י. ספיקת ל ב-מות ו מא י 

במק ו ם שדיכא ו ן י אפי ין   . לפח ות לגב י, צפויה-והס תגלו תו  למגבל ות יו  הי י תה מדהימ ה ו בלת י 

 .  שה יי תה מס ור ה לו, ה וא טופל  בידי א שת ו. אפי ינ ו או ת ה קבלה ורכ ות, את התנהג ות ו

כשא ושפז ב של כש ל כל יי תי  וה ו רעל , ד עם אח ות ישבוע י ים קודם לכ ן רא יתי  אות ו יח

בא ות ו י ום נכנ ס תי לד ירה ו בפעם הראשו נ ה ראית י  . ממערכת חיל וף החומר ים  שלו עצמ ו

הוא ה יה  שבר ירי  ו ידי ו הג דולו ת ה יו מ ונח ות בח יק ו מ קופלו ת .  שהו א י וש ב בכ יסא ג לגלים

 .  כש לעתים ה ן נע ות כ איל ו ה וא מוטרד, קלות

ובג יל וי  לב  שתמ יד נכ ס פתי , ע ינ יו  התמ לא ו דמעו ת. או תיהוא  הרים  את מ בטו  ורא ה  

אני לא י ודע  . כך שומם-זה כל. זה קרוב לסוף", הוא אמר, אלי ו ושמע ולם לא גיל ה כלפי

.  אנש ים מת קשרים. "הוא הפסיק". אנ י מנס ה לעש ות מה ש אנש ים א ומר ים לי . מה לעש ות

 ".אבל הם י שתעממ ו

. ונש את י את מבטי אל פני ו כשד יב רתיכרעתי ל ידו  , נשקת י לרא שו, ניגש תי אל י ו

אמרתי ל ו שאנ י חושבת  שהו א תוהה א יך לגרום לכך שלשלב האחרו ן של חיי ו תהי יה   

אך שאני חו שב ת שעכשי ו הו א עוש ה דברי ם אשר מהותם היא לח י ות  את חיי ו , משמעו ת

הו א משתף פ עולה עם כל מה  שמבק שי ם ממנו   , צי ינת י, למ של. כפי שה וא רוצ ה ש יהי ו

 . ה וא מנ סה לעז ור לאנש ים שע וזרים ל וו, לעשו ת

 ."אמנם כן"

ו זה  לא . הו א עו שה  את החי ים קל ים י ותר. הרגעתי א ות ו שז הו א ופן ח שוב  של עש י יה

הז כרתי ל ו שה וא מש וחח בטלפ ון עם אנ שים  שא והב ים או תו ו הו א  . כל מה שה וא עשה

 .  עושיםשה םשה םשומר על קשר עם מה 

 ". א ינ ני  יכול  ללכת. אבל אני ר וצה ללכת"

היא הב יאה את ההל יכ ון  שלו   ". אתה יכול ללכת: "בנקודה ז ו אשת ו התערב ה

ובעשר ים הדק ות ה בא ות ע מדנו בצד  בעודה ע וזרת  ל ו  ללכת  לא ורך המ סדרו ן  וא ל מחוץ   

 . רצון-אך שבע , כשחזר לחדר הו א  היה מו תש. לדירתם

אבי  דנו  בנ וש א התר ופו ת  בחדר -כשה יל ארי  וא שת , הוא  וא ני  חידש נו  את  ש יחת נו ל בד

 .שאלת י או תו אם ה וא  זוכר על מה די ברנו ק ודם .אחר

 ".למעשה לא"

אז . סיכמ תי עבור ו כי הו א סי פר לי שהוא מתקשה עכ שי ו למצוא משמע ות בחי י ו 

 כי כך ה וא הד בר מפני ש הוא תמ יד ראה מ שמעו ת כ מורכבת   ית כןשיקפת י שא ני ח ושב ת ש 

 . מעבודה למע ן מטרה וה שג תה

 ".נכון"

ו יה לה י ות דרך אחרת ל חשוב על מה מ שמע ותי  עבורו   שיתפת י א ות ו ברעי ו ן שע ש

ה וא יכ ול ה י ה לחשוב על אנ ש ים שהו א  השפיע . בשלב זה ש ל חיי ו ש יכ ול ל עמוד לרש ותו
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אולם הכ רתי בכך  . ועל הא ופן ב ו עבודת ו וערכי ו ימ שי כו לח יות  אחריו כמור שת, על חייהם

 . שזה לא ה יה ה סגנו ן ש לו

לשום ה ישג של י לא תהי יה   , ה מה אעשהנפגעתי כש אמרת שלא משנ , אבא, כילדה"

 . .. "שמ ה שח שוב ה וא מה  שעש ית אתה, כל השפעה עליך

 "?הל א כן, גא וו תןכלבה -היית י ב ן "

עכש יו  זאת יכ ולה  להי ות דרך עב ורך  . אבל ל א כל הזמ ן. חלק מהזמ ן. כזה הי ית, כן"

  אנ ו אם  אתה ח ושב  על  ילדיך  ו נכ דיך ו אתה ח ושב  על ה אופ ן  בו. לחוו ת מ שמעות  לח ייך

 ". ואם אתה מ בי ן שאת ה חלק מזה.  חיים את ח יי נו

ה יב ט של , סיפרת י לו שא ני עובד ת על פרויקט שראית י א ותו כק שור י שיר ות לעב ודתו

 .  על זהושא לתי  אם אוכ ל לספר ל. הקשר של י אל יו  ואל מ ורש תו

 ".בטח"

וא   ה.  וס יפרתי  לו  שאני  הול כת לכת וב ספר. סיפרת י לו על  פרויקט העדו ת.  וכך עש יתי

 .ואז  סיפרת י ל ו סיפ ור . שתק

אביה   . 7לפני שמל או ל י , סיפרת י על הא ירוע שקר ה  במהלך ש ייט שע שי נו בד צמבר

, כי חשב שאב י עומד להר וס א ו תנו בה שקעת כל כספו ב ש ייט הז ה, של אמי רתח מזעם

נשכחת -א ולם א ב י האמ י ן שז ו ת הי ה חו ו יה ב לתי . יצי בים-כך בלת י -בשעה שדבר ים ה יו  כל 

ראינ ו  שכונ ות עו ני  ואז נסע נו ב שכונ ה של   .  באחד הימים נ סענו ברחב י הו וא נה.וה וא צדק

והורי   , שאלת י א ם נוכל לעצור את המכונ י ת כדי שאוכל ל שחק בפארק. מעמד הביני ים

 . הרשו ל י לעש ות ז את

ל השת תף במס יב ת י ום  , בי ום המחרת ה זמי נה א ות י  ילדה קטנה  שפגשת י ב ספינה

על ית י   . ב שת י  יפה ואמ י קנתה  ועטפה עב ורי  מתנההתל. הצהרי ים-הולדת ב שע ות אחר 

והמס יבה  ' אולם לא נת נו ל י ל היכנ ס כי הי ית י מס יפו ן ד, בעצמי לא ולם המרכזי ב ס פינה

 . 'הי יתה על ס יפו ן ב

סיפ רתי   . כך מושפלת ו כוע סת-הי ית י כל. כש אני ממררת בבכ י, רצתי במורד המדרגות

והי ו שם ? ו אתמו ל ברחבי הו ואנ האת זוכרת כשנסע נ : "הוא ואמי  אמרו. להור י מה קרה

אנ שים  שגרים  בבת ים , ובכ ן?  אנש ים שגר ו בב תי  יפים  ו א נשים  שגרו  בבת ים  שנרא ו  נורא

ל אנש ים שגרים  בבתי ם   ' לעתים קר ובו ת עוש ים בדי וק מה שקרה לך בסיפ ון ב, יפים

הם  . הם עשו את הקיש ור למעמד באופ ן שאנ י לו מדת ממנו עד עצם היום הזה". עני ים

ויצר ו אצל י מחו י יבו ת  לכל , צדק- לקשר  את הח וו יה  שלי  להקשר רחב  י ותר ש ל  אי עזרו ל י

 .החיים ל הי ות ס וג מס ו ים ש ל אדם

והיא קשורה אליך ואל , אבא, הפרויקט הנוכחי שלי הוא ביטוי של אותה מחוייבות"

 ".העבודה שאתה עשית ויחסך האוהב שנתת לי, שם בימי ילדותי-אמא אי

. זה מאוד מאוד יפה. זה ממש יפה. "הוא היה עייף. ה חלשקולו הי. הוא נד בראשו

 ".זה נהדר

 "?אבא, האם אתה רוצה לתפוס תנומה"

 .הוא היה עייף מכדי לענות ורק נד בראשו
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הרבה לפני ש יחה זו עם אבי הרהרת י בפוטנצי אל של  הי ות ילד ים או נכד ים עדים לחיי   

נ יק  בן שבט הא ני שנאבג ל אב יו  חשבת י על הריפו י שהע.  אפילו לחי י אב ות יהם–זקניהם  

הוא   , בעודו מ חלים מפצעי ו בב ית הח ול י ם .המערביתהמערבית  הכל שקט בחזיתהכל שקט בחזיתועל הג יב ור ב

מה  הי ו עו שים   : "מהרהר ב תהומ ות  ה עצב הסו בבים  או תו, רואה א ת הא נש ים של א יח לימ ו

 באופ ן   22"?אבות ינ ו א יל ו עמדנ ו פתאו ם בפניהם ו הי ינ ו מגי שים  להם את החש בו ן ש לנ ו

אם  שניהם   , חשבו ן המ לחמה של ה ילדים ל א יה יה  ש ונה מז ה של אב ות יהם, ו באיר וני  ועצ

, העדה  לאב יה, "הסערה",  ח שבת י  על מירנדה  במחזה ו ש ל ש ייק ספיר.יאמר ו את  האמת

הם , למר ות שבמ ובנ י ם מסוימ ים האי שלהם איד יל י. לשעבר דוכס מי לנו, הקוסם פרוספרו

 י ש שי מו שים לרע ה בכוח ,איעל ה, שםגם ו,  שי מו ש  לרעה בכוחבש לשם נמצאים 

פליאתה של מי רנדה מעוררת את אביה לנטו ש את כוח הקסם שלו ול שו ב  . וש יעב וד

,  שעדותה  לאמה, אהובאהוב חשבת י על התי נוקת בר ומ ן של ט ונ י  מורי סו ן 23.ולה יכנ ס לעו לם

  24. ולה שפעה של ע בדות, מהו וה תזכ ורת תמ ידי ת לזו ועו ת, סט

שר ו במה  שמכ נה הפסיכ וא נל יסט מ ורי ס א פרי טבלו א ו ה ו, כל  אחד בדרכו , ילדים  אלה

.   ברחבי  העולם כ ול ו  יש  זיכר ונ ות קה ילת י ים של  אל ימו ת25".מאגר זיכרו נו ת קה ילת יים "

אל ה מבי נינ ו  הפועלים   . לעתים קרו בות ה תגוב ה לזיכר ונ ות אל ו ה יא אל ימ ו ת נוספת

, לשנ ות  א ת המש ימה הרע ילה  של  הכחדה"להמרת א לימ ות ח ושב ים  כל הזמ ן א יך 

משימה   "העו ברת  מדור לדור  ולהפ וך או תה ל , "מורש ת של  אודים ע שנים, טבח, ההשפל

  26. "חיוב ית

את סב יהם   ,  את הור יהם-כיצד יכ ול ים ילד ים לכבד את אב ות יהם . אי ן זה עני י ן פשוט

איז ו מש ימה ח יו בי ת ?  מבלי ל השתמ ש באמצע י ם אלימ ים כדי  לעש ות ז את –ומעבר לז ה  

השומע את ס יפור הא ונ ס של אמך  ,  מו סלמ י בו סניאפשר להעלו ת על הדעת עם אתה בן 

אמריק אי ת להקד יש עצמ ה למש ימה ח י ובי ת  -אפרו כ יצד יכ ול ה ילדה  ? במחנה סרב י

 ?הור י הה ורים  של הור יה של כשהי א קורא ת ס יפורי עבד י ם ושו מעת את הס יפור יהם  

מהם התהליכ ים הממ ירים  מורש ות של אל ימ ות בא ופן  המכבד את ההיסט ורי ה מבלי   

,   כפי  שאו מר פול ריק ור בנ וגע ל מסורת,  אולם?כיצד נ וכל לכ בד את העבר? יהלחזור על 

 רק אם ...מסורת ממשיכה לחי ות "ריקור מזהיר אותנ ו כי  ? "חדשנ ו ת"לעשו תה שותפה ל

 העתיד הבלת י מ מומש  של   ...ממשיכ ים להח זיק ב ה בת הליך רצ יף של פרשנ ות מ חדש 

  כיצד נ וכל  לפרש  27".יר ב י ותר ש הו א א ול י ה עש,העבר י וצר את ח לק שה ו א המס ורת

כיצד נקשר היסטור יו ת של  אלימו ת ?  מחדש את העבר באופן שי גשים את הבטחת העתיד

או של א הי ה  , נגשים בה ווה  את מה שה ו זנח, ממומ שו ת של ש לום בעבר -לאפשרו י ות בלת י 

בשרם לשיק ום   -כיצד נעזור לפצועים החי ים לש חרר את שארי ? השגה בעבר-בר

 ? ו של  מי האחר יות  ליצ ור את הת נ אים כדי ש הדבר יקרה? א לנקמה ול , יחס ים-מערכות 

למ רות   ,  כי הפ גועים פחות  יצטרכו ל יטו ל על עצמם יותר אחרי ותיתכ ן. זה שי יך לכ ולנ ו

אחדים . שהפגועים עש ו יים לה י ות בעלי ה ידע הרב והאמ ין ב י ותר באשר למצ יאת הדרך 

 עלי נו לע זור זה לז ה ללכת   .ירא ו את הדרך ואחר ים יז הו א ותה כא שר ירא ו להם  אותה

 .בדרך

בי קו ה יה מנה יג תנ ועת  המו דעות  . ל קרן סט יב ב יק ו"ר קסולי לה מנגק ו ה וא  מנכ"ד

,   מ אסרב בהיות ו 1977-שנהרג ב , פעיל ב ולט נגד  האפרטהי י ד,  השחורה  בדרום  אפריקה

"  ילדת  קונפטי"ר מנגקו כותב על היום שבו בתו הי יתה "ד. וה וא בן של וש ים ואחת

החתונ ה והחלק  שנטלה , עבור בתו  בת השבע. בנו  של סטי ב ביק ו, של נק וס ינט יבחתונ תו 
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ר מנגקו  היום ה יה עש יר ועמ וס ב זיכר ונ ות   "לגב י ד. בה הי ו הי ום הנפלא ב י ות ר בחייה

לא הי ה י כול של א  , כשהביט מס ביב על ה קהל שהתכנ ס, בטקס החתונ ה. ומשמע ו יו ת

כ שעבר באות ו   , רבע שנים ק ודם לכןעשרים  וא ,  הי ום א ות ושל" מרא ות ס מלי ים"לראות 

כד י  , אולם  אז ה י ו פנ יו  מועד ו ת לב ית הקבר ות  של  הכנ סיה,  נתיב  של  חגיגת  החתו נה

אפילו   " , הלבנ ים הרגו  את אב י:"הו א  זכר את זעק תו  של נק וס ינ טי. לקבור א ת סט יב ב יק ו

 28. שעה שהתפעל מה אי ש הצעיר בחל יפת החתן, עתה

מדוע  ה זיכר ונ ות הפו ליט י ים של  ה רצח :  כפ ולר מנגקו תו הה מדוע  הי ה לו ח יז יו ן"ד

אר כיב יש ופ ה. הטראגי של סט יב ביק ו נ שזרו בתמ ונ ות הז וג הצעי ר ואושר ה של בתו

טוט ו ה וד ה לסטי ב . נת ן מענה ל ש אלת ו הפנימ ית, דסמונד ט וטו  שנש א דברי ם בחתונה

  שמחה ול ש וב-באמצ עות ני שו אי ו א יפשר לנו ע כשי ו לחגוג בדמעו ת "אשר , ביק ו על בנו

הו א הי ה יכ ול ל שח רר את . ר מנגקו"  ניס וחו ש ל  טוטו ה תברר כמוע יל לד29. להי ות רגי לים

בתו לה י ות בעלת  שני ה ס י פורים י וצא י הדופן  של אב י ה ושל אחר ים שה יו פעי לי ם במאבק 

 . ו ס יפורים  רגילים  של חתו נה, נגד האפרטהייד

  -א הד ו פן מתן  מקום לרגיל לצד י וצ. ר מנגקו מראה דרך אחת"המאמר הקצר של ד

בחתונה ל לא צי ו וי  לצ לול  לתוך   , הצר ו פה, ש יחרור ב תו  לשמחתה הט הורה. הוא ה תחלה

פירו שו לקבל את העובדה שת נאי חי יה   , אימה או עצב, מאגר הזיכרו ן הקהי לת י של זעם

, ק בלה  זו  נו תנת  לה א ת  הרשו ת לפרש  מחדש א ת  העבר. שונ ים מכפ י ש הי ו ת נא י חי יו

ות י לדה המקשרת את  ההיסט ורי ה של האפרטה ייד דרך  שאחד הביט וי ים של ו הו א להי 

כיצד הדבר ימקם אותה במסגרת חיים  . מבלי ש יה יה נגוע בה, המגע של אביה בעתידה

בני כל    ,  איזה הנמקה ה יא ת תן ע כשי ו לצד הנמק ות עמי תיה? עם לבנים דרום אפריקא ים 

 ? אפריקה החדשה-הצבעים והעד ות בדרום 

, קני נו  ול אבו תי הו כך  ש הם יה יו  בטוח ים שא נו  מבי ניםהאם אנ ו יכ ול ים ל הי ות עד י ם לז

 האם קיימ ות   30? לא להסית, ואז לש נות את מה שאנ ו י ודעים לאמ ית ות שיכ ול ות  לרפא

כשעצם המאמץ לפי ו ס מי יצר  , פעולות  שמס י ימו ת מעגלי  אלימ ות  שא ינ ן מצריכ ות ה כרה

האם ? ימ ות לפני שה יה ז מ ן לנ וח ו להחל ים מהאל , המגיעה  בטרם עת, פגיעה משל עצמ ו

, ק ולקט יב י ו בי ן ק בוצו ת בעל ות ה סטור יה  של  עוי נו ת, החלמה  ב אופן  אי שי יכו לים  אנ ו לקדם

 ?  מקדמת סו בלנ ות ב לי לדרו ש סל יחה, המקדמת  שלום ל לא ש נדרש פיו ס

וכי  ה עדות  ,  אני  מאמ ינה  שהת שו בה לכ ול ן צריכ ה לה י ות כ ן.  אלה ה ן  שאל ות קר יט יות

אנו  מוכרחי ם   , כ שאנ ו עוש ים עדות רחומ ה. ר זהרחומה הי א אחת הדרכים  לגיל ום אי שו

אנו שק ועים בז י כרונ ות העבר כדי להגש ים  את עתיד  . לזכור את מה ש האחר רוצ ה שנזכ ור

אל א  , כפי שאל י  וי זל מ ספר ל נו" מנצ יחה שנ א ה"צ ורה ז ו  של  זיכר ון  אי ננה . העבר בהו וה

דוח ה כל  מ ה שעש ו י הו א ,  אם אדם נ אמ ן לז יכר ון.  ההיג י ון  ש ל ו יזל  פשוט.  מחליש ה א ותה

ה הו ו ה וא ת  ,  כך זיכרו ן  ואמת  משרתים  את העבר31.  תמ יד  זאתו שנא ה עו שה, לעו ות א ות ו

 . העתיד

אנ ו  יוצר ים האחד את הגיה נום  של . הם מנתב ים אותנ ו אחד אל הש ני, יתר על כן

אהבה עש וי ה לה יו ת  הפתרון   . אחד את התק וו ה של ה אחרהואנ ו חי יב ים ל יצור  , האחר

 .  הי א הצי וו י המש ותף של נואך תק וו ה, היחיד

שלח וש  תקו וה ז ו אח ריו תי   , כפי שא ני  בטוחה שרב ים אחר ים עו שים, נהגתי לח שו ב

תקו וה א ו  -ה יית י א ו מלאת . נהגת י לה אמי ן  שאו  שי ש לי את ז ה או ש אי ן לי. הבלעדית

אנ י מאמ ינ ה שתק וו ה  . ה יום כבר א יננ י מ קבלת אף אחת מההנח ות  הללו. תקו וה-חסרת
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כך זה מובן י ותר כאחר יו ת קהילת ית   . אים ד רך לפעולה אפקטיבי תמתרחשת כשא נו רו 

 32. ומשה ו ש אנ ו עוש ים יחד

השפעות הת קוו ה . ה יא  אחת ה דרכים בה אנ י מקו ה יחד  עם אחרים עדות רחומה

מ ים וב יטחו ן צריכ ים   , בדי ו ק כמו שמ זו ן. כמו גם הה שפעו ת של ח וסר תק וו ה, עמוקו ת

עדות  רחומה הי א הדרך בה אנ ו יכ ול ים  . תקו והכך גם ה, להי ות מח ולקים ב אופ ן שו ו יו ני

 .ולפעו ל למען  צדק לכל, לתרום להפצתה ה שו ו יו ני ת של התק וו ה
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 1נספח 

 , הפסיכולוגיות, הצעות לניהול ההשלכות הביולוגיות

1אישיות והחברתיות של הלם שגרתי-הבין
 

 )מוגן הקורא בעת הקריאההמלצות אלה מניחות ש (

 

 

 השלכות ביולוגיות של הלם שגרתי

האם אתם  שמים ל ב  לכך שקצב , למ של. למדו להכ יר כ יצד חש גופ כם כשהו א חו וה מתח .1

מחשבו תכים   , בב טן יש קשר א ו פרפרים, נש ימתכם נעש ית כבדה, פעימות לבכם מתגבר

 ? קש ה לכם לבלוע, אט ותומתרוצצו ת או מ 

עצרו את , 3שאפו לאט  תוך ספ ירה עד .  י ותרהשתמש ו בנ שי מתכם כעוג ן  כדי להרגי ש רגוע ים .2

חזרו על הפעולות הל לו בק צב קבוע עד . 3נשפו תוך ספירה עד , 3הנש ימה לספירה עד 

 . אשר תחו שו  שנש ימתכם ק לה י ותר

זוה י   . רצונ י-הגוף רועד בא ופן בל תי ,  כשאדם משחרר מ תח עצור מחוו י ית הלם שג רתי,לעתים .3

 . תגובה טבע ית  וברי אה

 האזנה למוס יקה מסו ימ ת או  –למשל ,  פעיל וי ות המרגיע ות אתכםעשרשל ערכו רשימה  .4

בצעו את . שמרו את הרשימה בארנק א ו במקום אחר בו תהי יה תמיד נגי ש ה. מקלחת חמה

 .  הפעולו ת הלל ו מדי  יום

אולם הקפיד ו  , סוכר א ו סמ ים, אלכו הו ל, כמ ו קפאי ן, הימנע ו מש ימ וש י תר בחומ רים מעוררים .5

 . ם  ולאכ ול  במתינ ות מז ו ן מרגיע ו מזי ןת נ וזל ים רביולשת 

 .  ריצה עם מתיחות–למשל  , אזנו פעי לו ת גופנ ית נמרצת  עם פעילות גופנ ית מרגיע ה .6

 .עשו מקלחת א ו אמבט יה ח מה .7

,   אם הדבר אינ ו אפשרי. רבי ם מוצאים רוגע בהנחת גופ ם על האדמה. נסו ל שבת על האדמה .8

 . ים ב יש יבה על הכ י סאשבו על כ יס א והרג יש ו את  תחושת ה י שבן  וכפו ת הרגל י

הב חינו  במראה   , ו  בעי ון  בעלהננהתבו .  אפ יל ו אחד י ספיק. י ופי טבעי  התבו ננ ו בא ובי יקט בעל .9

 . צמחים א ו  עצים, צא ו ל הליכה בפארק א ו בא זור ש צומחים ב ו דשא. התב ונ נו בא בן, האור

 . הדליק ו נר והקד יש ו את הא ור למשה ו א ו מי שה ו שנ וכח ות ו לצדכם תהי יה מנחמ ת .10
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 כות פסיכולוגיות של הלם שגרתיהשל

העבירו   ;  אל תדאגו לד יוק בפרטים.  ספרו את הח וו יה ש לכם ל מישה ו ש אתם בוטח ים בו .1

 . את  התחו שה הכלל ית  של  חוו י יתכם

 –אם אתם מרגישי ם עצב . הרשו לעצמכם לשחרר א ת הרגשות ש אתם נו שא ים  אתכם .2

 . צעקו–אם כעס  ; בכו

דמיינ ו  , למ ש ל. חלק מקבוצה גדולה  יותרצרו דימו י של עצמכם הגו רם לכם להרגיש  .3

או דמי ינ ו שה יד יים ש לכם מחובר ות ב שרשרת  אנו שי ת  , שאתם חי ה אחת ב תוך ע דר

או לי לפנ י שת בצעו   , אחדות ב י ום הש תמש ו בדי מו י ז ה פעמים. הארץ-המקיפה את כד ור 

 . את תרגיל ה נש ימה

ום לכם שתגר , סימל ית א ו ממש ית, חשבו על פעולה אחת קטנה שאתם יכ ול ים לבצע .4

 . או נים-להרגיש פחו ת חסרי 

שאל ו את  עצמכם , אם אתם מרגיש ים פחד בהו וה כשא תם יודע ים שלמע שה אתם מוגנ ים .5

במה  שונ ה הרגע הזה מ הזמ ן  בו ה יי תי   ? ה א ם אני מ וגנת עכ ש יו: את הש אל ות הב אות

 ?מה אני  יכ ול ה לעשו ת עכשי ו כד י להרגי ע את עצמי? נתונ ה בסכנ ה

,  ריקוד,  ממכל י פלסט יק" תופים"ת יפוף ע ל , צי ור, ש ירה: בטאו עצמכם ב אמצעי  או מ נות י .6

 . 'וכד' הדבקת קול אג

אולם   , ז הו רעי ון קשה מא וד לש יקו ל. שקלו  אם הדבר ראוי או לא, אם אתם מתבי יש ים .7

חשבו על דרך ב ה תוכל ו   , אם  אתם מתבי יש ים במ שהו  שעשי תם. הוא ש ו וה את ה מאמץ

אם קשה לכם  , ור לכ ם להבי ן את הדברקלו לפנ ות  למישה ו ו לבקש  שיעז ש. לעשו ת תיק ו ן

אבל לא מ אמינ ים  , אם את ם חשים בושה. מדי לדמי ין א יזה מעשה ת יקו ן תוכ לו לעש ות

" הטיל"שקל ו את ה אפשרו ת שמ ישה ו  , באמת שע שי תם מעשה  ש בגינ ו רא וי ל התב יי ש

א ול י תרצו ל נחם את או תו   . העביר  אל יכם את  תחושת  הבו שה הב לת י נס בלת של ו, עליכם

טקס אול י תרצ ו לטהר את  עצמכם מהבוש ה שא ינ ה   ב.  ליצור טק ס– שוב  –או , אדם

 .מגיעה לכם על יד י שר יפה או קב ורה של  ייצ וג סמל י ש לה

 . הרשו לעצמכם לה י ות רפו י ים.  אל תצפו מעצמכם להרבה .8

 .בלו זמ ן עם אנש ים שא תם י קרים להם .9

 .  נחמו אותם–אם אחרים זקוקים ל ניח ומ ים . הניח ו לאחרים ל נחם אתכם  .10

 .חבקו חברים ו בנ י משפחה .11

 . תנו לעצמכם זמ ן לה ירפא .12

 

 

 



 181

 אישיות של הלם שגרתי-השלכות בין

, חשוב להרגיש ב טוחים ולח לוק את החו ו יו ת  שלכם לפחות עם אדם אחד נוסף: שתיקה .1

 - אם בכל ל  -ו ש י חליט ב יחד אתכם מהם  , מישה ו  שאתם ב וטחים  בו  שיק שיב  בתש ומת  לב

מצב  ה לגב יא ו לפעול /די להרגי ש טוב י ותר והצעדים הבאים שת וכל ו לנקוט בהם כ

אפשרי גם לספר למישה ו אחר וגם לשמור   -במצבים  רבים נראה בלתי . שהי יתם עדים לו

בסופ ו ש ל דבר לעת ים  רחוקו ת , עם זא ת. או  של  האחר/על הביטח ו ן ש לכם עצמכ ם ו

ם   אול, אלה ה ן בחירו ת קשו ת. שומר ות שת יקה א ו סוד י ות על שלומם ו בטחונם ש ל אנ שים

 .לדיב ור יש  סיכ ו יים ט וב ים י ו תר מאשר לש תיקה ל הו בי ל  לקראת שיפ ור

 הן ב נו יו ת מתוך חו ו יו ת בעולם עם  אחרים .הנחות אינ ן דומ ות לזכ וכ ית: הנחות משותפות .2

עם  תמיכ ה  מאחרים  , במשך ה זמן,  "מתרסק"כא שר אדם . וחו ו יות  אלה  יכ ול ות  להש תנ ות

אל ה יתה וו   . ווצר ו אמו נו ת אחרותי , ועם התרחקות מהח וו י ות  שמוטטו אמ ונ ות י סוד

אי ן ז ה סביר  . בדרכים חדשות כך שיכ יל ו  גם את הניס ון הקודם וא ת החוו יו ת החדשות

. אי שי ים-מה ש בפני ע צמו עלו ל לי יצר קש יים ב י ן , שתצא מתה ליך זה כפ י ש נכנסת א לי ו

 .  אולם בדרך כלל ה שי נו י ים נ יתנ ים למ יקום בהק שר שעו שה או תם מוב נים לאחר ים

אב ל אחרים ל א  יכו לים   , לעת ים קרוב ות  י ש לאדם צ ורך לדבר: עצמית-יפהעכבת חש .3

.   והוא עש ו י להעמיק יג ו ן וא ובדן, ה דבר תמיד יוצר תחו שת בי דוד. לשאת את הס יפור ש לו

 שתאלצ ו   יתכ ן. לעת ים רחוקות הן טוטא לי ות, עצוב ות כ כל שתהי ינה, הנס יבו ת הללו

אולם   , וצים לדבר אתו אינ ו נגי ש רהכיהכילהתמ ודד עם האכזבה של כם מכך שהאדם שאתם 

חפשו בסב יבתכם  קבוצו ת , אם איש א ינ ו מוכ ן להקש יב לכם. בדרך כלל מישה ו יה יה זמ י ן

קבוצ ות די ון ע שו י ות לה וע יל מא וד כש רשתו ת  . תמיכה  המו נחות ע ל יד י מ נחים מקצוע י ים

תוכ לו ל יצ ור קשר עם . א ו ש תוכ לו לחפש ע ז רה מקצועי ת. התמיכ ה הא יש יו ת שלכם  מוצו

יי עוץ זוג י  , עובד ים סוצ יא לי ים במחוז מגור יכם, ארגונ ים מקצועי ים של פסיכ ול וגים

 . ומשפחת י או פס יכ יאטר י ב אזור מג וריכם לצ ורך קבלת  מידע והפנ יות

ינהל ו   , זוג לחי ים-אפי לו או בע יקר בני , מאוד לא סביר ששנ י אנ שים: בעיות השתלבות .4

,  כו אב ככל  שיכ ול הדב ר להי ות. זמןהלם שגרתי  בדי וק בא ות ו אופן מ לכתחי לה א ו לא ורך  

על שנ י הצדדים  לנס ות  לה י ות  יש ירים  ובר ור ים בנ וגע ל צרכיהם .  עוזר לקב ל זא ת כע ובדה

ובתמורה על יה ם להיו ת , כלפי חברים או בנ י  משפחה, האחד כלפי השנ י, ככל האפשר

נסו  לא לפנו ת  . לב בכל הנ וגע למה  שה ם יכול ים א ו שא ינם י כו לי ם לתת-כנים וג לו י י 

חפשו  מקור ות  תמיכה   . הם א ינם  י כול ים לת תשאנש ים  ולבק ש מהם מ שה ו  שאתם  י ודעים  ל

ני תן י היה לד ו ן בגיל ו יים ש לכ ם אודות   , סמכו על כך שכ אש ר המצב יהיה  יצי ב י ותר. אחרים

 .  כי וו ן מצמ יחים-וכי נ ית ן י היה לע שות  שי נו י ,  הקוש י לה שתלב

 

 השלכות חברתיות של הלם שגרתי

ג מול  ונקמה  יצרו   , האם א לימ ות:  שא לות א ת עצמכם את הש אל ה הבאה,ברגע רגוע של הרה ור

 ?קהיל ות א ו במדי נו ת בזמן א ו במק ום כלשה ו בה י סטור יה, פעם שלום והרמ ונ יה במ ש פחות-אי 
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 הצעות להורים

הן מ י ועדות   . והן א ינ ן מתא ימ ות לכ ל גיל, ההצעות הב או ת אי נן  יכ ול ו ת להקיף את כ ל הנס יב ות 

ע ל דרכים בהן אפשר ל סי יע  לילד מס וים במצב מ סו ים  בו אתם ו ילדכם  לעורר אצלכם מחשב ות 

 .  נמצאים

ילדכם  יהיה קשו ב . המשי מה הראש ונה הי א לזכור שא תם המשאב ה מרכזי של ילדכם .1

לה שיג  , ככל  שת וכל ו, נ סו. מיל ול ית  וה ן ברמה המ יל ו לית-לרגשות  שתב יע ו הן בר מה  הבלת י 

המו פיעות בח לקים הק ודמ ים כדי לעש ו ת   ה יעזרו  בהצעות  . רמה כלשה י ש ל רגיעה פ יז ית

השתמש ו בכל  . בכל עת נטרו את מצב העוררות שלכם כמ ו  גם את זה של ילדכם. זאת

יהא ז ה חי בוק א ו מגע , אמצעי פיז י המתא ים לגי ל ו מקובל על ה ילד כדי לה שרו ת רגיעה פיזי ת

מעוררים  אם כתוצ אה מש ימו ש באחת העצ ות שנ ית נו  לעיל אתם א ו ילדכם נע שי ם . קל בזרוע

 . האטו א ת הקצב או  הפסיק ו את מה ש אתם עו שים,  עצרו- יו תר

הבט י חו לו שאכ ן  , בהנחה  שילדכם מוג ן עכש יו. מעל לכל גם ילד צריך להרגיש מ וגן, כמוכם .2

 . כך הוא הדבר

במצבים מס וימ ים  פרטים . עזרו לי לדכם להביע א ת מה שהיה עד לו  ומה שה יה  מרתיע .א

בדרך כלל לא תרצו להפריע לשטף הדיב ור של , ה לי לדאולם בי ן הור, מדוי יק ים חשוב ים

בשעה שאתם מנ סים להקש יב לתח וש ה הכללי ת של חו וית ו ו לא לחקו ר למען  , ילדכם

 .  זכר ו שז יכר ון  יכ ול ל השתנ ות כת וצאה מע וררו ת  רגשית קיצ ונ ית. הדיוק

הניחו לו לספר לכם לעתים קרו בות ככל ש ירצה את הדברי ם שהיה   , אם ילדכם יכו ל לדבר .ב

משחק ב ו בות א ו   , צי ורים, מיל ים:  ולבטא  את עצמ ו באמצע י הנ וח ל ו ב יותר, עד להם

 .  ילד ים גדול ים י ותר  עשו יים לרצ ות לכת וב  יו מן. מחוו ת

עזרו לי לדכם לזהו ת את הסימנ ים הפיז י ים או הרגש ו ת שיאפשר ו לו לדעת ש הו א מרגיש    .ג

לך מרגיש כ שאתה   מה אתה  ש ם לב שהגוף ש : לד וגמה. מפחד או  כועס, לא מוג ן, מוטרד

 ?)' מ וטרד וכ ו, לא מוגן(מפחד 

:   לדוגמה.   מה מ פחית את התח וש ות הפ יזי ו ת או הרגש י ות ש ל מצוקהתעזרו ל ילדכם לזה ו .ד

? איל ו דברים גורמ ים לך להרג יש כך? איז ו תחו שה  יש בג ופך כש אתה מרגי ש נוח  ובט וח

שנ דע מהם אני  אעשה ר שימ ה כדי  .  בוא  ננסה  כמה דבר ים כדי  לראו ת א יזה מהם ע ובד

 . הדברים הלל ו בעת יד

שינ ה .  הו א חיו ני ב עזרה בשחזור  שלמ ות ו ה בי ולוג ית  והפס יכו לוג ית ש ל  ילדהביס וס  שגר .3

נ סו לת ת גם . רגישה במ יוחד להפרע ות  וחש וב במ יוחד לבס ס מח דש הרגלי ש ינה ט ובים

ב  זוה י הזדמ נות טוב ה לעזור לילדכם לל מוד מהם המאכלים אותם  הוא מחש י. ארוחו ת מזינ ות

האם קטשו פ הוא מזו ן   ? האם תרד הוא  מזון מ נחם. הפכו ז את  למשחק. למאכל י נחמה

וי לד גדול י ותר  עשו י לזה ות  , ילד קטן עש וי ל זה ות שנ י ים? מה בנוגע לרסק ת פוחים? מנחם

 . חמישה א ו ש יש ה מאכל ים מנחמים
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ה יא   נ סו  לה יות  סבל ני ים אם . את י לדתכם עש וי ות  להעס י ק מחשבו ת מטריד ות  וש אל ות רב ות .4

תנ ו לה  את התחו שה שא תם שם בשב ילה כדי ל שוחח על ד בר שתרצה . נראית מר וחקת

על מה את חושבת   : לדוגמה.  שלכם תוכ לו לחקור  בעדינ ותהבהתאם לילד. לומר או לש או ל

לה " תחנה"א יך נוכ ל לעז ו ר לך להחליף את  הערוץ ל ? על מה  הי ית ר וצה לחש וב? הכי הרבה

 ? את רוצה לה אזי ן

  נעשה  יותר   הדבראם .  ה יו  סבל ני ים ככל  שתו כלו,   ילדכם מצ יק לכם ב שאל ותאם, לעומת  זאת .5

בנקודה מס וי מת  .  עם שאלות י ו של הילדלהתמ ו דד ברית ש יס י יעו לכם -גיי סו בנ י , מדי עבורכם

אבל  אנ י י ודעת שע וד  , גם לי י ש כל ה זמן  הרבה  מחשבו ת בנ וש א:  "אול י תרצ ו ל ומר מש הו  כמו

 ".מעט הם יסתלק ו

, חשבו על פעולה אחת קטנה שהיא יכולה לעשות, אונים-גישה חסרתאם ילדתכם מר .6

 .אונים-שתוכל לגרום לה להרגיש פחות חסרת, סימלית או ממשית

ילדכם  . לעתים  ילדים מ אש ימ ים א ת עצמם בגלל הי בטים  ש ל מצבים ש הם הי ו עדים  להם .7

א תם חושב ים   אם . או  שת וכל ו לה סיק  כי  במקרה כזה מד ובר, עשו י ל ומר לכם ז את בא ופן  יש יר

אילו דיבור י ם בעניי ן הזה ? באילו שמו ת אתה מכנה את עצמך: "תוכ לו ל ו מר, שזה מה שקורה

 –אם לא ? האם אלה השמ ות ואל ה הדיבור ים שאתה ר וצה לשמ ו ע? אתה שומע בת וך ראשך

 ? מה הי ית מעדיף לשמ וע

מרות   ל, ביט ו י רגשות  באופן ב ונה ה וא דרך יעי לה. רגשות יהם של  ילדים מג ו ונ ים מאוד .8

הורים יכ ול ים לס ייע לי לדיה ם הצעירים  . שלה ורים עשו י לה יות קשה  לשמוע איך מרגיש ילדם

לאפשר לי לדים לדעת ש שו ם דבר שהם . לנהל את עצמת רגש ות יהם  בכך שהם מכיל ים או תם

 אכןאכןאם זה , ואז.  זוהי מתנה גדולה– קשה מדי עבורכם לשמוע   אינ ומרגיש ים או חושב ים

 .  ש תצטרכו תמ יכה כדי ל תמוך  בילדכםיתכ ן.  שה ו אחר ברגשו תיכםשתפ ו מי , מכריע אתכם

ולמר ות   . ול א לבנ י גי לם, ילדים גד ול ים י ותר עש ו יים  להי ות אמ בי ו ולנט יים ב נוגע  לפניה לה ור ים .9

מתן  הזדמנ וי ות  למתבגרים   . זאת חש וב ל הי שאר זמ ינ י ם אפילו  אם אתם מרג יש י ם דחוי ים

,  כנס י ות, ב תי ספר.  זוהי  אסטרטג יה טו בה–חה  להתכנ ס יחד עם מב וגרים  בקהיל ה לדי ו ן מו נ

 .  אפיל ו קבוצ ות ספורט  יכ ול ו ת לעשו ת זאת

בזמ ן  -בו. נוכחו תכם האמינה תה י יה מרגי עה. הימנעו מפרידו ת ממושכ ות מי לדכם, אם אפשר .10

נ סו   . במ יו חד אם הוא ת ובענ י  יו תר  מהרגיל, אינכם  יכ ול ים לתת מע נה ל צרכי ילדכם ב כל עת

אנ י יו דעת שאתה   : "תוכלו לנס ות ל ומר משה ו ברוח זו. ת של כם עצמכםלקחת אחריו ת לגבו לו 

אם אנ וח   . אבל א ני ע י יפה מדי עכ שי ו,  כ אן  בשב ילך ו הלו וא י  שי כולת י ל הי ות, זקוק ל י עכש י ו

 ".אוכל לת ת לך את ת שומת  לבי כ שארג יש טו ב י ו תר, מעט

 !חיבוקים מרפאים. תנו נחמה פיזית רבה ככל שילדכם ירשה .11

אל ת תנ ו לתג וב ות יכם  להתנהג ות   . בלנ י יםסהי ו  .   נס יגה בה תנהגו ת י לדכםהניח ו ש תהי יה .12

 . האמ ינ ו שז ה יעב ור  . לחריף את המצב עבור  שניכם–בכ יינ ו ת , דבקי ות,  אגרסיה–הנס וגה 

תמכו  במאמציו של   , בזמן מתאים תנו מ שוב חי וב י להצלחה. שענ ו על משאב י ו של יל דכםיה .13

עזרו   . תמכו בה,  מהו וה עבו ר ילדכם מקור לנחמהאם רוחניו ת. ילדכם לתת משמע ות לח וו י ה

 .  לילדכם לה סב יר למב וגרים  תומכ ים אחרים
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אחת המש ימ ות ה מאתגר ו ת בי ותר עב ור ה ור ים ה יא  כיצד לא זן  בי ן הג נה על  י לדיהם מפנ י   .14

בעוד  שחשוב ל א  . מבלי לצא ת ממערכת יח סים א ותנט ית אתם, המצוקו ת שלהם עצמם

נ י גם ש ילדכם  ידע שאתם נ וכח ים בא ופן מ ל א ול א ירג יש   חי ו, להציף את  ילדכם  ברגש ות יכם

 .  עוזר–ש ית וף ברגשו תיכם בא ופן ש יאפשר ל ילד כם להרגיש מח ובר אל יכם  . מנותק מכם
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 2נספח 

 תרגיל בעדות
 
 

ידי  שינ ו י הדרך בה -זהו תרג יל בו ת וכל ו לחז ו ר לאירוע מצער ולעצב מ חדש את התוצא ות על 

, נוח ות נמ וכה או ב ינ וני ת עבורכם-חיו נ י שתבחר ו איר וע בעל עצמה או אי . תנהגתם בא ות ו זמןה

אם תרגיש ו נסער ים מאוד כש תחזרו לז יכר ון הא יר וע או   . עצמי-מאחר שזהו תרג יל מו נח ה

או  שתחכ ו ל י ום אחר כ די לנ סו ת א ירו ע   , א ו  שתב חרו א ירוע  אחר ו תנס ו  שו ב. הפסיק ו, המקרה

 .1קראו  את ההנח יות עד הס וף לפנ י שתתח יל ו מהתחל ה בשל ב . מצער פחות עצמתי

 

.   חשבו ע ל רגע אחד ב מהל ך תקרית  בה ה י יתם עד ים  למשה ו ש לא רצ יתם לר או ת א ו ל שמוע .1

 או  מצב ב ו מ שה ו  קרה לאדם ,זה יכ ול  לה יו ת מצב  שהתע ורר ב ין  אדם שבכ ו ונה פגע  באחר

 הי יתם האד ם שקרה לו   א ו שת וכל ו לבח ור ברגע בו אתם. אחר משהו ש הי ה מצער לראות

 .ש למעשה ה יה גם ע ד וגם נפגע, משהו

מה  אתם רו אים   ? בחוץ א ו בפנ ים? איפה ה י ית ם.  כ נס  שו ב להתרחש ותיהניח ו לעצמכם ל ה .2

עומדים א ו   ,  האם אתם י וש בים? מה אתם עוש ים? בני כמה א תם? מהמקום ב ו אתם נמצא ים

? מה את ם לובש ים? םהאם יש ריח ות כל שה? מה הטמפרטורה? מה אתם ש ומעים ? שוכב ים

איל ו יכ ול תם לרא ות  את הבעת   ? איל ו הבע ות  יש על פנ י הם? מה אחרים ב איר וע עו שים 

 ? מה הי יתם רו אים, פניכם

ש אפו  במה ש אתם , בזמן  השא יפה. נשמו  בא ופן רג יל  בזמ ן ש א תם סוקר ים מחדש  את  הר גע .3

ח בא ות ו  נ שפו הח וצה את  מה שה ייתם ר וצים  שהי ה  נוכ, בזמ ן ה נשיפה. רוא ים או  שומע ים

עשו זא ת במ שך רגעים אחדים עד שתרגיש ו רגועים  . שלו וה רגועה  או אכפת ית, למשל, רגע

 .יו תר ביחס  למה שא תם סו קרים מחדש

צרו דימ וי בה יר של   . המ שאב ים  והכי שור ים שלכם, עם כל היכול ות,   דמיינ ו את עצמכם עכש יו .4

כדי לה יכנס  ,  ך כלשה יבדר, עכש י ו דמי ינ ו  שהעצמי ה זה עומד לה תל ו ות אל יכם. העצמי הזה

 . מחדש לאיר וע א ו למצב

 

, איל ו ה יה א יר וע.  דמ יי נו ש הם אי נם עוד ב תמו נה, איל ו ה יה אדם א ו א נש ים  שהי ו מבצע י הפגיעה

 . כ נס מחדש לתמ ו נה בבטחהידמי ינ ו שא תם יכו לים ל ה. דמ יינ ו ש הוא כ בר הסתי ים, כמו תא ונה

 

 : תוכל ו לש וב  ולהכ נס לתקר י ת באחת מארבע דרכים .5

בעמדות   , ו להש תמש בעצמ י העכשו ו י שלכם כדי לי ידע את  עצמכם בפעולותתוכל  .א

 .  י ותרכצעי ריםאו בכ וו נו ת של עצמכם 
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 י םתוכל ו להש תמש בעצמי ה עכשו וי ש לכם כדי להכנס  שוב לתקר ית ו להי ות נ וכח .ב

עמדותי ו א ו , כשאתם תומכ ים ומנח י ם את פעולות י ו, כמאמן לעצמ י הצעיר של כ ם

 .שלכםכוו נו תי ו של העצמ י הצעיר  

 י םתוכל ו להש תמש בעצמי ה עכשו וי ש לכם כדי להכנס  שוב לתקר ית ו להי ות נ וכח .ג

 . יםבאיר וע כעד

 . תוכל ו להב יא  אתכם אדם נו סף לתקרית כדמ ות ת ומכת  וכעד רחום לעצמכם .ד

או לם , א ינכם  יכו לים  לג רום לא ירוע  של א להתרח ש, זכרו. בחרו את  מוקד העד ות  של כם .6

 . תוכל ו להב יא תג וב ות חדש ו ת לאיר וע

דמ יי נו מ ה אתם  . החשבו על  מה אתם ר ו צים לעש ות ב, לפני ש תכנס ו ש וב  לתקרי ת .7

חִשבו מה   , את הדבר כדי להחי ות.  או דמי ינ ו  איך אתם רוצים להי ות,עומדים לעש ות

מה  אתם  יכ ול ים לרא ות   ? איך  נ ראית  הסב יבה?  בחוץ א ו בפנ ים–א יפה אתם  , גילכם

מ ה אתם ?  עומד ים א ו ש וכב יםהאם אתם י ושב ים א ו? מהמקום ב ו אתם  נמצא י ם

איל ו הבע ו ת יש על   ? מה עוש ים הא חרים באיר וע? האם יש נם ריחו ת כלשהם? שומע ים

 ? מה ה י יתם רוא ים, איל ו י כול תם לרא ו ת את הבעת פניכם? פניהם

ע וש ים או  הו ו ים את הא ופן  בו  היי תם  , יח ד עם המלוו ה שלכם, עכשי ו רא ו את עצמכם .8

מה זה ?  מה קורה. התב וננ ו בה של כות פעול ות יכם. יתרוצים לה י ות עדים לא יר ועי ם בתקר

 .  ש ובו  והכנ סו  להו וה. עתה עזב ו את הת קרית? משנה

.  למ יש הו  שאת ה  בוטחים  בו  מה שע שי תם  זה עתה עכשי ו דמ יינ ו  את עצמכם  מספרים .9

ספרו את הסיפור ש ל העדות המקור י ת שלכם , כלומר. ספרו זאת כא יל ו זה באמת  קרה

ספרו  את שנ י  . מה שעש יתם כשנכ נסת ם מחדש לתקריתולאחר מכ ן את הס יפור ש ל 

 . ש ימ ו לב לה בדל ב ין  שני ה ס וגים של ח וו י ית ה עדות. הסיפ ורים בפיר וט רב ככל  שתוכ לו

להסת וב ב בתוך   , לחשוב עליה,  את החוויה הז את בעצמכםלחקו ררצו שת יתכ ן. תחקיר .10

י תרצ ו לע שות   תחקור א ו  שא ול , לצי יר א ו  לרקוד  או תו,  לכ תו ב  אוד ות יו, הזיכר ון  החדש  הזה

 . שתפו רק במה שתרגי שו נ וח לש תף. ביחד עם אדם אחר
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Organization, 2002) 

 :ראו  2
W.m.Byrd and L.A.Clayton, An American Health Dilemma, Vol.2: Race, Medicine and  

Health Care in the United States  1900-2000 (New York: Routledg, 2002) 
-לניתוח מקיף של האופן בו גזענות משפיעה על תוצאות בריאותיות והשתתפות ברפואה של אפרו

 . זוהי דוגמה לאלימות מבנית. אמריקאים

3  J.Galtung, “Violence, Peace and Peace Research,” Journal of Peace Research 3 (1969), 171. 
4  G. Bescer, Disrupted Lives: How People Create Meaning in a Chaotic World (Berkeley: 

University of California Press, 1997). 
5  N.Scheper-Hughes, “Peacetime Crime and the Violence of Everyday Life,” Ideas 9 (1) 

(2002), 56-59. 
6  E.G.Kurn et al., World Report on Violence and Health (Geneva: World Health Organization, 

2002). 
 :ראו   7

S.L.Buka et al., “Youth Exposure to Violence: Prevalence, Risks and consequences,” 
American Journal of Orthopsychiatry 71 (3)(2001), 298-310, and M.B.Selner-O’hagan et al. 
“Assessing Exposure to Violence in Urban Youth,” Journal of Child Psychology and 

Psychiatry and Allied Disciplines 39(2)(1998), 215-224, 
לסקירה מצויינת על ההשלכות של עדות לאלימות על ילדים וצעירים ולדיון מקיף בדילמות של 

ת מתוך הפרויקט על פיתוח אנושי בשכונות העבודה היוצא. מדידה הנוגות להערכת עדות לאלימות
משפר מכשיר למדידת השפעות של חשיפה לאלימות על התפתחותם של ) PHDCN(בשיקגו 
עצמו אינו מובדל  מהחוויה של קורבן אלימות או " עדות"בעיה מתמשכת אחת היא שהמונח . ילדים

,  דן בקורבנות ובבריונים, העוסק בבריונות1996-ספר הדרכה לרופאי ילדים מ: למשל. של התוקף
 :ראו. אולם אינו דן בעדים

C.Garrity and M.A.Baris, “Bullies and Victims: A guide for Pediatricians,” Contemporary 

Pediatrics (1996), 90. 
אלדסון יוצר הבחנות בנוגע , במאמר מסכם מצויין על עדות ילדים לאלימות משפחתית של הורים

בצדק הוא מציין שהגדרת עדות . אולם עד כה טרם נבחנו בספרות,  מפתחלעדות המשמשות
 :ראו.  שמיעה או שימוש ככלי במסגרת זו, לאלימות חייבת לכלול ראייה

J.L.Edleson, “Children’s Witnessing of Adults Domestic Violence,” Journal of 

Interpersonal Violence 14 (8)(1999), 839-870. 
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8   B.J. Bushman and C.A. Anderson, "Media Violence and the American Public. Scientific 

Facts verses Media Misinformation," American Psychologist 56(6-7)(2001), 477-489.  
. תהמדיה מספקת את אחד הערוצים המרכזיים באמצעותם אנו עדים לפעולות אלימות ופוגעניו

 . מליון מקלטי טלויזיה בארצות הברית לבדה250- מלמעלה בשימוש נמצאיםהיום 
)http:/www.techveglas.com/web2/what-new/FAO.htm :( שלושה מתוך ארבעה תושבי

 ארצות הברית רואים  לפחות סרט אחד בשנה
) http://ww.mpaa.org/jack/2000/00 03 07.htm :(מיליארד  1.5-ואמריקאים מוציאים יותר מ
ממחקרים כמותיים ואיכותניים עולות ). html.trivia/org.njla.www://http: (ר על משחקי וידאודול

סרטים או משחקי , בדמות טלויזיה, עדויות משמעותיות וברורות לכך שחשיפה לאלימות במדיה
 .C.A(בני נוער ומבוגרים , ות תוקפנית בקרב ילדיםנמצאת במתאם חיובי עם עליה בהתנהג,  וידאו

Anderson and B.J. Bushman, "The Effects of media Violence on Society," Science, 
295 [March 29,2002], 2377 .(אך בהשוואה לקשרים אחרים אשר לגביהם ,  קשרים מתונים

או הקשר בין  שימוש בקונדום לבין , אהכמו הקשר בין עישון לבין סרטן הרי, רמת הביטחון גבוהה
חוקרים מקוננים על . קשר זה נופל בין הכיסאות בשל אפקט הגודל, מניעת ההפצה של מחלות מין

כך שבעוד הוכחות מדעיות טובות הלכו והצטברו במשך עשרות שנים אודות הקשר בין אלימות 
 מקצועיות גדולות על   חתמו שש חברות2,000ובשנת , בתקשורת לבין התנהגות אגרסיבית

 Bushman(הצהרה משותפת אודות התוצאות השליליות של חשיפת ילדים לאלימות בתקשורת 
and Anderson, 2001( ,כשהם טוענים כי הדאגה אינה גדולה , דיווחי חדשות נחלשו עם הזמן

יותר ויותר בוחנים המדענים את אמצעי . כפי שלדעתם של המדענים עולה מתוך הנתונים
כשהם שואלים מדוע התקשורת מתכחשת לקשר ההדוק בין חשיפה , קשורת החדשיםהת

זמרת הרוק מרילין (אינטרסים כלכליים : בין הגורמים שצויינו.  לאלימות בתקשורת לבין תוקפנות
ואמרה כי תקשורת מטפחת פחד להגביר צריכה , 2002 באוקטובר 12- בNPR-מנסון  רואיינה ב

באמצעותה מקבלת דעת המיעוט ייצוג , דוקטרינה של הוגנות; )סמיםשל המוצרים אותם הם מפר
 . וכשלונה של קהיליית המדע לטעון לצדקתה באופן משכנע; עודף

טיעון נוסף שהועלה הוא שאנשי המדיה מאמינים שהמדיה משקפת את האלימות הקיימת 
מגולל את , )479, 2001, מצוטט אצל בושמן ואנדרשון(מבקר הסרטים , מיכאל מדבייב. בחברה

כך מעט אנשים עדים למעשי רצח בחיים -כי אז מדוע כל, אילו היה הדבר נכון: "הטיעון הבא
הגטו האלים ביותר לא נמצא בדרום מרכז ? אבל כולם רואים אותם בטלויזיה ובסרטים, האמיתיים
די ערב  דמויות מופיעות מ350-כ.  הוא נמצא בטלויזיה; לס או בדרום מזרח ושינגטון'לוס אנג

.  נרצחים, בממוצע, אולם מחקרים מראים כי מדי ערב שבעה מהם, בטלויזיה בזמן שיא הצפייה
 – יום כל תושבי ארצות הברית ייהרגו והאחרון שיישאר 50כי אז בתוך , אם שיעור זה חל במציאות

 ."יכבה את הטלויזיה

לם לא מרבים לדון או, תמיד מספרים לנו שחשיפה למדיה קשורה לעליה בהנהגות אגרסיבית
לשעבר איש , סגן אלוף דייב גרוסמן. בתהליכים כשלעצמם שצפייה באלימות בתקשורת כרוכה בהם

, טוען כי טלויזיה, וכיום פרופסור למדעי הצבא באוניברסיטת ארקנסס, ב"סיירת וצנחן בצבא ארה
ת הצבא סרטים ומשחקי וידאו משלבים בטכנולוגיות שלהם טכניקות צבאיות אשר משמשות א

,  התנייה קלאסית–הוא מאמין כי הטכניקות הללו . כאמצעי להתגבר על התנגדות של חיילים להרוג
 מעמעמים את רגישותם של אזרחים להרג ללא –למידה חברתית ומודלים לחיקוי , התנייה אופרנטית

בירים כמו הריגה רק בפקודה ולאחר אימונים ס, אותם מנגנוני הגנה המובנים בתכניות הצבאיות
 Grossman, D. On Killing: The Psychological Cost of(להבחנה מיהו מטרה מתאימה ומי לא 

Learning to Kill in War and Society [Boston: Little Brown, 1996].( 

 דאגה –דיון ער מתרחש בשאלה אם החשיפה לאלימות בתקשורת קשורה להתנהגות תוקפנית או 
(טראומה -טלויזיה חוזרים של מתקפות טרור תורמת לתסמיני פוסט-רי אם חשיפה לשידו–חדשה 

W.E. Schlenger et al., "Psychological Reaction to Terrorist Attacks: Findings from the 
National Study o Americans' Reactions to September 11". JAMA 288[5] 2002, 581-588

 . םהדאגה חשובה ולא סביר שתיעל) 

(Heins, M., and J. Cantor, Violence and the Media: An Exploration of Cause, Effect and 
First Amendment (Nashville: First Amendment Center, 2001). 
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http://www.firstamendmentcenter.org/madison/wp-
content/uploads/2011/03/violenceandthemedia.pdf 

 .2012 באוגוסט 27-נדלה ב

אני נדהמת מהעובדה שאינני מוצאת כל דיון אודות , כשאני סוקרת את המחקר העשיר הקיים בתחום
דות עדות שונות אצל עדים שונים בהתייחס ההשלכות האפשריות של האופן בו יוצר תוכן מסוים עמ

האם כתוצאה מכך תהיינה ההתנהגויות , אם הצופה נותרת בתחושת חוסר אונים: לדוגמה.  למה שראו
אני מקווה ? הבאות בעקבות הצפיה שונות מאשר אם תסיים הצופה את הצפייה בתחושה שנעשה צדק

ת נוכל ללטש את עבודות המחקר ולהכנס שבחשיבה על עמדות עדות שונות ועל איכויות עדות שונו
נכון לעכשיו נראה הויכוח אודות השפעתה של אלימות , למרבה הצער. לתחום הפורה של חקירה

דרושים לנו פורומים בין תחומיים ודיאלוגים גנרטיביים . בתקשורת על אלימות נראית כדרך ללא מוצא
, שאלות שנעשות דחופות אף יותר, להתייחס לשאלות הדחופות שמציבה עדות לאלימות בתקשורת

שעה שמדי יום בכל רחבי העולם מובאים הביתה לא רק האלימות היומיומית אלא גם הקונפליקטים 
 .הבינלאומיים

 :ראו   9
S.Galea et al., “Psychological Sequelae of the September 11 Terrorist Attacks in New York 
City,” New England Journal of Medicine 346(13)(2002), 982-987; B.A. van der Kolk, 
“Trauma and PTSD: Aftermaths of the WTC Disaster". Medscape Mental Health,6(5)(2001); 
Retrieved August 2012 from the web: 
http://www.traumacenter.org/resources/bvdk_interview.php; R.Yehuda, “Posttraumatic Stress 
Disorder,” New England Journal of Medicine, 346(2) (2002), 108-114, and R.Yehuda et al., 
“Predicting the Development of Posttraumatic Stress Disorder from the Acute Response to a 
Traumatic Event,” Biological Psychiatry, 44(12)(1998) 1305-1313. 

10  E.J. Nightingale, "APA Appoints Task Force to Coordinate and Address  Trauma Issues," 
Traumatic Stress Points (Spring 2001), 7 
http://www.istss.org/publications/TS/Spring01/Spring01frame.htm, and M.P.P. Root, 
"Reconstructing the Impact of Trauma on Personality,"  in (Ed.) L.S. Brown and M. Ballou, 
Personality and Psychopathology: Feminist Reappraisals, (New York: Guilford Press, 1992), 
229-265. 

11  M.B. Lykes, "Meaning Making in a Context of Genocide and Silencing". In M.B. Lykes et 
al., (Ed.), Myths About the Powrless: Contesting Social Inequalities (Philadelphia: Temple 
University Press; 1996), 159-178. A. Kleinman, "Violence, Culture, and the Politics of 
Trauma". In A. Kleinman (Ed.), Writing at the Margin: Discourse between Anthropology and 

Medicin (Berkeley University of California Press, 1995), 173-192. 
12  A.Kleinman, “Violence, Culture, and the Politics of Trauma". In A.Kleinman (Ed.), Writing 

at the Margin: Discourse Between Anthropology and Medicin (Berkeley: University of 
California Press, 1995), 173-192 and M.B.Pipher, The Middle of Everywhere: The world’s 

Refugees Come to Our Town, 1st ed. (New York: Harcourt, 2002). 
13  Elmarie Kotzé, personal communication, February 2002. 
14  A.Multer, June 12, 2001. “Romanians Mesmerized by Toddler Who Fell Down a Well". 

Associated Press Newswires. 
15  J.G.Silverman et al., “Dating Violence Against Adolescent Girls and Associated Substance 

Use, Unhealthy Weight Control, Sexual Risk Behavior, Pregnancy, and Suicidality,” JAMA 

286(5)(2001), 572-579. 
 אחוזים מהנשים יחוו סוג כזה של אלימות אינטימי מצד בן 25, על פי מחקר שערך סקר רחב היקף  16

 25% –אולם האופן בו מבוטא המספר , ר זה מפחיד בפני עצמומספ. זוגן בשלב כלשהו בחייהן
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כמו גם האנשים , נשים אלה, יתרה מכך!  מטשטשת את עצם התופעה שהוא מייצג–מהנשים 

 :ראו.  באופן רצוף או לפרקים, חווים את התוצאות במשך שנים, שמכירים אותן
J.G. Silverman et al., “Dating Violence Against Adolescent Girls and Associated Substance 
Use, Unhealthy Weight Control, Sexual Risk Behavior, Pregnancy, and Suicidality,” JAMA 

286(5)(2001), 572-579.  
מצאו החוקרים שהסיכויים , 14-17 נערות בנות 710-במחקר אחר שהתבסס על נתונים שנאספו מ

ב נערות שחוו אלימות במשפחה או נחשפו אליה היו גבוהים פי להתנהגויות מיניות סיכוניות בקר
לעדות לאלימות הייתה .  שלושה לעומת נערות בגילאים הללו שלא נחשפו או חוו אלימות במשפחה

 .השפעה עמוקה על הנערות כמעט כמו לפגיעה ישירה
G. Elliot et al., “The Encounter with Family Violence and Risky Sexual Activity Among 
Young Adolescent Females". Journal of Violence and Victims, 17(5)(2002), 569-592. 

   
  מכיל את JAMAח המנתח הכללי אודות אלימות בני נוער באותה תקופה של מאמר "דו17 

 מקרב הנערות מדווחות על כך שביצעו עבירת 30%- ל15%הסטטיסטיקה המבהילה לפיה בין 
  40% עד 30%וכי מקרב הנערים  השכיחות היא של , 17ות חמורה בטרם מלאו להן אלימ

נראה סביר לחלוטין כי השלכותיה של התנסות באלימות . 17המדווחים על עבירות חמורות עד גיל 
, מצד ההורים או עדות לאלימות ביניהם מעוררת חלק מאותן עבירות אלימות קשות בקרב בני נוער

 :ראו. ת לאלימות ציבוריתשהרבה ממנה נחשב
Surgeon General, U.S. “The Magnitude of Youth Violence: A Report of the Surgeon 
General". Retrieved August 25, 2012 from the web: 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK44300/#A12413 

 
והשוואת סבל בדרך , עם זאת ללא ספק טרם נמצאה דרך למדוד סבל. הערכה זו היא לרוב נכונה  18

עבדתי עם משפחות רבות בהן בני משפחה היו מסכימים שהעדים , יתר על כן. כלל אינה יעילה
  .וךגם בטווח הקצר וגם בטווח האר, לאלימות במשפחה סבלו יותר מאשר הקוברנות

 :ראו  19
A.G. Miller, “Construction of the Obedience Experiments: A Focus upon Domains of 
Relevance,” Journal of Social Issues, 51(3)(1995), 33-53 and A.G. Miller et al., “Perspective 
on obedience to authority: The Legacy of the Milgram Experiments,” Journal of Social 

Issues, 51(3)(1995), 1-9. 
שמעלה " נושאים החברתיים הגורמים להתפכחות"בדיוק בגלל ה" השפעה מרוממת"הייתה לזה    20

 :ראו. מחקר זה
A.G. Miller et al., Perspectives on Obedience to Authority: The Legacy of the Milgram 
Experiments,” Journal of Social Issues, 51(3)(1995), 1-9. 

 
21  M.L. Hoffman, Empathy and Moral Development: Implications for Caring and Justice 

(Cambridge University Press, 2000). 
 

 :ראו, לדיון אודות אמפתיה והקשר שלה לחמלה  22
M.C. Nussbaum, Upheavals of Thought: The Intelligence of Emotions. (Cambridge, UK; 
New York: Cambridge University Press, 2001.),  

23  Garbarino, J. "The Effects o Community Violence o Children," In L.Balter and C.S. Tamis-
LeMonda (Eds.), Child Psychology: A Handbook of Contemporary Issues, (Philadelphia: 
Psychology Press/Tylor & rancis, 1999), 412-425. 

חשוב שבעת שימוש בניסיון .  ביצירתו קיימות גם מלכודות, למרות שגשר אמפתי הוא דבר רצוי  24

אם מאבדים את . שלנו כדי להבין את ניסיונו של האחר לא נמחק או נמעיט בהבדלים בין השניים
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השוואה "ו מעוותים את גשר האמפתיה באנ; הבנה-מתדרדרת האמפתיה לאי, המודעות להבדלים

 :ראו. "מאזנת
D. LaCapra, Representing the Holocaust: History, Theory, Trauma (Ithaca: Cornell 
University Press, 1994), and K. Oliver, Witnessing: Beyond Recognition 
(Minneapolis: University o Mineasota Press, 2001).  

 -ה). KFPEC(בחסות השותפות המשפחתית המקצועית חינוכית הקוסובית  בדתי בקוסובוע  25
KFPECלבין האקדמיה האמריקאית לטיפול ', פרישטינה, ' הוא שותפות בין בית ספר לרפואה
מרכז , פסיכיאטריה ועדות באוניברסיטת אילינוי בשיקאגו, המרכז אודות רצח עם; )AFTA(משפחתי 

והתכנית הבינלאומית לחקר טראומה , שפחה שלוחת אוניברסיטת שיקאגושיקאגו לבריאות המ
 בקש לסתור את השלכותיהם של רצח עם ושל השמדה KFPECמרכז .  יורק-באוניברסיטת ניו

נפש חיוביים -במקום שירותי בריאות. אתנית על ידי חיזוק  תהליכים משפחתיים מגוננים-תרבותית
העצים את יכולתם ,  עמידות-קהילה וממוקד-מבוסס, משפחה-וןניהול טיפולים וייעוץ מכו, ישירים

שותפות שואפת לבנות מערכת בריאות . הקלינית של אנשי המקצוע במרכז הקוסובי לבריאות הנפש
 . נפש קוסובית יחד עם המשפחה כיחידה מרכזית בטיפול הנפשי

,  מיליון בני אדם1.8סיה בגודל עם אוכלו,     קוסובו היא ארץ שגודלה דומה בקירוב לגודלה של קנטאקי
 שנערך 1999מחקר משנת .  הם סרבים5%- הם אלבנים קוסובים ו95%,  מבחינה אתנית, מתוכם

 מהאלבנים הקוסובים היו מפגשים קרובים 62%-מצא כי ל, על ידי המרכזים לבקרת מחלות ומניעה
,  ברחו מבתיהם82%  .   בשלב כלשהו נשללו מים ואוכל67%-וכי מ, עם המוות במהלך המלחמה

הנתונים הללו . ולמעלה ממחציתם היו עדים לרצח או שהכירו מישהו שנהרג, רובם למדינות אחרות
 נעורו לחיים לנגד עיני כמעט בכל ראיון שקיימתי במהלך שני הביקורים שלי שם

    B.L. Cardozo et al., "Mental  health, social Functioning. And Attitudes of Kosovar 
Albanians Following the War in Kosovo". JAMA 284(5) 2000, 569-577. 

  .רוב האנשים שפגשנו נחשפו גם לפגיעות חמורות ובהחלט עמדו בקריטריונים של אבחון טראומה  26

27   W. Shakespeare, and S.L. Woford, Hamlet: Complete History, and Essays from Five 

Contemporary Critical Perspectives (Boston: Bedford Books, 1994), Lines 61-62. 
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1  T. Nhât Hanh, The Witness Remains, Call me by my true names: The Collected Poems of 

Thich Nhât Hanh (Berkeley: Parallax Press, 1999), 26. 
2  B. McQuarrie and M.R. Merrill, "Board Is Silent on Harassment Case Specifics: Lawyer 

Details Schoolgirl Complaint". The Boston Globe, May 18, 2000, B1, B4. 
3  N.D. Stein, Classrooms and Courtrooms: Facing Sexual Harassment in K-12 Schools (New 

York: Teachers College Press, 1999). 
4  B. McQuarrie and M.R. Merrill, "Board Is Silent on Harassment Case Specifics: Lawyer 

Details Schoolgirl Complaint". The Boston Globe, May 18, 2000, B1, B4. 
5  N.D. Stein, Classrooms and Courtrooms: Facing Sexual Harassment in K-12 Schools (New 

York: Teachers College Press, 1999).  
במאמר שנכתב עבור רופאי ילדים במטרה לסייע . לעתים קרובות תפקיד העד אפילו לא מקבל הכרה  6

 והיא הנפוצה ביותר בקרב יתכןחוויה ש,  אין אזכור של עדות לבריונות, להם לעבוד עם בעיית הבריונות
 :ראו. ילדים ונוער

C.Garrity and M.A. Baris, "Bullies and Victims: A Guide for Pediatricians," Vontemporary 

Pediatrics, (February, 1996), 90. 
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People About Their Spiritual Lives (New York: Guilford Press, 2002). 
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פחות הבדלים מגדריים במהלך הילדות המוקדמת עם עלייה ברמות העדות לאלימות קרב בנים  .2
 .  בגילעם העלייה

 .קשרים ברורים בין עוני לבין רמות גבוהות של חשיפה לאלימות .3

, אקדמיים, רמת סיכון מוגברת בקרב נוער החשוף לרמות אלימות גבוהות לקשיים פסיכולוגיים .4
 .כמו גם סיכון מוגבר להתנהגות אלימה מצידם, חברתיים ופיזיים

S.L. Buka et al. “Youth Exposure to Violence: Prevalence, Risks, and Consequences,” 
American Journal of Orathopsychology 71 (3)(2001), 298-310. 

 :לסקירה אודות ילדים העדים לאלימות במשפחה ראו
S.L. Edleson, “Children’s Witnessing of Adult Domestic Violence”, Journal of Interpersonal 
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9  Root, M.P.P. “Reconstructing the Impact of Trauma on Personality". In L.S. Brown and M. 

Ballou, (Eds.), Personality and Psychology:  Feminist Reappraisals (New York: Guilford 
Press, 1992), 229-265. 
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W.M.Byrd and L.A. Clyton, An American Health Dilemma, V.2: Race, Medicine, and Health 

Care in the United States, 1900-2000 (New York: Routledge, 2002). 
11  J. Gilligan, Violence: Reflections on a National Epidemic (New York: Vintage Books, 1997), 3.  
12   Akhet Egyptology. April 28, 2002. Osiris and Isis. Akhet Egyptology. Retrieved, 2012 from the 

web: http://www.akhet.co.uk/isisosir.htm and “The Gods of Eygipt". Theosophy, 

15(8)(1927), 353-360. 
13    Deena Metzger, personal communication, Rows, MA, 16-18, March 2001.  
14  M.P.P. Root, “ Reconstructing the Impact of Trauma on Personality". In L.S. Brown and M. 

Ballou, (Eds.), Personality and Psychopathology: Feminist Reappraisals (New York: 
Guilford Press, 1992), 242-246. 
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K. Weingatren, “Witnessing, Wonder and Hope,” Family Processs 39(4)(2000), 389-402. 

16  S. Sontag, Illness as Metaphor (New York: Farrar, Straus & Giroux, 1978). 
 : ראו,  אמת בסוף החייםעל נקודת מבט רב תרבותית ואמירת

 L.M. Candib, “Truth Telling and Advance Planning at the end of life: Problems with 
Autonomy in a Multicultural World,” Families, Systems and Health (3)(2002), 213-228. 
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 The Witnessing Project, Family Institute of Cambridge, 51 Kondazian St. Watertown, 

02459MA או בכתובת    :/org.witnessingproject.www://http  
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25  T.S. Sheplea et al., Courageous Resistance: A Special Case of Altruism,” Theory and 

Psychology 9(6)(1999), 787-805. 
26  S.L. Bloom & M. Reichert, Bearing Witness: Violence and Collective Responsibility (New 

York: Haworth  Maltreatment and Trauma Press, 1988; B. Latané et al., The Unresponsive 

Bystander: Why Doesn’t He Help? (New York: Appleton-Century Crofts, 1970); F. Rochat 
and A. Modigliani, “The Ordinary Quality of Resistance: From Milgram’s Laboratory to the 
Village of Le Chambon,” Journal of Social Issues 51(3)(1995), 195-210; E. Staub, The Roots 

of Evil: The Origins of Genocide and Other Group Violence (Cambridge, UK; New York: 
Cambridge University Press, 1989). 

27 A. Wade, “Small Acts of Living: Everyday Resistance to Violence and Other Forms of 
Oppression,” Contemporary Family Therapy 19 (1)(1997), 23-29;  K. Weigarten, “The 
Small and the Ordinary: The Daily  Practice of a Postmodern Narrative Therapy,” Family 

Processes 37(3)(1998),3-15. Available at: 
http://www.solutionscentre.org/pdf/wade_1997.pdf  
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וצופים , צופים נמנעים, צופים נפגעים, "בובה-מומחי "–לדיון אודות ארבעה סוגים של צופים בבריונות   28

 : ראו–אמביבלנטיים 
S.W. Twemlow et al., “An Innovative Psychodynamically Influence Approach to Reduce 
School Violence,” Journal of American Academy of Child and Adolescent Psychiatry 40 
(3)(2001), 377-379. Available at: 
http://www.backoffbully.com/PDF%20files/school_research.pdf . 

29  D. Olweus, Bullying at School: What We Know and What We Can Do (Oxford, UK; 
Cambridge, MA: Blackwell, 1993); N.D. Stein Bullyproof: A Teachers’ Guide on Tesing and 

Bullying for Use with Fourth and Fifth Grade Students (Wellesley Center for Research on 
Women, 1996); Dulwich Centre Journal, Taking the Hassle Out of School and Stories from 

Younger People nos. 2 & 3, (Adelaide, Australia: Dulwich Center Publications, 1998). 
30  B. Latané et al., The Unresponsive Bystander: Why Doesn’t He Help?(New York: Appleton-

Century Crofts, 1970). 
 כי אנו פוחדים שאם יתכן, ראשית. ספר זה מתאר כמה עכבות שליליות המונעות סיוע מתוך קבוצה

. ובמקום זאת נזכה להתעלמות או נהיה חשופים לשיפוטיות,  לא נזכה לתמיכה-נציע להגיש עזרה 
.  מתמוססת-לה התחושה כי מוטלת עלינו אחריות לנקוט פעו, מרגע שאנחנו נמצאים בקבוצה, שנית
 התחושה שהייתה בנו שיש – שנבחן מה עושים אחרים ובמידה שאחרים אינם עושים דבר יתכן

,  אם אנחנו נמצאים בקבוצה ונקיטת הפעולה נדחית–ולבסוף .   תדעך–לנקוט בדחיפות פעולה 
וקט העובדה שלא ראינו אף אחד נ. האנרציה נכנסת לפעולה. פוחתים הסיכויים לכך שמישהו יתערב

פעולה כלשהי עלולה לעורר בחינה מחודשת של אמונתנו כי היה עלינו לעשות מעשה ולהעריך אותה 
ידיעת העכבות הללו עשויה לעזור לנו להתמודד אתם . טפשית או לא נבונה, לא מבוססת, כשגויה

 . ביתר יעילות
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למרות שאין , החוויה הביולוגית של הלם שגרתי נמצאת בטווח הקטגוריות שחוקרים מבחינים ביניהן  6
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 (R.S.Lazarus and S. Folkman, Stress, Appraisal and Coping [New York: Springer Pub. 
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. 1989, דפי המידע על טראומה של דויד בלדווין)  The Trauma Response"P. Levin("תגובת טראומה 
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13  E. Fox et al., "Do Threatening Stimuli Draw or Hold Visual Attention in Subclinical Anxiety?” 
Journal of Experimental Psychology: General 130 (4)(2001), 681-700; and W.E. Schlenger et 
al., “Psychological Reactions to Terrorist Attacks: Findings from the National Study of 
Americans’ Reactions to September 11,” JAMA, 288 (5)(2001), 581-588. 

14  C.A.I. Morgan, “Startle Response in Individuals with PTSD". NCP Clinical Quarterly, 7 
(4)(1997), 65, 67-69. 

15  American Psychiatric Association, Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (4th 
Edition) (Washington, D.C., 1994). 



 196

                                                                                                                                                 
16  S. Galea et al., "Psychological Sequelae of the September 11 Terrorist Attack in New York 

City". New England Journal o Medicine 346 (13)(2002), 982-987; van der Kolk, B.A. 2001. 
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 תודות

אין אדם הלומד אודות . י שהייתה לי הזכות לקרואספר זה נשען על יסודות הידע המקצוע

המחברים שאת כתביהם קראתי שימשו . אלימות שהוא חסין בפני ההשלכות של שקיעה בתוכה

אני אסירת . בני לוויה בעת שהובילו אותי למודעות אמפתית של מצבי אלימות קשים ומזעזעים

שים המחוייבים להקלת הסבל תודה מעומק הלב להשראת גוף הידע שנאסף ונכתב על ידי אנ

בעוד ההערות והביבליוגרפיה מתעדות את החוקרים והכותבים . שנגרם על ידי אלימות ופגיעה

ברצוני להוקיר באופן מיוחד את עבודתם של אנשים , הרבים שעבודתם העשירה את שלי

,  מרתה מינאו,דורי לאוב, גיימס גיליגן, הרמן' ודית'ג, נהאט האנב' יץ'ט, יעל דניאלי: מסוימים

 . באסל ואן דל קולק וואמיק וולקן, ארווין סטאוב, סמנתה פאור

הייתה השפעה משמעותית על עבודתי הקלינית , פגי פן ודייויד אספטון,  מישל וויט-לעמיתי 

עשרות שנים של שיתוף פעולה עם קרול . גישתם לעדות נתנה השראה לגישתי. והתיאורטית

עבודה עם עמיתים בקוסובו ובדרום אפריקה השפיעה עלי .  בודתיבקר וסליאן רוט השפיעו על ע

', אלמיירה קוץ, מדיקיזלה-פולמה גובודו, אני מודה במיוחד לפריד אגאני. רבות ותרמה לספר זה

, אפרדיטה אוקא, מיטה סולומון, איבון סלייפ, סוזן שודה, פרידה רנדל, אליז מורקל', דירק קוץ

מרשה , רלדין איסטלר'ג: עמיתים בהקשרים אחרים תמכו אף הם. 'גויוסוף אולא, שקיפא אוקשיני

, ויויאן טורס, מוניקה רוייזנר, רותי רודה, י מקגרו'מרג, ולי קאן'ג, ון האבל'ג, דבורה היינור, האנסן

 . ניפר ויטלין'וג, מייק וורד

אני יכולה והאמינה כי , דיאנה מצגר עזרה לי לראות את המקום ממנו היה צריך ספר זה להיכתב

 . לעשות את זה

כל אחד מהם היה . התמזל מזלי מאוד לעבוד עם סוכן ועורך אשר הבינו שניהם את הספר הזה

שניהם בורכו בכושר שיפוט מעולה . מה שאינו מובן מאליו...ל"ל לדוא"נכון להשיב לי דוא

.  ל יעדוהוביל נאמנה את הספר א, העורך שלי, הופמן' מיטץ. ובכישורים להעבירו ביעילות

היה בן לוויה יציב ונבון לאורך , יממס לוין'ג, הסוכן שלי. רגישותו לצליל שמשה מדריך נאמן

 .אני אסירת תודה לשניהם. תהליך ההוצאה לאור כולו

ועל כך נתונה , הרמן קראו והעירו על חלקים מתוך כתב היד' ודית'ייקובס וג'רון ג, אנדריי נובאק

וחלק אתי את ,  את הטיוטה הראשונה של כתב היד במלואהנט קרא'ון סרג'ג. להם תודתי

לאורה , קורקי בייקר. הסתמכתי על דעתי כאשר דעתי שלי הייתה מהוססת.  תובנותיו וחוכמתו

אן סוריי ופאטי לוין העירו הערות מועילות על הטיוטה 'ג, פגי פן, מוסטין-ל הייר'רייצ, בנקוב

קראה את כתב היד כולו והציעה את ביקורתה מריה רוט .  שתרמו לתיקונים שלי, השניה

ינה ינדו עבדה בצמוד אלי על הגירסאות של כתב יד זה באותה מידה 'רג. המתחשבת והמקצועית

ידידותנו הארוכה כוללת את . שבה עבדה אתי לפני שלושים שנה על עבודת הדוקטור שלי

אם נותרו טעויות למרות .  בה אני הנהנית העיקרית, החונכות הנאמנה והאינטלקטואלית שלה

 .האחריות עליהן כולה שלי, העזרה הנפלאה

מרי קיי , לין לנקסטר'קאת, פרנסיס קאדינוף, לואיס ארדמן, גאן קופר, מייזלס-סטיבן בריאון

-ני ברנשטיין'ג. כולם הציעו עזרה ותמיכה בשלבים שונים, וקלייר ויליס, הכומר אלי פרי, מגיסטד
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האנזב 'ג: קיבלתי עזרה טכנית מחמישה נשים. ד את הגוף והנשמהרנגן ובט טסופראק שמרו יח

סנטה בורטון תרם גם הוא ; מנסוראלי בלדיוואלה הכניס מאות מראי מקום לבסיס הנתונים

ערך -מישלאברלה הציעה עזרה יקרת; בהתלהבות באיתור מראי מקום בשעה האחת עשרה

יות של בוסטון כדי לאתר עבורי  דברה גוסטפסון סרקה את הספר; באיתור מאמרים מקוונים

 . ן הקדישה שעות ארוכות בהרכבת הביבליוגרפיה'ומירנדה וורד; מראי מקום מעורפלים

כולל גלנדה , וחברים רבים הציעו תמיכה לאורך הדרך, כתיבת ספר זה הייתה תהליך מפרך

אביגיל ,  טמליסה אליו, ויקטוריה דיקרדון, רנה בראנט, הולי בישופ, לאורה בנקוב, אלדרמן

, איבון סלייפ, פגי פן, לין לנקסטר'קאת, דירק קורטז, אלמיאירה קורטז, מירים גרינשפאן, ארדמן

ושעשו את כל , ז  תמכו בי בדרכים בלתי נימנות'פטי לוין ולואיס נצ, קורקי בייקר. אן סורי'וג

 . ההבדל

אני מאמינה שהם היו . ספרהיו קרובים אלי במהלך העבודה על ה, ויולט וויקטור ביינגרטן, הורי

 . אני מקווה שהספר מכבד את זכרונם. מבינים כי ספר זה הוא גם מחווה להם

סמכתי על חוכמתה ועל ההומור שלה . תמכה בי ובספר זה בדרכים רבות,  אן גרינברג'ג, אחותי

 . באופן שאינני יכולה לדמיין את החיים בלעדיה

ביצירתיות ובמיומנות בשלבים שונים של , לי  בהתלהבותעזרו , ן'ן ובן וורד'מירנדה וורד, ילדי

מירנדה הייתה פנויה לדון ברעיון או לשמוע , בחודשים האחרונים של כתיבתו. השלמת הספר

עבודתה של . כמו גם הנאה רבה, ההתייעצויות המיידיות אתה הביאו תמיד תועלת. פיסקה

, ן נתן לי ייעוץ ממושך בכל עת' וורדבן. מירנדה בתחום זכויות האדם היוותה השראה לעבודתי

זאת הייתה מחמאה עבורו שלעתים קרובות התפוצצתי מגאווה ככל . ועזר לי להגיה את כתב היד

מה שהפך את , חוש ההומור שלו היה גם הוא מעודן. שהשינויים שהוא הציע היו קיצוניים יותר

נטימיות שלנו היא מקור לגאווה האי. ילדי הם בני לוויה קבועים. ההתייעצות אתו למתנה כפולה

 . עצומה ולסיפוק

תמיכתו בספר זה ובי פרסה את . האמין לאורך כל הדרך, שותפי ואהבת חיי, בעלי, ן'הילארי וורד

 . ספר זה הוא גם עבורך. הוא עד אמיץ. היריעה הרחבה ביותר שאפשר

 


