
הטראומהבעקבות

מחבלחיסלכהןאלרואי
לאחרהצבאי,השירותבמהלך
חברו.ואתאותולרצוחשניסה

טראומהבפוסטשניםאחרי

אתשהצילוטיפולושיטות

חדשספרמוציאהואחייו,

לקרואחייבמכםאחדשכל
42-44עמי

ימש־ה1דרך

עוצרים

פוסטכהן,אלרוא׳עבור

בלתיחלקזהטראומה
אחרימהחייםנפרד

שרצהמחבלשחיסל

חברוואתאותולרצוח

שירותובמהלךידיובמו

ספרלכתובהחליטהצבאי,

שעבר,החרדההתקפיעל

להתמודדותהשיטות

המקרהוגם:ושיקום
הצבאי,השירותשקרה,

שתומכתהמשפחה

חדשיםלחייםוהיציאה

דיןעורכיבמשרדיוםביוםעובדמיבנה,(25)כהןאלרואי
במשפטים.ראשוןתוארסיוםלקראתאלהבימיםונמצא

למטרה"בדרךשלו,הראשוןהספראתהשיקהואלאחרונה

בכלל.פשוטלאחייםסיפורהמגוללבמחשבה",עוצרים

הצבאי,שירותובמהלךשחווהטראומהבעקבותנכתבהספר

לאהואוב"החברו,ואתאותולרצוחניסהמחבלכאשר

חווההאירועלאחרידיו.עלוחוסלהזדונית,במשימתוצלח

בחרדות,להיותלוגרמואשרפוסט-טראומטיות,הרגשות

בצורההחייםאתלחיותממנושמנעווחששותפחדים

ואתהחרדותאתלהפיגהצלחתירב,זמן"לאחרתקינה.

עלעצמיאתולשקםשחוויתיהפוסט-טראומטיותהחוויות
שאימצתי",מחשבתיים־קוגנטייבים־פסיכולוגייםטיפוליםידי

ליחשובבספר.כתבתיהאלההשיטותכל"אתאלרואי,מספר

קשיים,שחוויםאנשיםלאותםהנכונות,לידייםיגיעשהספר
במיוחדהללו,התחושותאתולהפיגחששותפחדים,חרדות,



הואפוסט-טראומה,עםאנשיםשלבאוכלוסייהכשמדובר

עצמם".אתלשקםכדירבותלהםיעזור

אתמגוללאלרואיליבניתון,מעצוריםוחסרחושפניבראיון

כמוייראהאולילאחריםשלפעמיםמקרהעלשלו,הסיפור

זובינינורביםמבחינתאךהיום,מסדרויורדשעולהנושא

חיים.שגרת

שלךהצבאיהשירותעליכולשאתהמהלנותספראלרואי,

שעברת?המקרהועל

היההנח''ל.בחטיבתקרביכלוחםעשיתיהצבאישירותי"את

מאתגרמאודובסופואחדמצדמשמעותימאודשירותלי

חודשיםכעשרהבחברון,שמירהבמהלךשני.מצדנפשית

לעברוהתקדםמסמטהיצאמחבלמצה"ל,שחרורילקראת

כיסו,עבראלידואתמושיטהמחבלאתראיתיולעברי.חברי

גופיכללדקור.מנתעלסכיןומוציארגעים,כמהשםממשש

אחתאפשרותרקכעתשישידעתיבמטרה.והתמקדנמתח

ויריתיפעלשליהגוףשנייהבשברירהמחבל.אואנחנואו

התמוטטהואהמחבל.שלגופופלגעבראליריותשלוש

ומת".

רגעים?באותםחוויתמהלנולתאריכולאתה

כאילושהרגשתיזוכראניהיטב.האלוהשניותאתזוכר"אני

למפקדשליהנואשתהקריאהאתזוכראנימלכת.עצרהזמן

כשחזרתיאיךזוכראנימהר!'שיותרכמהלכאן'תגיעושלי,

זוכרגםאניאבלהשגרה.לחיימיידלחזורהחלטתילבסיס,

עוצמתימשהושעברתיהרגשתימאוד.עדבכךשהתקשיתי

להמשיךיכוללאשאניהרגשתילהכיל.איךיודעשאינימאוד

שאניהרגשתישניותבאותןדבר.אירעלאכאילובחיילתפקד

הרגשהובלבול.אוניםחוסרתחושתשלעננהתחתנמצא

לושאיןשאדםכמוזהלמשל,כך,זאת'.יביןלא'זרבבחינת

מהלושתגידומנתעללהריחכדיורדיםלכםיביאריחחוש

של'ריחהנראה:ככלתהיהשלכםהתגובהמריחים.אתם

טראומה".בפוסטגםלמעשהההרגשהזוטוב'.'ריחורדים',

המקרה?מאזעברתמה

לאזמןהתמודדתישעימההשאלותשאלתבהחלט"זו

לאחרהרגשתיומהעברתימהבכלללהביןכדימבוטל

למשל,רבים.סימפטומיםשלמצבורעברתיהטראומה.

מראותשלויזואלייםפלאשבקיםכמוחודרנייםסימפטומים

שבומצבהימנעות,שלסימפטומיםהיושחוזרים.וצלילים

מהעםשליהמפגשאתלמזערכדידבריםמלעשותנמנעתי

סימפטומיםהיושחוויתי.הטראומתיהאירועאתשהזכיר

גםהיואלו,לכלבנוסףבהלה.כמויתרבעוררותשמתאפיינים

לכיווניםשהולכותורגשותבמחשבותשקשוריםסימפטומים

לאשהעולםחשתידיכאון.פחדים,חרדה,כמוהשליליים

בעולםעצמיאתחוויתישבובאופןיסודישינויוישבטוח

האלההסימפטומיםכלובטוח.מוגןכמקוםהעולםואת

ברגערגשיתמערכתשלמותאמותלאתגובותבהחלטהם

החוויהטרםמצויהשהייתהוהשלווהמהאיזוןיוצאתשהיא

הטראומטית".

ספר?לכתיבתהגעתאיך

החלטתיבטראומה,שקועהייתישעדייןבעתהימיםמן"באחד

מהטראומה.כזיכרוןשחוויתיהאישיהסיפוראתלכתוב

הטראומטיהאירועשכתיבתלהביןנוכחתיהכתיבה,במהלך

הדחףאתלתעלכתרפיהבשביליהיוותהלמעשהשליהאישי

אתכותבכבראניאםולכן,רצויה.למטרהשליוהתשוקה

חלקיאתואתרוםלקופסהמחוץאצאאניאזשלי,האירוע

נרחביםחלקיםשבטוחולסביבה,לחברהמהאירועוהבנתי

ומתובנותיו.הספרבקריאתאותםישרתואףייהנוממנה

הספרשלי.חלוםגםהיהזהכינכתבהספרלכך,"מעבר

ובמחשבותברגשותונכוןרצויפורה,דיוןלעוררכדינכתב

תקשורתליצורכדיוכןחיינו,במהלךשלנוהסובייקטיביים

וברמתהמודעתברמהבקונפליקטשנמצאיםהחלקיםבין

שללמצבלהגיעלולסייעמנתעלהאדם,שלתת-המודע

בקריאתהחשובה.המטרהאתשישיגכדיפנימיומתאםאיזון

יהיהלאהמסעשינוי.שלבמסעהקוראיםמתחיליםהספר

לעצמכםתנושווים.יהיוממנושתקצרוהפירותאךקל,

בחיים.שאיפותלעצמכםקבעולהיכשל.וגםלהצליח

הדרך".אתלכםיסללוהשאיפות

בספר?מתאראתהבעצםמה

מורכבתפקידשלההמחשבהמלאכתאתמתאר"הספר

לרגשותהמוחביןרביםקונפליקטיםבהמתרחשיםותובעני.

דיכאון,סבל,ייאוש,חששות,חרדות,פחדים,כגוןהאדם,

צדדיםזאת,לעומתמציגהספרועוד.שליליותמחשבות

לנויבחרמיבחיים,מטרותלבחוראיךכגוןאישית,להעצמה

עצמנו,אתלקדםאיךעצמנו,אתלהעריךאיךהמטרה,את

להפסיקאיךלאחרים,עצמנואתלהשוותלהפסיקאיך

השני.כנגדאחדלהתחרות

קוגניטיביות-שיטותמתאראניבספרמזאת,"יתרה

ומחשבותפחדיםעםלהתמודדכדישפיתחתיהתנהגותיות

רביםלאנשיםלעזורויכולותאותישהציפושליליות

קורההיהמהמחשבותבראשלירצוהזמןכללהתמודד.

תגובהמהוותבעצםהןהאילומחשבותעםההתמודדותאילו.

יצירתבאמצעותביטוילידיבאותהןלאירוע.קוגנטיבית

במקרההעבר.למציאותמדומותאלטרנטיבותמחשבות

קוראהיהמהכגוןאילו,מחשבתלישידרהמוחלמשל,שלי,

אםקורההיהמהלה.מחוצהאלאבעמדה,הייתילאאילו

גרוע.יותרהיהאוליהולך.אלארץהיהלאהמחבל

בלתיבמצביםשמלאיםשלנוהחייםאתמתאראני"בספר

אנושבוהיחידיוהדברבשליטתנו,תמידשאינםצפויים

למחשבהזמןתקדישואםשלנו.התגובההואלשלוטיכולים

וחסרטבעיהואסביבכםשקורהדברשכלתבינוכך,על

שאנוהשאלותאותה.לומעניקיםשאתםעדמשמעות

משמעותאיזושיקבעואלוהןיוםמדיעצמנואתשואלים

הרוחבמצבלפגוםשקרהלמהתאפשרוהאםדבר,לכלניתן

האםהמיטב?אתמהמצבלהוציאתבחרוהאםשלכם?

אחר?למקוםללכתאונמצאיםשאתםאיפהלהישארתבחרו

לחכותאולהגיבתבחרוהאםללחוש?אולצעוקתבחרוהאם

התגובה?.עם

אובהדרגההדמיוני,המרכזבראשנו,ממוקמות"המחשבות

גישתכלעלישפיעתנועותיכם,כלאתיתאםבפתאומיות,

ואופןפעולותיכםלהתנהגותכם,מוטיבציהייתןגופכם,

שבובאופןשלכםהפסיכולוגיהצורתאתויכווןדיבורכם,

וחשובשייךהמחשבהשרכיבהתחושהאתבטבעיותתחוו

בחיים".ולהתנהגותכםלהופעתכם

טראומה?פוסטחווהשאתההבנתמתי

היובי,שהופיעהטראומההפוסטהפרעתשל"בדיאגנוזה



ראשוניותתגובותהיובהתפתחותה.ורבדיםשלביםכמהבה

הראשון,בחודשמכןלאחרהפיגוע,יוםשלמהלילההחל

פוסטבהפרעהמדוברובהמשךהלאה,וכןוהשלישיהשני

ליחשוברבים.חודשיםואףימיםשנמשכהטראומטית

אינןטראומטילאירועחשיפהלאחרקשותתגובותלהבהיר:

ולמראותלאירועיםשנחשףנורמליאדםכלטראומה.פוסט

נורמליותלאהןיוםשביוםתגובותמגיבכך,כלקשים

שישולחשובלהיבהלצורךאיןנורמליות.לאמאודואפילו

הללושהתגובותהזוהתובנהחלילה.נפשיתהפרעהכאן

כילי.שהייתהחשובההכיהתובנהאוליהיאנורמליותהן

לדלתאותנוגוררלאגםוזהאצלי.בסדרשהכולהבנתיכך

שמדוברלמרותזאת,עםבהלה.רודפתבהלהשלמסתובבת

אתהנכון,המענהאתלעצמנושניתןחשובנורמלי,במצב

להתמודדות".הנכוניםהכליםואתהדרושההתמיכה

אומאחוריךהיאשעברתשהטראומהלהגידיכולאתה

ממנה?משהובךשנשאר

שאירועלהביןחייביםמהטראומה.משהובינשאר"לחלוטין

לאזהקטלנית,תוצאהישבסופופיגועכמודרמטיכךכל

שמורחיםאחריגםכוויה.כמוזהלגמרי.לעבורשיכולמשהו

לגמרי.נעלםלאזהכוויה.שםשהייתהסימןרואיםמשחה

נזקיםלמזערלטפל,אפשרנפשיתטראומהעםגםכך

כלאלהיעלםיכולהלאהיאאבלבזמן,מטפליםאםבמיוחד

החרדהתחושתאתלהפחיתכדינועדההספרכתיבתהייתה.

לחיותממניותמנעמשתקתתהיהלאשהיאלרמהוהפחד

מלאים".חיים

למיאקטואלי.מאודשכרגעחשובנושאעלספרהוצאת

מתאים?הספר

להתמודדלעצמולעזורשרוצהאדםלכלמתאים"הספר

לחלופיןאודיכאונותלחץ,טראומות,חששות,פחדים,עם

עצמיניהולבאמצעותלעצמוהציבשהואבמטרהלהצליח

תגובותינובשלאדםלכלנחוץהספרנכון.עצמיוערך

חשיבההתחתונה,בשורההחיים.אירועיעלומחשבותינו

שלכםבמחשבותלהשתמשיכוליםאתםמציאות.יוצרת

הואהמוחשלכם.והעמוקהפנימיהעולםאתלתמרןכדי

האדם.התנהגותעלבוודאותובטוחגםוהוארציונלי,מאוד

מטעויותלהתעלםנקלהעלמתפתההאדםכך,באמצעות

מתחתאלהלכלוךאתולטאטאהמוחבגללביצעשהוא

בתעתועיו,המוחאתיאשיםשאדםבמקוםכלומר,לשטיח.

לרמותרציונליתיכולתישלמוחלכןעצמו.אתמאשיםהאדם

והגרועאותו,להשלותאותו,לבלבלעליו,לעבודהאדם,את

עלילמנופחקטןאירועכלולנפחלהגזיםשלוהיכולתמכול

יכולההמחשבתיתהרציונליותכיספקאיןאומנם,אדמות.

מההשאלהונכון,בריאחשיבהואופןקדמהצלילות,להניב

הצלחותיו".ולמעןעצמולמעןעושההאדם

שלך?החשיפהעםהםאיךתומכים?והחבריםהמשפחה

חברייהןואחיותיי,אחייהורייהמשפחההאישה,הן"וודאי.

הםהדרך.כללאורךהיום,עדלי,ועזרוביתמכומפקדייוהן

צריך".שהייתידברלכלתמיכהמשענתהיו

ילמדומהלהרגיש?לאנשיםיגרוםשהספרמצפהאתהמה

ממנו?

שאנחנומיאתמעצביםוחווינוחוויםשאנחנוממה"הרבה

ביןחיבורוקייםומרגישיםחושביםאנחנושבווהאופן

ומסייעהזההחיבוראתמבצעאניהספרבאמצעותהדברים.

למעןההווהעלבעברמהאירועיםההשפעותאתלשחרר

טועןשאיננילהבהירליחשובזאת,עםיותר.טובעתיד

אלאמקצוע,בעלישלפורמלי-מקצועיבסיועצורךשאין

פורמליתהןתמיכהלמערכותלפנותלנסותצריךאדרבה,

כלאצלכשצריך.עזרהלבקשכדיפורמליתבלתיוהן

עלכשמדוברבייחודלגופו,היאהטראומהחווייתאדם

המשפיעיםקשייםאוטראומהפוסטאירועישלהתמודדויות

האירוע,ממאפייניהחלשונהבאופןאדםכלאצלומופיעים

הקיימיםהחברתייםבמשאביםוכלההאירועמתוצאות

משמעותיתתרומהיתרוםשהספרהיאתקוותיאדם.לאותו

ואתמחשבתםאתיפרההחיים,ואירועיתחומיבכללקוראיו

בהגשתדרכםאתלפתחכליםלהםיעניקאףואוליחווייתם,

שאיפותיהם".

ואחריו.המקרהלפניהיוםעלקצתלנותספר

כפיורגילים.נורמטיבייםהיושליהחייםהמקרה"לפני

שלי.החלוםתמידהיהזהספרשכתיבתלעיל,שהזכרתי

ספר,אכתובאנימהעלהמקרהלפנייוםאותיתשאלואם

עלבוודאותידעתיכברהמקרהלאחרלהגיד.יודעהייתילא

בחיים.שליהייעודשזההבנתיספר.לכתובהולךאנימה

הספר.באמצעותאנשיםשיותרלכמהלעזור

ללימודיבמקבילהאירוע,בעקבותכיום,לכך,"מעבר

הרצאותלהעבירהחלתיעו''ד,במשרדועבודתיהמשפטים

וגםצבאשלפנילנוערמהספר,תכניםועלהאירועעל

האישיתהעצמתםמערךאתלהגדילהמעונייניםלאנשים

והמטרותהיעדיםאתלהשיגלהצליחכדיוהתפתחותם

לנעריםהיתר,ביןמועברותההרצאותוחלמו.שאפושאליהם

ההרצאותמשמעותי.שירותלעשותשרוציםצבאלפני

שלנוהמוחמהולהביןלהתמקדבמהלאדםלתתיכולות

בנו".לשלוטמסוימותלמחשבותגורםכשהואעושה

לסיום?שלךמסר

זהטוב,לאיהיהשהעולםשגורםמיטוב.הוא"העולם

שהמחשבותמהפיעלפועליםאנחנוהאדם.בניאנחנו,

אנחנולהן.מוריםשאנחנומהפיעלולאלנו,מורותשלנו

להכניסנסושולטים.במקוםנשלטיםלהיותהופכים

זובכך.והתמידולחייכםוחיוביותטובותמחשבותלחייכם

תתמקדואםבמהרה.תקצרוהפירותאתאבלקשה,עבודה

תלמדואםולסבול.לקונןתמשיכואתםשבחייכם,בכאב

לצמוח.תתחילואתםשלכם,הכאבשלמהשיעורים

שאתם,מילהיותוהאמצעיםהרשותאתלעצמכםהעניקו

ואפשרישנכוןמאמיןאוחושבאחרמישהומהמשנהולא

וזמיןקייםרוציםשאתםשמהובתמיםבאמתהאמינולכם.

עלוהכולמבוקשכם,אתלכםיהיהוכךבנקל,ולעיתיםלכם,

לאאםכיזכרו,החיים.לאירועישלכםהציפיותהתאמתפי

בחייכם,מטרותוהגדרתלשאיפותתוכניתלעצמכםתיצרו

וודאי.דיהואאחראדםשללתוכניתתיקלעושאתםהסיכוי

בגלללחיותרוציםשאתםהחייםאתמעצמכםתשללואל

זהאתכם.שישפטואומספיק,טוביםשאינכםכלשהוחשש

לכם".לאחדמזיקאלאאחד,לאףמועיללא

הספר?אתלרכושניתןהיכןמאוד.מענייןנשמע

באתראוברשתהדיגיטליותהספריםבחנויותלהשיג"ניתן

דףבאמצעותאליילפנותוכןניב,ספרילאורההוצאה

כהן".אלרואישלי:הפייסבוק


