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 שימו לב: אין להפיץ, להעתיק או לעשות כל שימוש אחר בחומרים מלבד שימוש אישי בלבד.

 רוצים להמליץ על המדריך לחברים? אפשר לשלוח להם את הקישור:

 1חלק  –המדריך לקשר עם נרקיסיסט 

 

 מבוא:

  המדריך נכתב בלשון נקבה עבור נשים עם בן זוג נרקיסיסטי, מכיוון שאלו רוב המקרים בהם

י גם עם גברים להם בת זוג נרקיסיסטית וכמובן המדריך תקף לכל סוגי המינים נתקלתי, אך עבדת

 והקשרים.

  המדריך מתבסס על נסיון אישי מול נרקיסיסטים, הן באופן אישי והן במסגרת טיפולית, וגם על

 חומרים של פסיכולוגים בנושא.

  לא כל  –ים בולטים החל מנרקיסיסטיות קלה, דרך אנשים עם מאפיינ –לנרקיסיזם יש טווח שלם

 המאפיינים אבל חלקם, ועד להפרעת אישיות נרקיסיסטית מלאה.

לכן יכול להיות שלא כל המאפיינים יופיעו בקשר שלך, או שעוצמתם תהיה שונה, אך מספיק שכמה 

 בודדים יופיעו על מנת להפוך את חייך למלאי תסכול.

 כיצד להשתמש במדריך?

 נות ומענה על שאלות נפוצות לגבי נרקיסיסטים והתנהלות מולם.במדריך תמצאי מגוון חומרים, תוב

במידה ואת נמצאת  –אפשר לקרוא לפי הסדר ואפשר לפי הנושאים המעניינים אותך כרגע, בכל מקרה 

מומלץ לקרוא לפחות פסקה אחת בכל יום. הנרקיסיסט ימשיך לנסות לתעתע  –כעת בקשר עם נרקיסיסט 

איר אותך עם הרגליים על הקרקע ומחוברת למציאות. כמו שנאמר כבר את המציאות שלך, וזה מה שיש

 ידע זה כח. –מזמן 

 לכן תמשיכי להזכיר את זה לעצמך. במה מדובר באמת. זה חלק חשוב בהתעוררות ובחיזוק העצמי.

לרוב יש צורך בטיפול מקצועי על מנת להצליח לצאת ממערכת יחסים רעילה ולהשתקם.  חשוב להדגיש:

במקרה כזה רוב  –אוד לקחת ליווי כזה. במיוחד אם מדובר במערכת יחסים שנמשכת שנים מומלץ מ

 הסיכויים שאת חווה פוסט טראומה.

 משהו לזכור תמיד:

  .את לא אשמה 

 .זה באמת קשה. אולי אחד הדברים הקשים ביותר בהם תתקלי בחייך 

 .יש בך המון כוחות ואת שלמה בזכות עצמך, בלי קשר אליו 

  לעזוב אותו ולחזור לעצמך(. לקחת זמןזה יכול( 
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 מושגים:

 כלומר הם  –: הנרקיסיסט מתייחס לכל הקשרים שלו בתור "אספקה" אספקה

ש במושג. ככל שם על מנת לספק את צרכיו. זאת לא אהבה. ולכן השימו

כך זה יעזור לך להבין  –שתביני שאת לא בת זוגתו, אלא רק אספקה עבורו 

את המציאות, את מהות הקשר, את הסיבה להרבה התנהגויות, ויעזור לך 

 לעזוב.

 אחד הכלים שהכי בשימוש אצל הנרקיסיסט. כשהוא לא הטיפול השקט :

מת איתו, כשבא מרוצה ממך, כשהוא רוצה להוריד מערכך, כשפשוט לא הסכ

הוא  –לו לחזק עוד קצת את האגו ולראות איך תגיבי, או מכל סיבה שהיא 

כלומר יתעלם, לא יענה, לא יחזיר טלפון, לא  –ישתמש לעתים בטיפול השקט 

 יענה על הודעה וכו'.

 ( מסך עשןgaslighting) נועד  –: עוד כלי מאוד פופולארי אצל הנרקיסיסט

עליה מסך עשן. לגרום לך לחשוב שאת לא רואה לתעתע במציאות שלך. לשים 

דברים נכון. וכך הוא תמיד יצא הצודק. כך השליטה תמיד אצלו. וזה הרי הכל 

 עניין של שליטה עבורו.

 

 של נרקיסיסט? מחזור הפעילות הסטנדרטימהו 
 המחזור מניסיוני הוא די מובחן והולך כדלקמן:

 אהבה. 1

פיח בך חיים. סקס, צחוק, תשוקה, י הוא ותך.א ךאותך, צרי האוהב אותך, רוצ הוא

 הבנה, קרבה. 

 שמצאת את הנפש התאומה שלך. נהאת מאמי

 חוסר ביטחון. 2

 ם, משתמש בך, מאשיעושה לך מסע האשמותאותך, מאשים אותך,  ךצרי ואה

 ימתחיל להזדקק להרגעה מתמדת. את תגל ואאותך עוד קצת ומבלבל אותך. ה

 ם קרובות על דברים מטופשים.את עצמך לעתי השאת מסביר

 בגידה. 3

מתחיל להסתגר, להתרחק, למנוע חיבה ואינטימיות. נראה ששום דבר כבר  הוא

 בנוח לשאול שאלות. הסודות אבל לא תמיד את מרגיש לולא מסתדר. יש 

הוא מרגיש זכאי . ואותך בהסחת דעת ממעשי םבוגד בך אבל כל הזמן מאשי הוא
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 יש מה, משקר, ובעיקר מאשים, מאשים, מאשים.לכל מה ששייך לך. הוא מר

 עקות.. עלבונות מזעזעים. צאה בשמות גנאיהתעללות מילולית. קרי

 היותר. הציפיות הופכות לא מציאותיות ואת מתחיל המרוצ האף פעם לא נרא הוא

. את מנסה לגרום לדברים לחזור ותשומת לבלזכות ב –להילחם כדי לזכות באישור 

שאת  ניה. הכל היה כל כך מושלם בהתחלה! ייתכן שתבחילאיך שהיו בהתחל

 אותך. ןמרוק ואהרבה יותר מהרגיל. ה השחוק הומרגיש תמותש

 האשמה. 4

 שאת חווה ממנויש לך תגובה שלילית להתעללות שממש כועס כ ואזו אשמתך! ה

כדרך להצדיק את  ,משתמש בתגובה ה"רעה" שלך נגדך ואעל בסיס קבוע. ה

. אבל במציאות, התגובה שלך כנראה הולמת בהתחשב ונית שלההתנהגות הפוגע

 איתו. תבמה שאת מתמודד

לכל מי שיקשיב שאת הבעיה  יגיד וא. הואותך בהיגיון של ףמבלבל ומעיי ואה

ותמיד היית. אפס חיבה או אינטימיות. )או הקיצוניות השנייה של אינטימיות כפויה, 

שואב ממך את החיים ולא מציע שום  אוכעת ה .בדרך כלל במהלך ויכוח או אחריו(

 דבר בתמורה.

 הורדה מערכך .5

גורם לך לפקפק בעצמך וביכולות שלך,  ואמוריד אותך בכל דרך אפשרית. ה ואה

להסתדר  ה. את כל הזמן מנסה להבין למה את לא יכולמסוגרתלהתבודד ולהיות 

ה . קריאאפילו להבין היותר שמועות ושקרים ממה שאת יכול ץהפי ואיותר. ה

עשיית , התעללות פיזית, אונס, הרס רכוש, גניבה, איומים, שליטה, בשמות גנאי

 . םנמצאים בשיא( gaslightingמסך עשן )

הוא עלול להתחיל להתעלל בחיית המחמד שלך, בפריטים אישיים או אפילו 

 בילדים. הוא ישקר לגבי זה )יאשים את חיית המחמד, אותך או את הילד(.

 )אופציונלי( התנצלות. 6

בשילוב  אולי ,רק מיליםאלו  –לא התנצלות אמיתית זאת מתנצל, אבל  ואאולי ה

 ,. זה אולי מרגיש אמיתי בהתחלהשזה יספק אותךקצת משחק. מספיק כדי  עם

 עמוק בפנים שזה לא.  יאבל את תדע

או ביום  בעוד שעה הוא התנצל עליה על אותה התנהגות יחזור ואבמיוחד כשה

 הבא. 

סביר להניח ששלב זה יוסר  -לו יותר צורך באספקה נרקיסיסטית ממך אין אם 

 מהמחזור. 

בניסיון לפצות על  ושקיע מצידוא ישום כמות זמן שהלא תהיה גם אין תקופת פיוס. 
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 . גרםהנזק ש

  .סלח לך וא, כאילו יש לך מזל שהתממך לחזור ולהיות מאושר היצפ ואה

, נבגד, נפגע וזקוק לטיפול. ףשהותק וא זהה כאילו וממך להתייחס אלי היצפ ואה

ביקורת  ימהר, סביר להניח שתקבל יהחולה. אם לא תתאושש ובמוח ןהקורבוא ה

מטרה קלה , בכך תהפכי לשיש לך רגשות כך על תיגרום לך להרגיש פתטיהוא ו

 להתעללות נוספת. 

תיר למדת לא להראות את החולשות שלך. אימנת את עצמך להס כנראה עד עכשיו

ישתמש במה שהכי כואב נגדך. אין  ואלך ככל האפשר, כי השאת הכאב הכי עמוק 

 בעיה בכלל לבעוט במישהו בזמן שהוא למטה. ול

 נתק. 7

פיזית לשום  ךלא יל הואללילה, שבוע, חודשים. אולי  ליאו ,. אולי לשעהוביעז הוא

 אחרת. ויחפש אספקה  וביעז ואמקום אבל נפשית ורגשית ה

בין מערבולת  תנעלם, מוסתר ואלהבחין בתחושת הקלה קלה כשה היאת עשו

 ת. והרגשות האחר

 יבמקום אחר, אבל אם תעז מקבל אספקה ואאת זה ברור עד כאב שה היעש ואה

ואת לא  ולקבל, זה יכעיס אות נהשאת מוכ היחסלהגן על  יאו תנס ולהתעמת אית

עלול להתעלם ממך  ואתקשורת. המ תשכחישום דבר מלבד להיפגע מזה.  יתקבל

 או לחסום אותך. 

ם סירוב שחצן וזכאי. או איום. , אבל אז תתמודדי עלעזוב מנולבקש מ האת יכול

עלול לעזוב ואז להטריד אותך ולהוריד אותך, או  . הוא)גם אם זה הבית שלך(

עלול להעיף אותך  ואה אפילו לנסות להכאיב על ידי הצגת הבגידה שלו מולך.

 לחשוב פעמיים.  בלים והחוצה בלי כלו

לעולם לא ייקח  הוא .איתה משאיר אותך ואמהריקנות שה ולעולם לא יהיה אכפת ל

 כלי ריק. ועצמ ואהתייחס אליך. ה וארגע להרהר איך ה

 ריחוף בחזרה. 8

שלב הריחוף חובש כובעים רבים  הוא ינסה "לרחף" אליך חזרה.בסופו של דבר 

למשוך אותך בחזרה פנימה איכשהו. אולי  ךיצר ואויכול לקרות במספר דרכים. ה

 וא יתנצל, ישלח פרחים, יתחנן קצת. או שיאשים אותך בהכל.ה

 

אחרי הריחוף בחזרה, במידה ואת מקבלת אותו, המעגל יתחיל מהתחלה )לא כולל 

הפצצת האהבה שמורה רק להתחלה, הריחוף חזרה יהיה גרסה הרבה  – 1סעיף 

 יותר חיוורת של זה(.
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 נרקיסיסטסוגי  7

 
 הגלוי .1

נרקיסיזם גרנדיוזי. זה מה שבדרך כלל אנשים חושבים עליו  –מכונה גם 

כשמדברים על מישהו שהוא נרקיסיסט. לרוב יהיה מוחצן, גרנדיוזי, תוקפני 

 ומחפש תשומת לב.

יכול להיות מאוד מקסים ולרוב מצפה ליחס מיוחד. הוא יכול להיות דורסני 

 חרים ולהשתמש בה נגדם. הוא תחרותי מאודביכולתו לראות פגיעות אצל א

 לפחות בראות עיניו. –ומוכן להשפיל אחרים כדי לנצח 

 

 הסמוי .2

לפעמים מכונה גם "פגיעות נרקיסיסטית". סוג זה נוטה להיות בעל תקשורת 

אגרסיבית, אך נראה כביכול חסר אונים. נוטה להציג את עצמו  –פאסיבית 

תר, כי יש בו את כל התכונות של הסוג בתור הקורבן. זה הסוג המסוכן ביו

אבל באופן מעודן וסמוי יותר, ולכן קשה יותר לאבחן אותו, זה יכול  –הגלוי 

האם הוא אכן עם  –להיות מבלבל ואולי נטיל ספק כל הזמן בעצמנו 

 ההפרעה או לא.

ההבדל העיקרי עם הסוג הגלוי הוא בכך שהסמוי הוא מופנם ולא מוחצן. 

כמוחצן כדי למשוך תשומת לב, אבל למעשה הוא מופנם  הוא יכול להתנהג

 ולא אוהב אנשים ואינטרקציה.

 הטקטיקה שלו היא האשמות. הוא ישחק אותה קורבן של ההתנהגות שלך.

הוא מומחה בלא לשים לב אליך ולהפחית מערכך. ע"י כך שיבריז לך 

מפגישה, יענה ברגע האחרון על הודעה או שיחה, אם בכלל, לעולם לא 

יעשה איתך תכניות ברורות. אין לו שום כבוד לזמן שלך ולתחומי העניין 

 שלך. הוא ישאיר אותך קטנה וחסרת חשיבות.

 

 ערני-ההיפר .3

נוטה להיות רגיש מאוד לשפת הגוף, להבעות הפנים, לטון ולתגובות של 

 אחרים.

 הוא נוטה לקחת דברים באופן אישי והוא רגיש לביקורת.

 פלה.נוטה לחוש בושה או הש

 מעדיף לא להיות במרכז העניינים.
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 הנעלם .4

למרות שרוב הנרקיסיסטים לא מודעים לרגשות של אחרים, הסוג הזה חסר 

מודעות ורגישות כלפי אחרים באופן מוחלט. אין לו שום רגישות. הוא שקוע 

 לחלוטין בתוך עצמו, יהיר, תוקפני וכל הזמן צריך להיות במרכז העניינים.

 

 האקסיביציוניסט .5

 הצורך בתשומת לב מתמדת זה כמו בור ללא תחתית עבורו.

 הוא חושב שהוא טוב יותר מהאחרים פיזית ואינטלקטואלית.

 הוא מסתכל על אחרים מלמעלה, אפילו על בני משפחה וחברים.

 הוא מאוד מודה לעניין הסטטוס ומאוד חומרי.

 הוא חושב שהוא מיוחד ויש לו צורך עצום להיות מוערץ כל הזמן.

 

 המיני .6

 הוא מרגיש זכאי לקבל מענה על צרכיו המיניים. 

יש לו השקפה מרוכזת בעצמו במין, נוטה להיות לא מיומן באינטימיות 

רגשית ולכן איננו מתעניין במיוחד בצרכי בת הזוג. לעתים הוא מעריך יתר 

על המידה את קישוריו בחדר השינה, מכיוון שהוא לא מכוון לחלוטין לבת 

 הזוג שלו.

 ם זאת, הוא זקוק ומצפה לשבחים רבים על ביצועיו במיטה.ע

 הוא מגיב גרוע לדחייה מינית.

הוא מצפה לקיום יחסים בתמורה למתנות או למחוות נחמדות, וילחץ, יטעה 

 או יעשה מניפולציה כדי לקיים יחסים.

הוא מרגיש זכאי לקיים יחסים במקום אחר אם בת הזוג לא עומדת 

 , ללא קשר להסכמה שלהם לגבי מונוגמיה.בדרישות המיניות שלו

 

 העוין .7

סוג מסוכן זה הוא הכלאה בין הפרעת אישיות נרקיסיסטית להפרעת אישיות 

 אנטי חברתית.

 זה אומר שאין לו יכולת לחוש אמפתיה. יכול להיות גם פסיכופת או סוציופת.

הוא תוקפני, עוין ופרנואידי. הוא סדיסטי כלפי הסובבים אותו, ומוריד 

 מערכם כבני אדם.

 מומחים רבים מאמינים כי היטלר היה מהסוג הזה. 

זה הסוג שעלול לפגוע בך פיזית, רגשית, כלכלית, מינית וזה לא יזיז לו והוא 
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 לא ירגיש על כך חרטה. מסוג כזה צריך לברוח ישר מבלי להסתכל אחורה.

 

 שתי שאלות שיכולות לבדוק אם מדובר בנרקיסיסט
שאלות מעניינות שיכולות להצביע על  2מדויק, אבל אלו כמובן זה לא מדע 

 נרקיסיזם לפי התשובה עליהן:

 לשאול:  .1

 "באילו דרכים אתה מרגיש שעליך לצמוח או להשתנות על מנת להשתפר?"

לנרקיסיסט או לא תהיה תשובה לזה בכלל. כי הוא רואה את עצמו כאדם 

הוא לא יקדיש  מושלם, והוא לא מוכן להביט על מה שלא טוב בו, לכן

 מחשבה לשאלה.

או שהוא יתן לך תשובה מאוד שטחית וכללית שיכולה להיות מתאימה לכל 

אחד. ללא משמעות או תוכן אמיתי להיאחז בו. זה יהיה מאוד על פני 

 השטח.

רוב האנשים מודעים במידה מסוימת לחסרונות שלהם. על מה עליהם 

ר. הנרקיסיסט חי בתוך לעבוד ומה לשנות על מנת להפוך לאדם טוב יות

 חוסר מודעות.

 

 (:good will huntingמבחן "גוד וויל האנטינג" ) .2

 למעשה מושיבים את האדם וצופים יחד איתו בסרט. 

 הסרט הזה מבוסס בעיקרו על אמפתיה.

 מכיוון שלנרקיסיסט אין אמפתיה, הוא או לא יאהב או לא יבין את הסרט.

היה להם ברור. כי כל הפוקוס  שמעתי על נרקיסיסטים שהסרט פשוט לא

 הוא במשהו שאין אותו אצלם.

 זה כמובן לא אומר שכל מי שלא אוהב את הסרט הוא נרקיסיסט.

התוצאות כאן יכולות להיות על טווח מסוים, לכן אלו רק הצעות, כמובן יש לשים לב 

 לכל שאר הסימנים במדריך.
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שיש לו  תדעשאני יובזמן  לחזור אלי,למה נרקיסיסט ממשיך לנסות 

לחדשה ולעזוב אותי חדשה? למה הוא לא יכול פשוט ללכת אספקה 

 בשקט?
הטבות מסוימות שאת  האו לא מציע לחלוטין. תעדיין לא מאובטח החדשהכי 

 .המציע

 אותך למשהו. ךצריעדיין  ואמרגיש שה ואנרקיסיסט שומר אותך בסביבה רק כשה

 .(בינתיים) בשקטלא עוזב אותך  ואובגלל זה ה

ימצא  וא. נרקיסיסטים תמיד עובדים על זה, במוקדם או במאוחר היתדאגאל ל בא

 ואהבו זה הרגע ש לנרקיסיסט. שהחדשה תתחייב, או מישהי שמשתווה אליך

 להתעלל באדם השני. וילךאותך בשקט,  ביעזו

 אבל רגע, יש עוד.

 הנרקיסיסט: עוזב ואאם אחרי שה

 משתעמם 

 החוצה נזרק 

  בפרטנר החדש ל שקט"לעשות "טיפורוצה 

  כלכלית מסודרתשומע שאת 

 צריך ממך משהו 

 לחזור מיד כדי להטריד אותך עוד קצת. הינס הוא

 לכן, זה אף פעם לא הנרקיסיסט שנעלם.

 רק את יכולה באמת לסיים את זה.

 אדישות?עם נרקיסיסט ב "לטפל"מהן הדרכים 
באדישות. הכוונה היא  להתייחס לנרקיסיסט"לטפל" או הכוונה היא לא דיוק חשוב: 

 .הלהיות אדיש

 איך זה נראה?

 זה לא משפיע עליך -ך ילא מתקשרהנרקיסיסט 

 זה לא משפיע עליך -ך ילא מתקשרהנרקיסיסט לא 

 זה לא משפיע עליך -הנרקיסיסט רוצה אותך בחזרה 

 זה לא משפיע עליך - החדש יהנרקיסיסט יוצא עם מישה

 זה לא משפיע עליך -ברים משפחה וח מכפיש אותך מולהנרקיסיסט 
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 .בין לעשות בכאילויש הבדל עצום בין להיות ל

להתייחס למישהו באדישות זו פעולה. זה דורש הכרה בנרקיסיסט ובחירת תגובה. 

. אולי את העצה מחבר י. אולי תבקשואולי את מבלה זמן בניתוח ההתנהגות של

 את כל הכוחות שיש לך כדי לא להגיב. פתאוס

 מנצח. הואעדיין בראש שלך =  הוא למעשה כל עוד

, האו לא עוש העוש הואזו חיה אחרת לגמרי. לא אכפת לך מה  הלהיות אדיש

שנייה אחת במחשבה  האומר או לא אומר. זה לא משנה לך בכלל. את לא משקיע

 על זה או בבחירת תגובה. לא אכפת לך.

ה זה אף פעם בכל מקר ,הקשר בתוךמחזיר אותך למושב הנהג )לא  הלהיות אדיש

 לא היה קשר אמיתי(. זה מחזיר אותך למושב הנהג של חייך.

שזה לא יהיה הנרקיסיסט  ה לךאני מבטיחו. להשקיע את זמנךאיך  תאת בוחר

 לשעבר שלך.

מדוע נראה כי נרקיסיסטים הם חברים טובים עם כל כך הרבה 

 אנשים?
 לנרקיסיסטים אין חברים אמיתיים.  –קודם כל חשוב להבין 

 ל הקשרים שלהם בעייתיים, לכן חברות אמת עמוקה לא באמת אפשרית איתם.כ

 אנשי מכירות מיומנים ביותר. הרמאים האולטימטיביים. כן נרקיסיסטים הםאבל 

 לצייר תמונה מעוותת של המציאות. יםתמיד מנס

נרקיסיסטים, המומחים המוצהרים בניהול תפיסות, עוסקים רק בתפיסות של 

כי התפיסה שלהם את עצמם מונעת מהאופן שבו אחרים תופסים אחרים לגביהם. 

 אותם.

, משפחהמוקף כל הזמן בפמליה של  ומנסה לצייר תמונה של עצמשהנרקיסיסט, 

 אלא מתיחה. זאת אינהחברים ומעריצים, 

 מתיחה שבסופו של דבר נועדה להונות את הנרקיסיסט עצמו.

 ?יעזוב אותךהאם נרקיסיסט 
 ולא. כן.

 ילא תשמעאת , תאחר יפצצת אהבה עם מישההמצא בשלב חדש של נ ואאם ה

 .מנומ
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 כהשמח עכשיו ואת צרי ואבשקט, ה ויסרב לדבר איתך, יגיד לך לעזוב אות ואה

 להפסיק להתקשר.

וכל פרק הזמן  ועבור כלום, כאילו אף פעם לא עשית היתייחס אליך כאל זר ואה

 .כלל , לא ישפיעושהשקעת בניסיון לפייס אות

: "מעולם לא באמת רציתי אותך" או ש"מעולם לא היינו יגידו לך דברים כמו ואה

  באמת במערכת יחסים", או שהוא לא חייב לך כלום.

 

 .של מישהי אחרת זה במהלך הפצצת אהבה

  האחרת תכנס לשלב ירידת הערך.ואז 

 ואז הוא יעלה אותך מהאוב.

 "היי".: הודעת טקסט מהנרקיסיסט יפתאום תקבל

 חשבי לעצמך: "היי? מה זה אומר? הוא לא נעלם? שכח ממני? מה נסגר?"את ת

 "כן?" תעני:את 

 תוואו, לא צריך להיות גס", "את בסדר?", "קראת לי?" :המענה יכול להיותואז 

 "זה עדיין המספר שלך?", "לך.שראיתי את אמא ", "רוח.

רה נוראית, כל שטות אחרת. הוא יעמיד פנים שמעולם לא התייחס אליך בצואו 

מעולם לא התנתק ונעלם, ושיש לו עדיין את הזכות לדבר איתך. יכול להיות שהוא 

 גם ישתמש בהומור וירדד את כל הסיטואציה.

 .תשהאדם הזה יותר מופרע ממה שחשב עליך להביןזה הרגע שבו 

 שיחה תוביל לאחת מהאפשרויות הבאות:המשך ההשתתפות ב

 יעשה עליך כל אחריות.  ידחהקיסיסט הנר. אחורה על מי עשה מה יםהסבר

 עד לבלבול מוחלט. מסך עשן

  ניסיתי " :דברים כמו יגידאליך, שוב.  וצהיר על אהבתירגיש נלהב ויהנרקיסיסט

 ".להיות בלעדיך, אבל אני לא יכול

  וספר על אסונות שקרו לידברים לא טובים, הכמה  ישתף אותך עדהנרקיסיסט 

 אותך. ךצרי ואלך שה יגיד, בקש ממך עזרהימאז שעזב. ואז 

כל מה . עבור שהנרקיסיסט מנסה להשתמש בך שוב העניין הוא, מה שלא יקרה

 , תשומת לב, מין או כסף.ול תשהיית מספק

 הושיט יד. ואם או זקוק למשהו. ובגלל זה הממשוע ואנתקל ביובש, ה הוא

 איתו. האי פעם הי ואעם כל מי שה .יומו האחרוןלעשות זאת, עד ך ימשי ואוה
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 דברים שאסור לעשות עם נרקיסיסט )היזהרי!(: 11

 

 אל תשתפי יותר מדי מידע על עצמך. .1

 והסיפורים שלזה קשה כי נרקיסיסט לרוב משתף הרבה על עצמו. 

הי את האמפתיה בכל אחד. זו יעירומסודרים, נוגעים ללב, אנושיים, והם 

שמאוד תמונה  ללא מאמץ וא יציירלזכות באמון ובמחויבות שלך. ה דרכו

 .ואז ישתמש בה כפיתיון על מנת להשיג מידע ממך תתחברי אליה

מידע  ףאוס ואנרקיסיסט למעשה מקשיב אבל מכל הסיבות הלא נכונות. ה

וא גם יכול לרצות להעריך את החולשות והפגיעות שלך. ה עליך כדי שיוכל

יכול לקבל ממך או  ואלאסוף את הנכסים שלך ואת כל הדברים שה

 מש נגדך.להשת

 

 ך.ילא ןלהיות נאמ מנומ יאל תצפ .2

נרקיסיסט אינו דורש ואינו מחפש את האהבה שלך או של אנשים אחרים. 

כל מה שצריך  היעש והואמחפש רק את האישור ותשומת הלב שלך.  ואה

 כדי לקבל את זה.

ברהיט חדש. במשך השבועיים הראשונים, את  על טיפולעל זה כמו  ביתחש

כך החוצה ופשוט להסתכל איך זה האיר את החלל שלך. לעצור בדר היכול

 עוד אחד, כל ההערצה שלך מופנית לחדש. מגיע זמן שבו את תכשאת רוכש

 להיות הרהיט הישן יותר עבור הנרקיסיסט. כתהופ

לא אוהב אותך  ואלעצמך לחשוב שאת שונה איכשהו מכולם. ה יאל תאפשר

צרכיו ואי אפשר לספק את  יותר. נרקיסיסט תמיד מחפש צעצוע חדש ונוצץ

 לעולם.

 

 .ולשנות אות יאל תנס .3

. ואות לתקן או לשפר יתקווה שתוכלמתוך נרקיסיסט  רי בחברתאל תשא

. ומתנגדים להם המציאות היא שנרקיסיסטים מאוד עמידים בפני שינויים

ההתמודדות איתם היא כמו לשפוך מים למשפך. המילים החיוביות 

 .וזן אחת ויצאו מהאחרתשתגידי יכנסו באוהתומכות 

כי עמוק  עוד, ךתמיד יצטר ואנרקיסיסט, הל אישורים תתנילא משנה כמה 

 ו.שמישהו יכול לאהוב אות ןלא מאמי ואבפנים, ה

 

 .ואת התנהגות יאל תצדיק .4

 יהתנהגויות נרקיסיסטיות הן מוזרות ומטרידות. לעתים קרובות תשמע
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במשחק כדור. לפעמים, רב על מי ניצח  ואעל עמית או שה ץהתפר ואשה

, את תראי תחושת זכאות על הנרקיסיסט אלהההתנהגויות כשתהיי עדה ל

  כך שמבחינתו האדם השני ראוי ליחס כזה.

 –זה יהיה מאוד כללי  זאת,ה עוש ואנרקיסיסט לא יודע איך להתנצל. אם ה

"מצטער על הכל", מבלי להיכנס לפרטים, זה יהיה רק כי הוא צריך ממך 

מדוע זה  שיסביר"אבל", מתוך חרטה אמיתית, ולעתים ילווה ב משהו ולא

דפוס שאי אפשר להתעלם  לרוב זהלעשות.  ועדיין היה הדבר הנכון עבור

 ממנו.

 

 .ךלא להתעקש על נקודת המבט של ינס .5

דברים על  העוש וא. הונרקיסיסט יכול להתמודד רק עם נקודת המבט של

, הוא מותקףורה. כאשר בתמ יקבל ואמרגיש ומה שה ואסמך איך שה

צדק. ויכוח על  ואולהוכיח שה והוא להגן על עצמשלו האינסטינקט הטבעי 

 הנקודה עשוי להסלים את המצב בצורה מאוד לא נעימה.

ת אך ספציפי נהעדי תהיי. יםהסברתוך לא להיתקע ב יחשוב לדבר אבל נס

או  ןלא יבי וא בכל מקרה. רוב הסיכויים שהכהשאת צריועקבית עם מה 

להגיד  האת יכול זמנך.את  יאכפת מהדעות שלך. אל תבזבזיהיה לו לא ש

 שלו, ואז להמשיך הלאה. הדעהעם  מהלנרקיסיסט שאת לא מסכי

 

 .עוד הזדמנות ול יאל תתנ .6

לך ללכת בקלות.  ןלא ית וא, אז הונרקיסיסט שונא לאבד את האספקה של

יהיו . אלו חננותלהרבה הת נהמוכ תהייאת מערכת היחסים,  תאם את עוזב

הדברים הנכונים שחשובים  כשהוא חוזר ואומר את, המילים הישנות ןאות

בהחלט  ואיתקשר למשפחה ולחברים שלך כדי ליצור איתך קשר. ה ואלך. ה

איתך קשר בתאריכים משמעותיים בלוח השנה שלך כמו יום הולדת או  יצור

 ימי נישואין.

עובדה שנרקיסיסט לא יודע כל המחוות המקסימות האלה לא מפצות על ה

שומר על מעריצים קרובים כדי  וא פשוטמה זה אומר להתגעגע למישהו. ה

חזר רק כי  הוא. לה הוא זקוקלשמור על אספקה קבועה של תשומת הלב 

 .ויכול למנף אותך כדי לענות על הצרכים של ואחושב שה ואה

 

 תהיי ערנית. .אל תעזבי את המשמר שלך .7

את גבולות הקשר, בין אם זה  ירי. הגדהאת יכולבשליטה ככל ש יהשאר

בהתחלה, אבל  מאוד חביב ומתחשב הבעבודה או בדייט. נרקיסיסט נרא
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מוכשר יותר  ואשה ןמאמי הוא. לטבע שלו שזוהי שליטהתמיד חוזר וא ה

 היא הדרך היחידה. ווהדרך של

כל החלטה קטנה וגדולה על סמך מה  קבליבקבלת בחירות משלך.  ניתתאמ

 כי מתאים לך.שה

 

 .הטוע ואלהוכיח שה יאל תנס .8

הערכה עצמית שברירית.  ו, יש לומאחורי מסכת הביטחון המופלגת של

להיות צודק  יךצר הוא. ולהתעלות על כולם סביב הנרקיסיסט תמיד מנס

 כולם.מיותר  ועליוןחכם יותר, ראוי יותר  ואשה ןמאמי ואוה

רים או עמיתים תמימים. ישחק משחקים תחרותיים עם חב הואבגלל זה, 

 תהיי, ו כלפיךצורה כלשהי של התקפה או עוינות מצד האם את מרגיש

 יאותך. נס מרגיז ואכשה ולתגובתך. נרקיסיסט מרגיש טוב עם עצמ תמודע

רגשות. הכי טוב זה פשוט לתת לו פחות זמן ותשומת בגלוי  ולא להראות ל

 לב. 

 

 אל תתחילי ויכוח עם נרקיסיסט. .9

תופס הכל כאיום.  ואהביקורת הקלה ביותר. התהפך ממנרקיסיסט 

גם  ואאישית. ה השגוי סרקזם ובדיחות כהתקפבאופן נרקיסיסט יכול לפרש 

, ותמיד מאשים אחרים ולא לוקח שום אחריות על המעשים הפסולים של

 .ובטעויות של

 

 אל תפגיני בטחון יתר ליד נרקיסיסט. .10

אותך או שהוא לא עושה עליך  במילים אחרות, אל תחשבי שלא ניתן לתמרן

 מניפולציות.

או שהתמודדו זה לא מפתיע שפסיכולוגים מייעצים בחום לאנשים 

עם נרקיסיסט באופן אינטימי לפנות לעזרה מקצועית. מתמודדים 

כדי יאשר את החוזקות שלך תוך  הואאותות מעורבים.  ןנות הנרקיסיסט

 מקנא בך בו זמנית. ואשה

בנעליים שלך,  ההי וא, זה ייראה כאילו הוך בפניאת רגשותי הכשאת מביע

 לא יוכל להביע אמפתיה כלפיך.  הואאבל 

 

 

 תציגי אותו למשפחה וחברים.ל א .11

כדי לגרום לך להרגיש  וכמיטב יכולת יעשהבדייט הראשון, נרקיסיסט כבר 

יכריז בגלוי  ואמשתמש: ה וא. ישנן שלוש טקטיקות נפוצות בהן התמיוחד
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יכול לרמוז על נישואים, או להזמין אותך  ואשניכם, הליש כמה משותף 

 .ווהחברים הקרובים של הלפגוש את המשפח

 ואו לחלק ממשפחת ולמשפחת וכן, נרקיסיסט לפעמים מציג את הדייט של

לחלוק  וגורם לך המבלי להגדיר את מערכת היחסים. זה הופך אותך לפגיע

מחלוקת. אנשים  היא לזרוע ואת המשפחה שלך, אבל הכוונה של ואית

שסבלו מהתעללות נרקיסיסטית מנותקים מחבריהם הקרובים ומהמשפחה 

 הן רגשית והן פיזית.

 

 .בתור אמת נקייהאומר  ואמשהו שה ילעולם אל תיקח .12

"זיוף עתידי". זה אומר להבטיח לעשות משהו  לעשות נרקיסיסט אוהב

וט כמו בהווה. זה יכול להיות פש הרוצ ואבעתיד כדי להשיג את מה שה

או במקום עבודה הבטחה להכניס מילה טובה  ,הבטחה להתקשר בחזרה

שם לב למה שאת  וא. הולנקות את עומס העבודה של ול ריבשבילך אם תעז

לקבל ממך עכשיו את מה שהוא מבטיח להגשים את זה כדי  וארוצה וה

 . באופן מפתיע, זה עובד.רוצה

 

 .וב יאל תתאהב .13

שום סוג של מערכת יחסים עם נרקיסיסט ככל יכולתך לא להיכנס ל ינס

מסוגל  וגבולות בריאים; נרקיסיסט אינ ירימעבר למה שדרוש בהחלט. הגד

 מתשקיי יבך מישה הלא רוא ואלהגשים את הרגשות והרצונות שלך. ה

 .ומחוץ לצרכים של

 

 אף פעם אל תצפי לבקשת סליחה. .14

ך כי זה בסדר לצפות מהאדם השני להראות שהוא יודע שהוא פגע ב

התנצלויות מאששות את הרגשות שלך. אמנם התנצלויות אינן יכולות להסיר 

 את הכאב או ההשפלה, אך לרוב מדובר בצעד ראשון חשוב לקראת ריפוי.

לתהות,  העצמך. את יכולב להטיל ספקכשאנשים לא מתנצלים, קל להתחיל 

עם  תכשאת מתמודד ."האם הוא באמת התכוון לזה או שאני מגזימה?"

. למעשה, עבורושהריפוי והרווחה שלך הם פחות חשובים  ריקיסיסט, זכנר

מחוסר הוודאות הזה כדי לנצל את האמפתיה שלך ולמשוך אותך  ןניזו ואה

 בחזרה פנימה.

 

 אל תאמיני לגרסה של הנרקיסיסט למי שאת. .15

לא בהפצצת האהבה כשהוא עושה לך אידיאליזציה ומרים לגבהים לא 

 פחתת הערך בו הוא משתמש בחולשות שלך נגדך.הגיוניים, ולא בשלב ה
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עליך. את רק מקור  ונרקיסיסט לא חי במציאות, וזה כולל את השקפת

ערך  תלאספקה שאינה יודעת שובע, וכשאת לא, אז את פשוט לא בעל

 יזלזל בך וישתמש בחולשות שלך כדי להוכיח זאת.  וא. אז הולעולם של

זה לא בסדר, הבוס שלי לא יהיה "עשיתי את כל  ת:לדוגמה, אם את אומר

." זה נשמע שהוא יתחשב בךנקווה  י"בוא :יגיד ואה, מרוצה מההגשה הזו."

עשית נכון כן זמן לאשר את הדברים ש ישקיענרקיסיסט לא הנכון, אבל 

כשהוא עונה ככה, את לא יכולה להגיד . או לעודד אותך במשימה ההיא

בל למעשה הוא מחזק את א .כלום, כי זאת גם תשובה מתקבלת כביכול

הדבר האחרון הזה הוא כנראה  הביקורת העצמית שלך ולא תומך בך.

הדבר שהכי קשה להתגבר עליו, אבל זה אפשרי עם טיפול ואישור מתמיד 

 עצמך.ל ךשל

 

 דברים שאת יכולה לעשות שיגרמו לנרקיסיסט "לאבד את זה": 11
 

ם מאוד עם זה, מכיוון שלפעמים מדובר יש להיות זהירי -והלאה  3* דגש חשוב: החל מסעיף 

בנרקיסיסטים אלימים,לכן הכי טוב פשוט להתרחק מהנרקיסיסט עד כמה שניתן ולא לקחת 

 סיכונים מיותרים.

 סירוב להכנס איתו לוויכוח או להילחם בחזרה. .1

 לירות חצים עליה. נרקיסיסט זקוק לאינטנסיביות, כאוס, דרמה ומטרה

כל התיעוב העצמי, האשמה והבושה  את שישקף אליו חזרהמישהו 

 .והקבורים עמוק של

להשיב מלחמה, כשכל  ת, כשאת מסרבלקחת חלק בזה תכשאת מסרב

השיקוף של כל התיעוב הכאוס, הדרמה, הביקורת, ההתקפות המילוליות, 

כשכל זה נתקל אצלך בקיר קר, חוסר  –העצמי והבושה הקבורים עמוק 

 אין איפה לנחות. לכל זה –ן וטיחוסר תגובתיות, מבט ריק לחלרגש, 

כי , ולא יכול לפרוק את עצמ ואלאן להשליך את כל הזבל הזה, ולכן ה לואין 

נושא  ואמהעומס שה ולפרוק את עצמ ךצרי וא. הזה הרי מה שקורה באמת

 תבאופן לא מודע על מטרה נבחרת, על מישהו אחר. אז כשאת מסרב

או בזה לעסוק  תבבוץ, כשאת מסרב ולזירה, להתגלגל אית ולהיכנס אית

אין לו איפה לנחות והוא נוטה  - הזה שמגיע אליך הזבללהשיב מלחמה, 

 .בשום מקוםלנחות 

. ושום דבר לא ישגע מולךחסר אונים  ואפתאום, הנרקיסיסט מבין שהאז ו

נרקיסיסט, שום דבר לא יגרום לנרקיסיסט לאבד את דעתו מהר יותר מאשר 
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. חסר אונים לתמרן אותך, חסר כוח להשפיע מולךנים חסר או ואלהבין שה

 עליך וחסר כוח לשלוט בך.

 

 להפגין חוסר אכפתיות. .2

חשוב שזה לא יהיה משחק, אלא יגיע ממקום אמיתי. שבאמת כבר לא 

לא רק עם מילים, אלא עם פעולה, התנהגות וכל בחירה אכפת לך ממנו. 

 שאת עושה. 

, וליטה עליך, שהתעלולים שלכשאת מראה לנרקיסיסט שלדעתו אין ש

נאמנות בנושא דרמות שליטה, דינמיקת כוח, רכילות רעילה, קונפליקטים 

שלא  וכשאת מראה ל תמרון ושליטה דרך תפיסות.עסוק ליצור,  ואשה

 תאו מוטרד נת, לא מתענייתאת לגמרי לא מושפעש, מכל זה אכפת לך

 .זה מציק לו מאודבשום צורה שהיא, 

בלחיות את  הלא יודע מה לעשות עם זה. כשאת עסוק אוכי האמת היא שה

טוב, עושה טוב,  ה, מרגישת, משגשגבשמחה ופרודוקטיביותהחיים שלך, 

הנרקיסיסט יכול לראות שאת ובעניינים שלך,  תעושה את שלך, מתעסק

או עבר,  עוברוא , מה היו, מה עובר עלבכלל לא מתעניינת או סקרנית לגביו

 ה גורם לנרקיסיסט לאבד את שפיותו.. זפשוט לא אכפת לך 

 

 במקום מול אחרים. להעמיד אותו .3

או חוסר  ו, החסרונות שלוההגזמות שלשלו,  על ידי חשיפת השקרים

שאלה  ואו לשאול אות לא להצליח,עשוי  וא. כמו להדגיש היכן הוהיכולת של

בצורה לגיטימית מבלי  עליה לא יכול לענות ואישירה מול אחרים שה

 בחשיפה ומבוכה.להסתכן 

 

 .ולבטל את הרגשות והניסיון של .4

, אלא שבמקרה הזה, את באופן קבועלך  שהוא עושהבדיוק כמו את יודעת, 

. את פשוט ובכוונה כמוה ולפגוע להטעות. את לא עושה דברים כדי תאמיתי

את השקרים  ,ואו את הסיפור העצוב של ולא קונה את השטויות של

 . תלתמרן אותך רגשי ול תרוגם לא מאפש והמשחקים שלו,

, דרך טובה לתקשר את זה לנרקיסיסט היא פשוט לתת לאדם שהוא מרכל

, את היתרון של הספק. להגיד שבטח יש עוד צד או מתלונן עליו מלכלך

לסיפור שם, שזה לא רק ככה כפי שהוא מתאר את זה. זה יערער את 

 הנרקיסיסט.

 

 בבוז ובזלזול. והתייחס אליל .5
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לאחרים בזלזול בלתי מוצדק  מתייחס ואע לשמצה בכך שהנרקיסיסט ידו

אפשר לתת לו לטעום , משפיל. ןר, שופט, מבקר, מקטיעובלתי מעור

 .מהתרופה שלו. זה יכול לגרום לו לאבד את זה

 

 ברצינות. ואות קחתלא ל .6

ואת כל  וברצינות את הסיפורים הגרנדיוזיים של תבמילים אחרות, לא לקח

 לא להתפעל ממנו. . ה שהוא מנסה לשדרהמעלות וסימני הגבור

 

 .באופן מלאלהיות כנה  .7

מאוד מניפולטיבי ובעל תחושת עצמי שברירית מאוד. כשאת  ואנרקיסיסט ה

להגיד  מתחילהלשמוע, ובמקום זה,  הרוצ ואאת מה שה ולהגיד ל מפסיקה

לאף אחד אחר אין את האומץ לומר שלשמוע, או מה  ךצרי ואאת מה שה לו

לפינה,  נסוג ואעם האמת הקשה והקרה, במיוחד, כשה בומכה  , כשאתול

 מתפוצץ. והראש של

 

 .לראות דרכו .8

 ואעד כמה ה תיודע שאת, שעלית עליו, ושאת רואה ישר דרכ יןמב ואכשה

ותחושת העצמי הכוזבת שלו שבריריים, עד עד כמה האגו  ובעייתי, שביר

 רקיסיסט.משחק עבור הנו סוף מזויפת, זה שלו באמת החזיתכמה 

 

 .ממנו להתעלם .9

שום תשומת לב, אפס, נאדה. לא להחזיר את שיחות הטלפון  ול לתתלא 

, לא להגיב לטקסטים, לא להשיב למיילים, כלום, שקט מוחלט. כך את ושל

 מהאספקה שלך.נרקיסיסט ה ה אתמרעיב

 

 לוותר עליו ולעזוב אותו. .10

חלט בכל הרמות, לגמרי ולתמיד. זה לא משא ומתן. זה לא משחק. ניתוק מו

בלי תשומת לב,  .עכשיו" עבוריחוסר עניין מוחלט בכל הרמות. "אתה מת 

 , בלי אספקה נרקיסיסטית, שמסתכמת בחוסר מגעהבלי אנרגיה, בלי דאג

 .וניתוק
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 משפטים מועדפים על נרקיסיסט בשביל לעשות "מסך עשן": 10

 

 "אף אחד לעולם לא יאהב אותך כמוני" .1

נת לגרום לך להרגיש ברת מזל שיש לך כזאת המשפט הזה נועד על מ

ך אכפת ממ ולא יהיה לא היההרי כי לאף אחד אחר הערצה נרקיסיסטית, 

שכשהנרקיסיסט בחייך אומר דברים כאלה כדי להדליק אותך, זה  זכרי. ככה

בדיוק מה שהם עושים. זה לא מכיל אפילו מעט אמת. אם יש לך ספקות, 

יומן. אם עדיין לא  תנהליסט צודק. שהנרקיסי נהלמה את מאמי תשקלי

 כל מה שהנרקיסיסט אומר. רשמי אתעשית זאת, זה הזמן. 

יכול לעזור לך לראות בצורה ברורה יותר. לעתים קרובות  כשהכל כתוב זה

תמיד  זכריטוב יותר מאשר רק לדבר או לחשוב עליהם.  דבריםמבהיר  זה

הבעיה  אותך למטה. ולהשאיר שנועדו לשלוט בךשהנרקיסיסט אומר דברים 

היא שעם נרקיסיסט מאבדים את תחושת המציאות, והכי מערער הוא שאין 

זה כואב אפילו יותר מהתעללות  לכן. שום דבר מספיק מוצק להצביע עליו

 .גרם להםולדעת מי לראות  ששם את הפצעים ניתןפיזית מכיוון 

 

 "את משוגעת" .2

י וזאת אימרה קלאסית זה אירונ –הנרקיסיסט מאשים אותך בחוסר שפיות 

של מסך עשן. זה שוב מפנה את האשמה אליך, ואם את שומעת את זה 

 מספיק פעמים, את עלולה להתחיל להטיל ספק בעצמך. 

נמצאת בראש  וזה עלול לגרום לך לתהות אם האישיות הנרקיסיסטית של

על  להסתמך הלתהות אם את יכול ה. כתוצאה מכך, את מתחילבלבד שלך

טיפה של זומם משהו רע,  ואשה השלך. גם אם את מרגיש טכושר השיפו

 .וכדי לתרץ את מעשי המספיק ספק לרוב

 

 "את אמורה להיות בצד שלי" .3

משתמש לעתים  ואנרקיסיסט נמצא בחוסר הסכמה עם אדם אחר, השכ

הכנות הזו  - שהנרקיסיסט פעל בצורה לא הולמת אם תצייניזה. ה במשפט

ויהי מה. זה מוכיח  ושתומכים ב באנשים ףקלהיות מו המצפ הוא. תפגע בו

 ואלהיות בטוח שה הפשוט רוצ וא. הולהרהר ולפתח את עצמ ןלא מוכ ואשה

 לא. ואצודק, גם אם ה

בבעיה מוסרית. הם לא רוצים לתמוך  ונרקיסיסט מעמיד לעתים את יקירי

במישהו שעשה משהו רע, אבל הם גם לא רוצים להתנגד לאדם אהוב. זה 

ים מסוימים להאמין שהנרקיסיסט צודק, גם אם הם יודעים עמוק גורם לאנש
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לא. אבל האמת היא שכל אחד, בלי קשר למערכת היחסים  ואבפנים שה

זכות לצפות  ופעל בצורה לא מוסרית, אין ל ואשלו איתך, יכול לטעות. אם ה

 זה לא הגיוני, לא בריא ולא הוגן. -לתמיכתך המתמדת 

 

 "רק צחקתי" .4

ירבה להשתמש  ואעם נרקיסיסט לגבי עלבונותיו, ה תכשאת מתעמת

  במשפט הזה.

שהבנת לא נכון את הבדיחה  יטען ואבמקום לקבל אחריות או להתנצל, ה

 . ושל

כתוצאה מכך, האשמה למעשה מועברת אליך. הוא מציין שזה לא נועד 

כי זה כעלבון, אלא כבדיחה ופירשת את זה לא נכון. זו אסטרטגיה חכמה 

 .לחזור על זה שוב, ושוב לטעון שמדובר בבדיחהמאפשר לו 

 

 "את מגזימה בתגובה שלך" או  "מדי האת רגיש" .5

עשוי להאשים אותך ברגישות  ואנרקיסיסט, ההכשאת מוחה על דבריו של 

יתר, בדומה ל"רק התבדחתי". זה מעביר את האשמה אליך ולתגובתך פעם 

. מישהו הרהור עצמיונוספת, ומאפשר לנרקיסיסט להימנע מלקיחת אחריות 

שבאמת דואג לך ולא מתכוון לפגוע בך ייקח את הבעיה שלך ברצינות. 

 על זה. תחשביבמקום להתעלם, 

שעוד יותר מחשיד זה כשהוא ממשיך להגיד את אותן הבדיחות מה 

זה נועד על מנת זה מוכיח שהכוונה היא לפגוע ברגשות שלך.  בהמשך.

. עסת על כל מה שהוא עושהלגרום לך להרגיש אשמה על כך שאת כו

מעטים הדברים שיכולים לסגור אדם מהר יותר מבושה, וכאשר אדם נסגר, 

 יש לו פחות סיכוי להתלונן על ההתעללות.

 

 "לא אמרתי את זה" .6

, ה לא מסך העשן המתוחכם ביותראמר ז ואייתכן שלהכחיש את מה שה

וך שהוא ן שהוא אומר את זה מתוך שכנוע מלא תה כוח מכיווזאבל יש ל

 ואכל כך בטוח שה הנרא כשהנרקיסיסט ךקל לפקפק בעצמ מביט בעיניך.

 לא אמר כלום.

בבירור,  ת הנאמרזוכרת אאת ו ולמרות העובדה שכמובן שמעת אות

אמר משהו שונה.  ואלהאמין שה ואת עצמ ההחוכמה היא שנרקיסיסט הטע

שכנע את יכול ל וא, יהיה קל לשכנע אותך. הוכנע את עצמשי ואוברגע שה

עמוק בזעם אמיתי להאשמות שלך, גם אם  יגיב ואכל כך טוב שה ועצמ
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 .תיודע שאת צודק ואהבפנים 

 

 "הזיכרון שלך איך תאת יודע" .7

את היכולת  ויש ל כך רע. ןלהוכיח שלאחרים יש זיכרו הנרקיסיסט נהנ

של גרסה לא תהיה לך ברירה אלא לקבל את הלשנות את ההיסטוריה. 

. נקודת שהזכרון שלך לא משהו נהאם את מאמי ,ירועיםל אענרקיסיסט ה

 . והמבט של הנרקיסיסט, כמובן, מוטה באופן משמעותי לטובת

משהו שמישהו אמר או עשה בעבר עשוי להיות בסתירה למה אם נניח 

הנרקיסיסט יכול לטעון שזכרת לא  עכשיו. אין בעיה! האומר או עוש ואשה

 נכון. 

יכול לספר מחדש  ואי או לא בסדר בעבר, המשהו אנוכ העש ואלמרות שה

 את הדבר הנכון הפעם.  העש ואאת האירוע כדי שזה ייראה כאילו ה

 שלך.לפקפק ביכולות הזיכרון  יתתחילאת , ועלי כתואם את סומ

לסמוך על הבטן שלך.  הזמן אם משהו מרגיש לא בסדר, זה כנראה בדיוק

לעתים קרובות כל כך  ךאותמכשיל  ךזאת בחשבון, האם הזיכרון של יקח

 ?כשאת מתמודדים עם אנשים אחרים

 

  "את תמיד מתלוננת" .8

מעביר ביקורת , לעומת זאת, ואהנרקיסיסט עלול לגרום לך כאב ואכזבה. ה

מעביר את האשמה  הואהתלונות שלך. במקום להתעמת עם הבעיה,  על

ומטמיע אותה בתגובתך פעם נוספת, גם אם יש לך את כל הזכות  ממנו

ביע את חוסר שביעות הרצון שלך. זה מוכיח שהנרקיסיסט אינו מודאג לה

להחליש  ףמעדי הוא. ושום כוונה לשנות את דרכי ומהרגשות שלך, ואין ל

 לפגוע בך. להמשיךאותך כדי 

 

 "להתגבר על זה כהאת צרי" .9

 הממשיכ שאתבכך  לך, הקורבן, שאת טועההביטוי הזה פשוט מודיע 

ו שהקורבנות של הנרקיסיסט רוצה. לךעשה  על כל מה שהמתעלל לכעוס

סבירות טובה  לויש  יספגו את ההתעללות שלו כמה שיותר זמן שהם יכולים.

 ויכול לגרום ל ואלהמשיך לסבול התעללות אם ה ולשכנע את הקורבן של

 או אפילו להתבייש להיות אומלל. ולהרגיש נורא עם עצמ

 

 "זה היה בעבר" .11

את זה ב"עבר". אבל הכל  מישי -ים שלך המיל מוחק את הנרקיסיסטכך 

ללא חשוב.  ובעבר עכשיו! זה נעשה על מנת להפוך את המעשה הרע של
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זה כאילו זה לא משנה, פשוט כי זה התרחש לפני ההווה; זה לא הגיוני אם 

 חושבים על זה.

ק"מ  150על ידי השוטרים בגלל מהירות מופרזת של  תשנעצר ךלעצמ יתאר

סביר שעליהם לשחרר אותך כי זה קרה בעבר, האם ואת מנסה להלשעה. 

 זה הגיוני?

 

 סימנים לכך שהבסת את הנרקיסיסט: 7
 

 כשהוא לא מצליח לקבל את הדברים בדרך שלו. .1

, הכל לפי הדרך שלו את לא יכול לקבל ואניצחת את הנרקיסיסט כשה

לרמות אותך על ידי  הינס וא. הצהרו ואמה שה את לא יכול לעשות ואכשה

הכל כדי לתמרן ולשלוט בך, ה יעש ואה או מצג שווא של האמת וההסתר

"לא", אם  ת. אבל אם את אומרהרוצ ואמה שהאת כדי לגרום לך לעשות 

כי האני הכוזב  ולעשות את זה, זה הורס את האני הכוזב של תאת מסרב

 .רוצה וצריך ואתלוי באנשים שיעשו כל מה שה

לא מספיק  ואלא ראוי או שה או"לא", זה אומר שה ת, כשאת אומרובמוח

 .רוב הסיכויים שזה מאוד יכעיס אותו ויגרום להתנהגות לא טובהטוב, 

 

 לא במרכז תשומת הלב. ואהכש .2

שהעולם  המצפ ואהנרקיסיסט תמיד צריך להיות במרכז תשומת הלב. ה

. אבל ושאין להעריץ או לשבח אף אחד אחר מלבד ןמאמיו, ויסתובב סביב

להיענות לכל  ילב, אם תסרבהכאל מרכז תשומת  ואלילהתייחס  יאם תסרב

 .ו, זה יהרוס את האני הכוזב שלודרישה של

 

 ביקורת. .3

 ושכולם יראו אות המצפ ואנרקיסיסט לא יכול להתמודד עם ביקורת. ה

כמושלם, כסטנדרט אידיאלי למה שכולם צריכים לנסות להשיג. כאשר את 

 זה מביס את האני הכוזב., והטעויות שלומצביעה על אי הסכמה  המביע

סטנדרט  ואגו מנופח, יש ל ולא יכול להתמודד עם ביקורת כי יש ל ואה

לחיות בפנטזיה הזו מאשר לקבל  ףמעדי וא, והווציפייה לא מציאותית מעצמ

את  וולתת ל ולהרגיש טוב יותר עם עצמ ואת המציאות; כל מה שמאפשר ל

יגרום לפגיעה  , זהואות ת. אבל כשאת מבקרךצרי ואהדברים שה
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 נרקיסיסטית, שבעקבותיה יגיע זעם נרקיסיסטי.

 

 משהו לא בסדר. הנתפס עוש ואכשה .4

עובר על הכללים או  אונורמות חברתיות,  בעשייה שנוגדת נתפס כשהוא

כל  היעש ואפתולוגי. ה ןשקר ואמתעלם מגבולותיו של מישהו. נרקיסיסט ה

ייתפס  וא. אבל כשהומה שצריך כדי להימנע מלקיחת אחריות על מעשי

 .ת, לא הגונה ומעליבהיתנהג בצורה פוגעני ואבשעת מעשה, ה

 לא יתייחס למוסר. ואעלול להיות אלים וחסר מעצורים. בשלב זה, ה ואה

 

 .ואחריות על מעשי לגרום לו לקחתכשאת מנסה  .5

דרך קלה להביס נרקיסיסט היא לנסות לגרום לו לקחת אחריות על מעשיו. 

 ה זהעוש ואחושב שכל מה שה ואוה האי פעם טוע ואהש ןלא מאמי ואה

 ואחושב שיש תירוץ סביר למה ה ואמוצדק. ה העוש ואנכון; כל מה שה

. אבל אם את ואת זה, אז אין לך זכות לשאול או להתעמת אית העוש

 , ניצחת את הנרקיסיסט.ולקחת אחריות על מעשי ואות המכריח

 

 עדף.כשהוא לא מקבל פריווילגיות או יחס מו .6

ראוי  ומטבע ואשה ןמאמיוא לנרקיסיסט יש תחושה חזקה של זכאות. ה

 צה,רו ואמה שה את לקבל ךצרי ואשה יןמאמ ואלזכויות יתר וליחס מיוחד. ה

 .את זה ממנו, ולאף אחד אין את הזכות לשלול הרוצ ואמתי שה

יתנהג בצורה לא  ואיכעס מאוד. ה ואלנרקיסיסט, ה "לא" יאבל אם תגיד

שאת לעולם לא עושה יגידו  וא. הלמטה אותך ויורידיעליב  ואה, מקובלת

שום דבר עבורו ושאת אנוכית, כי ההשרדות של האני הכוזב שלו תלויה בכך 

שתעשי כל מה שהוא רוצה. עליך לאפשר לו לקבל דברים לפי דרכו כדי 

  שירגיש משמעותי וחשוב. אם את לא עושה את זה ניצחת את הנרקיסיסט.

 

 .ועם הדעות או הרעיונות של מהא מסכיאם את ל .7

. והעצמי הכוזב של הנרקיסיסט תלוי באימות. זה תלוי באנשים שיסכימו אית

ירגיש שהמציאות  וא, הועם הדעות או הרעיונות של מהאם את לא מסכי

לגרום לך ה וינס ולהוכיח לך את הנקודה של וא יהיה חרדמותקפת. ה ושל

 .ולראות את הדברים בדרך של

 ואירגישו פסול והאשליה תתפרק. ה וא, הולא להסכים אית כיאם תמשי אבל

עשוי לתת לך את הטיפול השקט. כאשר הנרקיסיסט  ואעשוי לכעוס או שה

מתחיל לפעול באופן החורג ממה שהוא רגיל, זה בגלל שהוא ספג מכה לאגו 

 .ושניצחת אות ת, ואז את יודעוהמנופח של



 חזרה לתפריט
 

כל הזכויות שמורות.©נדיה לובק.  –אימון יצירתי      Nadyalobak.com 

 

א לא בשביל לנצח את הנרקיסיסט, אלא בשביל חשוב להדגיש שה"נצחון" כאן הו

לנצח את התלות שלך בו, את ההיקשרות שלך אליו, והזכייה היא של החיים שלך 

 בחזרה.

 

 מערכת יחסים?תוך איך נרקיסיסט בודק אם אפשר לשלוט בך ב

 
 יש לו מספר דרכים לכך:

  טיפול שקט 

 על שלך , אם את משתבללת או עומדתכן או לא תגבולות, אם את אומר 

  מסך עשן. אם תקבלי את השטויות שלו או שתעמדי על שלך 

 העברת האשמה אליך 

 לעורר איתך וויכוחים 

 אומר הערות גסות או מוריד אותך 

  הוא "יסרוק" את הרשתות החברתיות שלך כדי לאסוף עליך מידע שיוכל

 להשתמש בו בהמשך נגדך

  האם יצליח לצאת מזה מבלי שתשימי לב –ניהול רומן 

 תעלמות מהודעות טקסט או שיחות טלפון. משיג שליטה ע"י בחינה עד כמה ה

 רחוק יכול ללכת עם זה.

  :זריקת רמזים לבאות, כמו 

 "אני לא רוצה לפגוע בך"

שלא בגדתי,  ספר התורהאו על  י"אני נשבע על קברי הילדים או ההורים של

 .הרשימה אינסופית "..הגנבתי, שיקרתי, שכבתי אית

 .אותך כדי  ץ, מלחיהבשגרה שלך עם דיוק לייזר, מחכ הצופ ואה השגרה שלך

 מבלי שתזהי. העוש ואלעשות את מה שה שיוכל
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 איך תדעי שאת במערכת יחסים לא אמיתית?

מערכת יחסים אמיתית לא כואבת כל הזמן. אם היא כן, אז יש 

קשר מבוסס על טראומה, התעללות,  –כאן משהו אחר 

 .אלימות, היקשרות רעילה

אם את מרגישה שיש הרבה כאב, בלבול ותסכול בתוך 

 היא ללא ספק רעילה עבורך. –מערכת היחסים 

 

 למה נרקיסיסט לא יכול להיות נאמן?
 

 .ונרקיסיסט משתמש באנשים אחרים כדי לווסת את רגשותי

 כל ממספר בני זוג שונים, בו זמנית לאורך ,מיןשל מחפש אספקה, כולל  הוא

 .ומערכות היחסים של

סקס כמו  הנרקיסיסט חוו אין בוסט גדול יותר לאספקה הנרקיסיסטית מכיבוש מיני.

 .מההתמכרות שיאאת השמכור להרואין חווה 

זה מאשר עבורו את ההרגשה שהוא רצוי. זוהי נרקיסיסט מקיים יחסי מין, שכ

בבני זוג  הרגשה שאותה הוא אינו מצליח לווסת בתוך עצמו. לכן הוא משתמש

לגירוי חיצוני מתמיד כדי לשכנע  זקוק וא. הההרגשה הזאת סיפוקם לכלימיניים כ

 .וובייחוד ויכולת-בכל ואת עצמ

 ואיותר זמן במערכת יחסים נרקיסיסטית. ה תבגידה מתעצמת ככל שאת נשאר

פעם  הכפי שעש מבת הזוגרמה של אימות ואישור הפשוט לא שואב את אותה 

 במהלך שלב הפצצת האהבה.

, שניהם יכולים בדרך כלל להשתקע בריאים ם בריאה בין שני אנשיםבמערכת יחסי

לאחר תקופת ירח הדבש. הקשר הולך וגדל ככל ששני בני הזוג בונים חיים 

משותפים ומתמקמים בשגרה שלהם. לא כך עם נרקיסיסט שזקוק לשבחים, אימות 

בת זוגתו של וליטוף אגו מתמידים ברמות לא בריאות יותר ויותר. כאשר 

הנרקיסיסט מתחיל , קר המתמידים-רחוק חם-מהקרוב תשתנרקיסיסט מוה

 להפחית מערכה, מה שמוביל לריחוק הבלתי נמנע שלו.

זה אופייני שנרקיסיסט יבגוד לאורך כל מערכת היחסים מההתחלה, האמצע 

 פהכדי למצוא את המחלי בוגד, הנרקיסיסט הפחתת הערךוהסוף. במהלך שלב 
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יכול לעבור בצורה חלקה ממך לאספקה  ואבטוח שהשלך. ברגע שהנרקיסיסט 

 בשנאה ובוז. תהחדשה, את מודח

לשלב הסופי בתור שלא הגיעו ובני זוג אחרים למין שהנרקיסיסט בגד בך איתם, 

. הנרקיסיסט עדיין יגיע נשמרים על אש קטנהעדיין  - העיקרית החדשההאספקה 

 .ההחדש אספקהאיתם בבגד בך וימשיך לבגוד  איתםלבני זוג מזדמנים 

 היעש וא, הוכדי לווסת את הערך העצמי של בגידהעל  ךמכיוון שנרקיסיסט מסתמ

את  יזאת בתחושת זכאות כל כך צורבת שזה יגרום לראש שלך להסתחרר כשתגל

 האמת.

 נרקיסיסט ונאמנות הם כמו שמן ומים. הם פשוט לא מתערבבים.

 ? ה החדשהאספקה יבאגרסיביות אחר ףרוד למה הנרקיסיסט

 הלחץ והאגרסיביות?להיות ביחד וזה הדדי, למה  הרוצ ואאם ה
 

 באגרסיביות. ףלא ממש רוד ואכי ה

 .ואחרישאת תרדפי  בשביל להכין את השטחמה שהנרקיסיסט עושה זה 

 מה?

 את המשפט הזה שוב. יקראת. כן

 את מה שיש לך להציע: אספקה. ךצרי ואהנרקיסיסט לא רוצה אותך. ה

, יבטיח לך בלי הפסקהמילים מתוקות, יחמיא של שפע  ימטיר עליך הואן, כן, כמוב

 בדיוק. אבל לרדוף אחריך? לאֹ כמו ארנב אנרגטי... יעשה איתך מיןנצח, 

למה? כי הכוונה של הנרקיסיסט היא לתת לך הבטחות מזויפות, מילים מזויפות 

 פי אחריו.ושאת תרדאידיאליזציה  שתעשי לו, יופעולות מזויפות כדי שתרצ

 ןמתכנ ואשה והניתוק הפחתת הערךדרך ההשפלה והכאב של  שתרדפי גם

 .למטה אחר כך כדי להוריד אותך בהם להשתמש

 .שהוא מכין אותךאחרים תוך כדי מקורות אספקה  מכין וא גםוכן, ה

 עכשיו את מתחילה להבין. אז מי הרודף ומי הנרדף?

 

 .ןאות ףמעדי ואח. הנרקיסיסט אוהב מערכות יחסים ארוכות טוו

 בבית.  וקבוע שמחכה למקור אספקה  וזה אומר שיש ל כי אז
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 איך לזהות: –נרקיסיסט סמוי/נרקיסיסט פגיע 
 

יש סוג של נרקיסיסט שנקרא נרקיסיסט סמוי, זה הסוג הכי מסוכן כי הכי קשה 

 לזהות אותו וגם קשה מאוד לחשוף אותו.

פשוט, מישהו פגיע וצנוע. מתאר עצמו  הוא מציג את עצמו כמישהו עם עבר לא

כאדם רוחני, לפעמים יהיה קשור לדת. אבל אל תאמיני להצהרות האלה. הוא עובד 

עליך ע"י שימוש בחוש האמפתיה שלך.  זה שאין לו שחצנות ישקיט את החשדות 

 שלך. זה סוג של זאב בעור של כבש.

רות שטחית בלבד, חשבי על האדם הנחמד ביותר שאת מכירה, אבל מכירה בהיכ

 כלומר מכר שלך שמאוד נחמד. הוא עלול להיות נרקיסיסט סמוי.

הוא האדם שהכי משתדל לעזור לאחרים, זה שכולם מחבבים. כשאת חושבת עליו 

את בטח מקבלת הרגשה נעים. הוא צנוע, לא משתחצן, לא מדבר או משתף יותר 

ים מנמיך את עצמו מול מדי. הוא מבין רמזים חברתיים ובעל נימוסים. הוא לפעמ

 אחרים.

הוא מקסים, כובש. הוא יכול להיות מלא חיים ולהיראות כמו אדם מוחצן. אבל הוא 

 לא.

נרקיסיסט סמוי הוא מופנם שמציג את עצמו כמוחצן. הוא האדם האחרון שהיית 

 חושדת בו שהוא נרקיסיסט.

 

יות כל התכונות "לאנשים רגילים יכולים לה ך,את עצמ ת"אבל רגע", את אולי שואל

 ?"אדם פשוט נחמד ורגישלבין  סמוישציינת. מה מבדיל בין נרקיסיסט 

התחיל להוריד  ואשה ימישה -לא בן הזוג הרומנטי שלך  ואשאם ה ,האמת היא

הכי טוב במה  סמוי הוא נרקיסיסט .ולזהות אות ילא תוכל -לקראת השלכה  מערכה

 ולם.באמת מהע וא. וזה להסתיר את מי שההעוש הואש

בפני אותו מציג  ובקפדנות עצמי כוזב משוכלל ומפורט. האני הכוזב של הבונ ואה

הוא האני  ובאמת מבקש להיות. האני הכוזב של ואהעולם כולו כאדם הטוב שה

 שזה אמיתי. יןמאמ ועצמ ואוהחזית כל כך טובה שה והאידיאלי של

 ופני שהמסכה שלשנה ל 40או  30, 20יכול לקיים מערכות יחסים שנמשכות  ואה

 עם אדם שונה להחריד והתנהגויות חדשות, חריגות. תתמודד ובת זוגתומחליקה 

 תהאדם החדש הזה מתמלא בכעס ובזעם וברצון בלתי פוסק לפגוע בכוונה בב

 הזוג שלו.
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 בוגד. וא, עכשיו הןנאמה היהוא איפה שפעם 

 .פצעים טרייםוא מכניס כעת אצבעות לאדיב, ה ההי ואהיכן שפעם ה

זאת מבהיר שאת  הוא , עכשיונחות ממך ואהתנהג כאילו ה ואבמקום שבו פעם ה

 שנחותה ממנו.

 לב לדברים הבאים: יעם זאת, שימ

 

את כדי לומר . הערות פאסיב אגרסיב על בת הזוג שלו. הוא מנצל את ההזדמנות 1

מתוסכל מאשתי. אני יודע איך היא יכולה  המשהו כמו "היי, אני מבין אם את

 ות".להי

 שאומר שהםשיש בעיות במערכת היחסים או  מרמזאו  והזוג של תבב ךלא תומ. 2

מר בנימה שמרמזת שיש ו. "איך אשתך?" "טוב, אתה יודע..." אכןלא ביחד כשהם 

 .במקומולטון ולשפת הגוף לדבר  ןנות ואבעיות. ה

נים. . בעל יישויות שונות, מתנהג כמו אדם שונה ליד אנשים שונים ובמצבים שו3

לא קצת שונה, אלא הרבה שונה. קודר ליד בת זוגתו, קל דעת ופלרטטן הרחק 

 ממנה.

ט בלתי הולם עם אנשים אחרים תוך כדי מערכת יחסים מחויבת כביכול. טופלר. 4

 רווק. ואמפלרטט כאילו ה

תופס  וא. המבפנים אותך הרוא ואכאילו ה -בך או באחרים . מבט בוהה ארוך 5

. אם מה יקבל בתמורהלעתים קרובות, רק כדי לראות  את מבטם של אנשים

לא לפחות או , סכן כלוםלא מינוע לעברך. קשר עין תמשיכי להביט בו חזרה הוא 

 הרבה. הכל עניין של הכחשה סבירה.

מתנהג מאוד  ואמדבר בחופשיות על סקס, מדבר במהירות על נושאים מיניים. ה. 6

 .אותואמות מוסר מסורתיות לא מעכבות פתוח ו

 ועשוי לומר שיש ל וא. ההוא נמנע מעימותיםחסר עמוד שדרה. כשזה מגיע לזה . 7

אפילו יכול להתווכח על  ואדעות מוצקות על דברים כמו פוליטיקה או דת, וה

 מתפורר.  ואהנקודה. אבל במצב לא נוח הדורש עמוד שדרה אמיתי, ה

 ויתקרב אלי ואפא. האת האל ישריחפש  ואנכנס לחדר, ה וא. כשהמאודזהיר  .8

אף פעם לא  ואבכולם איום או בעל ברית. ה הרוא ואבמהירות. ה וויתיידד אית

 .בו ערנות לא רגועה נרגע. תמיד יש
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עומק לידבר עם אנשים רבים  ואדקות. במסגרת קבוצתית, ה 2התכה של . 9

שלהם. ואז  מעורערתתן להם את תשומת הלב הבלתי ידקות כל אחד.  2-במשך כ

 יויצר בעל ואת הרושם של העש ואלעתים קרובות באמצע משפט. אבל ה .ילך

 ברית.

 

לך  ןלעולם לא ית ואפגיע, ה וא. בדיוק בגלל שהנרקיסיט סמוי קשה להפליא לזהות

 ו.להתקרב לאני האמיתי של

אדם טוב  ואשה ומשכנע את עצמ ואכל כך ללא רבב שה וממלא את תפקיד ואה

מזה שנים רבות, ניתן לראות  תוזוג תדרך כלל עם בוהגון. רק כשהמסכה נופלת, ב

 את השקר שכל זה היה.

 למה נרקיסיסט סמוי כל כך משכנע?

 
 סיבות עיקריות: 4

 הוא מאמין שמה שהוא אומר זאת האמת. .1

 הוא מאמין לאידאל העצמי שהוא בנה, הדמות שלו, שזה הוא האמיתי.

 הוא גם מאמין שהמציאות שהוא המציא אמיתית.

ה מסך עשן לעצמו ומאמין שהוא: כנה, אמין, מתחשב, נאמן, עובד הוא עש

 קשה, נדיב, קורבן וגיבור.

 קל לו לשכנע בזה אחרים כי הוא עצמו מאמין בזה.

 

 הוא מומחה בלהציג דברים היטב. .2

* הוא נראה כל כך רגוע ואסוף כשבת זוגתו מאבדת את זה, צועקת, בוכה. 

 הוא נותן כתף ומחייך.

כולם כל כך חביב ומקסים, שאף אחד לא מאמין שהוא יכול * הוא נראה ל

 להיות משהו אחר.

* הוא מציג את עצמו כמישהו נחמד אבל לא הכי חכם, אז לא יחשדו בו 

 שהוא עושה משחק כל כך חכם.

 

 הוא מומחה בהכחשה סבירה. .3

 ואואז ההוא מחבל ומערער אותך בדרכים העדינות והערמומיות ביותר. 
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 .בירה כדי להימנע מלקיחת אחריותמשתמש בהכחשה ס

 

 ההתנהגויות שלו כל כך שערורייתיות שזה לא ייאמן. .4

הם כל כך שערורייתיים, כל כך מחוץ לתחום הנורמלי,  העוש ואהדברים שה

אלו אפשריות מבלי שהיה במערכת ההתנהגויות השאף אחד לא יאמין ש

 יחסים עם נרקיסיסט סמוי.

o פטר אותךשיתוף פעולה עם הבוס שלך כדי ל 

o ריקון חשבונות הבנק המשותפים שלכם 

o מספר לך שקרים הזויים 

o להימנע מהצורך לעבור מהבית אחרי כדי  ולשבור את הקרסול של

 פרידה

o ולגרום לך להעריך אותוכדי להפחיד אותך  ושל הרכבאת  לרסק 

 

למה שנרקיסיסט ירצה לבגוד אם יש לו אישה יפייפיה שכולם 

לא זה מה שהוא רוצה שיהיה וכבר  חושבים שהיא מדהימה? האם

 יש לו?

 

 הסיפור הטרגי על היופי חסר התועלת:

 אספקה, מאוד טובה ומושכת,  יתהפעם, הי

 אנשים העריצו אותה והחמיאו לה ורצו להיות כמוה.

  ,שנמשך לתכונותיה הרבות, היא פגשה נרקיסיסט

ולהערצה שלה אותו  (lerazot) נכונות שלה לרצותלהמראה שלה, אבל יותר מכל 

 כלפיו.

 אז הם מימשו את אהבתם. בכל חדר בבית, באוטו, זה היה מדהים.

 עד שהחיים האמיתיים הגיעו אליהם.

כשהיא כבר לא מסונוורת מקסמו של הנרקיסיסט, אחרי ימים של כיף, הנאה ודיבור 

 מתוק,

 עיניה נפערו לדברים אחרים שהנרקיסיסט עשה.

לעשות  ולהגיד את זה ומה גורם ל ומה גורם להיא רצתה לדעת למה, איך, מתי, 

 את זה.

 השיא נגמר., ו, התרסקולהיחקרהנרקיסיסט, שלא אהב מאוד ביקורת 
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 בובת סקס יפה... לא... יתהכבר לא הי האספקה

 מטרד, תסכול... היא הייתה

הפך לבלתי נראה , יופיה, המואפל לחלוטין על ידי חוסר יכולתה לתפקד כהלכה

 לנרקיסיסט.

 ולא ביקורת. לא שאלות רקיסיסט רצה הערצה, ציות, אמון עיוור ומסירות.הנ

 האספקה.הנרקיסיסט כבר לא אהב את 

 לא היה בעל חשיבות עבור הנרקיסיסט, מראה האספקה 

שכן הבוז והגועל שלו חסמו את הראייה שלו, כל מה שהנרקיסיסט ראה היה 

 אכזבה.

שהיא א לבשה, או כל שפתון יפה ולא משנה כל ההלבשה התחתונה הסקסית שהי

 שמה, 

 כבר לא נמשך אליה כמו קודם.הנרקיסיסט 

 בטחה בו והייתה מסורה אליו.  ,שהעריצה אותו יעם מישהבה וכך הנרקיסיסט בגד 

 והיא הייתה כל כך יפה בעיני הנרקיסיסט.שלא היו לה שאלות או ביקורת. 

 עד שלא. והכל חזר על עצמו.

 …נןיופי הוא בעיני המתבו

 הסוף.

 ולהדוף נרקיסיסט: להפתיעאיך 

 
 לרוב גם הודף אותו. –מה שמפתיע נרקיסיסט 

 כמה דברים לתרגל על מנת להדוף אותו:

 זה תמיד שימושי בהתמודדות עם אנשים רעילים. – התעלמות .1

אל תגיבי  –אם מישהו יורד עליך, מנמיך אותך, מנסה להקטין אותך 

ך לרתוח מבפנים. תתאמני על תגובה באמוציונאליות. גם אם זה גורם ל

שהיא לא ממקום רגשי, רצוי אפילו התעלמות. כך לא תכנסי למערבולת של 

 תשתפרי בזה. -סלט מילים עם נרקיסיסט. ככל שתתאמני על זה יותר 

 באופן כזה את נשארת בשליטה, את מראה שלא ניתן להשתלט עליך.

 שור חיצוני., כך שלא תצטרכי איללמוד להרגיש בנוח עם עצמך .2

אנשים רעילים מומחים למקם את עצמם בחייך כך שתראי בהם את "האור 

המנחה". אל תבלעי את הפתיון, אחרת תפלי למלכודת של להזדקק לאישור 

שלהם להשרדות עצמית. הם יעכבו את האישור ולפעמים יתנו לך פירורים 

 על מנת שתתחנני לעוד אישור.
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יני את הרגשות שהם כל כך מצפים אל תראי פחד ואל תפג –הכי חשוב  .3

 .ורוצים לראות ממך

תתעלמי, תמנעי, אל תרגישי שאת זקוקה לאיזשהו אישור, אל תראי להם 

 את הרגשות מהם הם ניזונים.

 אם תעשי את זה, הנרקיסיסט לא ירצה להתקרב אליך.

 

 מה אם האדם מראה רק חלק ממאפייני הנרקיסיזם?

 
 א ההתלבטות אם אכן מדובר בנרקיסיסט.אחד הדברים שמקשים על העזיבה הי

העניין כאן הוא שיש טווח שלם, ולאדם יכולים להיות מאפיינים נרקיסיסטיים 

מסוימים, לא כולם, אבל זה יהיה מספיק על מנת להפוך את חייך למלאי תסכול 

 ולרוקן אותך אנרגטית.

לך טוב. לכן מה שחשוב מעבר להכל, בכל מערכת יחסים, זה להבין אם היא עושה 

 פשוט כך. 

מערכת יחסים טובה ובריאה לא צריכה לגרום לך לערער בעצמך, במציאות שלך, 

לפחד, להרגיש כל הזמן ברכבת הרים רגשית, להרגיש כל הזמן שמשהו לא תקין 

 אבל לא לדעת לשים את האצבע מה בדיוק.

כל אלו הם סימנים לא טובים. ובין אם מדובר בנרקיסיסט מלא או רק בעל 

את לא רוצה להישאר ביחסים כאלו, זה לא הולך להשתנות,  –אפיינים מסוימים מ

 ומגיע לך הרבה יותר מזה.

מגיע לך להרגיש בטוחה, נאהבת, מקבלת תמיכה, חופשייה להביע כל דעה, ראויה 

 תמיד.

אריות, לאחד חסרה עין, לשני אין שיניים,  4תחשבי על זה ככה: אם עומדים מולך 

ורנייים ורק לרביעי לא חסר כלום. האם רק הרביעי הוא אריה? לא, לשלישי אין ציפ

כמובן שלא. רק בגלל שאין מאפיין כלשהו זה לא הופך את האריה ללא אריה. הוא 

 עדיין יכול לפגוע בך. פשוט בדרכים אחרות.
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 כבר לא מיוחד? שהואמה גורם לנרקיסיסט להרגיש 

 
 טיפשות. כשאת -כפי שהיא ת נתפס ולא מיוחד. כשטיפשותוא שה נהכשאת מבי

עובר ו, ןעצל ואזמן, אנרגיה ומשאבים. כשאת רואה שה של בזבוז ואשה נהמבי

. כשאת רואה ולרחם עלי ההחיים על ידי קיצורי דרך וצ'יטים. כשאת מפסיק דרך

 .ת כלפיומאשר אמפתי ת, ואת יותר נגעלשלו מחליקה ממנואת המסכה 

קשר כדי להגן על  ולנתק אית הילאת הערך שלך. כשאת מתח נהכשאת מבי

 ועתיד איתהנתפסות כריקות, ו ודוחה, ההבטחות שללהופך  ועצמך. כשהמגע של

כשאת כבר . ומגוחךמופרע, אנוכי אדם  ולראות ב הנראה חסר סיכוי. כשאת מתחיל

 .מתוך תשוקהפחד ולא תוך , לא מלא עוצרת את נשימתך כשאת רואה אותו

כבר לא  ו, באהבה לעצמך. כשהקול שלוהבה אלילהחליף את הא הכשאת מחליט

אדם  ולראות ב החסר אונים. כשאת מתחיללהיות הופך  ומזיז לך. כשהמבט של

 .לצחקק על הפטתיות שלו ההכל. כשאת מתחיל שמזייף את

או ימות. כאשר למחשבה על  היחי וא. כשלא אכפת לך אם התכשאת לא מושפע

 ליך., אין שום השפעה עוהאושר או העצב של

 .והחופש מנחה את צעדיךלתמיד  תכשאת מתרחק

 

 

 : עם נרקיסיסט חשובים בקשר נוספים כליםו דעלי

 2חלק  –המדריך לקשר עם נרקיסיסט 
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