
ה”בית  בעל  מגור  האדמו”ר  כ”ק  אמר  ביהדות  גדול  יסוד 
ישראל” בשם אביו בעל ה”אמרי אמת”, על פי המשל הנודע 
)המובא במד”ר וישלח(: פעם כעס האריה על הבהמות והחיות 
שביער. אמרו זה לזה: “מי ילך ויפייס את האריה?”. אמר להם 
השועל בחוכמתו: “בואו עימי, שאני יודע שלוש מאות משלים 
“שכחתי  ואמר:  השועל  עצר  בדרך  האריה”.  את  בהם  לפייס 
מאה משלים”. אמרו לו החיות: “די לנו במאתיים”. לאחר זמן 
מה טען השועל ששכח עוד משלים. עד שבאו לפני האריה 
אמר השועל: “שכחתי את כל המשלים. ומעתה כל אחד ואחד  ך
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יפייס על נפשו”.
תמה ה”אמרי אמת”: מה החוכמה בזה? הרי פשוט רימה אותם! 
ופירש כי השועל נוכח לראות שאינם יודעים במה וכיצד לרצות 
את האריה, והיו מייאשים עצמם ולא ראו שום תקווה לפייס את 
המלך, ורק כאשר אמר להם שיש לו משלים, נתקרבו קצת אל 
המלך, ואף שבאמת לא היה לשועל מאומה, הרוויח בדבריו שעורר 
והפיח בחיות את הרצון והתקווה להתקרבות אל המלך, ועל ידי 
כן פעל בהם שכל אחד יוכל לרצות את האריה – שכל עוד היו 
מיואשים, אזי באמת לא יכלו לרצות, אבל ברגע שעודדם וחיזקם 
ואז  בקרבם  נעלמים  כוחות  בהם  ממילא התעוררו  שיש תקווה, 

מצאו מהלכים חדשים כיצד לפייס את המלך.
כך גם בחייו של כל אדם, אמר הרבי – לפעמים יש זמנים קשים 
והחידלון.  הייאוש  לזרועות  להפיל  חלילה  העלולים  וניסיונות 
טובים המתקבלים  בדברים  כזה  ומחזקים אדם  מעודדים  כאשר 
על הלב זה מעורר תקווה ונותן כוח להתגבר, ואז אפשר למצוא 

רעיונות ומהלכים חדשים להתגבר ולצאת למרחב.

בספרי הקודש מובא שחודש אלול הוא ראשי תיבות: “אני לדודי 
ודודי לי” )שיר השירים(. מילים אלו מתארות את הקשר שלנו עם 
ה’ כבעל ואישה. לקשר שלנו עם ה’ היבטים שונים: הוא מלכנו 
ואנו עבדיו, הוא רוענו ואנו צאנו. אך כאשר מתקרבת שנה חדשה 
אנו מחזקים את היחסים ה”זוגיים” שלנו עם ה’. חודש אלול הוא 
אותנו  מדרבן  הקב”ה  לקב”ה.  ישראל  בין  מיוחדת  לקרבה  זמן 

להתקרב אליו, ואנו מצידנו צריכים לעשות מאמץ.
בתפילה שנזכה ויתקיים בנו: 

” )ישעיהו נה, ו(. ב וֹ ר קָ וֹ  ת וֹ י הְ בִּ וּ  ה אֻ רָ קְ וֹ  א צְ מָּ הִ בְּ  ’ ה וּ  שׁ רְ דִּ “
     

           שלכם, אברהם שהרבני 
           יועץ נישואין ומשפחה 

 “זוגיות טובה היא מתכון מנצח לא רק לחיים 
 שקטים ושמחים אלא גם לברכתו של בורא העולם” 

               טיפ
          לזוגיות                     טיפה   

               נוצר בינינו 
               קונפליקט,                   

               מה עושים?

לשוב 
 להתגעגע

 ראש השנה 
 ל...זוגיות



               נוצר בינינו 
               קונפליקט,                   

               מה עושים?

וכל  בתנור,  לחם  לאפות  ידעה  לא  שכלתו  באדם  מעשה 
לחם שהייתה אופה יצא שחור כפחם. ניסה האיש להשפיע 
על בנו לגרשה, אך קודם לכן באו האב ובנו לפני הגאון רבי 
לו את העניין.  וסיפרו  ג’רבא(  )ראב”ד  זצ”ל  מזוז  זקן  משה 
ואחר  הצוהריים,  אחר  פלוני  ביום  להגיע  הרב  להם  קבע 
כפחם  שחור  לחם  לו  שתכין  מאשתו  הרב  ביקש  שהלכו 

ותעטפהו יפה במפית. 
כשהגיע היום, באו האב ובנו עם הכלה. הרב עסק בלימוד 
באותו זמן, ופתאום קראה לו אשתו לאכול.  אמרו האנשים 

את הילד בצמר גפן ולחסוך ממנו התמודדות. 
שרואים  אלו  הם   ההורים  שלעיתים  הוא  נוסף  צד 
או  נובלים  הבת  או  הבן  כשורה.  מתנהל  אינו  שמשהו 
שותקים מדי ומדוכאים, ואנו צריכים לזכור כי ההורים 
מטפלים  לשמש  יכולים  ולא  הורים   להישאר  צריכים 

לילדיהם. 

זוגות רבים פונים לייעוץ נישואין – פעמים כדרך לשיפור 
החבילה  פירוק  לפני  אחרון  כמוצא  ופעמים  הנישואין 
ח”ו. הפנייה לייעוץ היא חיובית, שהרי “אין חבוש מתיר 
עצמו מבית האסורים”, אך צריך לדעת כי כשם שייעוץ 
יכול להציל את חיי הנישואין, בלי רצון לשיתוף פעולה 
מהזוג הוא יכול גם להביא להרס הבית. אז מה עושים? 
כלשהם,  אתגרים  עם  מתמודד  שאינו  בעולם  זוג  אין 

בתחילת הדרך ובהמשכה. 
אין זוג שאינו צריך ללמוד – לבד, מתוך נפילות ותקומות, 
או בעזרת ספרים או יועצים – כיצד לנהל שיח נכון, כזה 

שיוביל להשראת השכינה ביניהם.
משבריו  על  הראשוני  השלב  את  לצלוח  כדי  להבנתי, 
אושר  מלאי  ועמוקים,  איתנים  נישואין  חיי  ולבנות 

וסיפוק, נדרשים כמה כלים: 
הכלה – דמות אובייקטיבית ובלתי מעורבת שתהיה שם 
דמות  לקשיים.  ואמפתיה  קבלה  תחושת  מתוך  עבורם 
שאינה שופטת ולא בהכרח נותנת עצות, אלא נמצאת 

שם עבורם להקשיב ולשמוע.
למענה  הזקוקה  אמיתית  בעיה  של  במקרים   – הכוונה 
הנכון  למקום  אותם  לכוון  תדע  דמות  אותה  מקצועי, 
לקרות  לא  שעלול  )מה  ופרטיות  דיסקרטיות  מתוך 

במקרה של פנייה לחברה או לבן משפחה(.
בעלת  תהיה  הדמות   – זיהוי 
אבחון  של  מתאימה  הכשרה 
שאינן  עמוקות,  בעיות  וזיהוי 
עבודה  בעזרת  להיפתר  יכולות 
צלקות  אלימות,  כגון  משותפת, 
בעיות  טופלו,  שלא  מהעבר 

נפשיות קשות וכדומה. 
ידי  על  וסיוע  עזרה   – ייעוץ 
מפגשים רציפים ושיחות, עבודה 
בונה  תקשורת  של  תהליכית 
ואפקטיבית, אימוץ ראיית עולם 
מורכבת וגמישה יותר, מתן כלים 
להתמודד  ורגשיים  חשיבתיים 
עזרה  ותסכולים,  אכזבות  עם 
במקרה  חדש  סיפור  בבניית 
כל אחד  הגיע  הסיפור הראשוני שעימו  הצורך במקום 

לחיי הנישואין.
המשותף  השורש  את  רואה  בקשר,  מאמין  טוב  יועץ 
ולהראות- זו  באמונה   הזוג  בני  את  לשתף  ומסוגל 

להמחיש להם את היותם “שידוך מן השמיים”.

ופתח  ידיו  הרב  נטל  להמתין.  יכולים  והם  זמן  להם  שיש 
אכל  הרב  כפחם.  שחור  שהלחם  וראו  לאכול,  המפית  את 
לאיטו, כאילו רגיל בו. האב ובנו היו רואים ומשתאים. פנה 
האב לבנו ואמר: “אם הרב  אוכל לחם כזה כרגיל בו וסובל 
כך מאשתו, מה אנחנו נאמר”, וביטלו את תוכנית הגירושין.
השלט “זהירות כאן בונים, הכניסה אסורה “ מוכר, ויש בו 
אמת – הורים ששומרים על האפרוחים שלהם שרק עכשיו 
בהלה  ולזרוע  לצורך,  שלא  להתערב  עלולים  מהקן  פרחו 

ופירוד בין זוגות טריים. “ היא מכינה רק אורז 
ללא  הן   – בבית?”  לך  עוזר  “הוא  ושניצל?”, 
ספק שאלות מיותרות והרסניות לקשר הזהיר 

והשברירי שנרקם. 

חיי  של  המורכבות  את  להכיר  צריכים  זוגות 
מוכרחים  שהם  לדעת  וצריכים  הנישואין, 
בבעיות.  כשנתקלים  מקצועי  מענה  לקבל 
הורים  לערב  לא  אותם  מלמדים  זה  במקום 
הם  כתחליף  אבל  נכון,  להיות  שיכול  מה   –
צריכים להיות מופנים לגורמים מקצועיים, כי 

הרי הם צעירים כל כך! 

אך  אמיתית  בעיה  בפני  ניצבים  אנו  כאן   
מתבקשת – לפעמים עדיין חסרים לבני הזוג שיקול דעת, 
ניסיון חיים, היכולת להחליט את מי לשאול ומתי לשתוק  
נמנעים  שהצעירים  לעובדה  קשר  בלי  גם  להתנגד.  או 
לשמש  יכולים  לא  ההורים  הרי   – ההורים  את  מלשתף 
פועלים  הם  מדי.  עמוק  רגשית  מעורבים  הם  כמטפלים. 
את  לראות  הפחד  כמו  מוטעים,  שיקולים  פי  על  לפעמים 
לעטוף  רצון  מתוך   – לחלופין  או  מתפרק,  הילד  של  הבית 



            א. כהן-רובינשטיין

להתפתח ולצמוח ללא הרף. סוג של מים חיים לרגש האהבה 
שימשיך לפרוח ולהניב פירות מתוקים בכל שלבי החיים. מי 
יתן ונזכה לחזור ולהתגעגע האחד לקראת השני תמיד.                                             

            לשוב 
להתגעגע י ְשִׁ אָהֲבָה נפַ ִּידָה לּיִ, שֶׁ                             הַג

אווירה מיוחדת שורה בחודש אלול, הרוח נושבת התנקות 
וטהרה. חודש אלול לובש בגדי לבן. הבורא מנקה ומחדש 
את כל הבריאה ומעיר בכל חי תקווה חדשה. אין כמוהו בין 
כל חדשי השנה. רטט ההתרגשות ממלא את הכל. האוויר 
נהיה צלול וקריר יותר, צבעי השמיים עמוקים בצורה יוצאת 

דופן והלב פועם בחוזקה ומתמלא בהתרגשות וציפייה. 
הקב”ה נותן לנו טעימה מאורו המתוק ומעיר בנו את האהבה 
ההשתוקקות  את  בנו  ומבעיר  מצית  הוא  אליו.  והגעגוע 
בתולת  “שובי  שבחיזור.  היופי  את  לנו  ומזכיר  לקראתו, 
ישראל”. שובי להתגעגע. ואשוב אליך. הבורא מלמד אותנו 
שלנו  הנשמות  את  שמעיר  הגעגוע,  של  הגדול  סודו  את 

לרצון להשלמה וחיבור. 
של  חודש  זהו   - בתולה  מזל  אלול  לי”.  ודודי  לדודי  “אני 

זוגיות, יופי והתחדשות. ביחסינו עם הקב”ה ועם בן הזוג. 

י, ופּרְִיוֹ מָתוקֹ לחְִכיִּ י ויְשַָׁבְתִּ                         בְּצלִוֹּ חִמַּדְתִּ
כה מרגשת הציפייה לחתן. המבט הראשון, החיוך, השיחה 
ולצד  ביותר.  נתפס כמרגש  ביחסים  הזה  הראשונה. השלב 
זה - חוסר וודאות, התהיה האם הבן זוג הינו האחד המיועד? 
והנסיון  העתיד  לנו  טומן  מה  עיניו  בעומקי  לקרא  הנסיון 
זו  שתקופה  פלא  לא  השני.  של  בעיניו  האחת  חן  למצוא 
חסרת שלווה ורוגע אך דווקא אותה אנו זוכרות בתור היפה 

ביותר. 
יש בינינו הרבה  זו אנחנו מחפשות להרגיש האם  בתקופה 
השני,  של  לרצונותיו  במיוחד  רגישות  אנחנו  במשותף? 

מתפרש  דבר  כשכל  התנהגותו  את  חוקרות 
בחשיבות.  ממנו  למעלה  אין  כאילו  ידינו  על 
אין  זה  שבשלב  ולמרות  הקושי,  כל  למרות 
עדיין התחייבות האחד כלפי השניה, התקופה 
הזו נתפסת בעינינו כתקופה יפה, תקופה של 
כל  וטעימים.  טובים  פירות  שמניבה  פריחה 
רוממות  ולהרגיש את  אנו להמשיך  רוצות  כך 
הרוח, דפיקות הלב וההתרגשות כאשר הבעל 
חוזר הביתה בערב, אבל לאן נעלם כל הקסם 
הזה? הריח המתוק והענוג שמזכיר את פריחת 
והיפהפה  הגן הפורח  נעלם  לאיפה  הדובדבן? 

הזה במרוצת השנים? 

דִֹי, הִנהֵּ-זהֶ בָּא                    קולֹ דוּ
ההתרגשות  של  המקום  מתפנה  השנים,  עם 
וודאות.  בטחון  להרגיש  לרצון  נודע  מהלא 
חן  למצוא  נסיון  לידיעה,  הופכת  התהיה 
גם  מאליו”.  “מובן  של  וסוג  להרגל  מתחלף 

זוגית  למערכת  מתפתחים  שנים  לאורך  היחסים  אם 
לרגעים  להתגעגע  הזוג  בני  עלולים  עדיין  ובריאה,  איתנה 
הקסומים שהיו שם בתחילת הקשר. ההתרגשות בכל שנות 
החיים יכולה להיות גדולה לא פחות, אך מה שמרגש הוא 
רק את החיוך, המבט, המילה  לא  זה שמשתנה. מחפשים 
הטובה, אלא היקשרות אמיתית, מחוייבות, הוקרה, נתינה 
הקשר  שבתחילת  דברים  הם  אלו  אחדות.  והרגשת  נכונה 
אבל  אותם.  לחוות  כלל  ניתן  לא  נישואין,  לפני  ואדרבה 
הזה  פשוט  הלא  המסע  את  עושים  אנחנו  למענם  בעצם 
ובונים משפחה. בשביל ה”אחד” שמתאפשר רק עם בן הזוג 

האמיתי. 
הכמיהה של האישה לחיזור מצד בעלה ומציאת חן בעיניו, 
עלולה להשתנות במהלך שנות הנישואין לכמיהה להרגיש 
מעירה  וחיונית  חשובה  להרגיש  הרצון  ומוערכת.  אהובה 
ומעודדת אותה להדדיות הרגשית בכל גיל. אין “יותר מדי” 
של אהבה או של הערכה. איננו באמת מצפים שהרגש יהיה 
מדוד ומצומצם לפי התרומה והנתינה שלנו אנו, ולא לפי כל 
והנתינה כשהיא בבחינת מתנה, מתוך  מדד אחר. האהבה 
בתור  היא  ביותר.  והנחשקת  המתוקה  היא  להעניק,  רצון 

שלה מזמינה את האישה לעורר את בעלה לחזור ולהרגיש את 
הגעגוע אליה, ולהחזיר את הקסם של פריחת הדובדבן לתוך 

הזוגיות.
אמותינו במצרים היו מעוררות את הגעגוע אצל בעליהן  בכך 
עבודת  של  מיום  חזרתם  לפני  ומתאפרות  מתקשטות  שהיו 
היחסים  לתוך  החיזור  כוח  את  החזירו  הן  בעצם  בכך  פרך. 
ביום  כמו  בהן  שטמון  היופי  את  לבעליהן  הזכירו  הן  שלהם. 

שנפגשו לראשונה, והוא עדיין קיים, צריך רק להעיר.

ֹ ו ת קָּ ו שׁ תְּ ַי  ל עָ וְ  , י דִ ֹ ו ְד ל ִי  נ                                        אֲ
הגעגוע לחזור ולהרגיש בקשר הזוגי כמו ביום החופה, להתרגש 
העמוק  הנשמתי  הגעגוע  באותו  שורשו  מפגש,  לכל  ולצפות 
שטבוע בנו מיום היוולדינו. הגעגוע הפנימי והעמוק הזה טבוע 
ולהשלמה  לשלימות  להגיע  הצורך  את  לנו  להזכיר  כדי  בנו 
אותו  אותנו.  שמשלים  זוג  הבן  באמצעות  רק  שמתאפשרת 
להיקשר  לשאוף  ולהמשיך  לוותר,  לא  אותנו  דוחף  הגעגוע 
בקשר אמיץ, להתחייב ולהתמסר לחיים עם האיש, להתמודד 
ולעבור את כל המיסוכים בדרך האחד לקראת השניה ולבנות 
לא  הזה  הגעגוע  אם  הזוג.  בן  עם  ביחד  מחדש  עצמינו  את 
רעננה  ולהשאירה  שלנו  הזוגיות  את  להזין  יוכל  הוא  יכבה, 

ובריאה במשך כל החיים.
כך  האישה  עם  עצמו  משלים  שהאיש  כמו 
כפי  האיש.  ם  ע    עצמה  משלימה  האישה 
שהאישה צריכה את החידוש הרגשי, כך גם 
והשני  לו. האחד מזין את השני  זקוק  האיש 
חוזר  החיזור  בחזרה.  אותו  ומזין  לו  משיב 

ומחזיר אותנו האחד לשני ולימי ההתחלה.
החיזור  הקשר,  של  הראשונים  בשלבים 
היותר  בשלבים  הזוג.  בני  בין  מקרב  ההדדי 
להזכיר  תפקידו  ביניהם,  הקשר  של  בוגרים 
וחזקים  קיימים  והחיבור  שהקשר  הזוג  לבני 
את  ומשביחה  שווה,  השתדלות  כל  מתמיד. 

הקשר.
ְ ך מָּ עִ  ּ נוּ בְַקְשֶׁ פָּנהָ דודֵֹךְ, ונּ          אָנהָ 

מייסר  משהו  גם  יש  המחייה,  הכח  למרות 
לנו  נותן  שלפעמים  משהו  געגועים,  ברגשי 
שובע  עד  הנפש  את  למלא  שעדיף  תחושה 
געגוע  לא,  אך  שוב.  יחזור  לא  ושהגעגוע 
זוהי תנועה מעגלית, חוזרת שוב ושוב. גע-גוע  כשמו כן הוא 
זהו הד שמתרחק ומתקרב, ושוב מתרחק ושוב מתקרב. הרי 
אם לא הייתה התרחקות לא יכלנו להרגיש את הכוח המחבר 
מתאפשרת  הייתה  לא  ההתקרבות  הגעגוע.  של  והעוצמתי 
אילו לא הייתה קיימת היכולת של התרחקות. הגעגוע מזכיר 
מזכיר  ובכך  כשהתרחקנו.  שאיבדנו  מה  את  החסר,  את  לנו 
לנו עד כמה זה היה חשוב ויקר לנו. רצון להחזיר את האבדה 
מעורר אותנו לתנועת התקרבות. כי הרי מה שאיבדתי נמצא 

בדיוק אצל בן זוגי. מה שחסר לי נמצא פה קרוב. 
המתנה שהקב”ה משפיע עלינו בחודש אלול – הגעגוע - אם 
יכולה  זוג,  בן  עם  יחסינו  על  הלאה  אותה  להשפיע  נדע  רק 
הזוגיים  היחסים  ואת  הקשר  את  המניע  מנוע  עבורנו  להוות 

א. כהן-רובינשטיין - מטפלת בנשים ונערות בשיטה 
המשלבת תורת הנפש היהודית ופסיכולוגיה

ניתן לשלוח תגובות ושאלות באימייל:
n e f e s h . h a f e t s a @ g m a i l . c o m



ואיתו  בפתח  השנה  ראש 
זמנים של חשבון נפש בד בבד 

ותפילות  שאיפות  תקוות,  עם 
מזו  יותר  ופוריה  טובה  לשנה 

להתחדשות  הרצון  לצד  החולפת. 
העיקרית  מגמתנו  אפשר,  שרק  תחום  בכל 

בימים אלו היא סלילת דרך חדשה בעבודת ה’ על מנת להצדיק את 
אמונתו של הקב”ה בנו שניטיב מעשינו בשנה הבעל”ט. על מנת כן, 
רבים שמים מגמתם להתקדם בפרט בכל הנוגע למצוות שבין אדם 
למקום, יש שמקבלים על עצמם לברך ברכת המזון מתוך סידור, יש 
יש שמחליטים  יומית,  או משנה  יומי  דף  לימוד  עליהם  שמקבלים 
לברך ברכות לאט ובכוונה, התחזקות בצניעות, בשמירת שבת וכד’. 

הן מעסיקות רבים שמחליטים לקבל  מצוות שבין אדם לחברו אף 
עליהם הנהגות שונות כגון התרחקות מהכעס, לדון לכף זכות וכד’, 
כביכול, שמצוות שבין  עליהן, משום שנראה  דגש  פחות שמים  אך 
אדם למקום הן הן העיקר, בעוד שידוע לכל שהמצוות שבין אדם 
לחברו אינן בדרגה נמוכה יותר ממצוות בין אדם למקום, ואולי אף 
שאמנם  מקומות  במספר  אותנו  מלמדים  חז”ל  הנכון.  הוא  ההיפך 
נעלות  למקום  אדם  מצוות שבין  והן  לחברו  אדם  מצוות שבין  הן 
וחשובות עד מאוד, אך המצוות שבין אדם לחברו, מבחינה מסויימת, 
חשובות יותר. אחת הראיות לכך היא שכל המצוות שבין אדם לחברו 
מכיוון  למקום,  אדם  שבין  המצוות  את  גם  בתוכן  כוללות  ממילא 
נוסף,  אותנו. דבר  ציווה  שהקב”ה  בגלל  כל  קודם  לעשותן  שעלינו 
אלא  כלל,  תשובה  מועילה  לא  לחבירו  אדם  שלמצוות שבין  בעוד 
אם יש גם מחילה/פיוס/ פיצוי האדם שמולנו, הרי שבמצוות שבין 
אדם למקום די בתשובה בין האדם לקונו. נמצינו למדים שלא פחות 
עלינו להשקיע, בבואנו לחשב מסלול מחדש לקראת השנה החדשה, 

במצוות שבין אדם לחברו מלהשקיע במצוות שבין אדם למקום.

בתחומים  השנה  תחילת  לציון  ביהדות  נקבעו  ראשי שנים  ארבעה 
שונים ואלו הן: א. ראש השנה למלכים ולרגלים ב. ראש השנה לשנים, 
ג. ראש השנה למעשר בהמה  ולירקות.  וליובלות, לנטיעה  לשמיטין 
ד. ראש השנה לאילנות. חשבתי לעצמי על קבלה נפלאה, לציין את 
ראש השנה, גם כראש השנה לזוגיות, יום שבו נדרשת מאיתנו קבלה 
לעשות משהו על מנת לראות במה אנו יכולים להשתפר בהיותנו בני 
עושים את  והשגרה  מכיוון שהגיל  חייבים לתחזק  כידוע  זוגיות  זוג. 
שלהם, ואם נותנים לחיי הזוגיות “לזרום” אז קיימת “סכנת טביעה”. 

בעיות  פחות.  ומי  יותר  מי  בזוגיות,  התמודדויות  לו  שאין  זוג  אין 
עצמו  יכול למצוא את  זוג  וכל  חלק מהיחסים  חלק בלתי נפרד  הן 
שביעות  לחוסר  מה שמוביל  מנוגדים,  צרכים  שני  בין  בקונפליקט 
רצון מהמצב הקיים. בהרבה מן המקרים בני הזוג מוצאים את עצמם 

 ראש השנה 
 ל...זוגיות

      יועץ אורח: הרב אליהו נקש

“תחנת ריענון” 

                     טיפ
          לזוגיות           טיפה   

התחזקתם 
מהגיליון? 

שתפו את 
הקרובים לכם 
ותזכו להרבות 

שכינה בעוד בתים

הרב אליהו נקש יועץ נישואין ופסיכותרפיסט – מנהל מחלקת שלום בית בהידברות

והרצוי.  במצבים בהם הם נדרשים להתמודד עם הפער בין המצוי 
הבעיות  את  לפתור  מצליחים  לא  זוגות  מדוע  סיבות  הרבה  ישנן 
שלהם: התקשורת ביניהם לקויה, אין הקשבה הדדית, ציפיות שלא 
התממשו, רצון עז לקחת שהתפתח כתוצאה מחוסר נתינה מתמשך 
ועוד ועוד. אך בעוד שהגורמים הללו נמצאים על פני השטח ויותר 
ובאין  בשקט  העבודה”  את  ש”עושה  גורם  ישנו  אותם,  לזהות  קל 

מפריע, ומחבל אט אט בקשר הזוגי. מדובר בגורם השחיקה. 

זר  היה  הזוגיות  בחיי  שחיקה  המושג  הקודמים  שבדורות  בעוד 
הגורמים  אחד  הוא  השחיקה  נושא  המודרנית  בחברה  לחלוטין, 
הבולטים שמביאים אנשים רבים להחליט כי כבר אין הם מרגישים 
את  לנסות  מחליטים  שהם  למצב  ומגיעים  הזוגיות,  מחיי  סיפוק 
מזלם מחוץ לממסד הנישואין הנוכחי. לאחר שיחות עם המון זוגות 
ובין  צדדית,  חד  בהרגשה  מדובר  אם  בין  הזו,  ההרגשה  את  שחוו 
יאוש  של  לתחושה  זוגות  מה שהוביל  הדדית,  בהרגשה  מדובר  אם 
היא המחשבה שאין אפשרות להחזיר את הגלגל אחורה, ושהמגמה 
וחד סטרי. מניסיונם של  צר  השלילית של השחיקה מובילה למבוי 
יועצי נישואין רבים עולה שזוגות רבים הצליחו לצאת מהמקום הזה, 
ולחוות הרגשות שהם לא האמינו שיכולים להיות מנת חלקם. אמנם 
בני  כאשר  אבל  תהליך,  כדי  תוך  אותותיהם  נתנו  עדיין  המשקעים 
אותם  הזוגיות,  חיי  את  להחיות  אפשר  שאכן  לעצמם  הוכיחו  הזוג 

משקעים החלו דועכים ומפנים מקום לרגשות של קרבה והדדיות.

אז איך עושים את זה? איך מכניסים צבע לזוגיות אפורה?
דר’ ג’ון גוטמן, חוקר זוגיות שעקב אחר זוגות נשואים רבים למעלה 
בזוגיות.  האהבה  את  להחיות  כיצד  הנוסחה  את  מצא  מ-35 שנים, 
עקבי  לזוגיות באופן  יקדישו  הזוג  ב-5 שעות שבועיות שבני  מדובר 

באופן הבא:
פרידה בבוקר: בבוקר לפני שנפרדים מספרים זה לזה על דבר מה 

שהם עומדים לעשות באותו היום. זה אמור לקחת 2 דקות 
)2 דקות במשך5  ימים בשבוע = 10 דקות(

הפרעות  ללא  רגועה  שיחה  מנהלים  היום  בסוף  בערב:  פגישה 
פלאפון וכד’ במשך 20 דקות. 

)20 דקות במשך 5 ימים בשבוע = 100 דקות(
ביטויי הערכה וחיבה: הבעה כנה של הערכה וחיבה במהלך היום, 

זה אמור לקחת לא יותר מ-5 דקות 
)5 דקות במשך7  ימים בשבוע = 35 דקות(

גופנית כגון  יום )במידת האפשר( להביע חיבה  גופנית: כל  מחווה 
חיבוק, ליטוף וכד’ לא יותר מ-5 דקות 

)5 דקות במשך7  ימים בשבוע = 35 דקות(
דייט שבועי אינטימי רק שניכם לשעתיים. 

)פעם בשבוע = 120 דקות(

נקבל על עצמנו לקראת השנה החדשה להכניס רוח חדשה לבית על 
ידי המודל הנפלא הזה, רוח שתוביל אותנו להצלחה בזוגיות, הצלחה 
התחומים  להצלחה בכל שאר  סלולה  הדרך  ומשם  הילדים  בחינוך 

בחיים.
ראש השנה לזוגיות שמח לכולנו!

חיי נישואין תומכים ויציבים נמדדים כאשר יש קושי זמני 
של אחד מבני הזוג. הקושי לא צריך להיות דרמטי, אלו 

יכולים להיות קשיים רגילים של החיים, כמו יום לא פשוט 
בעבודה או תחושה של חוסר מוטיבציה כללית. האם בזמן 

כזה בן / בת הזוג מפרגנים קצת את העצירה ב”תחנת ריענון” 
ונותנים כתף תומכת, או שמא ממהרים לעטות על עצמם 

פוזה של מסכנים?
הניסיון מראה: ככל שנפרגן יותר לבן הזוג לשהות קצת 

ב”תחנת ריענון”, כך הוא יקצר את השהייה בה למינימום 
ההכרחי, כי עיקר הקושי הוא פסיכולוגי.

לתגובות והערות כתבו את הכותרת “הצטרפות לגיליון” 
   baitacenter@gmail.com          058-7211235     

              כל הזכויות שמורות למערכת ‘ביתה’ © 
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