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חזון הוא טיוטה שעוזרת לבחור, לא הבטחה לעתיד

כשאומרים "חזון זוגי", קל לדמיין תמונה מושלמת שצריך להשיג: אדם מסוים, בית מסוים ולוח זמנים מסוים. במדריך הזה

חזון הוא משהו צנוע ושימושי יותר - תיאור זמני של חיים וקשר שאפשר לרצות כרגע. הוא מצפן לשיחה ולהחלטה, לא

חוזה עם המציאות ולא מנגנון שממיין אנשים.

חזון טוב משאיר מקום להפתעה, לשונות ולשינוי. הוא עוזר להבחין בין ערך, העדפה וגבול; לדמיין יום רגיל ולא רק רגע

חגיגי; ולבדוק לאורך זמן רצון הדדי, התנהגות ונסיבות חיים. הוא אינו מבטיח זוגיות, ואינו אומר שכל דבר שנכתב צריך

להתגשם.

מותר לכתוב מעט, לדלג על שאלה, לשמור את הדף פרטי, לעדכן אותו או להניח אותו בצד. אין צורך לכלול טראומה, מידע

רפואי, פרטים על אדם אחר או משהו שלא נעים לשמור. גם חיים ללא זוגיות כרגע יכולים להיות מלאים ובעלי ערך; זוגיות

אינה מדד לערך אישי.

הסכם קטן עם הדף

לפני שמתחילים אפשר לכתוב למעלה: "זו טיוטה לתקופה הנוכחית. מותר לי לשנות אותה, לא לדעת, לבחור אחרת או

לעצור". המשפט הזה הוא חלק מהחזון, לא הערת שוליים.
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1. להתחיל מכמה מסלולי חיים תקפים

אין תבנית אחת לחיים טובים או לקשר ראוי. יש מי שרוצים מגורים משותפים ויש מי שמעדיפים בתים נפרדים; נישואים

מתאימים לחלק מהאנשים ולא לאחרים; הורות, אי-הורות או אי-ודאות הן אפשרויות שונות; ויש מבני קשר שונים שנבנים

בהסכמה חופשית ושקופה. גם תקופות שבהן חברות, קהילה, משפחה, יצירה או מנוחה נמצאות במרכז הן תקפות.

המטרה אינה לבחור מיד מסלול סופי, אלא לזהות מה חי ורלוונטי עכשיו. אפשר לכתוב שתי אפשרויות שמסקרנות אותך,

גם אם הן סותרות. לדוגמה: "מסקרנים אותי גם בית משותף וגם מרחב אישי גדול". הסתירה אינה בעיה; היא שאלה

לבירור.

כדאי להפריד בין רצון פנימי לבין ציפייה חיצונית. אפשר לשאול: אילו חלקים בתמונה שלי הגיעו ממשפחה, קהילה,

מגדר, גיל או השוואה לאחרים? אילו מהם עדיין מתאימים לי, ואילו דורשים בדיקה מחדש? השפעה חיצונית אינה מבטלת

רצון, אבל הכרה בה מחזירה בחירה.

שלוש שורות פתיחה

כרגע חשוב לי...; כרגע עדיין לא ברור לי...; אפשרות נוספת שיש לה מקום כרגע היא... אין צורך להשלים את כל

המשפטים, ואין תשובה שמוכיחה מוכנות לקשר.
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2. לדמיין יום רגיל, לא תמונת ניצחון

חזון נעשה שימושי כשהוא יורד מרמת הכותרת לחיי היום-יום. במקום לדמיין חתונה, חופשה או רגע שיא, אפשר לבחור

יום שלישי רגיל בעתיד קרוב מספיק כדי להרגיש ממשי. אין חובה לקבוע חמש שנים; אפשר לחשוב על שנה, על שלוש

שנים או על התקופה הבאה בלבד.

איך מתחיל הבוקר? כמה זמן יש לבד וכמה יחד? איך נראים עבודה, טיפול בילדים או בבני משפחה, מנוחה, תנועה, קהילה

וחברים? מי מבצע משימות בבית? איך מבקשים עזרה? מה קורה בערב עייף, לא רק בערב מוצלח?

חשוב לדמיין גם את עצמך בתוך היום, לא רק את האדם שיהיה בו. אילו חלקים מהחיים הקיימים חשוב לשמור? מה חסר

כבר עכשיו ואפשר לטפח גם בלי קשר? אדם אחר אינו אמור לספק לבדו משמעות, ויסות, קהילה או זהות.

תרגיל של עשר דקות

לכתוב רצף קצר מהבוקר עד הלילה. אחר כך לסמן בשלושה צבעים או סימנים: דבר שאפשר להתחיל ליצור לבד; דבר

שדורש שיחה והסכמה בקשר; ודבר שאולי הוא רק אפשרות נעימה, לא צורך. אם התרגיל לא מתאים, אפשר לתאר רגע

אחד בלבד.
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3. להבחין בין ערכים, העדפות וגבולות

רשימה אחת ארוכה עלולה לערבב דברים בעלי משקל שונה. ההבחנה אינה מדעית, אבל היא יכולה לעזור לדבר באופן

ברור יותר ולצמצם לחץ להתפשר על מהות או להפוך העדפה קטנה לתנאי קבלה.

ערכים

כיוונים שחשוב לבטא בהתנהגות: יושרה, הדדיות, חמלה, עצמאות, משפחתיות, יצירה או אחריות. ערך אינו תווית; כדאי

לשאול איך הוא נראה במעשים ובמצבים מורכבים.

העדפות וצרכים מעשיים

קצב חברתי, מקום מגורים, שגרה, נגישות, זמן לבד, חגים, כסף או סגנון תקשורת. חלקם גמישים, חלקם מהותיים,

והמשקל יכול להשתנות לפי נסיבות.

גבולות

מה שאינו מתאים או בטוח: כפייה, השפלה, מעקב, אלימות, לחץ למגע, פגיעה בפרטיות או כל התנהגות אחרת שאינה

מקובלת עליך. גבול אינו סעיף שאדם אחר אמור לשכנע לבטל.

מיון בלי דירוג

לבחור עד שלושה פריטים רלוונטיים מכל קטגוריה ולכתוב ליד כל אחד דוגמה התנהגותית. אין חובה לבחור בדיוק

שלושה, ואין צורך לצמצם בטיחות או נגישות כדי שהדף יהיה קצר.

omanut-hakesher-website.vercel.app6אומנות הקשר · אלעד יעקובוביץ׳



4. לבנות עמוד חזון אחד שאפשר באמת לקרוא

העמוד האחד אינו צריך להיות יפה, מרשים או סופי. תפקידו לרכז את מה שמועיל כרגע באופן שאפשר לקרוא בדקה.

אפשר לכתוב ביד, במסמך פרטי או להשאיר חלקים ריקים.

תבנית לעמוד אחד

החיים שאני רוצה לטפח: שתי שורות על התחושה, הקצב והדברים החשובים ביום רגיל.

קשר שעשוי להתאים לי: איך נראים הדדיות, חופש, קרבה, תקשורת ותמיכה - בלי לתאר אדם מושלם.

ערכים: עד שלושה כיוונים, וליד כל אחד התנהגות שאפשר לראות.

העדפות וצרכים: מה חשוב כרגע, מה גמיש ומה עדיין לא ברור.

גבולות ובטיחות: מה לא מקובל, ומה אעשה אם הגבול אינו מכובד.

שאלה פתוחה: דבר אחד שאין צורך לפתור עכשיו.

צעד קטן לשבוע: פעולה שנוגעת לחיים שלך ואינה משתמשת באדם אחר כתרגיל.

בסוף אפשר להוסיף תאריך ושורת תוקף: "אבדוק שוב בעוד חודש, או קודם אם משהו משתנה". תאריך אינו דדליין

להשיג תוצאה; הוא הזמנה לבדוק אם המילים עדיין שייכות לך.

omanut-hakesher-website.vercel.app7אומנות הקשר · אלעד יעקובוביץ׳



5. להשתמש בשלוש עדשות החלטה הדדיות

חזון אינו צ'קליסט לדייט ראשון. כאשר קשר מתפתח, אפשר להשתמש בו בשלוש עדשות שמחזירות את ההחלטה

למציאות ולשני האנשים. אין סדר קבוע, תשובה אחת אינה מכריעה, וכל עדשה דורשת זמן והקשר.

עדשה ראשונה: רצון ובחירה

האם יש בי רצון להמשיך, והאם יש רצון חופשי גם בצד השני? האם אפשר לומר "לא", "לא עכשיו" או "אני רוצה זמן

לחשוב" בלי לחץ, ענישה או שכנוע?

עדשה שנייה: התנהגות וכבוד

מה קורה בפועל, לא רק מה נאמר? האם יש הקשבה, עקביות, כבוד לגבולות ויכולת לתקן? תחושה נעימה חשובה, אך

אינה מחליפה בדיקה של בטיחות והתנהגות לאורך זמן.

עדשה שלישית: מציאות וגמישות

האם החיים הממשיים יכולים להיפגש: זמן, מרחק, כסף, בריאות, נגישות, משפחה, הורות או אי-הורות, מבנה קשר

ושאיפות? איפה אפשר לנהל משא ומתן הדדי, ואיפה שינוי ידרוש מאדם אחד לוותר על עצמו?

בדיקה פרטית

לכתוב עובדה אחת, תחושה אחת ושאלה אחת מכל עדשה. לא לאסוף מידע על האדם האחר בלי רשות, ולא להפוך את

הדף לציון התאמה.
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6. להפוך את החזון לשיחה, לא לראיון

כאשר נושא מהחזון נהיה רלוונטי, אפשר לשתף את הכיוון שלך לפני ששואלים. כך השיחה נשארת הדדית. למשל:

"חשוב לי לשמור על קשר קרוב עם חברים גם בתוך זוגיות. איך זה נראה אצלך?" או "עוד לא ברור לי מה מתאים לי לגבי

מגורים משותפים; איפה זה פוגש אותך?".

כדאי להתחיל בנושאים שמתאימים לשלב הקשר ולבדוק רשות לפני מידע רגיש. תשובה כללית אינה הזמנה לחפור,

ותשובה יפה אינה הוכחה. התנהגות, זמן והיכולת לדבר שוב על אותו נושא חשובים יותר מניסוח מושלם.

אין צורך להציג את כל העמוד או לבקש מהאדם שמולך למלא תבנית מקבילה. החזון שייך לך. אפשר לחלוק מתוכו רק

מה שנוגע להחלטה משותפת, ורק במידה שמתאימה לשני הצדדים.

שלושה פתחי שיחה

"חשוב לי לשתף משהו על הכיוון שלי, מתאים עכשיו?"; "יש כאן משהו שאני עדיין לא יודע, ואשמח לשמוע איך זה

אצלך"; "נראה שיש בינינו הבדל. לא חייבים לפתור אותו הערב, אבל חשוב לי לא להתעלם ממנו".
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7. תרגול שבועי קצר: לשים לב, לבחור ולעדכן

התרגול השבועי אינו מנגנון משמעת. אפשר לקבוע עשר או חמש עשרה דקות, ואפשר לעשות אותו רק כשיש צורך.

המטרה היא לשמור קשר עם מה שחשוב, לא לייצר עוד משימה שאפשר להיכשל בה.

לשים לב

מה השבוע תמך בחיים שאני רוצה לטפח? מה העמיס, צמצם או ביקש מנוחה? עובדות קטנות מספיקות.

לבחור

מהו צעד אחד שנמצא בשליטתי? שיחה עם חבר, זמן יצירה, בירור על נגישות, עדכון פרופיל, מנוחה מאפליקציה או ניסוח

גבול על דף. אין מכסת דייטים ואין חובה לבצע פעולה חברתית.

לעדכן

האם משהו בעמוד כבר אינו נכון, נעשה ברור יותר או זקוק לסימן שאלה? שינוי אינו חוסר עקביות; הוא מידע חדש.

סיכום בשתי שורות

"השבוע שמתי לב ש..."; "בשבוע הבא מתאים לי...". אם הצעד יוצר לחץ, אפשר להקטין אותו, להחליף אותו במנוחה או

לא לבחור צעד בכלל.
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8. לשמור את הרשות לשנות, לעצור או לבחור אחרת

חזון נכתב מתוך זמן, גוף, ידע ונסיבות מסוימים. שינוי בעבודה, בריאות, משפחה, זהות, קשר או סדרי עדיפויות יכול

לשנות אותו. גם היכרות עם אדם ממשי עשויה להרחיב את הדמיון - בלי לחייב ויתור על גבול.

אפשר למחוק סעיף שנכתב כדי לרצות אחרים, להפוך קביעה לשאלה או להשאיר מקום ריק. אפשר גם להחליט

שהעיסוק בזוגיות אינו נכון כרגע. עצירה אינה כישלון, וחזרה מאוחרת אינה איחור.

אם התרגיל מעורר הצפה, בושה או זיכרון קשה, מותר להפסיק, לקרקע את עצמך ולפנות לאדם מהימן או לאיש או אשת

מקצוע לפי הצורך. מדריך כתוב אינו תחליף לתמיכה טיפולית, משפטית או בטיחותית.

שאלת הסיום של כל גרסה

"האם הדף הזה מרחיב את הבחירה שלי, או מכווץ אותי לתמונה אחת?". אם הוא מכווץ, אפשר לרכך ניסוח, להוסיף

חלופה, להחזיר סימן שאלה או להניח את הדף בצד.
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להתחיל בטיוטה קטנה, בלי להתחייב לתוצאה

אין צורך להשלים את כל המדריך היום. אפשר להתחיל בחמש דקות: לתאר רגע אחד מיום רגיל, לכתוב ערך אחד ולצדו

התנהגות, או למלא רק את שורת השאלה הפתוחה. טיוטה חלקית יכולה להיות שימושית יותר ממסמך מושלם שלא

מרגיש שלך.

אם ממשיכים, כדאי לשמור את העמוד במקום פרטי ולחזור אליו מתוך סקרנות. לא כדי לבדוק אם "התקדמת מספיק",

אלא כדי לשאול מה עדיין נכון, מה השתנה ומה דורש שיחה או תמיכה.

העמוד במשפט אחד

חיים שאני רוצה לטפח; קשר שעשוי להתאים; ערכים, העדפות וגבולות; שלוש עדשות של רצון, התנהגות ומציאות;

צעד קטן; תאריך לבדיקה מחדש; ורשות מלאה לעדכן או לעצור.

אם מתאים לך לברר את הכיוון במסגרת אישית, אפשר לבדוק ליווי מקצועי ולבחון מראש את הגישה, הקצב, הסודיות

וההתאמה. אין צורך להגיע עם חזון מוכן, ואין התחייבות להמשיך אחרי שיחת היכרות.

בחום,

אלעד יעקובוביץ׳

מאמן זוגיות ותקשורת, מייסד אומנות הקשר

רוצים להמשיך לתרגל?

במרכז המשאבים מחכים מאמרים, מדריכים וכלים נוספים שאפשר לבחור מהם לפי הצורך והקצב שלכם.

למרכז המשאבים

https://omanut-hakesher-website.vercel.app/resources
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