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בס"ד
סיכום הרצאות בנושא שידוכים / הרב מנחם ישראל. 
ההרצאות נמסרו במסגרת תוכנית 'בשורות טובות' רדיו קול ברמה, והכתוב הוא תמצות בסיסי של הנאמר בהן. 
בהצלחה!
כמובן שאין במובא להלן לתת תשובות לשאלות ספציפיות , אלא רק לתת מידע בסיסי בלבד בנושא זה. 
ניתן לשמוע את ההרצאות ב'קול הלשון' – ל 03-6171111
להקיש כוכבית 7 ואז את הקוד 999161.
בהצלחה!!! 


תוכנית מס' 1
לעיתים יש חוסר בהכנה מתאימה לקראת השידוכים קופצים אל המים והתהליך לא נעשה בצורה נכונה ויעילה. 
בחירה של שידוך בחיים היא לא עניין של מה בכך. והחכמה היא לא לבחור שידוך אלא לדעת להתמודד מולו בצורה נכונה. והכנה מוקדמת חשובה כדי למנוע בעיות. 
וכאשר נשתמש בס"ד כלים טובים- נגיע לתוצאה טובה. 
המוטו המרכזי הוא אמונה ונחישות וגם- להנות מהדרך. התהליך הוא לא סיוט אלא תהליך בריא ומוצלח כזה שבונה ומוביל אותנו אל האושר האמיתי. 
כל בחור/ בחורה צריכים לעשות עם עצמם תהליך והבנה שמחכה להם השידוך הכי מושלם עלי אדמות. בד בבד עם המטרה – להנות מהדרך.                                                                                    אמנם- בתקופה זו יש המון אכזבות.  ואנחנו צריכים לדעת שאין אדם נוקף את אצבעו מלמטה אלא אם כן מכריזים עליו מלמעלה. 
1. תפילה זו תעודת הביטוח שלנו ועל ידה כל העניינים יכולים להסתדר
עלנו לדעת שיש לעולם הזה מנהיג, והוא מעל הטבע ומעל הבנת השכל.                                            צריך לדעת לבטוח ביטחון מלא בהקב"ה שהוא ידאג לנו. אין שום תפילה שהולכת לאיבוד. ולו התפילה הקטנה ביותר.                                                                                                              תפילה באה ממקום בריא- ר"ת של המילה בכיה- בשמחה יגילון כל היום. 
הבכייה מגיעה ממקום של דבקות ושל רגש. אבל לא ממקום שאבא לא יכול לעזור. 
אם לא השיג האדם את מבוקשו ע"י תפילה- יחזור ויתפלל. 
ואם לא נושעת- סימן שלא התפללת או לא התפללת מספיק. וכל מה שמגיע מתפילה יש לו קיום נצחי. 
להתפלל לזכות להיות במקום השמח והמאושר , בלי פאניקה מיותרת ממקום של שמחה, אני לא שם סטופר לבורא עולם מתי הישועה תקרה. 
לפעמים רק אחרי שנגמר הסרט- מבינים למה קרו דברים...
2. בסיס- האני הפרטי שלי
הכרת ה'אני' צרכים בסיסיים בנפש האדם המטרה היא לפתח  את האני בצורה מושלמת. 
*אהבה עצמית- כולם אוהבים לעשות לעצמם טוב, לא בהכרח שהם אוהבים את עצמם. 
זו יכולה להיות נחיתות, ביקורת עצמית , 
וכיצד בן אדם שלא אוהב את עצמו יוכל לתת אהבה?
*חוסר ביטחון- כשאדם מגיע להרגשה שאתה לא מספיק טוב/ מוצלח/ שווה/ יפה הוא מפתח מול עצמו דחייה, דחייה שמשדרת לצד השני- 'אם אתה לוקח אותי- עשית עסקה גרועה'
דימוי עצמי חיובי ואהבה עצמית הם חלק מהדברים הבסיסיים שאיתם צריך להגיע לבניית הבית. 
בחור ובחורה צריכים להגיע לשידוך מתוך צורך לקבל אהבה אבל לא מתוך תלות בבן הזוג. 
להלן מס' שאלות כדי לבדוק את רמת הדימוי העצמי שלך:
1. האם אתה חי בשלום עם העבר שלך? (יש לך בכל שנייה את היכולת להתחיל מחדש!!)
2. האם אתה  יודע בוודאות שמגיע לך להיות מאושר?
3. האם אתה מחובר למראה החיצוני שלך?
4. האם אתה מרגיש שהאהבה שקיבלת מהסביבה הקרובה היא אהבה על תנאי?
5. האם אתה מרבה לתת לעצמך ביקורת?

עלנו לדעת ששידוך הוא לא חבל הצלה, אדם שניגש לנושא השידוכים כבריחה- לא יצליח!
בנ"א צריך לפנק את עצמו, לתת לעצמו לאהוב את עצמנו איך שאנחנו עם הכשלונות והכול. 
"ואהבת לרעך כמוך"- כמו שתוכל לתת אהבה לעצמך ככה תוכל לפרגן לאחרים אהבה. אדם שלא יודע לאהוב את עצמו- לא ידע לאהוב אדם אחר. 
למעשה- בנ"א צריך להיות מחובר לעצמו. 
טיפים: 
תודעה- שהוא אהוב ורצוי בעיני עצמו ללא תנאים!! להתמקד בטוב שיש בנו, וגם בטוב שאין בנו ולספח אלינו את הטוב. 
גם הערכה עצמית מופרזת אינה טובה. ואיזון זה שם המשחק
*להתנתק מרעשי הרקע שבחוץ- להפסיק להתייחס ברצינות לדעות הסביבה. 
*לחיות טוב עם עצמנו. 
*להתחיל לפתח מודעות לעצמנו- כמה פעמים הייתי ערני להעניק לעצמי?
*אסור להתעלם מהצורך הרגשי , נפש בריאה זהו קוד מנצח, ואם אדם מרגיש רע והוא מאמין שהוא לא טוב- זה גרוע!
תתחילו לייצר לעצמכם מציאות חדשה תפנקו את עצמכם! כך ניהול הפגישה הופך לאנרגטי, לא ממקום מפוחד. 
תהיה אתה! אל תהיה מישהו אחר, לכל בן אדם יש את הזכות הבסיסית להיות הוא. 
תטפח את עצמך, תהיה אתה וכך תוכל להעניק לך אהבה. 
3. גישה לחיים- פתחו גישה אופטימית לחיים, ראייה במשקפיים וורודות. 
חשוב מאוד!!!
לא הכול אישי, ולא הכול נגדי. ראייה אופטימית שמחה ופשוטה. 
גם אם קרה משהו- לצאת מנק' המבט שלנו ולהסתכל עליה בצורה שונה (לדון לכף זכות וכו')
לדעת שהכול מהשם והכול לטובה!!
אנחנו עמלים ומקבלים שכר על העמל בלי קשר לתוצאה!!
ביטחון עצמי- כשיש לאדם ביטחון עצמי הוא לא נבהל מדברים שקורים  , ומתחיל לקבל את החיים בהומור. 
דבר נוסף – שמחה!
דרך השמחה אפשר לצאת מכל הצרות. 
כשאתה רואה ארוע -פשוט תחליף משקפיים, זה לא אישי נגדך. 
לסיכום: 
1. הבנה עמוקה ששידוך זה דבר רציני, אנשים לא מתכננים להיכשל אלא נכשלים בתכנון. 
2. מורל- להיות באמונה שהשידוך הטוב יגיע, והדרך אליו צריכה להיות כיפית ושמחה. 
3. תעודת ביטוח של בורא עולם- אנחנו צריכים לבוא אליו ולומר לו שהשידוך שלנו לכבודו!!
4. להכיר את האישיות, הצרכים והאתגרים, 
5. אהבה עצמית- דימוי חיובי ואהבה שלא תלוייה בגורמים חיצוניים צריך לפתח מודעות להעניק ל'אני' העצמי. 
6. גישה חיובית – שתאפשר לנו ולסובבים אותנו לחיות בצורה בריאה! להתחיל לאמץ גישה מכבדת ובנוסף- לתבל הכול בהומור ובשמחה!























הרצאה מס' 2. 
איך נהנים מהדרך? 
אמנם אם נגזרה על האדם גזרת הציפיה- הוא יכול להנות מהדרך. זו כבר הבחירה שלו איך להסתכל על תקופת ההמתנה הזו. 
בואו נלמד להרפות!!
הדאגה לשידוך היא לא על הכתפיים שלנו , אלא על הכתפיים של בורא עולם .
"ד' צילך על יד ימינך"- ככל שתראה להקב"ה שתראה בוטח בו- ככה הוא ישפיע עליך שפע.
דבר נוסף- שהדימוי העצמי הוא תלוי תוצאה- זה גרוע מאוד!
הדימוי העצמי הוא הקודש קודשים של הבן אדם . זה שהבחור/ה אמרה לא -זה לא קשור אליך!!                   אם נפל שידוך זה לא אומר שאנחנו פחות טובים . ומי שמצליח ללמוד את השליטה שיש לאדם על המציאות הוא יהיה מלך!!
לנתק את הדימוי העצמי ממה שקורה איתנו ,הדימוי העצמי לא קשור לתוצאה! 
אין שום סיבה לזרוק את כל המעלות שלך. 
אם דימוי עצמי תלוי במעמד חיצוני- זה גרוע! אדם מרגיש חזק וטוב איך שהוא!
אדם צריך לדעת שהוא יקבל שידוך טוב, הוא רק צריך להאמין . 
ולבינתיים- להרים את ווליום מצב הרוח על פוול .
יש כל מיני פחדים שמפריעים לנו להתקדם:
פחד מחתונה, 
פחד להחליט 
פחד מדחייה. 
הם שלושת סוגי הפחד הנפוצים. בעניין זה. 
להלן מס' שאלות כדי לבחון את סוגי הפחד: 
*האם פגישה עבורך האי סוג של סיוט? (חרדה חברתית)
*האם לפני/ אחרי הפגישה אתה מפחד מדחייה ? (חרדה חברתית)
*פחד מלקבל החלטה אחרי מספר רב של פגישות. (פחד להחליט)
*האם בפגישות אתם מתמקדים בחלק השלילי? (פחד חתונה)
*האם לאחר ששידוך ירד יש הקלה? האם חיי נישואין הם עול? חתונה זה משהו מפחיד?
(פחד חתונה)
פחד זה רגש, תחושה.  אנשים יכולים להיות במצב שהם מכורים לפחד הפחד מייצר אצל הבנ"א תחושה שהוא מוגן.
מעצימי הפחד
·  המקום של אי וודאות לקראת מה אני הולך- מייצר פחד.
· ארועים שחווינו בעבר.
יש כאלה אנשים בשבילם פגישה זה אסון כי הם חוו דחייה חברתית .וכן פחד שיושב על ארועים בעבר הוא פחד מופרז. 

אנשים מתים מפחד, ואשר יגורתי- בא לי. זו לא רק סיסמא. הכול בסופו של דבר נמצא בראש שלנו. 
איך מתמודדים עם הפחד? 
להכיר את הפחד ולקרוא לו בשם (דחייה, פחד נישואין וכו')
לקבל את הפחד, לא להתכחש לו. 
סימולציה – שיחה אותה נערוך עם הפחד ונאמר לו שיפסיק לשלוט בחיינו. מעתה – אנחנו שולטים עליו והוא רק העוזר.
פחד מקושי- הקושי קיים לא נוכל לברוח ממנו.
פחד מניצול- הפחדים הללו גורמים לבנ"א לבטל כל מיני הצעות. 
איך לשחרר את המקום של פחד מחתונה?
לעצום עיניים ולדמיין חיים של הרמוניה , כבוד , אהבה והערכה. 
ובל נשכח- הדרכה פנטסטית לחיי נישואין- ללכת על הטוב ביותר ולהשקיע!!

לסכם עם הבחור על רב מסויים שמקובל עליו שאיתו מתייעצים. 

פחד נוסף: פחד ממחוייבות - נמצא בעיקר אצל גברים . לאפשר לגבר לצאת עם חברים ,לתת לו את המקום שלו ולהסביר לו שאנחנו מאפשרים.
חרדה חברתית- ישנם אנשים הסובלים מחרדה זו, הם חוו בעבר קשר לא טוב וכעת הם מגיעים לפגישה בחרדה, לא הם מגיעים לפגישה אלא הפחד  ,
יש להם פחד לאכזב את הצד השני או שהם מפחדים לתת בו אמון
אדם הסובל מחרדה חברתית צריך לעשות עם עצמו תהליך. 
טיפים להצלחה:
1. האחריות על הצלחת השידוך היא לא באחריות שלנו!!
מה ששייך לנו כבר כתוב. אתם בסך הכול באים למפגש מסקרן כדי לפגוש אנשים שרואים את העולם באופן שונה. 
פגישה היא לא מפגש גורלי של שידוך/ לא שידוך המטרה של הפגישה זה להנות מהפגישה!
לא צריך לבוא עם מסכות, אנחנו לא באים להרשים אף אחד ,. תהיי את!
2. אנחנו באים לפגישה נינוחים! לא ממקום מלחיץ אלא ממקום של הכרת תרבויות חדשות והנאה! 
תייצרו שיח, ובמקרה הכי גרוע , מה יכול להיות?
יהרגו אותך? 
תלכו בדרך שלכם תהנו בה ותלמדו להגיע אל היעד!
פחד להחליט- מתייעצים עם גורם רוחני / מקצועי שיעזור לנו לקבל את ההחלטה הנכונה. 
וכן, להתחיל לסמוך על עצמנו בקבלת החלטות. 
לסיכום: 
להנות מהדרך כאן ועכשיו!! אושר זה דרך בחיים , לא מטרה .
לתת לבורא עולם לנהל אותנו, להתבונן בחיובי, 
לשחרר את הדימוי העצמי ממה שקורה איתנו הפחד מגיע מתוך רגש שנועד לשמור עלנו. 
צריך להכיר בפחד ולקדם אותו בדרך לריפוי.


הרצאה מס' 3
חישוב מסלול מחדש -ג'י פי אס. 
שומעים על הרבה זוגות שהתגרשו, וחלק גדול מהסיבות היא כי בני הזוג לא הציבו מול עצמם מטרה. 
והדרך למנוע את אותם גרושים כרוכה בהשקעה לפני הבעיה. 
המטרה שנציב לעצמנו הוא: אושר ושמחה ללא תלות בתוצאות!
נסיון מלש' נס- בא לנשא את האדם, ומעטים האנשים אשר יבחרו להם את הקושי למקפצה. 
אדם בעל אמונה יודע שהכול משמיים, בעל ביטחון יודע שהכול בסדר!!!
ביטחון זה להרגיש כאילו כבר קיבלתי את מה שאני רוצה.
התודעה שלנו היא מתנה ענקית כדי שנוכל לייצר מציאות חדשה. אם לא נעשה שינוי- הוא לא יקרה. 
אנחנו צריכים לשנות את התודעה מאדם רווק- לאדם נשוי. 
ונעשה זאת ע"י תרגול של 10 דקות לפני השינה. (הזמן בו המודעות עובדת הכי טוב)
לדמיין שאני כבר נשוי. 
תתחילו לשחרר ולשמוח! כאן היום ועכשיו בלי שום ספקות. וצריך לדעת שמגיע לנו את הטוב ביותר. 
לקראת מה אנחנו הולכים?
עם מה אנחנו צריכים להגיע ואיך מייצרים שילוב בין הרגשות והצרכים שלנו לאלה של הצד השני?
אנחנו צריכים לבנות את הגשר , חיים משותפים עם אדם שהעבר שלו שונה , החוויות שלו שונות והחולשות שלו שונות. 
חייבים להבין לאן אנחנו הולכים, שידוך מצריך עבודה פנימית ברמה היומיומית, ותמורה מגיעה אחרי השקעה מרובה .
רוב מוחלט של הגרושים התחתנו בלי רישיון, בשידוך עם כל המעלות שלו- יש רצון להשקיע!!
מה זה שידוך? מה אני הולך לבנות?
עלינו לדעת שבתהליך הפגישות לא משחררים רגשות, מהוורט ואילך רגשות מתחילים להשתחרר בצורה הדרגתית. 
כשאנחנו מתחילים לפתח רגשות סביב מישהו מסויים השכל לא עובד!. ניהול הפגישות צריך להיות דרך השכל והשיח צריך להיות בריא וחיובי , (לשוחח על נושאים משמחים ולא דיכאוניים)
לאורך התהליך הלב צריך להיות מחוץ למשחק! 
ככה אם השידוך מתבטל אז הלב לא סופג טראומה רצינית . 
מהי מטרת הפגישות?
המטרה של פגישה היא למכור את עצמנו בצורה הטובה ביותר וכן לבחון את הצד השני. לתת לו להיות קיים. 
*כוח ההקשבה,  להפנים שאנחנו משתחררים , במציאות הפכנו להיות חצי. 
אנחנו נהנים להקשיב לאחר.
אז מה הג' פי אז של השידוך?
שותפות אמת נטולת אגו  בין איש ואישה שאוהבים ומעריכים זה את זה עפ"י דרך התורה.

שותפות היא להבין שיש לי מחוייבות הדדית מול השותף שלי, במה אני הולכת להשקיע, 
ושותפות היא לא הצבת דרישות אלא- נטולת אגו.
זוגיות שמבוססת על תחרות היא לא בריאה. אנחנו בסה"כ בני אדם וצריכים לגשת בצורה בריאה אל החסרונות. החסרונות זה חלק מהשלמות שלנו. 
אהבה והערכה- 
אהבה מצטיירת אצל הרבה אנשים בתור 'זה מגיע לי' 
אהבה היא כזו שמוגדרת כנתינה . 
הערכה- יש צורך לכל בנ"א שיכירו במעלות שלו. לפתח גישה ולהעריך!
יש אנשים שלא יודעים מה זה לתת, ונתינה היא חלק מרכזי מאוד בבנייה. 
לפעמים אנחנו מרוכזים בשלילי של השני ולא רואים את השלילי שלנו .
והמטרה היא חיבור עמוק וללא תנאים
ושוב- הרגשות לא משתחררים רק משלב הוורט. 
הקומה ה- 3. 
ליצור גישה בריאה שמתייחסת למצויינות ולא לשלמות שאיפה לשלמות זה הרסני! ויוצר מחסום. 
שאלות לבדיקת פרפקציוניזם:
· האם יש לכם צורך לשדר שאתם מושלמים?
· האם אתם חווים פחד מכישלון?
· האם בעבר כתבתם לעצמכם מטרות גבוהות מידי?
· האם אתם מגדירים את עצמכם לפי הסביבה?
· האם אתם ביקורתיים כלפי הסביבה?
· האם דברים קטנים יכולים לגרום לנו לסטרס?
· האם אנחנו מתקשים להשלים עם ארועים מהעבר?
אם עניתם בחיוב על חלק מהשאלות כנראה שיש לכם נטייה לפרפקציוניזם. 
למה זה גורם?
אי שקט נפשי, פחד , דריכות, פחד לאכזב. 
נקודה נוספת פרפקציוניזם גורם להתמקדות בחסרונות- והתמקדות בחסרונות- מעצימה אותם. 
כשאתה מתמקד בשלילי – אתה מעצים אותו. 
לעיתים אדם פרפקציוניסט מגיע לפיצול אישיות של האדם המושלם והאדם המרוסק. 

לעיתים יש להם קושי בלמצוא שידוך, פחד להחשף בממדים הטבעיים. 
להורה יש יכולת לעצב את נפשו של הילד. הורה פרפקציוניסט לא יכול להיות מחנך. 
איך זה נוצר? מנתיבת אהבה על תנאי. 
זה מביא לצורך לרצות את הסביבה. 
צורך בשליטה. 
אז איך מתמודדים?
להבין שלא משנה מי אנחנו , אנו חיים בעולם של בני אדם, ולכל אחד יש חסרונות. הדרך של להיות מושלם זה בסך הכל הגישה! 
בשעה שמטפחים את הטוב ומעצמים אותו . 
לא לקחת את החיים בראייה של בלאק אנד וויט (שחור ולבן) לא להתייחס לכל דבר כחיים ומוות. 
וכל לא לערב מרמת השיקולים שלנו שיקולים של אנשים מסביב. 
גם לאנשים שעבורנו הם מודל לחיקוי יש להם שטחי התמודדות. 
אז איך לטפל? 
להוריד  את המסכות , מי שחי בעולם של משחק לא יצליח באמת. 
אתם הולכים לבנות בית בלי להסתיר שום דבר . פשוט להיות טבעי. 
"קצת זה גם טוב" (רבי נחמן)

אל תראה את העולם בראייה לא נכונה, תחבק את הקיים והטוב. 
אם אינך יכול לעשות דברים גדולים- תעשה דברים קטנים בעוצמה גדולה. 

איך נוגעים בשלילי? 
ללא כיעור לא תומכים ביופי הקצת שלילי הוא חיובי.. .
להנמיך ציפיות. 
איך לגשת לפגישות? 
*תשאירו מקום להפתעות חיוביות, אל תייצר רף גבוה מידי. 
*מדיטציה- שלחרר את הצורך להיות בשליטה . לזרום מתוך הרפיה. 
*לאהוב את עצמך ללא תנאים !
*מי שלא עושה לא נכשל וגם לא מגיע לתוצאות
*החלטה חד משמעית- אני מפה מתקדם!
*גם אם יש לך פחד לטעות להיתקע זה הרבה יותר גרוע!






תוכנית מס' 4/ הגדרת הפרופיל האישי
להגדיר את הפרופיל שלנו.
להתמקד- מה אנחנו מחפשים? 
יש אנשים שחיים עם אזיקים שקופים איך זה בא לידי ביטוי? 
במשפטים כמו: רק לי לא הולך, תמיד זה קורה לי, אין לי מזל וכו' וכ'. 
אוסף של משפטים השגורים על הלשון כל עוד לא משחררים אותם- רצים בלי שום תועלת. 
יש לנו בתת מודע מקום שאומר לנו שאם נהיה מסכנים- נקבל מהסביבה אהבה והכרה. 
והאדם מכניס את עצמו למציאות של מסכנות, ובכך אינו יכול לפתח מציאות חדשה.
איך מתנתקים מהכאב?
*לטפח את החוזק שלנו. 
*לקחת אחריות לשינוי. 
*להיות ערני- להתחיל לפתח מודעות. 
*לא לטפח רחמים עצמיים, לא כל אירוע שקורה לנו הוא נגדי ואישי.                                                           הטיפול ברחמים עצמיים הוא התניה הפוכה, מעניקים לעצמנו משהו אם הולך לנו.                                   במקום לפתח תלות בכאב- לפתח בשר להצלחה!
אם אתה מרגיש שקשה לך- לך לייעוץ. כדי לקבל את הישועה צריך לפתוח דלת, להאמין ולהיות מחובר. 
מגדירים פרופיל-
ראשית- לבוא עם ראש פתוח. לא להינעל על תמונה מסויימת .
לא לחפש שידוך עם פערים גדולים מידי, זה מייצר מתח. ועם זאת- שוני זה לא דבר שמפחיד, תמיד בן הזוג יהיה שונה מאיתנו.
מראה חיצוני- מרדף אובססיבי אחרי מופע הוצאת עיניים יכול למוטט את הנפש, אוי ואבוי לקשר שמבוסס על חיצוניות. 
הגוף זה משהו שצריך להעניק לו- ולא להעריץ אותו. 
ויופי ממצים בסופו של דבר. הוא ממש לא יכול להיות הבסיס לזוגיות
השלימו את הטבלה בדברים שחשובים לכם בחיפוש השידוך. 
מה אתם מחפשים בבן הזוג?
	רגש, מידות , נפש. 
א.יודע להקשיב. 
ב רגש יהודי חם. 
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ממלאים בטבלה 4 דברים חשובים מבחינת רגש, מידות, נפש.
3 עקרונות רוחניים השקפתיים כגון קו של בית, טכנולוגיה , כיסוי ראש וכו'.
2 דברים שלא מתפשרים על מראה חיצוני
1 שונות. (כגון: מעשן או לא מעשן וכו')

התערבות הורים:
התערבות של ההורים היא טובה בבסיסה  , אבל אם יש התערבות יתר- אפשר ליזום שיחה מכובדת עם ההורים. 
להורים יש אינסטינקטים והם יכולים לבחון ולעזור לילד לבנות את הפרופיל. 

תוכנית מס' 5 
עלינו להתנתק מהעבר מי שחי בעבר מת בהווה- לא להתכחש לעבר, לקבל אותו ולשחרר אותו. 
ברגע שאני סולחת לאדם אני משחררת אותו ממני והכאב הוא כמו מסך שמסתיר את האושר
כתוב על יצחק שהוא יצא לשוח בשדה- מלש' שיחה. לדבר עם הקב"ה. 
והסוד הוא תפילה: "התייצבו וראו את ישועת ד': לתת לבורא עולם להנהיג אותתנו. 
הברורים:
חובה לברר לפני הפגישות זה מונע עוגמת נפש ל- 2 הצדדים. 
איך לברר?
*לתת מספרים של אנשים שמוכרים לנו ולא אנשים עתיקים מהעבר. 
*לבדוק שהבחור פנוי עכשיו.
על מה לברר? 
על הפרופיל של הבחור , ללמוד את האופי והאישיות של אותו בחור. 
דוגמאות לשאלות- 
-באילו מוסדות הוא למד?
-תכונות בולטות באופיו
- איך הוא מסתדר עם החברים שלו? 
-איך הוא ברגישות לזולת?
-האם הוא אדם שמח/ עצוב?
-מה סגנון הלבוש שלו?
-פרטים כללים על המשפחה.
איך מתנהלים הברורים? 
פונים אל החבר ושואלים האם יש לך כמה דקות פנויות. לאחר שהוא משיב בחיוב אומרים לו:
הבנתי שאתה מכיר את פלוני, הייתי שמח לשמוע עליו. 
וכאן לתת לו בעיקר לדבר.
לא לשאול שאלות של כן ולא. 
שואלים מהי מידת יראת השמיים שלו. 
לבקש דוגמאות כיצד זה בא לידי ביטוי.
*צריך לבדוק  שהמושגים של אותו בנ"א שמבררים אצלו הוא כמו השאיפות שלכם. יש לנו נטייה למכור את עצמנו טוב  אבל יש כאן בעייה שלפעמים יוצרים ציפיות מוגזמות שגורמות לאכזבות אצל הצד השני. 
יש צורך להעצים את המקום של האישיות שלנו בדברים אמיתיים. 
*לשאול שאלות מטעות בזהירות- דוג' האם הצד השני מתפשר על דברים שעקרוניים לכם? האם הוא אחד שיכניס אל הבית סרטים ואינטרנט? 
*אל תשאירו פרטים אצל הצד שני שאצלו בררתם. 
*החוש השישי- אתם צריכים להיות ערניים שקיבלתם תשובה לשאלה ששאלתם, אל תתנו לצד הנשאל להתחמק ממתן תשובה.
*נושאים כספיים- קריטי לברר לפני.
*תמונות- ההמלצה היא לא לשלוח תמונה. 


















תוכנית  מס' 6. 
אהבה אמיתית היא נתינה לשם נתינה. 
אושר זו לא מטרה בחיים- זה דרך חיים. 
רווקות זה קשה כי מתמודדים עם נסיונות לבד ודווקא ברווקים שנשארים קרובים להק"בה הקב"ה הכי מתגאה. 
לפום צערא אגרא- יש לך שכר פי 100 לעומת אנשים רגילים. אחד בצער מ-100 שלא בצער ...
*לדעת להוציא את החושך- האוייב שלנו הוא הלקאה עצמית שמפוררת את הדימוי העצמי החיובי . 

איך נולדת הלקאה עצמית? 
*כבר בילדות, והיא נוסעת כתוצאה מביקורת שקיבלנו בילדותנו. 
ביקורת שנתנה לנו הרגשה שאנחנו פחות טובים. 
*אם בנ"א חווה כישלון משמעותי בחיים ולקח את זה כביכול במהות הוא לא טוב (כגון גירושין)
*בנ"א יוצר לעצמו רף גבוה. 
אנשים הסובלים מהלקאה עצמית מרבים לרצות אחרים כדי שהריצוי ייתן להם תחושה של קיום. 
אנחנו מבקשים: "והסר השטן מלפנינו ומאחרינו" השטן האחורי מחליש את האדם ונותן לו תחושה שהוא לא מספיק צדיק. 
איך מטפלים בהלקאה עצמית? 
אנחנו צריכים להתחבר לעצמנו מחדש, להיזכר בתקופות בהם היינו חשופים לביקורת- להיכנס אליה במשקפיים של אדם שעומד מהצד, 
ענווה זה לא רציחה ודריכה על האגו. יש לך המון זכויות והקב"ה שמח בך. תתחילו לייצר משחק אני, ההלקאה עצמית, ואורח נוסף שמגן עליכם. 
תדברו עם ההלקאה עצמית, יכול להיות שתבררו לבסוף שהיא כלל לא נכונה. 
אל תשאלו את המילה לָמָה? 
למה התנהגתי בצורה X ?
תשאל- איך אני מצליח לשנות את ההתנהגות שלי?
לעודד את עצמנו בכל פעם שנמנענו מהלקאה  עצמית ושאלנו איך?
לא לרדוף את עצמנו- לבנות את עצמנו. 
אנשים מוכשרים וטובים הורסים את עצמם בידיים בעקבות הלקאה עצמית.
*עשו פעולה טכנית- חפשו בגד ישן שאתם מעוניינים לזרוק- תזרקו אותו ותגידו- אנחנו נפטרים מרגשות הרדיפה העצמית וזורקים את ארועי העבר הבלתי נעימים. (יש לזה השפעה בתת מודע)
*לפרגן לעצמנו מכל הלב, מגיע לנו להתפנק!
לא עליך המלאכה לגמור במבחן ההשתדלות צריך להגיע ל- 100% תפוקה, אך עלינו לדעת התוצאה לא בידיים שלנו. 
ליקוטי מוהר"ן : "החובה לדון לכף זכות- כאשר מעצימים את הנקודה הטובה באדם מולנו ולאחר שמסתכלים עליו אחרת- הופכים אותו למציאות אחרת. אדם צריך לדון את עצמו לכף זכות ולהעצים את הטוב בתוכו. 
היו נחושים וסבלניים לתהליך שאנו עוברים ולהגיע למצב שבו נגמלים מהלקאה עצמית לגמרי.

ששת השלבים שעלנו לעבור עד כה :
1. אהבה עצמית, גישה חיובית וסילוק פחדים
2. יעד – שותפות אמת נטולת אגו. 
3. גישה למצויינות ולא לשלמות
4. הגדרת אופי , תכונות של בן הזוג אותו אנו מחפשים.
5. ברורים.
6. הכנה לפגישה. 

ההכנה לפגישה.
תודעה זה קומה מעל המחשבה, לשים לב למה אנו חושבים, לדעת לנהל את הרגשות.
לא לשחרר רגשות אך לתת אמון בצד השני. 
לא להסתכל אחורה על מה שהיה, להפסיק עם השוואות ולהתחיל לעשות עבודה עצמית של יצירת אמון עצמי- לאחר שנאמין בעצמנו נוכל לתת אמון באחרים. 
הטעות שלנו שאנחנו מתמקדים בפגישה עצמה אך 70%  מההצלחה בפגישה תלוייה בהכנה לפגישה. 
30%  הוא מהפגישה עצמה. 
יש אנשים שיש להם בעייה בנתינת אמון- וחוסר ואמון יכול להעיב על הפגישות. 
ההכנה לפגישה- רוב האנשים לא מתכננים להיכשל – הם נכשלים בלתכנן. 
*תאום מקום הפגישה- מקום רגוע, לא סואן מידי. 
*להבין שאני בא להנות- גם אם השידוך לא יצליח להכניס לראש שמקסימום אלו יהיו שעתיים של אוורור. 
*לא להגיע ממקום מפחד שמא ידחו אותי.
*איזון רגשי: לתת מקום לזרימה וסימפטיה אך עם זאת -לאזן. 
הלב צריך להיות מחוץ למשחק!!
לא להגיע למצב שאו רבים או מתחתנים, ממש לא.
*להגיע טבעית, מטופחת, נקיים מאופרת, להיות 'אני'  לא להגזים ולא להשתגע. 
*דמיון מודרך – אנחנו מגיעים לשיחת חברים. 
*להגיע עם ראש פתוח בלי להינעל על תמונה ספציפית. 
*לשכוח מכל הפגישות הקודמות. אין אוסף של תכונות בבן אדם אחד.  
*להכין רשימת נושאים שרוצים לדבר עליהם. 
*לבוא על בטן מלאה, רגוע, לכבות טלפונים . 
*להנמיך ציפיות.
*לא לשתף את כל העולם בפגישות, זה רק מזיק. 
*תפילה מתוך שמחה- שיהיה בקלות אם זה זה- שיבוא בקלות . אם לא- שילך בקלות. 
*להפסיק לפחד מדחייה. 

בפגישה בפועל –
לבדוק נשיאת חן. 
איך ניגשים לפגישה? 
1. להיות מודעים לעצמנו. 
2. הבחור צריך להוביל את הפגישה . 
3. אנרגיה חיובית- לומר איזו מילה שתגרום לאנרגיה חיובית כמו- איזה אוויר טוב...
4. שפת גוף- משוחררת לא קפואה. 
*לא להניח ידיים על הפה או לגעת בפנים. 
*לשמור על קשר עין רצוף, עיניים משוחררות,  מבט רך ולא חודר מידי. 
להתיישב בצורה נינוחה, לא מכווץ ולא בשכיבה.
להימנע משילוב ידיים כדי למנוע ריחוק. 
*רגליים לכיוון של הבחור/ה . 
*חיוך (לעניין)
*טון דיבור- להתאים לצד השני. 





תוכנית מס' 7
כבר בתחילת הפגישה יש מוקש והוא – קטלוג ראשוני. 
1. לא להתחיל להסיק מסקנות מיד בתחילת הפגישה אלא רק בסופה!
2. לפתח שיחה, לשאול שאלות פתוחות ולא סגורות. 
3. לנהל שיח על דברים המעניינים את הצד השני. 
4. לתת לצד השני להתבטא. 
5. לא לפחד משתיקות, שתיקה זו הזדמנות, לא איום. לנסות להציב שאלות פתוחות. 
6. לקלוט מידע על הצד שני.  לשאול את הבחור עצמו את השאלות ששאלנו בברורים ולבדוק האם ישנה התאמה בין השאלות שנשאלו בברורים לבין מה שהוא אומר לנו. 
7. לדבר על נושאים חיוביים. 
8. אומנות ההקשבה- זו היכולת לחבר אליך בנ"א ללא מילים. אני צריך להתחבר לדברים שלאו דווקא מעניינים אותי.
9. שהצד השני יבין שאתה איתו וערני, תתעניין בו, תיתן לו הקשבה אמיתית ואמפטיה. 
10. להקפיד לומר רק את האמת.
11. להכניס הומור למילים. 
12. תתבונן בטוב של הצד שני. 
13. טקט- לפני שאתה מוציא מהפה איזו מילה- להשתמש בפילטר.

זמן משוער של פגישה ראשונה נע בין שעה – שעה וחצי לערך פגישות מתקדמות יותר – שעתיים וחצי. 
תניו אנושיים אך אל תייצרו קשר רגשי, 
תנו צ'אנס לפגישה נוספת. 
אם מעוניינים להמשיך- כדאי לעדכן כבר באותו לילה. אך אם התשובה היא שלילית- להתקשר למחרת. 
תהיה מענטש'
החוכמה היא סולם מוצב ארצה- וראשו מגיע השמיימה. תהיה על הקרקע ואל תתנתקו מהמציאות. 

איך להתמודד עם הקושי? 
*תתמקדו ברגע הזה, שחררו את העתיד. 
*להפסיק להתמקד בתוצאות
*מה זו אמונה? שהכל מהקב"ה והכל לטובה
אין סתם. והניסיון של אמונה זה הניסיון שהקב"ה נתן לנו. 
עיקר תפקידנו בעולם הוא להתמודד עם נסיונות. 
התקופות הקשות הללו נועדו בשבילנו!

כוח המחשבה – מודל אפר"ת. 
ארוע, פרוש , רגש , תגובה. 
שימת לב אל המחשבות שלנו, אנחנו מנהלים אותן ולא הם אותנו .
הבעש"ט : האדם נמצא היכן שהמחשבות שלו נמצאות . 
תכניסו לעצמכם רגשות חיוביים, כגון שמחה, תקווה , אושר. 
עצה מעשית- 
איך מתמודדים עם סבל?

בעזרת ההבנה שהדין והרחמים זה לטובה וזה מהקב"ה- לאחר שמגיעים להבנה הזו- מתבטלים הייסורים. 
למחשבה יש תוקף גדול ואם יחזק במחשבתו את הדבר- יוכל לפעול שיהיה כך. (רבי נחמן מברסלב)
דרך המחשבות ניתן לייצר רגשות של אור ושמחה. 
אנחנו יכולים לבטל את הייסורים. 
התנאי הוא לשתף את הרגשות, תחשוב ביטחון- תרגיש ביטחון. 
איך אני יכול לשלוט בכוח המחשבה? להתייחס לכל ארוע שקורה לנו שהכל לטובה. שהכל נהיה בדברו!!









תוכנית מס' 8. 
מנורות אדומות בשלב הברורים: 
*האם הנשאל מתחמק מלענות?
אם כן- להתמקד בשאלה שממנה הוא התחמק. 
לשאול את אותה שאלה ששאלנו את הקודמים. 

נורות אזהרה בפגישות- 
*האם מרגישים אוויה מלאכותית?
*איחורים בפגישה- לבדוק ממה נובע האיחור. 
*על מה הוא מדבר? האם הוא מרוכז בעצמו?
*איך הוא מדבר על אחרים? בהערכה/ שנאה/ כעס וכו'. .
*האם הוא מקשיב הוא שהוא מרוכז רק בעצמו. אם הוא קוטע זה אמור להדליק נורה אדומה. 
*שמוצאים הבדלים וסתירות בין הברורים לבין המציאות- לא לשרוף את הבנ"א ולא לתקוף אלא לברר את הנושא הזה,  האם יש בריחה מהנושא או זרימה והכלה. 
*לדבר על שקיפות- נקודה מסויימת שחשוב לנו לברר. 
*איך הבנ"א מול אחרים במהלך הפגישה? 
*אם הוא נוסע ברכב- איך הוא על הכביש? מקלל ? עוקף ? וכו'
*כסף- הבחור  אמור לשלם את הנסיעות והשתייה. לבדוק האם  הוא מתווכח או שהוא מתקמצן. 
*לבחון את הצד השני לחוות דעת שונה משלו. 
להקפיד לומר רק אמת. 

התעניינות בצורה אמפתית. 
לא לשחרר רגשות
פתיחות. 
השידוך לא צריך להראות מושלם מהרגע הראשון, אנחנו צריכים לבטוח בהקב"ה. 








תוכנית מס' 9. 
הסרת מחסום שקוף-
בנ"א שעבר כברת דרך בשידוכים- זה השאיר עליו חותם בין אם ירצה ובין אם לא. וכל אותם רגשות שעברנו נותנים לנו מעין מחסום של זכוכית. 
ותפקידנו הוא לרוקן את הלב מכל מיני חוויות שליליות . 
חוק המשיכה- 
יש לנו מחשבות שליליות כי פרשנו סיטואצייה מסויימת בצורה שלילית .דוג'- בחור ביטל שידוך לאחר 4 פגישות.
התחושה היא החמצה. המחשבה דוגרת ומולידה מציאות חדשה של החמצה 
תחשבו חיובי- יהיה חיובי. 
אנחנו צריכים להיות במקום בו אנו מכירים את הרגשות. האנחה דוגרת ומביאה מציאות לא טובה על האדם. 
חשיבה חיובית וטובה תביא בהכרח למציאות חיובית- תחשוב טוב- יהיה טוב. 

טיול למעמקי הלב. 
בלב יש משפחות של שמחה (אופטימיות, שלווה)
משפחות שליליות- (עצב, כעס, חוסר אונים)
משפחות שליליות עם מסכה חיובית (תקווה מדומה)
רגש  שלילי גורם לך להסתובב אחורה .
והמשימה היא זיהוי רגשות- עוצמים עיניים ומחפשים את התמונות הכואבות מהעבר. 
הרגישו והציפו בתוככם את הרגשות. נסו להיות הכי יסודיים. 
העלו בתודעה תמונה כואבת מהעבר וצרפו אליה רגש. 
דוגמאות לרגשות:


                   בגידה, כאב, עצב, השפלה  ,חוסר ביטחון, 
                     פחד, חוסר בשליטה, שדים שחורים,
                        דימוי שלילי, מסכנות, מוזנחות, שנאה עצמית. 
                             דחייה, געגוע, כבוד רמוס. 


ניפוץ מחסומי הזכוכית-
לאחר שיש לנו מודעות לרגשות השליליים אנחנו צריכים לפתח מודעות לרגשות הללו ולנזקים שלהם. 
עלנו לדעת שלבנ"א יש מנגנון המתנגד לשלילי אם לדוג' הבנ"א נפגע- יש לו בתוך הלב מנגנון המתנגד לעלבון. 
יש מנוע שמתנגד לכאב, והשלב הוא להרפות. ולקבל את הכאב. 
תהליך הריפוי:
1 . משחררים את ההתנגדות לכאב (לא את הרגשות) לקבל את אותו ארוע שגרם לנו להרגיש לא טוב.
2 . אותם רגשות השתלטו על ההוויה שלנו ולכן כוח ההרגל הוא הכוח הכי חזק 
להכניס אל עצמנו את ההרגשות שאנחנו מוצלחים , קיימים , אלופים!!!
ללא אותם רגשות אשם .להתחיל להכניס לתת מודע שאני יכול להמשיך מכאן ולהצליח.
כשבנ"א מגיע למקום של אהבה עצמית גדולה- הוא מצליח. 
3. מה זה העבר שלי? הוא כמו אונקי מלא בתמונות ליד כל תמונה מצורף רגש שמתעצב כתוצאה מאותה תמונה. 
העובדה טמונה בהבנה שהעבר זה בסך הכל דיסק אונקי והרגש השלילי נוצר ממהגדרה של אותו ארוע. 
לדוג': ביטול שידוך. 
מחשבה 1: זה סוף העולם. 
מחשבה 2 : הקב"ה הציל אותי.
תגדירו את הארוע נכון. אם זה היה השידוך שלך – היית מקבלת אותו.

לאחר שנגדיר נכון את הארוע יבוא רגש אחר. 
מחשבה מייצרת מציאות ויהודי צריך לפרש את הארוע נכון. 
יש מישהו שמכוון במדוייק את מה שקורה לנו. 
וכשמשתנה הרגש- הלב מתרפא.
הקב"ה מנהל את העניינים וברגע שניתן לקחת פרשנויות נכונות- אנחנו נחשוב חיובי!
4. בשביל לעשות את זה צריך להחזיק באמונה. 
5. האומץ לסלוח. הכאב זה סיבה למה להישאר חלש, סליחה זה האומץ לשחרר ולהיות חזקים. 
6. נסו לתבל הכול בהומור- ברגע שניקח דברים בקלות החיים יהיו זורמים. 
7. מודעות- להסתכל על מה אנו חושבים- לנהל את המחשבות שלנו ולא לתת להן לנהל אותנו. 
8. ללמוד לפרגן לעצמנו לפחות 5 פעמים כל יום. 
9. התמקדו בעתיד!
10. הפסיקו להשוות. 
לסיכום: 
הניקוי הוא תהליך שלוקח זמן ואנחנו צריכים לעבור אותו כדי להפוך את חיינו לטובים יותר. 








תוכנית מס' 10
מה לחפש בצד השני?
רגישות לזולת
גמישות
לבדוק שהוא יודע לפרגן ולא ביקורתי.
עומק, ולא רדידות. 
השקפתי- 
חיבור לתורה, 
ניתוק מטכנולוגיה, 
חיבור למנהיג רוחני. 
נתינת ביקורת בצורה יעילה:
*לא כאן והרגע, (לאחר זמן מהמקרה)
*לדבר על הבעייה ולא על הבנ"א עצמו. 
*לדבר אל האינטרס של הבנ"א למה כדאי לו להתנהג בצורה מסויימת. 
*להעביר את הביקורת אחד על אחד, ולא מול אנשים אחרים. 
*לשלב גם מחמאות ודברים חיוביים על הבנ"א עצמו בתוך נתינת הביקורת. 

טיפים לבררנים:
*המיקוד בקיים גורם להצליח פי מיליון. – תתמקדו במה שיש לכם ביד. 
*ליצור גישה של הסתפקות .
*לחשוב מה יעניין אותנו בבעל בעוד עשר שנים ולא רק כאן ועכשיו. 
טיפים להצלחה בחיי הנישואין- לוותר , לוותר ,לוותר (הרב שטיינמן זצ"ל)
לא לוותר ממקום מסכן, אלא לוותר ממקום של הכרת הטוב וגמישות.









הרצאה מס' 11
איך מגיעים להחלטה עצמה?
*לא למהר מדי בהחלטה, לערוך 3 פגישות לכל הפחות, אך לא להגזים. 
*אם יש משהו שמפריע בהשקפה- אפשר לדבר על זה בצורה מיושבת. 
*לקבל החלטה בנוגע למראה חיצוני ומידות של הצד השני. .
איך אני יודע שזה השידוך שלי?
*האם יש לנו ערכים משותפים?
*4 תכונות אופי שחשובות לנו מאוד- האם הן נמצאות אצל בן הזוג. 
*לא מוותרים על מידות טובות!
*לבדוק תקשורת וזרימה בפגישות .
*אנחנו צריכים לבדוק שאנו אכן שמחים בשידוך הזה. 
*האם הצד השני מקבל אותי כמות שאני? בלי התנצלויות מסכות והצגות?
*משקעים מהעבר- לבדוק ממה הם נוצרו, אם יש צורך לטפל אז לגשת לטיפול. 
*לא לקבל החלטה מתוך לחץ .
*צריך להרגיש איזו פעימה שמשהו מרגש אותנו
*סימפטיה כלפי הצד השני. 
*חיבור והדדיות.
*לא להיפגש פגישות צפופות מידי. 
*לוודא שאין לנו צורך לעבור שינוי קיצוני בלקיחת השידוך.  זוגיות לא צריכה להיות בנוייה על שינוי קיצוני בין הצדדים. 
*מראה חיצוני- לבדוק אם האדם מולנו בעל מראה חיצוני מושלם- יכול להיות שאנחנו מסונוורים, ,
האם אני רואה אותו מולי בגיל 90 (שאז המראה החיצוני לא משהו?)
האם הייתי רוצה להתקדם עם בנ"א אם מראה חיצוני לאו דווקא מושלם אך עם מידות מיוחדות?
אם יש מציאת חן בסיסית- להמשיך .
*האם יש לבחור שמולי הבנה מהם חיי נישואין? לשאול אותו מה זה בשבילך חיי נישואין?
לבדוק שהוא מבין היטב שמדובר כאן ביציאה מאזור הנוחות. 
*האם הוא יכול להיות אבא / אמא לילדים שלי? אם לא- למה?
*מה הוא משדר? האם יש תחושה שהוא עושה טובה? (אם כן אז לחתוך!)
לדעת מה הצד השני חושב עלנו, צריך לוודא שהוא שלם עם ההחלטה לגמרי. 
*האם הכימיה שנוצרה ביננו הוא מאופי טוב או מכישורים חברתיים?
*לוודא שההורים נותנים לשידוך את ברכת הדרך/ ברכה מרב. 
* אנחנו צריכים להיות שלמים עם ההחלטה. 
*צריכים להיות עם רצון כן להעניק לו. 
*קצת שינויים באופי- לא נורא , אך לא שינויים במנטליות. 

לבינתיים- הקב"ה לא נותן לאדם ניסיון שהוא לא יכול לעמוד בו. 
עלינו לקחת את הבעייה בפרופורציה הנכונה. 
בואו נתמקד ברגע הזה! 
תקחו חלק בארגונים גדולים, ככה תרגישו חלק ממשהו גדול, 
תשמחו שאתם מוסרים נפש למען הקב"ה

תמלאו את הלב שלכם ברגשות חיוביים כמו:
שמחה, אושר, שלווה, אהבה, סיפוק, חיבור , אמון , הכלה., דימוי חיובי, 
                             שלמות פנימית. 
                                        נתינה, כבוד, הערכה, פרגון ,כוח. 


תוכנית מס' 12
"היום בו נולדת הוא היום שבו הוחלט שהעולם לא יכול להתקיים בלעדיך" (ר' נחמן מברסלב)
חתונה זה לא  מתכון לאושר, החכמה היא לדעת לבנות את הקרש בצורה נכונה. 
1.צריכים לבוא עם הבנה עמוקה שאנחנו באים להשקיע! יש כאן תהליך של עבודה ומי שלא משקיע מכין לעצמו מסלול עקום. 
2.להבין שאנחנו באים לבנות כאן קשר עמוק. 
3. בין הוורט לחתונה יש לשמור על קשר מבוקר, לא להפוך את הקשר למשהו מידי הדוק. (טו מאצ' )
4. הביטחון בבחירה שלנו- לא לקחת ללב כל אמירה של אחרים. (להיות בטוחים ב- 100% בבחירה שלנו)
5. כל אדם רוצה הכרה בטוב שבו , קוראים לזה פרגון לפרגן על המידות של הצד השני. פרגון זה גישה חיובית ותקשורת חיובית. 
6. אין 'אגו' בזוגיות שלנו, יש 'אנחנו'.
7. לערוך תאום ציפיות. 
8 . לתת לבנ"א מולנו את הפרטיות, לשחרר!
לתת לו לצאת עם חברים. הרעיון של זוגיות הוא להכיר בצורך ולתת לו אותו. 
9. לקחת אחריות בצורה מלאה על הזוגיות, לא לחכות לאחריות מהצד השני. 
10 . לא להיבהל כשמתגלים חסרונות, לכל אדם יש כאלה. 
קחו את מי שקיבלתם ותאמינו בו. 
11 . להבין שבן הזוג מעכשיו הוא כל העולם שלנו. 
12 . לקחת הדרכה רצינית, לא להסתפק במשהו פשוט. 
להבין שיש שוני מהותי בין גבר לאישה, .
ולוודא שהצד השני משקיע כמוכם בהדרכה. 
13 . נכונות להתגמש. 
14 לא לתת ביקורת ,ואם כן – לתת אותה בצורה נכונה כמו שהובא לעיל. 
15 היכולת לשמור על רמת טקט נאותה.
16 . לוודא שיש לנו רב מוסכם על שנינו. 
17 . לא לשתף אנשים מבחוץ ולא לערב אותם בענייננו הפרטיים. 
18 . מגורים- לא קרוב מידי להורים ולחברים . 
19 לבדוק מקומות עבודה נאותים. (שאין שם אינטרנט או גברים מה שעלול לגרום לבעיות בשלום בית ובקשר הזוגי)
20 . לכבד את השוני.. 
21 לא לייצר קרבה מידי גדולה בתקופת הארוסין. 
22 התאמצו והתרגלו לראות את הבעייה במשקפת של הצד השני. 
23 לא להפסיק להתפלל!!!








