
The Secure Bond מדריך מתנה מבית

מזוג להורים

להכין את הקשר שלכם למעבר העמוק ביותר של חייכם. המשמעות, האחריות,

CBT והבחירות המודעות שמעבירות זוגיות בבטחה אל תוך ההורות — מדריך

לזוגות שמצפים לילד.
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לפני שמתחילים

זה לא אירוע. זו טרנספורמציה.

חתונה נמשכת יום. לידה נמשכת שעות. אבל להפוך להורים זה לא אירוע — זו טרנספורמציה של זהות, ומגיע לה

שניכנס אליה כמו אל כל דבר עמוק באמת: במודעות, יחד, ומוכנים.

חמש-עשרה שנה עמדתי לצד משפחות כדולה ללידה ולתקופה שאחריה, לאורך אלפי לידות. ואני יכולה לומר לכם

בוודאות מה ראיתי: הזוגות שחצו את הסף הזה היטב לא היו אלה עם הציוד המשוכלל ביותר. הם היו אלה שדיברו על

המשמעות, הסכימו על האחריות, וקיבלו את ההחלטות שלהם לפני שהעייפות קיבלה אותן במקומם.

בדיוק בשביל זה נכתב המדריך הזה. שבו יחד, בלי למהר. ענו בכתב. מה שתבנו בעמודים האלה יחזיק אתכם

בלילות שבהם כל השאר רועד.

"ילד לא צריך הורים מושלמים. ילד צריך הורים שהקשר ביניהם הוא מקום בטוח לנחות בו."

— אסתי קדם

חלק ראשון · המשמעות של השינוי

להבין מה באמת מתקרב — לא כדי להפחיד אתכם, אלא כדי לכבד את זה. כשהילד שלכם מגיע, הזהות שלכם

מתארגנת מחדש: אתם נשארים בני זוג, ואתם נעשים שומרים של חיים. הזמן כבר לא יהיה שייך רק לכם.

הספונטניות תפנה מקום למסירות. ואהבה גדולה מכל מה שהכרתם תיכנס אליכם הביתה ותסדר מחדש את כל

הרהיטים.

זוגות שקוראים לשינוי הזה בשמו מראש — עוברים אותו בעיניים פקוחות. זוגות שמצפים שהחיים יישארו כמו שהם —

חווים את השינוי כאובדן. ההבדל הוא הכנה.

ענו כל אחד לחוד, בכתב. אחר כך הקריאו זה לזה את התשובות, לאט.

The Secure Bond · 2מזוג להורים · מדריך CBT לזוגות בדרך להורות



חלק ראשון · המשך

עצרו וכתבו — כל אחד לחוד

מה המשמעות של להפוך להורה, בשבילי:

בן/בת זוג 2בן/בת זוג 1

מה אני חושש/ת בשקט לאבד:

בן/בת זוג 2בן/בת זוג 1

ההורה שאני מתחייב/ת להיות:

בן/בת זוג 2בן/בת זוג 1

חלק שני · לדאוג לה

היריון נישא בגוף אחד — אבל הוא שייך לשניכם. בזמן שהיא מגדלת את הילד שלכם, הגוף שלה, ההורמונים שלה,

השינה שלה, תחושת העצמי שלה — הכול עובד מסביב לשעון. המנבא החזק ביותר לאופן שבו אישה תזכור את

ההיריון והתקופה שאחרי הלידה הוא לא הלידה עצמה. הוא כמה מוחזקת היא הרגישה על ידי בן זוגה.
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חלק שני · המשך

איך נראית דאגה אמיתית

להיות נוכח — לא ליד. בואו לבדיקות. למדו מה עושה הטרימסטר השלישי. הכירו את רצונות הלידה שלה כמו

שהיא מכירה אותם.

לשאת את העומס המנטלי, לא רק את הקניות. קחו בעלות על טריטוריות שלמות — הניירת, חדר התינוק,

הארוחות — כך שהן ייצאו לה מהראש לגמרי.

להגן על המנוחה שלה כאילו זו המנוחה של הילד שלכם. כי כרגע — היא באמת כזו.

לשאול את שתי השאלות, כל יום: "איך את מרגישה היום?" ו"מה את צריכה ממני מחר?" — ואז לפעול לפי

התשובות.

לכבד את השינוי שבה. הגוף והזהות שלה משתנים כדי להביא את הילד שלכם לעולם. אמרו בקול, לעיתים

קרובות, שאתם רואים את זה — ושאתם אסירי תודה על כך.

בת הזוג משלימה: אני מרגישה הכי מוחזקת בהיריון הזה כשאתה…

בן הזוג משלים: טריטוריה אחת שאני לוקח עליה בעלות מלאה, החל מהשבוע:

חלק שלישי · סדר העדיפויות נכתב מחדש

זה השינוי העצום שמעט זוגות מדברים עליו מראש: סדר העדיפויות שלכם עומד להיכתב מחדש. שאיפות קריירה,

חברויות, תחביבים, נסיעות ספונטניות — שום דבר לא נעלם, אבל הכול זז. הזוגות שסובלים הם אלה שנותנים

לעייפות לעשות את הסידור מחדש. הזוגות שפורחים עושים את זה במודע, יחד, על הנייר.

קודם, כל אחד לחוד: חמש העדיפויות העליונות שלי היום — בכנות.
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חלק שלישי · המשך

העדיפויות שלנו — על הנייר

בן/בת זוג 2בן/בת זוג 1

עכשיו יחד: חמש העדיפויות של המשפחה שלנו לתקופה הקרובה — רשימה אחת.

הכלל האחד: הזוגיות נשארת ברשימה. לא ראשונה בכל יום — אבל אף פעם לא מחוץ לרשימה. הביטחון

העמוק ביותר של ילד הוא שני הורים שנשארו זוג.

מה אנחנו מניחים בצד במודע בתקופה הזו — בלי אשמה:

על מה אנחנו מגינים, לא משנה מה:
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חלק רביעי

להתכונן כזוג

עכשיו נהפוך את זה למעשי. אחריות שמחולקת מראש לא הופכת לטינה. החליטו יחד, בכתב — מה ההסכם שלנו

בכל תחום:

הלילות. איך נחלק אותם כך ששנינו נשרוד?

הבית. ארוחות, כביסה, ניהול היומיום.

האורחים. מי מגיע, מתי, ומי אומר באהבה "עוד לא".

התורים והניירת. הראש של מי מחזיק את הטריטוריה הזו?

מעגל התמיכה שלנו. משפחה, חברים, אנשי מקצוע שבאמת נרים אליהם טלפון.

הסכם העייפות — עוגן ה-CBT שלנו. חוסר שינה יציף אתכם במחשבות שמרגישות כמו אמת — אבל הן

שקר. הסכימו עכשיו:

"אני נכשל/ת בזה." ← "אני חדש/ה בזה. מיומנות נבנית מימים — והימים בדרך."

"אני לבד בזה." ← "בן/בת הזוג שלי לא קוראים מחשבות. אני אגיד מה אני צריך/ה — במילים, בקול."

"כבר לעולם לא נהיה 'אנחנו'." ← "לא נעלמנו. אנחנו מתחת לפני השטח. זו תקופה — והתכוננו אליה."

אנחנו מסכימים גם על אות הקלה. כשאחד מאיתנו אומר אותו — השני נכנס לפעולה, בלי שאלות ובלי

חשבונות. האות שלנו: ______________
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חלק חמישי

האחריות — וההבטחה

להפוך להורה זו האחריות העמוקה ביותר שאדם יכול לקבל על עצמו: חיים שלמים ילמדו מהי אהבה מתוך התבוננות

בשניכם. זה לא לחץ — זו תכלית. ואיתה מגיעה אחריות שנייה שכמעט כולם שוכחים: האחריות לקשר שעליו הילד

הזה ינחת.

ההבטחות שלנו, כתובות וחתומות:

לילד או לילדה שלנו, אנחנו מבטיחים:

זה לזה, אנחנו מבטיחים:

בן/בת זוג 2 מבטיח/הבן/בת זוג 1 מבטיח/ה

תאריך:חתומים, כמשפחה בהתהוות:

לזכור, תמיד

ה"למה" של כל זה — הוא אנחנו.

אנחנו העוגן. אנחנו השורשים של עץ המשפחה הצומח הזה. כל מה שהילדים שלנו יצמחו ממנו אי פעם —

מתחיל באדמה של הקשר שלנו. לכן אנחנו שמים את ה"אנחנו" קודם. לא במקום הילדים — בשבילם. לא

משנה מה, ולא משנה מתי. כי ילדים צומחים הכי טוב על שורשים שמחזיקים.
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מילה אחרונה

להיכנס להורות מוחזקים — לא לבד

חמש-עשרה שנה אני מלווה זוגות בדיוק דרך הסף הזה — קודם כדולה שלהם,

היום כמאמנת זוגיות מוסמכת CBT. אם תרצו לחצות אותו כצוות חזק מתמיד —

יהיה לי כבוד ללכת איתכם, בליווי מקצועי וחם.

75 דקות · בזום · מפגש עומק אחד להכנת הקשר לתיאום מפגש היכרות:

_the_secure_bond@ :אינסטגרם · WhatsApp: wa.me/17285006027
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