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			הקדמת המחבר

			קורא יקר, 

			אם ספר זה הגיע לידך אני מקווה שתמצא בו את השורות המעטות שנצרכות לך בתקופה זו. כל אחד מהשיעורים הוא שער למצב בנפש להכניס לתוכו אור. מי ייתן ותמצא את המשפט או הדיבור שיביא מזור או מענה למציאות חייך.

			שני המורים העיקריים שמעניקים לי השראה בחיי הם רבי נחמן מברסלב שכשמו כן הוא, נחמן המביא נחמה בעצותיו לכל מבקשי הדרך המתמודדים עם אתגרי החיים, וימימה אביטל ע"ה שפעמים רבות מילותיה היו עבורי לסעד ועזר, ונתנה כלים רבי ערך לצמיחה והתפתחות. והנה ספי כתבה את השיעורים בחן מיוחד, ועתה הם יוצאים לאור לאחר שנערכו ביד אוהבת ובהפקתם המסורה של אורן ונעמה. תודה. 

			כאן אני מבקש מהקורא להבין, ששיעורים אלו לא נועדו לבאר את המקורות בצורה מוסמכת. הפירושים שנתתי לתורת רבי נחמן היו הבנות חופשיות ברוח משנתו, שעלו בי במהלך השנים, ואין שום מחויבות שאכן כך הם הדברים. אני מאמין שלכל אחד יש את רבי נחמן שלו כפי שהוא מבין אותו, ועל כן הקורא נדרש ליצירתיות ולב פתוח בהבנת הקשר בין הרעיון למקור. אם ימצא את הקשר — תבוא עליו הברכה, אם יתקשה למצוא יוכל לתרגל "לדון כל אדם לכף זכות". 

			השיעורים נועדו לעורר את הקורא לצאת לפעולה. לפעמים רעיון אחד או הבנה אחת נוגעים בנו באופן מיוחד והם כמו שתיל צעיר שזקוק למים. אם נשהה ונהרהר באותו רעיון נוכל להשקות את אותו השתיל שיגדל ויצמח. 

			ועתה כתבו לכם את השירה לאמור, יש כאן דעת של שמחה, דעת של נחמה, דעת של התחלה חדשה שאפשר להתחדש לגמרי מהמקום שבו כל אחד מאיתנו נמצא.

			היו ברוכים ושמחים,

			מיכי

		

	
		
			הקדמת העורכת

			לפני מספר שנים הצטרפתי לשיעור במרכז ״שמיים״ בשכונת נווה צדק בתל אביב. בתקופה שהיתה מעט סוערת בחיי, הדברים ששמעתי הרחיבו את לבי והעניקו לי נחמה, עידוד, תקווה ומעל לכל — הסתכלות חדשה ומרעננת על עצמי ועל העולם. הרגשתי שחזרתי הביתה. 

			מיכי יוספי בשיעוריו השבועיים פתח לי צוהר לעולם שיסודותיו תיקון, אמונה, נוכחות וקבלת עצמי והזולת. הוא לימד את המשמעות האמיתית של להיות בשמחה, של הכרת הטוב ותודעת הנני. הוא הסביר מדוע גם כשנדמה לנו שנפלנו, בעצם אין זו נפילה כלל. הוא הדגיש שכל עניינה של הרוחניות הוא להוריד אותה לחיי המעשה, והעניק כלים מגוונים שיכולים לסייע בפרקטיקה הרוחנית. 

			במהלך הזמן התחלתי בעבודת איסוף ועריכה של השיעורים שלמדתי, ובמקביל פתחתי קבוצת לימוד קטנה שהתקיימה פעם בשבוע בביתי אשר במרכז תל אביב. אל השיעור הגיעו אנשים שמעולם לא שמעו על הבעש״ט או על רבי נחמן, אך הלימוד נגע בהם והשיעור הלך וגדל. כך הבנתי שהעיסוק בשמחה, בעבודת הלב, בדיוק לחיים, מדבר אל כל אחד בלי קשר לרקע ממנו הוא מגיע. ההבנה הזאת גרמה לי לפנות למיכי,  ולבקש שנוציא ספר שמאגד חלק מהשיעורים שדיברו אלי באופן מיוחד — כך שעוד אנשים יוכלו להיחשף לתוכן העשיר הזה. לשמחתי, הוא הסכים. 

			אני מקווה שתמצאו בספר משמעות ועניין ובעיקר, שתצליחו ליישם ביום יום את ההבנות הנלמדות דרך כלים מדוייקים ופשוטים שמוגשים לכם. 

			בסוף כל פרק כללנו שיעורי בית שיסייעו לכם לתרגל את הנלמד. אני מזמינה אתכם לכתוב במחברת ייעודית מה נגע בכם בכל שיעור וכן נסיונות והצלחות ביישום. זכרו את מילותיו של רבי נחמן: ״קצת זה גם טוב״.

			קריאה נעימה ולימוד מבורך,

			ספי שיבק

		

	
		
			תוכן העניינים

			התחדשות

			ההלך במדבר, והוא צמא, עייף ורעב. הוא רואה עץ עם פירות מתוקים, צל ואמת מים. הוא אוכל מהפירות, שותה מהמים ויושב בצל העץ. לפני שהוא ממשיך בדרכו הוא מברך את העץ, שכל מה שייצא ממנו יהיה כמותו. למדרש המובא בגמרא יש פרשנות חסידית עמוקה. על רעב ושינה, צל נאה וצמצום עצמי, אמת־המים והזנה רוחנית. 

			מועט המחזיק את המרובה 

			כשאנחנו לא יודעים את הסוד של 'מעט המחזיק את המרובה', אנחנו מחפשים את המרובה, והמרובה לא מחזיק כלום. מעט המחזיק את המרובה הוא הידיעה שאפשר יהיה להשיג הרבה יותר אם נשתמש דווקא במעט. העבודה היא לזהות את המידה הנכונה לנו. על המידה הנכונה, היש לא במקרה ולכתך אחרי במדבר.

			ובאמת אין זו נפילה כלל

			לכל אחד מאיתנו יש בראש תסריט שמסביר לו איך המתרחש פועל לטובתו גם במצבים לא רצויים, אבל לפעמים מגיעה התרחשות לא רצויה שגם בתסריט שלנו נראה לנו שהיא לא לטובתנו. מהן נפילות ואיך אפשר להתרומם מהן? על הרגש שאליו אנחנו מייחלים, הכרת הטוב, כעס ורחמים.

			הנקודה בעת הזאת

			הקב"ה לקח את האיכויות המיוחדות שלנו ולא שתל את כולן במקום אחד, אלא לכל אחד מאיתנו הוא נתן את העניין המיוחד שלו. המתנה הכי גדולה שאפשר להעניק למישהו היא לאפשר לו להשפיע את הייחודיות שלו. על חברות טובה, מעשה בחכם ותם, פנימיות שבפנימיות וכשהלב נשבר.

			אין ייאוש בעולם כלל

			רבי נחמן מבקש מאיתנו לראות את הטוב באחר וכל שכן בעצמנו, ולזה הוא קרא 'תורת אזמרה'. אזמרה היא שם קוד ברסלבי שמדבר על היכולת לראות את האחר כטוב. על תורת אזמרה, חי מחיים שלי, ההתגברויות שנאספות, התבודדות.

			מים עמוקים

			"מים עמוקים עצה בלב איש". העצה נמשלה למים ואצל כל אחד מאיתנו ללא יוצא מן הכלל יש את המים העמוקים הללו. את העצה, את התשובה. יש בתוכנו מקום שיודע, שמחובר למעלה ויודע את הדרך. העניין הוא שאיבדנו את האמון. על סקרנות והנתינה המופלאה, דוד המלך והתבודדות, מנהיג רחמן והדרך.

			שאלה גדולה שאלת בני

			"לעולם יהא אדם ענוותן כהלל ולא קפדן כשמאי". כשאדם נמצא בענווה, גם אם התוכניות משתבשות הוא מסכים בלב פתוח לקבל את ההתרחשות החדשה, ומנסה לראות מה הוא יכול לעשות איתה. אצל הקפדן כשמשהו משתבש, הוא הולך לאיבוד. על הלל הזקן, זה מעשה שלו וזה מעשה שלי, המקום ההכרתי, להסכים לשינוי.

			העונג המופלא

			לכל חיה יש צל מיוחד שבאותו צל היא רוצה לנוח שמה. מנוחה. מנוחה זה לא עצלות, מנוחה היא מקום עמוק של שלווה פנימית וידיעה שהכול בסדר, הכול במקום. על הצל המיוחד, "ונחנו מה", שלושת השורשים, הבנה — יישום — תוצאה.

			בור, באר, מעין

			בעולם קיים כוח רוחני שכל עניינו למנוע מאיתנו מלהגיע אל יעדנו, מלהגיע אל תפקידנו. הכוח הזה נקרא 'נחש'. איך אפשר לנצח את הנחש? אחת הדרכים היא על ידי זריזות. מה זו זריזות? כל פעולה שאנחנו עושים מיד כשמתאפשר לנו ולא דוחים אותה. על הנחש, כבדות — עצלות — עצבות, דחיינות, אל תיתן שינה לעיניך.

			כוחה של מילה

			למילים שלנו יש כוח גדול מאוד. מילים מגיעות בהקשר של דיבור, בקשה, תפילה. לעיתים אנחנו מקבלים משוב, תובנות, דרך דיבורו של הזולת, ואם רק נסכים להקשיב נראה בזה הדרכה. על המילים המחסירות, להוציא בשפתיו כיסופיו ונקודת הערך.

			מי האיש החפץ חיים

			שבע תחנות להתפתחות, צמיחה וגדילה רוחנית דרך הפסוקים המוכרים מתהילים. על עבודה עם הרצונות, לאחוז בעיכוב, רק להיום ולראות כי טוב.

			כי כל דבר יש לו שורש

			חפץ או מאכל שמועילים לנו מקבלים חיות מכך שהם מועילים לי, אבל אם החפץ או המאכל לא מועילים לנו ואנחנו בכל זאת מחזיקים אותם, הם ישאבו מאיתנו חיות. על ריקון אנרגטי והתמלאות, מה יש לי לתת בקשר, משיכה וחיות, שותפות וברית.

			להפוך פחד לרצון

			התמודדות עם חרדות היא אחת ההתמודדויות הקשות בעולם. על טעם אור הגנוז, בחינת משפט ולהתמיר את האנרגיה.

			אין צריכין לברוח כלל

			פעמים רבות אנשים חווים התעוררות רוחנית, ובמקום להיטיב עם עצמם הם הופכים להיות ביקורתיים כלפי הזולת. על להבין דבר מתוך דבר, ולעצמך תדאג ברוחניות ולאחר בגשמיות.

			המוכיח הראוי

			אחד הדברים שאנחנו נופלים בהם בחיינו הוא ביקורתיות ותוכחה לאחר. על רבי עקיבא והתחדשות, מצח הנחש ומצח הרצון, ריח טוב ושאינו טוב, מזון לגוף ומזון לנשמה.

			מעביר על מידותיו

			בן עזאי מבקש מאיתנו לא לבוז לאנשים מכיוון ש"אין לך אדם שאין לו שעה". על שעתו של אדם, הברכה בחיי ו"אנא בחביבותא תליא".

			שובו אל האוצרות שלכם

			זוגיות אמיתית היא מפגש של שני הכוחות העיקריים בבריאה: כוח המשפיע וכוח המקבל. על "קשה זיווגו של אדם כקריעת ים סוף", דפק הנשר הגדול, צמיחה — שמחה — סליחה.

			נעשה נפש

			כשאנחנו מתגעגעים למשהו אנחנו מכינים כלי לקבלת אותו הדבר. על כיסופים וגעגועים, התרחקות היא תכלית ההתקרבות והכנת הכלי.

			הכנה לחירות

			מאיזו עבדות אנחנו צריכים לשחרר את עצמנו? מה זו החירות הזאת שאנו מחפשים? על המעיין והנחל, כוחו של דיבור, משל הבננה ו"של נעליך".

			גמישות מחשבתית

			כשאני פונה אל הזולת, הדיבורים שאני מדבר אליו משפיעים עלי גם אם עליו הם טרם השפיעו או שבכלל לא ישפיעו. על אור ישר ואור חוזר, קטנות מוחין וגדלות מוחין, אל תהיה זקן.

			גילוי כוחה של האהבה

			גם דיבור מיותר הוא סוג של שימוש ממכר. על בשבח הנשימה והשתיקה, בשבח הכניעה, בשבח השמחה, בשבח התענית. 

			להנהיג את המוח כרצוני

			יצאנו למסע רוחני ולא תמיד פשוט. פעמים רבות אחרי שמתחילים מרגישים חרטה וקושי. על אמון ואמונה, תלונות והאשמה, יישוב הדעת ושמחה.

			הזולת כמראה

			היכולת לשנות את התפיסות שלנו, בעיקר את התפיסות המגבילות, העוצרות, היא יכולת גדולה ומשמעותית בעבודה רוחנית. על לזכך את הפנים, בלא תוכחה ומוסר, שנאה תעורר מדנים, האם זו האמת?

			צור לבבי

			כל שחוכמתו מרובה ממעשיו וכל שמעשיו מרובים מחכמתו. על המעשים שמשולים לשורשים, המנגנון המתעתע, לב טוב וחבורת הלימוד.

			מי רוצה להיות עשיר?

			העשירות המיועדת לנו והכעס מגיעים מאותו שורש רוחני. על ממון והנפש, קנאה ותפילה, כעס ותיקון והדרך לאהבה מתוקנת.

			בעל חוב תמיד

			פחדים מגיעים לאדם כשדעתו לא מיושבת לגמרי. על מוחין דקטנות ומוחין דגדלות, עשרה קבין של שינה ירדו לעולם והעצבות המיותרת.

			איזהו גיבור?

			כאשר יראה נמצאת במקומה המתוקן היא מועילה לאדם, אבל מה קורה כשהיא נופלת ממקומה? על יראות נפולות ואהבות נפולות, התגברות במחשבות, יצרים והשכמה.

			מעשה מתרנגול הודו

			אחת המעשיות הכי מפורסמות של רבי נחמן. על שורש השיגעון והבדידות, שתיקה ונוכחות, מצווה שלא לומר דבר שאינו נשמע ולחזק את כוח החכם. 

		

	
		
			התחדשות

			רעב ושינה

			צל נאה

			אמת־המים והזנה רוחנית

			כשאדם מרגיש מרוקן, עייף, עצוב, כועס, מיואש — היקום מאותת לו לעצור. להקשיב לעצמו הפנימי. להתבונן בחייו ולנסות להבין איך הוא נפל? מה השתבש? 

			הנפילות, אומר רבי נחמן, הן טבעיות. הגיוני שנרגיש נפילה אם קיים פער בין המציאות לרצון. אך עלינו לזכור שישנה תוכנית שמימית שמתרחשת בעולם ושאותה אנחנו לא לוקחים בחשבון. אמנם מצִדנו, עלינו לעשות הכול על מנת לקדם, לתקן, להגשים, לממש — אבל כשזה לא קורה והמחשבות הרעות רוצות להוריד אותנו לייאוש, אומר רבי נחמן: תזכרו שהייאוש זה הסיפור שאתם מספרים לעצמכם.

			ייאוש הוא הסקת מסקנה. זה להגיד לעצמי שאני יודע בוודאות שמה שקורה עכשיו הוא פסול, הוא לא טוב, הוא לא משרת אותי, הוא לא שווה. אבל בעצם כל מה שאנחנו צריכים זה להיות בענווה. להבין שלפעמים אני לא מבין. נפילות הן זמן טוב להתפתחות רוחנית והתחדשות. 

			מָשָׁל לְמַה הַדָּבָר דוֹמֶה, לְאָדָם שֶׁהָיָה הוֹלֵךְ בַּמִּדְבָּר וְהָיָה רָעֵב וְעָיַף וְצָמֵא,

			וּמָצָא אִילָן שֶׁפֵּרוֹתָיו מְתוּקִין וְצִלּוֹ נָאֶה, וְאַמַּת הַמַּיִם עוֹבֶרֶת תַּחְתָּיו.

			אָכַל מִפֵּרוֹתָיו, וְשָׁתָה מִמֵּימָיו, וְיָשַׁב בְּצִלּוֹ.

			וּכְשֶׁבִּקֵּשׁ לֵילֵךְ, אָמַר: אִילַן אִילָן, בְּמָה אֲבָרֶכְךָ?

			אִם אֹמַר לְךָ שֶׁיְּהוּ פֵּרוֹתֶיךָ מְתוּקִין — הָרֵי פֵּרוֹתֶיךָ מְתוּקִין,

			שֶׁיְּהֵא צִלְּךָ נָאֶה — הָרֵי צִלְּךָ נָאֶה,

			שֶׁתְּהֵא אַמַּת הַמַּיִם עוֹבֶרֶת תַּחְתֶּיךָ — הָרֵי אַמַּת הַמַּיִם עוֹבֶרֶת תַּחְתֶּיךָ.

			אֶלָּא: יְהִי רָצוֹן שֶׁכָּל נְטִיעוֹת שֶׁנּוֹטְעִין מִמְּךָ יִהְיוּ כְּמוֹתְךָ. 

			(תלמוד בבלי, מסכת תענית, דף ה', ע"ב)

			אדם הולך במדבר והוא צמא, עייף ורעב (ראשי תיבות צער). הוא רואה עץ עם פירות מתוקים, צל ואמת מים. הוא אוכל מהפירות, שותה מהמים ויושב בצל העץ. לפני שהוא ממשיך בדרכו, הוא רוצה לברך את האילן שהעניק לו את כל השפע הזה. אך במה הוא יברך אותו? פירות מתוקים כבר יש לו, צל כבר יש לו, מים כבר יש לו. הוא מברך אותו שכל מה שייצא ממנו יהיה כמותו. 

			למשל הזה, המובא בגמרא, יש פרשנות על נפש האדם. 

			צמא ורעב: כשאדם רעב וצמא אין מה שמזין אותו רוחנית, אין מה שממלא אותו. כמובן שישנו רעב פיזי, אבל אם אנחנו מתייחסים לסיפור באופן סימבולי — הרעב מסמל רעב רוחני. אדם צריך לשאול את עצמו: מה ממלא אותי? מה מזין אותי? האם קיים בכלל משהו שמזין אותי? האם אני דואג לאותה הזנה פנימית? הימים חולפים, אנחנו עושים דברים שבשגרה, אבל מדי פעם עלינו לעצור ולהתבונן בהזנה הרוחנית שלנו — ממה היא מורכבת והאם היא בכלל ישְנה. 

			עייף: שינה — מה מסמלת השינה? השינה מסמלת התחדשות. בשינה קורים הרבה דברים משמעותיים. חילוף החומרים קורה בשינה, חלימה, מערכת החיסון מתחזקת, אבל הדבר הכי חשוב שקורה בשינה הוא ההתחדשות. השינה נותנת את הרווח בין יום אחד לחברו. 

			רבי נתן אומר ש"סוד השינה עניינו הוא להתחבר אל האחד". הנשמה שלנו מגיעה מהאחד, מהאחדות. והמציאות הגשמית שאנו חיים בה יום יום נקרית 'עלמא דפרודא' — עולם הפירוד, עולם של דיס־הרמוניה. מכיוון שהמקור שלנו הוא באחד, לשם אנחנו מתגעגעים, שם אנחנו יכולים לקבל את הכוח להתמודדויות עם ההתרחשויות ביום יום. לכן, אומר רבי נתן, הקב"ה טבע באדם את הצורך בשינה, כי בשינה אנו עוצמים את העיניים ומתחברים לאחד. 

			לעיתים כשאדם עצוב הוא מרבה בשינה. עצבות היא חוויה של חוסר הרמוניה, חוויה של פירוד. אבל, למה בן אדם עצוב? מכיוון שהחוויות שהוא עובר בחיים הן חוויות שמתנגדות זו לזו, אין שם הרמוניה. הוא חשב שיהיה במקום אחר מזה שהוא נמצא בו, חשב שיגיע לדברים אחרים, חשב שברגע שיעבור דירה, יחליף עבודה, ימצא זוגיות, ייוולדו לו ילדים, יצא לחופשה — הוא יהיה מאושר; אבל במציאות ישנה התנגדות לרצונו, לשאיפותיו, ולכן הוא עצוב. הדברים הולכים לו שלא כסדר. ככל שאדם עצוב יותר הוא ישן יותר (ישנם מקרים נדירים בהם אנשים מגיבים לעצבות בהעדר שינה, אבל התופעה הנפוצה יותר היא ריבוי שינה) כי השינה היא חיבור לאחד. זה סוג של מענה. סוג של פתרון. אמנם השינה לא מתקנת את הבעיה בעומק, אבל היא מהווה סוג של תיקון זמני וחלקי. 

			לעומת זאת, כשאדם שמח הוא נמצא בערות. ככל שהוא שמח יותר הוא יותר ער, כי המציאות שלו נחווית כהרמוניה. מאורעות חייו משתלבים זה בזה, הם פועלים לטובה. האדם שלם, על מקומו, וממילא גם זקוק לפחות שינה. 

			עייף מבחינה רוחנית זה לא אדם שלא ישן מספיק טוב בלילה, אלא אדם שלא חווה התחדשות. חוויות העבר מככבות בהווה. דברים שכבר היו ואינם, ממשיכים להתרחש בתודעתו ובמחשבתו עוד ועוד. התחדשות — זה לתחום את הכאב ואת הצער של מה שהיה, ולהתפנות להווה שמתרחש עכשיו. וחלק מהעניין זה לקבל את המתרחש בחיינו ללא מאבק, בסוג של כניעה. 

			ההלך צועד במדבר עייף, צמא ורעב. מרחוק הוא רואה את העץ, את האפשרות לצל. כשהוא מתקרב הוא רואה גם את הפירות, וכשהוא מתקרב עוד קצת הוא רואה את אמת המים. אם נתבונן לעומק נגלה עולם של תיקון והתפתחות רוחנית:

			פרי מתוק — פרי מתוק מסמל נתינה. איך אני יוצא מגדרי ועושה משהו למען הזולת, גם אם זה לא נוח לי. מה שמאפיין את הפרי זה שמישהו אחר נהנה ממנו, מישהו שהוא לא העץ. 

			אחד הביטויים של נתינה הוא לקבל מישהו בסבר פנים יפות. בחיוך. 

			רבי נחמן מסביר שלקבל אדם בסבר פנים יפות, להראות לו פנים שוחקות, יכול להחיות אדם אחר. סבר פנים יפות זה המרחב הפנימי שמתגלה בפָּנים. לחייך לאנשים סביבי, ועיקר העניין הוא גם כשזה לא לגמרי מתאים לי.

			עלינו ללמוד מהעץ, שלמעשה כלל לא נהנה מהפרי, זה ממנו והלאה, אבל הוא בנתינה. ובתוך כל פרי טמון גרעין, בצורה זו העץ ממשיך את עצמו ואת הנתינה. צורת האדם השלם היא שיש לו פרי מתוק. משהו להעניק לסביבה, למשל סבר פנים יפות. כשאני מאיר פנים למישהו — הפנים שלי הופכות ליפות, האדם שאני מחייך אליו מרגיש רצוי, נינוח.  

			צל נאה — מה זה צל נאה? צל זו היכולת לקבל את הזולת ללא ביקורת. צל זה מרחב שבו אני יכול להיות אני. מקום בו אני יכול להיות ללא מסיכה, ללא העמדת פנים, ללא ריצוי; ואז ממילא אני שרוי בשלווה, בהרפיה. כי ריצוי והעמדת פנים כרוכים במאמץ גדול, בהוצאת אנרגיה. הנינוחות היא להיות בצל. צל נאה. 

			זו ההזדמנות לשאול את עצמנו איך מרגישים אלו שחיים במחיצתנו? האם הם מרגישים נינוחים? האם הם בשלווה? או שהם דרוכים, חוששים מהביקורת שלנו, מהמבט הזועף, מחיפוש החסרונות. צל זה לאפשר לאלו שלצדי להיות בהרפיה. ממש כמו ההלך שנשכב תחת העץ אחרי ההליכה המאומצת במדבר. לשים רגע את הראש, לנוח. מתי מי שלצדי חש הרפיה? כשהוא מרגיש שאני מקבל אותו כפי שהוא, שאני שמח בו כפי שהוא. 

			לא פעם היחסים בינינו ובין חברינו, בינינו ובין בן הזוג, בינינו ובין העולם, נפגמים. מישהו עשה לי עוול, מישהו פגע בי, צרות ובעיות שונות מקיפות אותי בחיים. להיכן אני פונה? כיצד אני מגיב? פעמים רבות התגובה האוטומטית היא מרמור וכעס, אך ביכולתנו לנסות להגיב אחרת. 

			לנסות להבין, למשל, שהזולת רצה לעשות לי טוב, אך הוא הרגיש מפוחד, מאוים, חסר ביטחון, פגוע, חסר, וכל אלה מנעו ממנו להביא לידי ביטוי את הטוב שהוא היה רוצה להביע כלפי. 

			אין זה אומר שלא צריך לתקן, אבל צריך לזכור שהיכולת לעורר את הזולת לתקן, לשפר, היא רק דרך עבודה פנימית שלי שמהדהדת גם בתוכו, ולא על ידי ביקורת. 

			אמת המים — אמת מים היא הזנה רוחנית. מה ההבדל בין אמת מים למעיין? מעיין זה מקור הנביעה, אמת מים זו תעלה מלאכותית. 

			יש אדם שאומר: אני לא חי ליד מקור נביעה, אז אין לי דרך להיות ניזון. באופן סימבולי מדובר באדם שרחוק ממקורות הזנה רוחניים. הוא לא לומד, לא מתפתח, לא צומח, תקוע במקום. ועל כן אותו אדם אומר: אין לי אפשרות. אני רחוק מהנביעה של המעיין. 

			הפתרון הוא: תבנה אמת מים משלך, עד אליך. תחפש לראות איך אתה מזין את עצמך באותה אמת מים. תבנה אמה. החידוש הוא שהתירוץ לא רלוונטי. להגיד אין פה אמת מים לא פוטר אותך. תבנה אותה. אתה בונה ואתה בוחר את ההזנה שלך. 

			עלי לשאול את עצמי מה משמח אותי? מה נותן לי השראה? מה ממלא אותי? ולהביא את זה לחיי. לכל אחד יש את הניואנסים של ההזנה הרוחנית הנפשית שמיטיבה איתו. 

			כי אם אני אדאג להזנה הרוחנית שמיטיבה איתי, זאת אומרת אבנה את אמת המים שלי, אז ממילא יהיה גם צל נאה ופירות מתוקים. 

			אמת המים אחראית להזנה של העץ, ולכן כשמשתמשים בה — שורה הברכה בכל. אדם שאין לו מקורות הזנה רוחניים הוא כמו עץ ללא מים. דאג לאמת מים משלך. 

			כשאתה דואג לאמת המים שלך אתה חווה התחדשות. ממש כפי שהשינה מבדילה בין יום אחד לחברו וגורמת להתחדשות, כך גם אמת המים וההזנה הרוחנית. 

			ניתן לדמות את כל הפעולות הרגילות שאנחנו עושים, את הכעס והעצב, את האשמה וחוסר הביטחון (ומחשבות רעות בכלל) לשעות היום; ואת העבודה הרוחנית, הלימוד, ההזנה, העיסוק בדברים שמעלים את הנפש, משמחים ומיטיבים איתי — לשינה. 

			בכל פעם שאנחנו מזינים את עצמנו רוחנית, אנחנו מתחדשים ומטעינים את עצמנו בכוח, שמאפשר לנו להתמודד עם היום הבא וכל מה שהוא מביא איתו. אנחנו לא עומדים במקום וודאי שלא הולכים אחורה.

			הערה בצד: ישנה הבחנה ברורה בין שינה לשינה. רבי נחמן מדבר רבות על שינה כדבר בעייתי שדווקא חוסם אותנו מלהתקדם, ואף אומר שאדם שישן לא ניתן להעיר אותו, ורק הוא יכול להעיר את עצמו. אבל השינה במשמעותה הבעייתית היא סימבולית לבריחה, לחוסר התמודדות. לאדם שישן בזמן שהוא אמור להיות ער, בשעות שהוא כלל לא אמור לישון. ולכן כשזה קורה לא מדובר בהתחדשות כי אם בפיצוי. 

			שלושת הדברים האלה הם משימה לכל מי שחפץ בהתפתחות. פרי מתוק (נתינה, סבר פנים יפות) צל נאה (לקבל את הזולת כפי שהוא, לאפשר לו נינוחות במחיצתי, צמצום עצמי על מנת לחשוב טוב על הזולת) ואמת המים (הזנה רוחנית שמתאימה לי) הם הכלים להתפתחות נפשית. 

			המשל התלמודי מסתיים בברכה שההלך מברך את העץ: יהי רצון שכל נטיעות שנוטעים ממך יהיו כמותך — כמו שאתה מימשת את עצמך בפרי מתוק, בצל ובאמת מים, כך זה יעבור הלאה לדור הבא, לצאצאיך. כי אין ביטחון שהנטיעות שייצאו מאותו אילן ידמו לו. כלל ידוע הוא בטבע, שגם אם זורעים מספר זרעים מפרי אחד, הצמחים שיצמחו לא יהיו העתקים מדויקים של האב והאם. 

			כמו בטבע כך ברוח: כאשר אדם מחנך את ילדיו הוא יודע איך להתחיל, הוא יודע איזה מסרים ואלו ערכים הוא רוצה להנחיל להם, אך אין לו ביטחון בתוצאות. צריך סייעתא דשמיא וברכה מרובה כדי להצליח. ובדיוק בזה ההלך מברך את העץ, שמסמל את האדם — שגם צאצאיך יצליחו לממש את עצמם כמוך. 

			בשבוע הקרוב, נסו לשמש צל נאה. התבוננו בזולת הקרוב אליכם: האם הם מרגישים רצויים? האם הוא מרגיש אהוב? האם היא חוששת מביקורת ושיפוט שלי? האם הם דרוכים מחשש שאתעצבן? שאבוא בטענות? הכלי הנכון לתרגול: חיוך. והכי חשוב: בלי הלקאה עצמית. כעסת? קח אוויר והתחל מהתחלה. 

		

	
		
			מועט המחזיק את המרובה

			המידה הנכונה

			היש לא במקרה

			לכתך אחרי במדבר

			יש מעט שהוא הרבה, יש הרבה שהוא מעט, 

			יש מעט שהוא הכול, יש הכול שהוא כלום

			יש לנו סדר יום — מבוקר עד ערב, שעות על גבי שעות. זה המרובה — שמורכב מאין ספור סידורים, שיחות, בית, קריירה, אכילה, גלישה באינטרנט... 

			ובתוך היום הזה — יש לנו מעט המחזיק את המרובה. כל אחד והמעט שלו. המעט יכול להיות יוגה, מדיטציה, לימוד, שיחת חברים, התבודדות, משחק עם הילד, כוס יין ושיחה טובה עם בני הזוג. 

			אך לעיתים עובר יום שלם מבלי שפגשנו את אותו מעט שמזין אותנו. 

			יש לנו פה הזדמנות להתבונן על אותו מעט. מהו הדבר, שאם הוא מתקיים, היום שלי נראה אחרת? גם בלימוד, גם במקומות חיוביים, מזינים, שמהווים מקור לאור וטוב — מתוך כל אלה רק מעט מזין אותנו באמת. תחשבו אפילו על השיעור הזה שאנחנו לומדים. אנחנו יכולים לשבת שעתיים וללמוד — אבל יכול להיות משפט אחד, רעיון אחד, שמזין אותנו ומעניין אותנו ושאתו אנחנו ממשיכים, לוקחים אותו למסע חיינו. 

			המשמעות היא שאנחנו יכולים ללמוד מבחינה רוחנית מהו אותו מעט המחזיק את המרובה בחיינו. כי כשאנחנו לא יודעים את הסוד של מעט המחזיק את המרובה, אנחנו מחפשים את המרובה והמרובה לא מחזיק כלום. 

			מעט המחזיק את המרובה הוא פלא. מצב מיוחד שבא לידי ביטוי בצורות שונות. 

			תנועת הנפש הבסיסית שלנו היא של מרובה המנסה לתפוס מרובה. אנחנו מעוניינים בשליטה מוחלטת, ביכולת ניווט וידיעה מדויקת על כל שלב, היכן הוא נמצא ומה תכליתו. אבל יש כאן אפשרות אחרת הכוללת הרפיה, ידיעה שלעולם לא נוכל לתפוס את כל מה שאנחנו רוצים לאחוז בו בידינו, ושאם ננסה לתפוס יתקיים בנו הכלל ההופכי: תפסת מרובה לא תפסת. 

			במרובה יש שחיקה, יש התפזרות, חוסר מיקוד ותסכול. כי יש דברים שעד כמה שננסה לשלוט בהם — לא נצליח. מעט המחזיק את המרובה הוא הידיעה שאפשר יהיה להשיג הרבה יותר אם נשתמש דווקא במעט. 

			גם בבית עם הילדים או עם בן/בת הזוג, לעיתים נדמה לנו שככל שנחזור על משהו יותר ויותר כך הוא ייתפס (אלף פעמים כבר אמרתי לך, אז למה אתה לא מקשיב?) והתשובה כנראה, היא בדיוק בגלל הסיבה הזו. דבר שחוזרים עליו שוב ושוב נהפך למרובה, למיותר, לחסר משמעות. אך דבר שנאמר פעם או פעמיים, עם מלוא תשומת הלב והרגש, הרי הוא בחינת מועט המחזיק את המרובה. השומע יכול להפנים, ליצור תהליך הקשבה פנימי משל עצמו ולתקן.

			הגמרא מספרת אודות מספר אנשים שנתנו עיניהם במה שלא שלהם,  ולבסוף גם את מה ששלהם לקחו מהם. לקחו מהם לא כעונש, אלא כסוג של חוק טבע שקבעו בבריאה. 

			אבל למה בן אדם רוצה הרבה? ובכלל, מה זה הרבה? מתי זה נקרא שבבופה לקחתי הרבה אוכל? מה הופך את זה להרבה? הרבה זה יותר מכפי מידתי לעכל. מתי זה נחשב שיש לאדם בית גדול מדי? כשהוא לא מצליח לתחזק אותו, או גינה שלא מצליח לטפח אותה. זה יותר ממידתו. 

			המחשבה שבגללה אנחנו רוצים הרבה, היא שאותו הרבה ימלא את החלל הפנימי. שיאפשר לי למלא את אותו ריק שקיים בתוכי. כשיש בנו ריקנות, ולא עושים עבודה פנימית, אנחנו מנסים בכל מיני דרכים חיצוניות למלא אותה. ישנם אנשים שאוגרים ספרים, בגדים, חפצים. מתי זה נקרא שלאדם יש הרבה ספרים? כשאין יותר מקום במדפים. זה הרבה שהוא כבר לא רצוי, הוא לא מועיל והוא רק מעמיס עלינו עוד יותר. רבי נחמן חוזר לא פעם בתורותיו על העניין שמיותר הוא מזיק. 

			כל אלו שנותנים עינם במה שלא שלהם — לא שלהם זאת אומרת חלל פנימי שמחפש להגיע לפיצוי דרך ריבוי במציאות החיצונית — בסופו של דבר, אם לא תופסים את זה בזמן, חלילה גם לא נשארים עם מה שיש. העבודה של מעט המחזיק את המרובה היא לזהות את המידה הנכונה לנו, שזה המעט ששם יהיה משהו שימלא אותנו. 

			כִּי אֵין לְאָדָם בְּעוֹלָמוֹ כִּי אִם אוֹתוֹ הַיּוֹם וְאוֹתוֹ הַשָּׁעָה שֶׁעוֹמֵד בּוֹ. (ליקוטי מוהר"ן, תורה רעב)

			הגמרא אומרת שמי שנותן עיניו במה שלא שלו, גם את מה ששלו לוקחים לו. רבי נחמן נותן לעניין הזה פרשנות יפה, ואומר שלחשוב על יום המחר זה לתת עינינו במה שלא שלנו. אם כך, יש רק דבר אחד שהוא שלנו, וזה היום הנוכחי. והיום הנוכחי יכול להיות מעט המחזיק את המרובה, במובן הזה שדרכו יהיה לנו גם מפגש עם העתיד, עם הימים הבאים. 

			ומה מתבהר? שלחשוב על יום אחר זה כמו לקחת צלחת כפולה מהבופה, זאת אומרת זה משהו שאין באפשרותי לעכל. אין לנו באמת יכולת לעכל יום אחר, האפשרות שלנו להיות במפגש ובאינטימיות היא רק עם היום הנוכחי. זה נקרא "אוהב ימים". 

			כשמשהו לא טוב קורה לנו אנחנו עסוקים בעבר. משחזרים רגעים שוב ושוב בראש, נעצבים על משהו שקרה, אבל העבר מקומו בעבר. אמנם ההיסטוריה שלנו היא זו שהביאה אותנו ליום הנוכחי, אבל עלינו להשתמש בה על מנת לצקת תוכן אל ההווה, לדייק את הבקשות שלנו והשאיפות שלנו לעתיד. 

			רבי נחמן אומר שיש רק דרך אחת לקיים את ייעודנו בעולם, והיא דרך הממד הזה שנקרא 'היום'. בעצם הוא אומר, שאם אדם שקוע בעבר או דואג מהעתיד, הוא נותן עינו במה שלא שלו, כי מה ששלו הם רק היום הזה והשעה הזאת. 

			תראו איזו פרשנות נהדרת למשהו שאין באפשרותי לעכל — יום המחר. וכשאנחנו מנסים להיות במה שלא שלנו, שלא ביכולת העיכול שלנו בכל תחום, במרובה ולא במעט, קורה דבר מופלא. אנחנו מקבלים מתנה ושמה משבר — היקום לא יניח לנו לסטות הרבה מדרכנו. 

			וּלְךָ ה' חָסֶד כִּי אַתָּה תְשַׁלֵּם לְאִישׁ כְּמַעֲשֵׂהוּ.

			(תהילים סב, יג)

			בפשט, יש מנגנון שפועל בבריאה שנקרא מידה כנגד מידה. זה יכול להתפרש כעונש, אבל שימו לב לתחילת המשפט — ולך ה' החסד. כשאתה משלם לאיש כמעשהו מידה כנגד מידה (כמעשהו — אדם שמנסה להיות במה שלא שלו, במרובה), זה כדי לאזן אותו, בשביל להחזיר אותו אל מקומו. 

			כל דבר שקורה בעולמנו לא רק שהוא לא סתם, הוא מיועד עבורנו. אנחנו הנמענים של חיינו. החוויות הלא טובות שנראה לנו שאנחנו עוברים, הן כדי לתקן אותנו במובן היפה, כדי להחזיר אותנו אל המידה שאנחנו יכולים לעכל, אל המידה שדרכה אנחנו יכולים לקבל את האור. המשבר הוא מתנה בשביל שנדייק את עצמנו יותר ונמצא את המידה שלנו. 

			זה מאוד קשה להצטמצם ולקיים את מעט המחזיק את המרובה, ולפעמים יש דרך של ייסורים, אבל עלינו לזכור שייסורים הם לימוד. ימימה אמרה סבלו — לימודו. 

			כשאדם עובר קושי, משבר, תמיד יהיה בזה לימוד ויכולה להיות בזה התקדמות, בתנאי שהוא אכן מוכן ללמוד ולפענח את הרמזים. 

			כֹּה אָמַר ה' זָכַרְתִּי לָךְ חֶסֶד נְעוּרַיִךְ אַהֲבַת כְּלוּלֹתָיִךְ לֶכְתֵּךְ אַחֲרַי בַּמִּדְבָּר בְּאֶרֶץ לֹא זְרוּעָה. (ירמיהו ב')

			נשאלת השאלה, למה הקב"ה אומר שהוא זוכר לנו את זה שהלכנו אחריו? הרי המצב במצרים היה קשה ונוראי, זה לא שהם בחרו ללכת אחריו כשהם היו במקום טוב, הם סבלו. 

			רבי נחמן אומר: במצרים כמה שהיה קשה — היה סדר יום, וודאות של שגרה, בטחון במרחב של הצרות; ולפעמים החוויה הזאת של לצאת אל הלא נודע היא חוויה מאוד מאוד מפחידה, כואבת ומתסכלת. ולהיכנס למצב לא נודע מצריך את הסכמת הלב. 

			לפעמים דברים מסוימים מתפרקים בשביל שייפתח משהו חדש. זכרתי לך חסד נעורייך — שהסכמתם ללכת אחרי במציאות הלא ידועה שנקראת מדבר. יש פעמים שבשביל לעשות את קפיצת המדרגה שלנו אנחנו צריכים לעבור משבר. משבר, מעבר לפירוש של מצב נפשי קשה, הוא גם מושב הלידה כפי שמובא בתנ"ך. 

			מה קורה בתהליך הלידה? ימי ההיריון הסתיימו. היתה תקופת חיים שההיריון היה נצרך, היה בעל ערך והוא הסתיים. אבל החיים האוטונומיים של התינוק עדיין לא הגיעו. משבר, במובן הנפשי, הוא שלב בחיינו שהסתיים. מדרגה מסוימת, מצב מסוים שהיינו בו וכבר סיימנו את כל מה שהיינו צריכים לעשות בו, והשלב החדש טרם הגיע. התפר בין מה שהיה וכבר לא רלוונטי לבין מה שצריך להיות ועוד לא הגיע. זו חווית המשבר, זה מושב הלידה. 

			שם מתאימה צעקה, שם מתאים געגוע ושם מתאימה ההיענות לעשות צעד קדימה. לכתך אחרי במדבר בארץ לא זרועה. יכול לבוא מישהו ולומר: עד שאני לא מקבל את המסלול מראש, ברור על כל פרטיו — אני לא זז, אני נשאר במצרים. 

			רבי נחמן אומר, תהיו בתנועה והדרך תתגלה. צריך להבין שזה לא האידיאל, ויש פעמים שאדם זוכה שברגע שהוא סיים את מצרים, את המיצר שלו, הוא כבר יודע מהי תחנתו הבאה. הדרך ידועה. יש בהירות. אשרי אותו אדם. אבל יש פעמים שהדרך לא ידועה ואומרים לנו צא לצעד הבא, לתנועה לא מוכרת שלא פגשת עד עכשיו. פשוט להכניס תנועה אל חיינו. לצאת. 

			לאן? תנועה לשם תנועה? והתשובה היא, כן. תנועה לשם תנועה. עשייה לשם עשייה. לעשות משהו שאני לא מורגל בו. משהו שאני לא מכיר. זו תנועה. זה ה'לכתך אחרי במדבר'. תנועה שאינה קשורה ביעד או בייעוד. זיהינו שלב מסוים שנגמר בחיים ושלב הבא שאין לנו מושג מהו, אפילו הרצון שלנו לא ברור ואנו חשים בלבול, היעדים לא ברורים. פה מתקבלת המשימה: פשוט להיות בתנועה. לעשות צעד (ועדיף צעד שיש בו חשש, שיש בו פחד) ולומר לעצמי שאני הולך לאותה חוויה, שאני נענה עכשיו לקריאה של לכתך אחרי במדבר בארץ לא זרועה. 

			וכשאתה עושה את זה, חסד נעורייך. בפירוש הרגיל זה חסד שעשית בעת שהיית נער אבל פה יש ביאור חדש — אתה עושה חסד עם נעוריך. לא חשוב מה הגיל. כל היענות לקריאה של לכתך אחרי במדבר מביאה חסד לנעוריך. אתה מזין את נעוריך שימשיכו להתקיים. כי נעורים זה התחדשות והיענות הנשמה. 

			נסו להיזכר בחלומות שלכם, ברצונות שהיו לכם בנעוריכם, בשאיפות. בימי הנעורים נכונים כמעט לכל אתגר. מוכנים ללכת אל הלא נודע. יוצאים מאזורי הנוחות חדשות לבקרים. עם השנים היכולת הזאת מתפוגגת. אנחנו מתמלאים חששות ופחדים ומנסים בכל מחיר לשמר את המצב הקיים, הנוח (את מצרים), גם אם הוא לא מיטיב עבורנו. 

			אז איך מתחילים את הצעד הקטן הזה, את התנועה? קודם כל עלינו להיות בהנני. הנני זה נוכחות. הסכמה להיות. אני פתוח לכל מה שמגיע. מסכים לחוות את הרגש שעולה במלואו. גם המילה 'מסכים' חשובה. ימימה אמרה, הסכמה זה קבלת היש. להסכים זאת העבודה שלנו בחיים. מתוך ממד של הסכמה אפשר לשאוף לממד של שינוי, של תיקון, של שיפור, אבל אי אפשר לחולל שינוי אם אין הסכמה למה שיש. 

			אם אין הסכמה זה אומר שאין הבנה. אם אנחנו מתנגדים למה שיש זה אומר שאנחנו לא מבינים את חוקי היקום. רובנו מבזבזים שנים בחוסר הסכמה, בהתנגדות לְמה שיש. אנחנו מתווכחים עם המציאות. הסכמה לקבלת היש, כי היש לא במקרה. 

			כשמסכימים לקבל את היש קורה משהו. כשמסכימים לחוות את הרגש במלואו החוויה הזאת נקראת הנני. קודם לא הייתי, כשהתקשיתי לקבל את החוויות הרגשיות שממתינות בתוכי משנים קדמוניות, לקבל את ביטוין. 

			אדם שלא מוכן להרגיש וקובר את רגשותיו בפנים (זה כמובן לא נעשה מרוע, זה נובע מחשש — שאם הן אכן יקבלו את ביטוין המלא, חלילה לא נשרוד) רבי נחמן אומר שזה מצב בו אנחנו לא נמצאים, בן אדם שחי בממד הפיזי, התפקודי, אבל אין בו את החיות, את החיוניות, את ההתלהבות, את השמחה. 

			בכל פעם שאנחנו יושבים במנוחה ועולה קושי רגשי, ואנחנו הולכים לחדר אחר או מתחילים לאכול, לעשן, לשתות, לישון, להתעסק עם הטלפון, או עושים כל פעולת הסחה אחרת, זה זכאי להגדרה שאני לא ב-הנני. 

			כשעולה אותו רגש והאדם מסכים לשמוע ולא לאטום את אוזניו, לשמוע ולא להשמיע, לשמוע ולא ללכת למקום אחר, כשהוא מסכים להיות במקום הזה במלאות גמורה — הוא מתחיל תהליך של להיות. הנני זו הצהרת כוונות. עד עכשיו לא הייתי, לקיום שלי לא היה מקום, לקיום שלי לא היתה ממשות. אבל עכשיו אני מסכים להיות, אני מסכים להתהוות, אני מסכים לתת מקום לכאב שעולה ואז מתחילים בחיים חדשים, בהנני. התחדשות שמתרחשת כל הזמן. 

			הנער שבי נותן אמון בקריאה של הנשמה לעשות צעד קדימה, להיות בתנועה גם אם זה מדבר, ארץ לא זרועה. להתבונן, מאיזה צעדים אני מפחד? לעשות צעד אחד קטן. כל כך הרבה התרחשויות משמחות יכולות להיפתח. 

			והצעד הזה הקטן, האמיץ, של לכתך אחרי במדבר, הוא בבחינת מועט המחזיק את המרובה. זו עשייה שאין לה מטרה מכוונת. זו היענות לצאת מהמקום שהוא בִּיצה עבורי ולהתקדם למרחב אחר. המרחב האחר הוא בבחינת מדבר. ארץ לא זרועה. מקום לא ידוע שטרם הייתי בו. עצם התנועה מביאה לבהירות בהמשך הדרך. 

			מי שרואה שמציאות חייו מתפרקת והוא מסכים לראות את זה כחסד, לראות שזה לטובתו גם אם הוא לא מבין את זה כרגע, גם אם הוא לא רואה את זה, שייצא לארץ לא זרועה. שיגלה תעוזה, שינוע ואז תתגלה הדרך, ייפתחו השבילים וייוולדו התרחשויות חדשות ומפתיעות. כי כשאני יוצא מאזור הנוחות, מהרגילות, המעט הזה יכול להחזיק את המרובה שנקרא חיי.

			נסו להתבונן בשבוע הקרוב במעט המחזיק את המרובה בחייכם. מהו אותו מעט? באיזו דרך הוא מזין אתכם? נסו להיזכר בחלומות הנעורים שלכם. מה היה החלום שלכם? מה רציתם לממש? מהו אותו חסד נעוריכם?

		

	
		
			ובאמת אין זו נפילה כלל

			הרגש שאליו אנחנו מייחלים

			הכרת הטוב

			כעס ורחמים

			לִישׁוּעָתְךָ קִוִּיתִי ה'. (בראשית מט, יח)

			לפעמים היקום שולח לנו אתגר שנמצא בניגוד לכל תוכנית, לכל ציפייה, בניגוד לכל היערכות מוקדמת. החוויה הזאת יכולה להיות מטלטלת ועלולה לגרום לאדם ייאוש ובהלה. המחשבה שכל מה שהגיע עם אותה התרחשות הוא לא צפוי, שזה משהו שלא נערכנו אליו, שלא היה בכלים שלנו. אנחנו לא יודעים מה לעשות עם זה. 

			רבי נחמן דיבר על העניינים הללו לא מעט, והוא אומר שעל האדם להבין שלושה דברים: הנקודה הראשונה היא להיות בהבנה, גם אם הלב עוד לא שם, שאני מושגח. 

			הנקודה השנייה היא שמה שקורה הוא לטובתי והנקודה השלישית היא לקבל את זה שאין לי מושג איך זה לטובתי. במצבים כאלה יכולה להיווצר התנגדות, מכיוון שההתרחשות הזאת לא מופיעה בתסריט שלי. 

			לכל אחד מאיתנו יש בראש תסריט שמסביר לו איך המתרחש הוא לטובתו, גם במצבים לא רצויים, אבל לפעמים מגיעה התרחשות לא רצויה שגם בתסריט נראה לנו שזה לא לטובתנו. וכבר נאמר: עוצמת הכאב תלויה ברמת ההתנגדות לרגע ההווה. 

			לפני מותו יעקב אבינו אומר בברכה לבנו דן "לישועתך קיוויתי השם" — אני מקווה לישועה שלך, ולאו דווקא לישועה שאני מייחל לה. לקוות לישועת השם זה להיות בענווה, זה בעצם לבקש את הישועה הנכונה לי. 

			אבל אפשר להעמיק אפילו יותר, ולבקש את הישועה במובן של הרגש שאליו אנחנו מייחלים. קורה שאדם מאבד משהו והוא רוצה שאותו רכוש או חפץ מסוים שאבד לו יוחזר אליו. הוא מתאמץ על זה מאוד, בהשתדלויות, במעשים, בתפילות. הוא רוצה את החפץ או את הרכוש במחשבה שאם יושב לו, משהו בהרגשה שלו ישתנה. אדם שהחזירו לרשותו חפץ ירגיש הקלה, סיפוק, חיבור, בטחון, אמונה, שמחה. 

			ופה הדיוק בבקשה: אדם יכול לבקש, לייחל ולהתפלל על אותו רגש שחסר לו כי בעצם, מה שהוא באמת זקוק לו זה שמחה, ביטחון עצמי, חוויית הצלחה וכו'. זאת אומרת לייחל לרגש המקורי, להתכוונן לזה ולהבין למה אנחנו זקוקים באמת. אנחנו רוצים את החפץ שיוחזר (בבחינת צדק שייעשה) אבל בעומק מה שאנחנו מבקשים בחזרה זה את הביטחון העצמי, את הדימוי העצמי של הצלחה, של עמידה באתגרים, של היכולת לעמוד על שלי. 

			בהתבודדות, חוץ מאשר לדבר ולשתף במה שאנחנו מחפשים במובן הגשמי, ניתן להזכיר גם את הנקודה היותר פנימית, את הרגש המקורי. ניקח לדוגמה מישהו שנפרד מאהובת לבו, שמסיבות שונות בחרה להמשיך בדרכה, בחרה בקשר אחר. לפעמים הכאב הוא עצום וכל המחשבות והרגשות יכולים לנוע על הספקטרום שבין תקווה וציפייה עצומה שהקשר הזה יחזור, לבין מחשבות על נקמה ואיחולי היפך הטוב. אבל מה אני באמת מבקש? שהחלל שבתוכי שכרגע יש בו בדידות וכעס יתמלא בקשר חדש ומפרה, באהבה, שלווה, שמחה. 

			כשאנחנו ממקדים את כל כוח הרצון שלנו שדווקא הקשר הזה יחזור — אנחנו בטוחים שזה מה שהכי טוב עבורנו, אבל למעשה אנחנו לא יודעים. נכון שכרגע זה מה שאנחנו הכי רוצים, אבל כשאדם מגיע ואומר בעצם מה שאני רוצה זה שהכעס יהפוך לשלווה, שהבדידות תיהפך לקשר ושהקשר תהיה בו אהבה, העצמה, תשוקה, זה כבר משהו אחר, לא מצומצם. זאת בקשה שמסתכלת מעבר לצער הנוכחי. 

			יש את הדברים שאני מבקש שיושבו לחיי אם הם נלקחו, או שיופיעו אם הם לא היו מעולם, אבל בנוסף אני מבקש את המכוון הפנימי. לא רכב חדש אלא להגיע בנוחות לעבודה, לא כסף אלא אפשרות לארח בנדיבות, לא שבן אדם מסוים יאהב אותי וירצה אותי, אלא להרגיש אהוב ולהימצא בקשר טוב ומפרה. 

			לשאול את עצמי מול כל דבר שנמצא בבנק המשאלות והציפיות שלי — מה הפנימיות של המכוון, את מה אני בעצם מבקש. וגם במקומות שאנחנו מרגישים שנעשה לנו עוול, שהיו החמצה וחיסרון, לבקש את הרגש שמתלווה לזה. אם העוול גרם לי לעצב — לבקש שמחה, אם העוול גרם לי לפחד — לבקש ביטחון, אם החיסרון גרם לי לבדידות — לבקש חיבור. 

			כשהדבר יחזור אלי, איך ארגיש? להתבונן בזה ולבקש את אותו הרגש שעולה. את השמחה, את האמונה, הביטחון. לעשות הפרדה בין הדבר שאנחנו רוצים שיתממש בעולם החומר — לדבר עצמו. לנסות להגדיר את הבקשה הפנימית של הרגש. 

			כשאני רוצה שינוי בחיים, אני צריך לשאול את עצמי איזה רגש אני מבקש שם? כי הרבה פעמים מה שאני באמת מבקש זה את השמחה ולא את החפץ, את הדימוי העצמי הגבוה ולא את המאבק, אז אני יכול לכוון את עצמי מראש לרגש האמתי. מה אני באמת מבקש? למה אני באמת זקוק? 

			ככל שאני מודע לזה יותר, ונותן לזה שם, זה הופך להיות בהיר יותר למה אני מחפש. עלינו לחשוב איזה רגש אמור להופיע כשזה יתוקן, או איזה רגש נמצא עכשיו כשזה לא מתוקן.

			בכל זמן שאנחנו רוצים להשיג משהו שחסר לנו, טוב ונכון להיות באסירות תודה, בהכרת הטוב, בהודיה. ניתן לחלק את הכרת הטוב לשלוש מחלקות:

			1. טוב שקיים בחיי ממילא — בריאות, זוגיות, ילדים, עבודה, נשימה, הזכות לגור במקום שאני גר בו, היכולת להתגבר על אי-הנוחות וללמוד שיעור (דברים שרק כשהם אינם, אנחנו מבינים עד כמה היו חשובים).

			2. דברים שמאוד התאמצנו ועמלנו עליהם, והם קרו — היתה לנו מטרה, רעיון, תוכנית, סימנּו את היעד ויצאנו אל הצעד הראשון. התמודדנו עם הקשיים והנפילות עד להשגתו של היעד (לעבור מבחן, להפסיק לעשן, לעשות כושר, לכתוב ספר, להיגמל מסוכר וכו').

			3. הבנה מסוימת שבעבר לא היתה לי ועכשיו קיימת — כמו ההבנה שהעולם הפנימי שלנו מקרין החוצה, ואם אני משתנה בפנים אז ההקרנה גם משתנה. להודות על דעת מסוימת שקודם לא היתה ועכשיו יש לי אותה, ואני אומר תודה שהגעתי להבנה הזאת. משהו השתנה לטובה בחיי אחרי שהבנתי את זה.  

			החשיבות של החלוקה הזאת היא הרחבת ההסתכלות על השפע הקיים בחיי, והיזכרות באתגרים שעמדנו בהם. זה מזכיר לנו אילו מתנות קיבלנו: היכולת לתכנן, היכולת להתגבר, היכולת להתמיד, היכולת לצעוד לטווח ארוך, היכולת לבקש עזרה בדרך. לא רק להודות על השורה התחתונה אלא להרחיב את התודה על התהליך כולו. 

			אבל לא תמיד אנחנו בהכרת הטוב. לפעמים במסגרת האתגר שהובא לפתחנו אנחנו כועסים על הזולת. רבי נחמן אומר לנו, שימו לב: אין מי שזקוק לרחמים שלנו כמו מי שאנחנו באים לכעוס עליו. כשאתה בא לכעוס על מישהו, תדע שיש פה סימן שאומר שאין מישהו שזקוק לרחמים ולהכלה יותר מאשר אותו אדם שאתה עומד לכעוס עליו. 

			כְּשֶׁאָדָם צָרִיך לְרַחֲמִים הַשֵּׁם יִתְבָּרַך שׁוֹלֵחַ לוֹ רַחֲמָנוּת, שֶׁהוּא יְרַחֵם עַל אַחֵר וְעַל יְדֵי זֶה מְרַחֲמִין עָלָיו 'כָּל הַמְרַחֵם עַל הַבְּרִיּוֹת מְרַחֲמִין עָלָיו' וּכְמוֹ שֶׁכָּתוּב: וְנָתַן לְך רַחֲמִים וְרִחֲמֶיך. (ליקוטי מוהר"ן חלק א', קיט)

			מה זה רחמים? רחמים זה חמלה. אם אתה רואה מישהו שזקוק לעזרה, למרות שלפי השיפוט שלך לא מגיע לו, ואתה בוחר לרחם עליו — זה רחמים. רחמים זה ההיפך מדין. דין זה מבט ענייני — מגיע לו או לא מגיע לו? אני שופט לפי הענייניות. ברחמים אני מודע לדין, מניח את זה בצד ובוחר לרחם על אותו אדם. לרחם לא במובן של לראות את הזולת כנחות,  אלא להוציא מעצמי חמלה ועזרה גם למי שכביכול לא מגיעים לו רחמים. 

			חשוב להבין שהנושא כאן הוא לא גנות הכעס וחסרונות הכעס, אלא ההזדמנות שנותנים לך כשהכעס עולה. אדם זכאי לרחמים כשהוא מרחם. כל המרחם מרחמים עליו. רבי נחמן אומר, כשאתה בא לכעוס דע לך שנתנו לך הזדמנות שתרחם על מישהו במקום לכעוס עליו, זו הזדמנות עבורך להיפתח לתדר של שפע, שגם עליך ירחמו. 

			לפעמים אדם נמצא בתקיעות, הוא זקוק לרחמים וזו ההזדמנות שלו לפתוח את החסימה ולקבל עליו שפע על ידי זה שמרחם על אחר. כשמגיע כעס זה בעצם הצ'אנס שלנו לפתוח שערי רחמים, משהו חדש. ומאידך, כשעולה כעס הדעת לא זמינה. 

			נקודה למחשבה: כשעולה קושי מול הזולת, ההבנה היא שזה משהו שאני נושא איתי משנים קדמוניות. הרבה פעמים אנחנו מוצאים את עצמנו באים בטענות לזולת, לילד, להורה, לבן הזוג: אתה לא יודע להקשיב, את לא יודעת להכיל, אתה מתנשא, את לא מפרגנת — צריך לשים לב שבהרבה מקרים מדובר בטענה עתיקת יומין שאדם נושא איתו ממערכות יחסים קודמות. 

			כשיש לי התנגדות כדאי להתבונן מתוך ענווה אם התחושה הזאת שעולה (מול בן הזוג או הבוס או הילד) היא עתיקת יומין, זאת אומרת שאני מכיר אותה היטב. כי ברוב המקרים מדובר באותם שניים שלושה דברים שמקפיצים אותנו, ורק האובייקטים מתחלפים. 

			וכשאדם כועס הוא חווה נפילה. מה זה נפילה? מצב בו אנחנו לא מצליחים ליישם את ההבנות שהיו נצרכות. הרי רק לפני כמה ימים הוא למד בשיעור על מידת הכעס, על החלפת מחשבה במחשבה, על לדון כל אדם לכף זכות, אז איך הוא נפל? איפה הלימוד? איפה ההתקדמות הרוחנית שהיה בטוח שהיא מנת חלקו? עד שהיה בטוח שהוא מתקדם, עושה עבודה, פתאום מגיעה נפילה. 

			אבל רבי נחמן אומר לנו אין זה נפילה כלל. אין לנו מה להתפעל מהנפילות. לכאוב — כן. להבין שאני עוד לא שם — כן. להבין שכן התקדמתי — כן, כי יש מקום פנימי שלא רוצה להכיר בהתקדמות. אבל גם להבין שאם עלה קושי זה אומר שאני נפתח לעוד ממד, לעוד מדרגה. כי כל מדרגה מביאה איתה קשיים שנכונים לאותה מדרגה. 

			זה כמו שאדם מסיים בית ספר יסודי, בכיתה ו' הוא מהבוגרים של בית הספר אבל כשהוא מגיע לתיכון הוא שוב בכיתה א' של התיכון עד שמסיים. אח"כ צבא או אוניברסיטה, ולכל מקום שהוא מגיע הוא מתחיל מהמדרגה הנמוכה עד שמתקדם, וחוזר חלילה. 

			זאת אומרת, בכל פעם הוא עולה מדרגה — אבל במדרגה החדשה מצד אחד הוא במקום גבוה יותר משהיה, ומצד שני הוא במקום הכי נמוך של אותה קבוצת מדרגות. גם מבחינה רוחנית צריך לעבור את כל השלבים. לפעמים נדמה לאדם שהוא בתחילת הדרך, אבל בעצם הוא בתחילת הדרך של המדרגה הבאה. הדבר שהכי לא רצוי שיקרה הוא שאדם שהתקדם יאמר לעצמו: לא עשיתי כלום, לא התקדמתי. 

			וּבָזֶה טוֹעִין הַחֲסִידִים הַרְבֵּה שֶׁפִּתְאם נִדְמֶה לָהֶם שֶׁנָּפְלוּ מֵעֲבוֹדַת ה' וּבֶאֱמֶת אֵין זֶה נְפִילָה כְּלָל רַק מֵחֲמַת שֶׁצְּרִיכִין לַעֲלוֹת מִמַּדְרֵגָה לְמַדְרֵגָה וְאָז מִתְעוֹרְרִין וּמִתְגַּבְּרִין מֵחָדָשׁ הַקְּלִיפּוֹת שֶׁהֵם הַתַּאֲווֹת וְהַבִּלְבּוּלִים וְהַדִּמְיוֹנוֹת וְהַמַּחֲשָׁבוֹת וְהַמְּנִיעוֹת. 

			(ליקוטי מוהר"ן חלק א', כה)

			בכל מדרגה כל הסט הזה מתעורר מחדש — תאוות, בלבולים, דמיונות, מחשבות ומניעות. ולכל אלה קורא רבי נחמן 'קליפות'. הדימוי של הקליפה הוא מעניין, כי מצד אחד קליפה שומרת על הפרי, ומצד שני מגיע רגע שהקליפה רק מפריעה, היא כבר לא נצרכת. צריך לזרוק אותה. 

			כך גם עם הקליפות שמופיעות פה: "אז מתעוררים ומתגברים מחדש הקליפות" — מחדש. זאת אומרת שבכל שלב, בכל מדרגה שאדם מתקדם יופיעו מחדש כל הקליפות האלה שהוא כבר היה בטוח שלא מלוות אותו. ועם הקליפות מגיעות "נפילות" ועלינו לעמוד בניסיון. 

			מה זה ניסיון? מצב בו כל מה שאדם למד פתאום לא זמין לו ואז מגיע מבחן. אך במה טועים החסידים? בכך שהם חושבים שאחרי שלמדו והתקדמו ופתאום נתקלו בקושי — זו נפילה, אבל רבי נחמן אומר, אין זו נפילה כלל. זה סימסטר חדש. מדרגה חדשה. לפעמים אדם חווה נפילה בשביל לראות את מדרגתו במקום שהוא אמור להיות. 

			הנפילה מגיעה כשהדעת לא זמינה, ולכן הרבה פעמים אחרי נפילה מתרגלים ענווה. אני מקבל את הנפילה בבחינת זה מה שידעתי, זה מה שהצלחתי לעשות. ההתקדמות לא נמדדת אם נפלתי או לא, אלא אם קיבלתי את הנפילה, שזה בעצם אם קיבלתי את עצמי והצלחתי לעלות. זה שאדם מוכן לזה וערוך לזה, לא תמיד זה בעזרו, אבל עיקר ההתמודדות הנדרשת זה לבחור מחדש, להתגבר על הקליפות, להתחיל מחדש.

			רבי נחמן אומר שאין מי שזקוק לרחמים שלנו כמו מי שאנחנו באים לכעוס עליו. בשבוע הקרוב נסו לשים לב לכעס. עצרו והתבוננו: מי זקוק לרחמים ולהכלה שלכם? 

		

	
		
			הנקודה בעת הזאת

			חברות טובה

			מעשה בחכם ותם

			פנימיות שבפנימיות

			כשהלב נשבר

			כִּי יֵשׁ בְּכָל אֶחָד מִיִּשְׂרָאֵל דָּבָר יָקָר, שֶׁהוּא בְּחִינַת נְקֻדָּה, מַה שֶּׁאֵין בַּחֲבֵרוֹ, כְּמַעֲשֵׂה דְּאַבַּיֵי וְאַבָּא אֻמָּנָא (תענית כא:), שֶׁהֵשִׁיבוּ לוֹ: לָא מָצִית לְמֶעֱבַד כְּעֻבְדָּא דְּאַבָּא אֻמָּנָא וְכוּ'. וּבְחִינָה הַזֹּאת שֶׁיֵּשׁ בּוֹ יוֹתֵר מֵחֲבֵרוֹ, הוּא מַשְׁפִּיעַ וּמֵאִיר וּמְעוֹרֵר לֵב חֲבֵרוֹ, וַחֲבֵרוֹ צָרִיךְ לְקַבֵּל הִתְעוֹרְרוּת וּבְחִינָה הַזֹּאת מִמֶּנּוּ, כְּמוֹ שֶׁכָּתוּב: וּמְקַבְּלִין דֵּין מִן דֵּין. 

			(ליקוטי מוהר"ן חלק א', לד)

			הקב"ה לקח את האיכויות המיוחדות שרצה להעניק לנו ולא שתל את כולן במקום אחד, אלא לכל אחד מאיתנו הוא נתן את העניין המיוחד שלו. רבי נחמן ניסח זאת בביטוי "כי יש בכל אחד דבר יקר שהוא בחינת נקודה". הביטוי 'נקודה' בא לומר שזה משהו שעוד לא מפותח דיו, היינו הפוטנציאל הראשוני לפני שהוא חווה הרחבה.

			וכאן ממשיך רבי נחמן ואומר "ובחינה הזו שיש בו יותר מחברו — הוא משפיע ומאיר ומעורר לב חברו". זאת אומרת שאם אנחנו בקשר עם הנקודה היקרה והמאירה שהיא ייחודית לנו, אזי באמצעותה אנו משפיעים ומאירים ומעוררים את הזולת. ואם החבר נמצא בהסכמת הלב לתרגול המדובר, תפקידו לפתוח עצמו לקבל זאת ממני, או בניסוח הנחמני: "וחברו צריך לקבל התעוררות ובחינה זאת ממנו".  

			זאת אומרת שהיסוד לחברות טובה, הוא קודם כל הענווה בידיעה שיש בזולת איזושהי נקודת ערך שאין בי, וגם ההבנה שבי יש את אותה נקודה טובה שאין בו, ואני שמח ומוקיר את ההזדמנות שמגיעה בכל קשר חברי ראוי — לאפשר לנקודה הזאת להתגלות 

			זאת גם אחת מנקודות הבדיקה בקשר עם הזולת, האם הקשר שלנו מוביל למקום טוב: האם אני מרגיש שהקשר גורם להפריה, האם הזולת מעורר אותי להשפיע את הטוב שבי? וכמו שיש תחושת הפריה בקשר, קיימת גם חסימה בקשר. לפעמים אנחנו מצויים בקשר ובמקום להיות במיטבנו אנחנו מרגישים שאנחנו נחלשים, שהטוב שבנו לא מקבל הזדמנות לצאת. הזולת מתיש אותנו, מעייף, גורם לנו להתכווץ, ולעיתים אנחנו בקשר ואנחנו מוקסמים מכך שהזולת — בהכלה שלו, בפרגון שלו, בהקשבה שלו — מעורר את הנקודה שלי להתגלות ולהופיע.

			יש פה הזדמנות להתבוננות. לנסות לשים לב מה קורה במקום הזה. אילו קשרים מעוררים את הנקודה היקרה להתגלות ואילו קשרים חוסמים אותה. 

			באותה מידה יש גם עניין לבדוק איך אנחנו כלפי אחרים. אנשים שלא באים לנו בטוב ומשהו בקפדנות שלנו, בחוסר הסבלנות שלנו, חוסם אותם. בדרך כלל אנחנו יודעים להתנהג כראוי עם אנשים שבאותו תדר שלנו, שמבחינה אינטלקטואלית קרובים אלינו, אבל היכולת הזאת לזהות אנשים שהם לא בתדר שלי, שהם לא בעניין שלי וגם שם עדיין לקבל מהם את הנקודה הטובה ולהשפיע עליהם — זו יכולת מבורכת. שם נצרכת מודעות, כי היכולת הזאת לא מגיעה באופן טבעי.

			במעשה מחכם ותם (המעשייה התשיעית של רבי נחמן), החכם נורא סובל לאורך כל הדרך. הוא מתוחכם. יש לו יכולות אינטלקטואליות יוצאות דופן, הוא קולט דברים יותר מהר מכל אחד אחר והוא כל כך מצליח בכל המיומנויות שהוא לומד, עד שרבי נחמן אומר שהוא הופך להיות יותר טוב ויותר מוכשר ממי שלימד אותו. 

			הוא לומד ארבעה מקצועות שונים. בהתחלה הוא לומד להיות נער שליחויות, אחר כך הוא לומד שיבוץ אבנים טובות, אחרי זה צורפות ואחרי זה רפואה. וכל פעם מה שמניע אותו זה פחד. יש פעמים שאדם לומד עוד ועוד מתוך סקרנות, מתוך חדוות למידה, וזה מבורך. ויש שאדם לומד מתוך חרדה קיומית, כמו שהוא מתאר במעשייה את החרדה פן הדבר שהוא למד — יום אחד לא יהיה נחשב, ואז לא יהיה לו ממה להתפרנס. הוא לומד עוד דבר ועוד דבר, ואנחנו מבינים מזה שהוא לא פנוי ליהנות ממה שהוא עושה. 

			אחד הדברים הכי משמעותיים שאנחנו יכולים לשאוף אליהם הוא ליהנות מהצורה שבה אנחנו חיים, מהצורה שבה אנחנו מתפרנסים. אמנם יש עניין שכל מלאכה מכבדת את בעליה, וחז"ל כל כך העריכו את מלאכת הכפיים עד כדי כך שאמרו "פשוׂט נבלה בשוק ואל תצטרך לבריות" — לפשוט נבלה זו מלאכה שבעת העתיקה נחשבה לאחת הבזויות ביותר, ממש בתחתית הסולם, ובכל זאת — עשה זאת, רק אל תצטרך לבריות. למה? כי כשאתה פושט נבלה בשוק בשביל להתפרנס, אתה מחובר ישירות לערוץ האלוהי של השפע. אתה אומר: זה מה שזימן לי הקב"ה דרכו להתייגע, דרכו להתפרנס, והנה דרך זה אני מצליח להביא את עצמי לידי ביטוי. יש פה עשייה, אני מתפרנס. 

			לעומת זאת, להצטרך לבריות זה כשאדם בשביל איזה כבוד מדומה מוותר על היצירתיות שלו, על העמל שלו, מתוך רצון שאחרים יתמכו בו. להצטרך לבריות במובן של רצון בתשומת לב, בכבוד, בהערכה, בדברים חיצוניים, ואז כשאדם צריך לבריות בבחינת העניינים האלה הוא בעצם לא חי את החיים האמיתיים שלו. 

			נחזור לחכם מ'מעשה מחכם ותם'. הוא כל הזמן מתוסכל, לכל התרחשות הוא מוצא סיבה למה היא לא טובה עבורו, אבל הדבר העיקרי קורה כשהוא יוצא לדרך חזרה לביתו (כי בשנים בהן הוא למד את כל מה שלמד הוא עשה זאת רחוק מהבית שלו) וכתוב שמחמת חכמתו לא היה לו עם מי לדבר. 

			מה זאת אומרת? כי בשבילו החוכמה היתה הזדמנות להפגין את הידע שלו ולא יותר מזה, אבל אנחנו יודעים שחוכמה אמיתית — מה היא? היכולת לעזור לזולת לבטא את האיכותיות המיוחדות שלו. 

			והלך ונסע לביתו, והיה לו יסורין גדולים בדרך, כי מחמת חכמתו לא היה לו עם מי לדבר, ולא היה מוצא אכסניא כרצונו, והיה לו יסורים הרבה.

			רבי נחמן מתאר שהוא ממש סובל בדרך כי אין לו עם מי לדבר. שזה ההיפך מההגדרה החז"לית "איזהו חכם — הלומד מכל אדם". הלומד מכל אדם מודע לכך, שבכל אדם יש את הנקודה היקרה מה שאין בחברו. והמתנה הכי גדולה שאני יכול לתת למישהו היא לאפשר לו להשפיע את הייחודיות שלו. אם אני פתוח אל הזולת זה מאפשר לו לחוות את החוויה של משפיע, מאיר ומעורר את לב חברו. ואם אני לא בפתיחות הזאת, תגיע חסימה אנרגטית בקשר. 

			כְּתִיב (תְּהִלִּים סט, כא): 'חֶרְפָּה שָׁבְרָה לִבִּי', הַיְנוּ הַחֲרָפוֹת וּבִזְיוֹנוֹת שׁוֹבְרִין לִבּוֹ שֶׁל אָדָם, וְהַתִּקּוּן הוּא עַל יְדֵי שֶׁמְּקַשֵּׁר אֶת לִבּוֹ לְהַנְּקֻדָּה הַשַּׁיָּך לְלִבּוֹ בָּעֵת הַזּאת, וְעַל יְדֵי זֶה נִתְבַּטֵּל הַחֶרְפָּה הַשּׁוֹרָה עַל לִבּוֹ. 

			(ליקוטי מוהר"ן חלק א', לד)

			בכל דבר בחיים יש חיצוניות ופנימיות ובכל אחד מהם יש שתי אפשרויות פנימיות וחיצוניות. אם אנחנו מדברים על חיצוניות, יש פנימיות שבחיצוניות ויש חיצוניות שבחיצוניות ואם אנחנו מדברים על פנימיות, יש חיצוניות שבפנימיות ופנימיות שבפנימיות. 

			מה יותר פנימי, פנימיות שבחיצוניות או חיצוניות שבפנימיות? חיצוניות שבפנימיות. כי יש קטגוריה שנקראת פנימיות ויש קטגוריה שנקראת חיצוניות. בתוך החיצוניות יש יחסיות, וגם בפנימיות. 

			למשל, אדם יכול לדבר דיבורים שבכלל לא קשורים ללבו ולהרגשותיו האמיתיים, לגמרי חיצוניות שבחיצוניות. ואז יש פתאום איזו הבלחה של כּנות, אבל זה עדיין נשאר תחת הכותרת "פנימיות שבחיצוניות". 

			לעומת זאת, ברובד העמוק של השיתוף, מה שנקרא פנימיות, יש רובד ראשוני שנקרא חיצוניות שבפנימיות, והכנות, הפתיחות, הענווה ללא שום מסיכות נקראים פנימיות שבפנימיות.

			כשהלב נשבר כתוצאה מהחרפות והביזיונות, אלה דברים שבאים מבחוץ. מישהו גידף אותי, מישהו העליב אותי. וההמשך של הפסוק הוא: "ואקווה לנוד ואין, ולמנחמים ולא מצאתי" — כל כך חיפשתי מישהו מבחוץ שקצת יקל עלי את התחושה, שינוד לי בראשו, שינחם אותי — ולא מצאתי. איזה כאב. 

			דוד המלך משתף אותנו בתהילים בדברים קשים שהוא עבר. "חרפה שברה לבי". ומה שמעניין פה אלה הדמויות מבחוץ. התקווה שלו שמישהו מבחוץ יקל עליו. ינחם אותו, יעודד. ובאמת זה אנושי שאדם ניזון ממה שקורה בחוץ. 

			אומר רבי נחמן, החרפות והביזיונות שוברים את הלב. משהו מבפנים נשבר. אז איך מתקנים? יש שתי אפשרויות לתקן: או לנסות לשכנע בחוץ כמה אני בסדר, כדי שבמקום חרפות וביזיונות יהיו מחמאות ותשבחות, או להבין שהחוץ רק משקף לי עד כמה אני לא בקשר עם מקור ההזנה האמיתי.

			הקב"ה נותן לנו מתנה של "חרפה שברה לבי", זאת אומרת מצב שכל המציאות החיצונית נשברת, ורבי נחמן אומר — איך מתקנים? על ידי שמקשר לבו להנקודה השייך ללבו בעת הזאת. זאת אומרת הלב הוא חיצוניות שבפנימיות, ויש רובד פנימי יותר שנקרא פנימיות שבפנימיות, והיא הנקודה ששייכת ללבי בעת הזאת. 

			הנקודה הזאת היא ביטוי שלא מובן באופן מיידי, כי מצד אחד אנחנו מבינים מהטקסט שזו איזו איכות מיוחדת שיש בי, ומצד שני היא קשורה בזמן, בעת הזאת. 

			מה אומר לי הזמן? עלינו להיות עירניים, קשובים לזמן. זה יכול להיות קשור בעונות השנה, בגיל שלי, ביום בשבוע. הרבה רבדים יכולים להיות בעניין הזה של לקשר את לבו להנקודה השייכת ללבו בעת הזאת. 

			אבל מה מיוחד בנקודה הזאת? ששום דבר לא יכול לפגוע בה. הלב יכול להישבר מחרפות וביזיונות אבל הנקודה האלוהית שבי הגיעה אלי לא על ידי היגיעה שלי ולא תלך ממני על ידי השגיאות שלי. למה היא קשורה לזמן? כי יש פה הזמנה להתבוננות: איפה אני כרגע? איפה אני מונח? מה שייך ללבי בעת הזאת? 

			הרבה פעמים זה יכול לאפס אותנו גם כשעולה קושי. להגיד לעצמי: רגע, עכשיו אני רוצה לקשר את לבי לנקודה, ולא סתם נקודה, ל-הנקודה. והדבר המעניין שרבי נחמן אומר, שזה התיקון ללב השבור שנשבר על ידי החרפות והביזיונות. זאת אומרת שאדם יכול להתחבר אל אותו ממד שבתוכו שמעולם לא נפגע ולא יכול להיפגע. והנקודה הזאת היא גם קשורה בזמן. גם ולא רק. יש בה משהו נצחי שמעבר למקום וזמן ויש בה גם איזה עניין של זמן. 

			אז מה אומר לי הזמן? נסו רגע לחשוב מה אומר לי הזמן עכשיו, ברגע זה?

			מה בולט בביטוי הזה? המושג 'נשבר' אומר שהלב כבר לא מזין אותי. בגלל שפגעו בי מבחוץ, הלב כבר לא מזין אותי. ורבי נחמן אומר, קַשֵר את לבך להנקודה ששייכת ללבך בעת הזאת, וכשעושים את זה אדם יכול לגלות שהמציאות החיצונית השבורה היתה מתנה עבורו. כי הלב יכול להישבר רק מבחוץ ולהיתקן רק מבפנים. 

			זה מה שדוד המלך עושה, מגלה לנו את המתנה. ורק בעקבות הלב השבור אפשר להגיע למקום הזה, כי בלי זה אדם לא מתעניין בנקודה הזאת, כי כביכול המציאות החיצונית מספקת אותו. הרבה פעמים אנשים מתחילים תהליך רוחני כשמשהו בחוץ נשבר, משהו שנתן להם בטחון. ובאמת, לרוב מציאות חיצונית מצליחה — מנתקת את האדם מאותה נקודה פנימית. 

			וכל הסוד של רבי נחמן זה תמיד לשמוח ביחסיות שהשגנו. תמיד להכיר תודה על היום הנוכחי. לראות שהרגע הנוכחי הוא תמיד טוב כי דברים קשים קשורים לרגע שעבר. לשמוח ולראות ברכה בכל שלב ורגע בדרך. 

			עוד היבט בלקשר את עצמי להנקודה השייכת ללבי בעת הזאת, היא כשאני פוגש את הזולת — עלי לחוש איפה הוא עכשיו. הרבה פעמים אנחנו יכולים להיפגש עם מישהו מבני הבית או חבר והוא לא בטוב. הוא לא מגיע כמו שציפיתי לקבל אותו, כמו שאני מכיר אותו במיטבו — חייכן, נינוח, מכיל ושמח, והעבודה שלנו היא לראות מה הנקודה השייכת ללבו בעת הזאת. וזה הכוח של חברות מתמשכת, לדעת להבחין בשיחה עם בן הזוג, עם החבר, עם ההורים, מהי הנקודה השייכת ללבם בעת הזאת.  

			רבי נחמן אומר שקיימות שלוש נקודות שעל ידן אדם מתקדם: נקודת עצמו, נקודת הצדיק ונקודת החבר. נקודת עצמו — זה כשאדם מדבר עם עצמו בהתבודדות, ושם הוא מגלה את הנקודה הפנימית שמאירה לו. יש אנשים שלא מכירים את נקודת עצמם. כשאדם משיח בינו לבין קונו קורה פלא, פעמים רבות מי שמתורגל בהתבודדות מגלה רעיונות והתבהרויות שלא חשב שיצאו. הוא קורא לזה "מיניה וביה" (בארמית: ממנו בעצמו). 

			יש הפריה שהיא ביני לביני. אך גם ביני לביני יש הפריה והעדר הפריה, אם אני לא עושה את התהליך, וגם עם החבר יש הפריה או חסימה, וגם עם הצדיק. הנקודות מזינות אחת את השניה, ואדם שלא עובר את התהליך של מינה וביה, את ההפריה הזאת שמוצאת הנקודה הפנימית שבתוכו — הקשר שלו עם צדיק, עם מורה רוחני או אפילו עם חבר — עלול להיות מאוד מסוכן, כי הוא בעצם יקבל אותו גם כשהוא ינחה אותו לדברים שלא שייכים אליו. 

			אדם שבקשר עם הנקודה שבו, מקיים הפריה פנימית בינו לבינו. ויש פה חידוש — אדם יכול להפרות את עצמו. כשאני בקשר עם עצמי אני בקשר ישיר עם הקב"ה, לא דרך צדיק ולא דרך חבר. 

			המציאות שלנו בנויה מרבדים, ורוב הזמן אנחנו לא באמת שומעים את עצמנו. כל מידע, כל אמירה, יש בהם רובד עמוק יותר, אמיתי יותר. הדיבור הראשוני הוא תמיד על הצרכים הנמוכים שלנו, על הרגשות הבסיסיים ואם אנחנו זוכים לקשב, משהו יותר פנימי מתגלה. קשב של חבר או מורה, אבל בראש ובראשונה — קשב שלנו את עצמנו. ואז, כשיש קשב אמיתי, קשב על נקי, מתאפשר לנו באמת לשמוע את עצמנו.

			בנקודה השייכת ללבי בעת הזאת יש משהו נצחי שמעבר למקום ולזמן, ויש בה גם עניין של זמן. נסו לחשוב מה אומר לכם הזמן עכשיו? הזמן יכול להיות קשור בגיל שלכם, בעונות השנה, ביום המסוים הזה. 
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			נתחיל בהבנה כללית -

			רבי נחמן השמיע הרבה דיבורים בעולם, שיכולים לפעול עלינו בשלוש קטגוריות: 

			קטגוריה ראשונה — דיבור שיכול לפעול עלינו כאן ועכשיו. אני שומע שיעור, רעיון, דיבור גבוה — ואני מרגיש שהוא מתיישב בול על מה שעובר עלי. יש תשובה, יש עצה, יש בהירות. 

			קטגוריה שניה — דיבור שיכול לפעול עלינו כעבור זמן. זאת אומרת, אני שומע רעיון בשיעור, בלימוד, אולי אני נהנה ממנו, אך התחושה היא שהוא לא כל כך רלוונטי למה שאני עובר. אני שומע איזו התחזקות שפחות מדברת אל מה שאני חווה עכשיו, ורק בחלוף הזמן אני מבין מה באתי ללמוד מזה. 

			קטגוריה שלישית — דיבור שכלל לא נועד עבורי, לא לעכשיו ולא לאחר כך, הוא מיועד לאחר. ביום מן הימים אפגוש אדם שאני אזהה אצלו מצוקה, הוא יבקש את עצתי ואני אראה שיש אצלי בזיכרון דיבור ששמעתי בעבר והוא נועד עבורו. אני רק הצינור שמעביר אותו לזולת. 

			בכל יום ויום שולחים לנו רמזים לפי המקום בו אנחנו נמצאים, והרמזים הללו נועדו לתת לנו תחושה של התקרבות, להיות עבורנו סימנים בדרך. אחד הקריטריונים הכי חשובים בעבודה עם סימנים בדרך הוא לצאת מתוך הנחה שיהיה מה שיהיה, יהיה איך שיהיה, הסימנים הם לטובתי. אם אני מפרש אירועים או התרחשויות שעוברים עלי במובן של התרחקות, זה אומר שאיבדתי את המפתח הכי משמעותי לעניין הזה. 

			הבחירה שלנו היא האם אנחנו לוקחים את המאורעות, את ההתרחשויות היומיומיות, ורואים אותם לטובה, או שאנו נותנים להם פרשנות שלילית. 

			עבודת הסנגוריה הזאת פועלת גם מול הזולת וגם מול עצמנו. לדון כל אדם לכף זכות זה אומר לזהות אותו עם הטוב שבתוכו. עם המהות. בכל אדם מעורב טוב ורע, ובדרך כלל אנחנו מזהים את האחר דרך החסרונות שלו, דרך הליקויים שבו, אלא אם כן אנחנו מאוהבים בו ואז, כפי ששלמה המלך אמר: "על כל פשעים תכסה אהבה". הפסוק המלא הולך כך: "שִׂנְאָה תְּעוֹרֵר מְדָנִים, וְעַל כָּל פְּשָׁעִים תְּכַסֶּה אַהֲבָה." (משלי י, יב). 

			לפעמים, כשאני "מחפש מישהו" — קודם כל אני שונא אותו, ואז אני מוצא כל מיני דברים עליו. המנוע לחפש את העניינים הלא רצויים על הזולת הוא שנאה, ובאותו אופן בדיוק אם יש אהבה, אם אני מאוהב באדם, אני רואה בו רק את הטוב ומפרש כל התנהגות שלו לטובה. על כל פשעים תכסה אהבה. משהו בהתייחסות האובייקטיבית שלי חסר. 

			רבי נחמן מבקש מאיתנו לראות את הטוב באחר, וכל שכן בעצמנו, ולזה הוא קרא 'תורת אזמרה'. אזמרה היא שם קוד ברסלבי שמדבר על היכולת לראות את האחר כטוב. הביטוי מגיע מהפסוק: "אזמרה לאלוקי בעודי".שני הפסוקים שעליהם מבסס רבי נחמן את העבודה המעשית שלו הם:

			וְעוֹד מְעַט וְאֵין רָשָׁע וְהִתְבּוֹנַנְתָּ עַל מְקוֹמוֹ וְאֵינֶנּוּ. (תהילים ל"ז)

			אָשִׁירָה לַ-ה' בְּחַיָּי אֲזַמְּרָה לֵאלֹהַי בְּעוֹדִי. (תהילים ק"ד)

			לרבי נחמן היתה שיטה. קודם כל הוא היה משיג את הרעיונות שעליהם רצה לדבר, ורק אחר כך הוא הלביש אותם על פסוקים. זאת הבנה מאוד חשובה. זה לא שהוא נתן שיעור פרשנות על פסוקים מתהילים. היתה לו הארה, היתה לו הבנה רוחנית, איזושהי דעת שהוא רצה להוריד לעולם — 

			ורק אז הוא מצא פסוקים שדרכם הוא יכול ללמד את הרעיון. אבל מה קדם למה? הרעיון שנבע אצלו, ורק אחר כך ההלבשה על פסוקים מהתנ"ך. 

			“ועוד מעט ואין רשע" — רשע = מי שבשיפוט שלנו הוא שלילי. זאת לא מציאות אובייקטיבית. בשיפוט שלי הוא שלילי, ואם הוא שלילי לגמרי קוראים לו רשע גמור. רבי נחמן אומר: חפש בו איזה מעט טוב. יש לך שיעורי בית, להתבונן בו ולמצוא בו נקודה טובה, מעשה טוב, תכונה טובה ולמעט הזה הוא קורא עוד. חפש עוד. איזה עוד? עוד מעט טוב. 

			אם תתמקד בטוב הזה התוצאה תהיה "ואין רשע". בהסתכלות הראשונית שלך הוא אדם שלילי לגמרי, אבל ברגע שנענית למשימה לחפש בו איזושהי נקודה טובה, הוא כבר לא הרשע שהיה לפני עשר דקות. הוא אדם אחר לגמרי. ועוד מעט (מעט טוב) ואין רשע, והתבוננת על מקומו — ואיננו.

			המילה "התבוננות" היא מילה חזקה, זה לא מבט שטחי. בהתבוננות אני מנסה לגלות את הפנימיות שבדבר, את הסוד, את התוכן הנסתר. התבוננות זה לקחת משהו שנראה מובן מאליו, להשהות עליו את המבט ולגלות מה טמון בו.

			"התבוננת על מקומו" — על מה תתבונן? על המעט טוב שגילית באחר. "ואיננו" — מי איננו? הרשע של תחילת הסיפור. ואם תעשה את התהליך הזה שוב, בכל פעם האדם שמולך יעבור שינוי. העבודה הזאת נקראת 'אזמרה'. 

			הדבר הכי מעניין בטקסט הזה של רבי נחמן, הוא שאני יכול לגרום לזולת להשתנות לטובה גם רק דרך המבט החיובי שלי עליו. התאוריה הזאת אומרת שהמבט שלי נקלט אצל הזולת, ואם אני מסתכל עליו כטוב — משהו מהתדר הזה עובר אליו בעצמו, ואז גם הוא מסתכל על עצמו בצורה כזאת. 

			יש פה רעיון מהפכני. כי בדרך כלל כשאנחנו רוצים לגרום לזולת להשתנות אנחנו מספרים לו כמה הוא לא בסדר, אנחנו ביקורתיים מול השגיאות שלו. אבל לרוב זה לא עובד. התוכחה הזו לא יעילה, ולא רק שהיא לא יעילה, על פי אותו רעיון אם אני פוגש את האדם דרך החסרונות שלו אני עלול לגרום לו לזהות את עצמו רק דרך החסרונות. 

			זה מה שקורה למשל עם ילדים שגדלים אצל הורים שלכל אורך הדרך מתקשרים רק דרך החסר, רק דרך מה שאין. מה קורה למי שלאורך זמן מתקשרים איתו רק דרך החסר, דרך מה שאיננו? הוא בעצמו מזהה את עצמו עם החסר, מה שמוביל לכאב גדול בחיים, כי זה אומר שתשומת הלב לכל אורך הדרך היא תמיד על מה שאין ולא על מה שיש. על העדר שפע ולא על שפע. 

			התורה הזאת, שרבי נחמן קרא לה 'אזמרה', היא הטקסט הכמעט יחיד שהוא ביקש ללכת איתו לאורך זמן. לא רק לקרוא את זה אלא לנסות מאוד לתרגל את זה. הוא אמר, דע לך שאתה יכול לגרום לזולת להשתנות לטובה דרך המבט החיובי שלך עליו, אבל אתה צריך להשקיע בזה, לא מספיקה פה הסתכלות שטחית. והתבוננת על מקומו.

			הפסוק השני הוא: "אָשִׁירָה לַיהוָה בְּחַיָּי אֲזַמְּרָה לֵאלֹהַי בְּעוֹדִי".

			מה הכוונה ב"אשירה להשם בחיי"? עצם זה שאני חי את החיים האותנטיים שלי — זו כבר שירה. איך אני מבטא את השירה? בחיי. אבל בחיי הכוונה היא שאני חי את החיים שלי, ולא שאני בחיקוי או בריצוי או בזיוף, שאז אני לא חי את החיים שלי. 

			בלהיות אותנטי טמונה עבודה רוחנית. האותנטיות היא השירה וההודיה, כי אם אני לא אותנטי — לא פתחתי את המתנה הייחודית שניתנה לי. לא נתתי לחיים שלי להיות. 

			וְזֶה פֵּרוּשׁ: "אֲהַלְּלָה ה' בְּחַיָּי” הַיְנוּ כְּשֶׁאֵין נִצְרָך לַבְּרִיּוֹת, וְזֶה 'בְּחַיָּי', בְּחַיָּי דַּיְקָא הַיְנוּ שֶׁאֲנִי חַי מֵחַיִּים שֶׁלִּי, שֶׁאֵינוֹ נִצְרָך לְחִיּוּת שׁוּם אָדָם כִּי 'הַנִּצְרָך לַבְּרִיּוֹת חַיָּיו אֵינָם חַיִּים’ הַיְנוּ שֶׁאֵינָם חַיִּים שֶׁלּוֹ, כִּי הוּא חַי מֵאֲחֵרִים אֲבָל כְּשֶׁאֵינִי נִצְרָך לַבְּרִיּוֹת וַאֲנִי חַי חַיִּים שֶׁלִּי אֲזַי אוּכַל לְהַלְּלוֹ וּלְהִתְפַּלֵּל לְפָנָיו בֶּאֱמֶת כַּנַּ"ל. (ליקוטי מוהר"ן חלק א', ס"ו)

			נצרך לבריות זה אדם שחווה את הקיום שלו רק דרך המשוב שהוא מקבל מהזולת, ואז הוא לא חי את החיים שלו. "שאני חי מחיים שלי" — שאני מקבל את ההזנה מהחיים שלי. "שאינו נצרך לחיות שום אדם", זה לא נועד לומר שאנחנו צריכים לחיות ללא האחר, אבל יש פה הזמנה להיות בקשר ולא בתלות. 

			"כי הנצרך לבריות חייו אינם חיים", היינו שאינם חיים שלו, כי הוא חי מאחרים. כשאני לא נצרך לבריות — אני חי את החיים שלי. זהו "אשירה להשם בחיי".

			החלק השני של הפסוק הוא "אֲזַמְּרָה לֵאלֹהַי בְּעוֹדִי" — אמרנו שהמילה 'עוד' בפירוש ה"נחמני" זה עוד מעט טוב. אז איך אני מזמר (מודה)? בעודי, בעוד מעט טוב שמצאתי בי. כשאדם שרוי בעצבות, כשאדם בדיכאון ומרה שחורה, זה אומר שבאותו רגע קיימת התמקדות בחסר, במה שאיננו, וההסכמה לפגוש את הטוב היא האזמרה, היא הכרת הטוב שלנו. 

			רבי נחמן רוצה להוביל אותנו להשתמש בעצמנו בטכניקה הזאת, אבל איך עושים את זה? שימו לב שלא מדובר בשיחה ולא מדובר במחמאה, אלא קודם כל בהתעצמות ביני לביני. 

			לפעמים אדם מזהה את עצמו עם הכישלון, עם השגיאה, עם עוולה, עם העדר ההצלחה, והיכולת לראות בי טוב ולהתבונן בו — ההתבוננות הזאת מגדילה את הטוב ומחזירה את השמחה לחיים. 

			רבי נחמן האמין בחידוש של העצה הזאת שיכולה ממש להחיות אנשים. כי יש הרבה אנשים שהתייאשו בחייהם. מה זה ייאוש? ייאוש זה להסיק מהחלק על הכל. אפילו מהרוב על הכל. אדם לא הצליח ברוב הדברים שעשה בחייו, והוא מתייאש. הייאוש הוא הסקת מסקנות מהנתונים. 

			רבי נחמן אומר "אין שום ייאוש בעולם כלל" — דע לך שהמסקנות שאתה מגיע אליהן בעקבות הנתונים האלה הן מסקנות לא נכונות, ואני רק מבקש ממך לשנות את המשקלים, לשנות את ההתבוננות, כי אתה מדמה את הטוב והלא טוב כשווים לגמרי, כבעלי אותו משקל, אך הלא טוב יום אחד ייעלם. 

			אם מנסים ליישם את זה ולחיות את זה למשך כמה ימים, וגם אפילו לבקש בהתבודדות לחוות עם זה הצלחה (כי מה נותן לאדם כוח להתמיד בתרגול שלו? כשהוא רואה שזה עובד קצת, ואם זה עובד קצת אז בהמשך זה גם יעבוד יותר) — פותחים פתח לטוב. 

			ההשלכות של העבודה הזאת הן יצירת תיחומים בין הטוב ללא טוב, כי לפני התיחום הכול נמצא בערבוב. מה הכוונה בערבוב? אני יודע שיש בחיים שלי טוב ושיש בחיים שלי לא טוב, אבל החוויה השלטת במצב הרוח היא שהכל לא טוב. בשפה ה"ימימאית" זה נקרא 'ערבוב'. הטוב והלא־טוב מעורבבים, וכשהם מעורבבים אז אין חמצן לטוב, הוא בדיכוי, אין לו חיים. 

			ברגע שאני בוחר להתמקד בטוב, אני עושה הפרדה. אני לא מתכחש לזה שישנם דברים לא מוצלחים בחיי, דברים לא טובים, אך אני מעביר את המשקל מהלא־טוב אל הטוב, ממה שלא הצלחתי למה שהצלחתי, ולהעביר את המשקל ניתן לעשות על ידי התבוננות. התבוננות זה לשהות על העניין. אם מצליחים בתרגול הזה — החיים יכולים ממש להשתנות, כי זה לא אירוע חד פעמי, זו הופכת להיות שיטה. 

			אני מתחזק דרך העצמת הטוב. בכל פעם אני בוחר נקודה אחת מהיום האחרון, מהיממה האחרונה, שבה פעלתי טוב, שבה היה לי טוב, שבה חשבתי טוב ואני שוהה איתה. 

			השיטה הזאת יכולה לעורר הרבה שאלות: עד כמה זה רלוונטי בזוגיות, בחינוך ילדים, ביני לביני, בטיפול בדיכאון? אין תשובות מוחלטות, אך ניתן לומר שכשמשיגים תוצאה ראשונית — מתבהר הצעד הבא. לא עשרה צעדים קדימה. אני לא אקבל מראש את היכולת לראות מה יהיה הלאה, אבל משהו ייפתח ואני אתחיל לחוות את מתנת הרגע. 

			אֲהוּבִי בְּנִי מַחְמַד עֵינַי, נִצְמָד בְּקִירוֹת לְבָבִי. שָׁלוֹם לְךָ אַל תִּירָא חֲזַק וֶאֱמַץ עָסַקְתִּי בִּכְתִיבַת תּוֹרָה בְּעִנְיָן הַלִּמּוּד הַקָּדוֹשׁ שֶׁל "אֲזַמְּרָה לֵאלֹקַי בְּעוֹדִי", אֲשֶׁר דִּבַּרְתִּי מִזֶּה אֶתְמוֹל בִּסְעֻדָּה שְׁלִישִׁית... וּמִדֵּי כָּתְבִי נִזְכַּרְתִּי בְּאַהֲבָתְךָ, כִּי יָדַעְתִּי שֶׁאַתָּה צָרִיךְ מְאֹד לְדִבּוּרִים אֵלּוּ... אוּלַי אֶזְכֶּה לְעוֹרֶרְךָ מִשְּׁנָתְךָ, לְהַחֲיוֹתְךָ וּלְחַזֶּקְךָ. הָקִיצָה בְּנִי הָקִיצָה, אַל יְבַהֲלוּךָ רַעְיוֹנְךָ מִכָּל מַה שֶּׁעוֹבֵר עָלֶיךָ, דַּע וְהַאֲמֵן שֶׁכָּל הַנְּקֻדּוֹת טוֹבוֹת שֶׁלְּךָ יְקָרִים מְאֹד מְאֹד אֶצְלוֹ יִתְבָּרַךְ, וְאַתָּה יָכוֹל לְהַחֲיוֹת אֶת עַצְמְךָ בָּהֶם תָּמִיד. וְלִכְנֹס לְכַף זְכוּת בֶּאֱמֶת, בִּבְחִינַת "וְעוֹד מְעַט וְאֵין רָשָׁע" וְכוּ'. זְכֹר זְכֹר הֵיטֵב דִּבּוּרִים נוֹרָאִים אֵלּוּ, וְאַל יִהְיוּ יְשָׁנִים אֶצְלְךָ חַס וְשָׁלוֹם, רַק חֲזֹר חֲזֹר אוֹתָם הֵיטֵב הֵיטֵב, וּבְכָל יוֹם יִהְיוּ בְּעֵינֶיךָ כַּחֲדָשִׁים..

			דִּבְרֵי אָבִיךָ הַדּוֹרֵשׁ שְׁלוֹמְךָ בְּאַהֲבָה רַבָּה. (עלים לתרופה, מכתב צד)

			בספרו של רבי נתן 'עלים לתרופה' (מכתבים שכתב לקרובים לו, ובפרט לבנו יצחק שסבל מעצבות ומרה שחורה), הוא כתב לבנו בדיוק על העניין הזה: דע והאמן שכל הנקודות הטובות שלך, יקרים מאוד מאוד אצלו יתברך ואתה יכול להחיות את עצמך... בבחינת 'ועוד מעט ואין רשע'. 

			את המילה "רשע" אפשר להחליף במילה "דכאוני" (ועוד מעט ואין דכאוני), חרדתי, עצלן וכו'. המישהו הזה יכול להיות האחר, אבל זה יכול להיות גם אני — כשאני שופט את עצמי בכלים לא נכונים. בשפה ה"נחמנית" יש שיפוט עצמי שיכול להעיף אותנו קדימה, זהו חשבון הנפש האמיתי. 

			חשבון נפש אמתי זה לשאול את עצמי האם אני מודע למעלות שלי? לחוזקות שלי? האם אני מודע לנקודות הטובות שבי, לתכונות היפות שלי? 

			היו דורות בהם לדבר על מעלותינו התפרש כגאווה, כמו להגיד לאדם תעוף על עצמך באגו, אך בדור שלנו אין גאוותנים. אלה מילים של פעם. היום אצל מרבית האנשים קיימת התמודדות להכיר באמת בטוב שבהם. היום בני האדם ברובם הם שבורי לב, שבורי לב באופן נסתר. 

			אז את המילה רשע מ- "ועוד מעט ואין רשע והתבוננת על מקומו ואיננו" אפשר להחליף בכל מילה אחרת שהיא רלוונטית: ועוד מעט ואין עצלן, חפש נקודה שהיית זריז בה הבוקר. ועוד מעט ואין כועס — חפש נקודה שבה התגברת על הכעס. ועוד מעט ואין חרד, חפש נקודה בה התגברת על הפחד, על המחשבות השליליות, בה הצלחת להיות בהנני וכו'. 

			קח את המעט ותגדיל אותו. (כל השאלות על התאוריה הזאת לגיטימיות אחרי שמתחילים לתרגל. כל עוד לא יישמתי לא הבנתי. ימימה אמרה שאם אדם לא מיישם חסרה לו חוליה ב- הבנה, יישום, תוצאה — שים לב מה הבנת, נסה ליישם את זה ותראה לאן זה מוביל). 

			בנוסף יש פה מסר לכולנו: אל יהיו בעיניך כישנים (אל תזלזל ברעיון שחוזרים עליו הרבה, כמו אזמרה למשל).

			וְדַע, שֶׁכָּל הַתְּנוּעוֹת וְהַהַעְתָּקוֹת שֶׁאַתָּה נִתָּק וְנֶעְתָּק בְּכָל פַּעַם אֵיזֶה מְעַט מִן גַּשְׁמִיּוּת לַעֲבוֹדָתוֹ יִתְבָּרַך כֻּלָּם מִתְקַבְּצִים וּמִתְחַבְּרִים וּמִתְקַשְּׁרִים וּבָאִים לְעֶזְרָתְך בְּעֵת הַצּרֶך דְּהַיְנוּ כְּשֶׁיֵּשׁ חַס וְשָׁלוֹם, אֵיזֶה דּחַק וְעֵת צָרָה, חַס וְשָׁלוֹם וְדַע, שֶׁהָאָדָם צָרִיך לַעֲבר עַל גֶּשֶׁר צַר מְאד מְאד, וְהַכְּלָל וְהָעִקָּר שֶׁלּא יִתְפַּחֵד כְּלָל...

			...וְרָאוּי לֵילֵך עִם מַה שֶּׁנֶּאֱמַר בַּמַּאֲמָר אֲזַמְּרָה לֵאלקַי בְּעוֹדִי

			[בְּלִקּוּטֵי הָרִאשׁוֹן בְּסִימָן רפ"ב] דְּהַיְנוּ לְבַקֵּשׁ וּלְחַפֵּשׂ לִמְצא בְּעַצְמוֹ אֵיזֶה זְכוּת וְאֵיזֶה נְקֻדָּה טוֹבָה וּבָזֶה הַמְּעַט טוֹב שֶׁמּוֹצֵא בְּעַצְמוֹ, יִשְׂמַח וִיחַזֵּק עַצְמוֹ. (ליקוטי מוהר"ן תנינא, מ"ח)

			רבי נחמן אומר לנו שבכל פעם שאנחנו מתעלים מעל הגשמיות, מעל המחשבות הרעות, מעל העצבות, מעל הפחדים, מעל כל מה שמושך אותנו מטה — אנחנו יוצרים מעין שרשרת שתעזור לנו בעת הצורך, בעת צרה. כי כל התקדמות רוחנית נרשמת, גם אם היא קטנה. 

			בכל פעם שאנחנו עוצרים את ה"אוטומטים", נזכרים בדרך ובתהליך ועושים תנועה אחת שונה, אנחנו מתקדמים. 

			בכל פעם שאנחנו במרה שחורה ובוחרים לראות את הטוב, בכל פעם שאנחנו מתגברים, בכל פעם שאנחנו לא שוקעים אלא בוחרים להתרכז בברכה שקיימת בחיינו, כל פעם שאנחנו מנסים לצאת מהמרה שחורה אל ההודיה, מהתלונה אל ההסתכלות על הטוב, מהדאגה מהעתיד ל"הנני" — 

			זה נאסף, נרשם באיזה חשבון רוחני ויבוא לעזרתנו כשנזדקק לכוחות גדולים. 

			למשל, כשנצטרך לעבור את ה"גשר צר מאוד". 

			וְדַע, שֶׁהָאָדָם צָרִיך לַעֲבר עַל גֶּשֶׁר צַר מְאֹד מְאֹד וְהַכְּלָל וְהָעִקָּר שֶׁלּא יִתְפַּחֵד כְּלָל. (ליקוטי מוהר"ן תנינא, מ"ח)

			מה מבטא הגשר? קפיצת מדרגה. הגדה שהייתי בה — אין לי מה לעשות בה יותר, מיציתי אותה. אני רוצה לעבור לגדה הבאה, לשלב הבא של חיי, בדרך כלל כשאנחנו עומדים לעשות קפיצה אמיתית — עולה שם פחד גדול. מתי מתעורר הפחד? כשאני צריך לעזוב את המוכר והידוע ולצאת אל הלא נודע. הפחד גורם לנו לחזור למקום הקודם, גם אם הוא היה לא נוח. לעלות על הגשר זו בעצם הקפיצה האמיתית שלנו, לעבור משלב לשלב בחיים, אבל בכל פעם שאנחנו עולים על הגשר עולה שם פחד ואנחנו רוצים לחזור חזרה.

			ישנם מקומות בהם הפחד מונע מאיתנו להגיע אל השלב הבא של חיינו. הוא גורם לנו להישאר שוב ושוב באותה גדה. אבל בצד השני מחכה לי הארה גדולה, מרחב שלם חדש שהגיע זמני כבר להיות בו. 

			רבי נחמן אומר, דע לך שהפחד הזה ידוע מראש, אני מכיר אותו, הפחד עולה כי זה רגע שאתה נמצא בו לבד. אין אף אחד בעולם שיכול להיות בעזרך באותו רגע. זו צריכה להיות החלטה אישית. לא מורה, לא רב, לא בן/בת זוג, לא מאמן. כולם יכולים לבוא לעזרתך בשלבים מסוימים בחיים, אך יש שלב שאתה על ה"גשר צר מאוד מאוד" ואתה צריך לעשות את הקפיצה  ל ב ד. 

			הקשר בין הגשר לבין השורות הקודמות חשוב: רבי נחמן אומר שבכל פעם שהצלחתי להתגבר על משהו נוח, כל תנועה למען ההתפתחות שלי, כל התגברות כזאת — מתקבצת ונאספת. יכול להיות שוויתרתי על הביס האחרון ממאכל עָרֵב, ויתרתי על עקיצה שנונה על הזולת שהיתה יכולה לגלגל את החברים מצחוק, אך התגברתי ושמרתי את זה בתוכי. למרות שמאוד נהניתי מהשמיכה החמה קמתי בבוקר בהתגברות — בכל פעם שאני עושה איזו התגברות למען ההתפתחות שלי, למען הצמיחה הטובה שלי, זה נקרא "ניתק ונעתק". אתה משחרר את עצמך מהמקום הקודם, איזה מעט מן גשמיות. 

			ואז מה קורה? כולם מתקבצים ומתחברים ומתקשרים — כל הנקודות הקטנות הללו שעשית בהן התגברות, כשיצאת מאזור הנוחות אבל בדברים הקטנים, בדברים שבאפשרותנו, כולם מתקבצים ובאים לעזרתך בעת הצורך. 

			מה זה עת הצורך? הצורך נמצא בהמשך הטקסט — כשאתה על ה"גשר צר מאוד" ועולה הפחד. אז אתה מקבל את ההשראה מכל הנקודות הקטנות. בעצם, אומר רבי נחמן, כשתרצה לעבור את המבחן, את הגשר צר מאוד — התנועות הקטנות שאתה עושה, ההתגברויות — יבואו לעזרתך. 

			הרבה פעמים הדיבור הזה — "העיקר לא לפחד כלל" — לא עוזר לי, זה קצת כמו להגיד למישהו עצבני "תירגע". מה שמתחדש פה זאת ההבנה, שלא להתפחד כלל כשאתה על הגשר צר מאוד — זה לא בכוחך. מה כן בכוחך? להיות ניתק ונעתק מהגשמיות בכל מיני פעולות קטנות ביום יום. אלה התגברויות בכלים שלנו, בשייכות שלנו והקצת הזה מצטרף לחשבון גדול. 

			"כולם מתקבצים" דהיינו כשיש חס ושלום "עת דוחק ועת צרה", והוא לא אומר מה היא הצרה, מהו הדוחק ומיד המילים הבאות "ודע שאדם צריך לעבור על גשר צר מאוד...". כל הנקודות הללו באות לעזרתך כשאתה עומד על הגשר ואתה מרגיש אבוד, ואתה רוצה לחזור חזרה, ואם תחזור חזרה תפספס חס ושלום את ההתקדמות שלך. או־אז ההתגברויות שנאספו יבואו לעזרתך. 

			רבי נחמן אומר, אתה לא צריך לקחת אחריות על הפחד הגדול, הפחד מקפיצת המדרגה, מהגשר צר מאוד. קח אחריות רק על ההתגברויות הקטנות, היומיומיות, ותדע שהן מתקבצות לחשבון גדול והן יבואו לעזרתך בעת הצורך. 

			כולם, כל התנועות, מתקבצים ומתחברים ומתקשרים ובאים לעזרתך. תראו איך רבי נחמן הופך את ההתגברויות ליצורים חיים ממש, ואחרי כמה שורות הוא אומר "וראוי לילך עם מה שנאמר..." ומביא את אזמרה. 

			כי מה שנאסף אלה גם הנקודות הטובות שמצאתי בעצמי, המקומות בהם אמרתי לעצמי: עשיתי טוב. אני ממשיך טוב. ההתגברויות הללו מתגלות בכל פעם שתופס אותנו מצב רוח לא רצוי, ואני לא נכנע לו ומנסה למצוא את הטוב, לשפר את מצב הרוח אפילו לדקה או שתיים ולהגיד לעצמי כמה אני טוב.

			התבודדות

			רבי נחמן לא התעלם ממצב בו אדם מוטרד על ידי מחשבות, שגורמות לו לעצבות, כעס ופחד, ולכך הוא ייחד את ההתבודדות. התבודדות, בניגוד למה שניתן לחשוב, היא לא בהכרח חסיד שמתבודד ביער וצועק "אוי טאטע", התבודדות היא תיחום. היא מעין טיפול פסיכולוגי, כשהמטפל הוא אלוהים. 

			רבי נחמן אומר, שעה ביום בלב נשבר. קח לך איזה זמן ביום ובו תהיה עצוב וכואב, זעק את זעקתך לשמיים. דבֵּר במילותיך הפשוטות. תן מענה לתחושותיך ופגוש את עצמך. יחֵד לזה זמן. 

			אבל הזמן הזה חייב להיות קצוב, כי המחשבות הרעות רוצות לפרוץ את התיחום הזה, הן רוצות שתחשוב אותן בכל רגע נתון, בלי גבול, ולכן הן מחשבות סרק — כי אין בהן המתקה, אין בהן תיקון. 

			אבל אם אדם יודע שיש לו שעה ביום בה הוא פורק את עצבותו (כמו שביום של הטיפול נראה לנו מיותר לדוש בדברים, כי גם ככה בעוד כמה שעות ניפגש עם הפסיכולוג ונספר לו הכל) והוא נותן בזמן ההתבודדות את מלוא תשומת הלב לכאב שעולה, הוא גם יכול לראות מה עוד יכול להתפתח, ובמקביל הוא לא נותן למחשבות הרעות לקבל מקום כל כך משמעותי וגדול בחייו. 

			העצבות איננה אלא מצב של גלות, בו הנשמה מתרחקת (גלתה) מהמקור הטבעי שלה. כי המקור של הנשמה — בשמחה.

			כללי ההתבודדות

			יש מי שאומר שהדבר הכי חשוב בהתבודדות הוא מסגרת הזמן. לקבוע זמן לפגישה עם המחשבות והרגשות שעולים במהלך היום, כאשר יש לי קביעות במשך הזמן של הפגישה — כמה זמן אני הולך לדבר. יש גם מי שנוהגים לקבוע להם מועד קבוע ביום, בו תיערך ההתבודדות; נתקלתם במחשבה מבאסת באמצע היום? תגידו לה: "מחשבה יקרה, ניפגש בשעה שבע בערב".

			על ההתבודדות להיאמר בקול או בלחש, העיקר שהדברים ייצאו מהפה, בדיבור דייקא, ולא במחשבה בלבד. כדאי למצוא מקום שקט ופרטי (אפשר בחדר, באוטו, ביער...), כאשר המטרה היא להגיע למצב של "כדבֵּר איש אל רעהו", כמו שיחת חברים. החבר פה הוא הקדוש־ברוך־הוא.

			הצעה להתבודדות בשלושה שלבים:

			שלב ראשון — הכרת הטוב. להגיד תודה על כל הדברים הטובים שקיימים בחיינו, קטנים כגדולים. על הדברים הטובים שקורים לך, על כל דבר שאתה רוצה להודות עליו. השאיפה היא שההתבודדות תהיה יומיומית ולכן עלינו להגיד תודה על דברים שקשורים באותו היום.

			שלב שני — לתת מקום לכאב שעולה. לדבר על הכאב, לספר על הכעס, הצער, האכזבה, הקנאה, הפחדים והחששות. זה המקום לדבר על הכל, גם על רגשות מבלבלים ומחשבות מביכות. הכול מותר, וזה בדיוק המקום לפרוק.

			שלב שלישי — בקשות. לבקש על כל דבר שאתה רוצה. מידות שאתה רוצה לראות בהן תיקון, שיפור, התקדמות. לבקש הצלחה, לבקש אהבה, לבקש פרנסה, לבקש ביטחון, לבקש בריאות, לבקש שמחה. לבקש כל דבר שיכול להיטיב איתך. 

			בשבוע הקרוב נסו להתבודד. בהתחלה זה מוזר, מביך, משונה. בהמשך לא תבינו איך חייתם בלי זה עד עכשיו. והעיקר: לא להלקאה עצמית. לא הצלחתם? שכחתם? נסו שוב מחר.

		

	
		
			מים עמוקים

			סקרנות והנתינה המופלאה

			דוד המלך והתבודדות

			מנהיג רחמן והדרך

			עלינו לעשות עבודה עם חידוש הרצון. לעורר מחדש את הרצונות שלנו. חלק מהדיוק ברצון עובר דרך התחברות מחדש אל ההשראה הפנימית שלנו. שלמה המלך אמר: 

			מַיִם עֲמֻקִּים עֵצָה בְלֶב אִישׁ, וְאִישׁ תְּבוּנָה יִדְלֶנָּה. (משלי כ', ה')

			רבי נחמן אומר על הפסוק הזה:

			וְהַתִּקּוּן לָזֶה הוּא שֶׁצְּרִיכִין לַחְתּׂר וְלִמְצא הַמַּיִם, שֶׁמִּשָּׁם גְּדֵלָה הָאֱמוּנָה, וְאֵלּוּ הַמַּיִם הֵם בְּחִינַת עֵצוֹת שֶׁמִּשָּׁם גְּדֵלָה הָאֱמוּנָה.

			(ליקוטי מוהרן תנינא, ה')

			מים עמוקים — עצה בלב איש. העצה נמשלה למים, ואצל כל אחד מאיתנו ללא יוצא מן הכלל יש את המים העמוקים הללו. את העצה, את התשובה. מים מרווים את הצמא וגם משקים את הצומח. המים יכולים לנקות, להרוות ולהצמיח. המים הם חסדים. גם כאשר מסביב נראה לנו שיש שיממון, גם במצב שאין שום דבר שמרווה אותנו, אומר לנו הכתוב "מים עמוקים עצה בלב איש". אתה לא צריך לחפש רחוק, זה בתוכך. המים/העצה/ההשראה הפנימית נמצאים בתוכנו ממש. 

			אחרי זה נשאר העניין הפשוט של להיות איש תבונה, כי רק איש תבונה ידלנה. אפשר לדמות את זה לקידוח עמוק שבזכותו מצאנו מים, ועכשיו צריך להוציא אותם, לדלות אותם, לשלוח דלי. לדלות זה לקחת את השפע ששם הוא נמצא — למקום ששם הוא נצרך. זה גם מה שעושה יועץ טוב, מטפל טוב, מאמן טוב. עלי לתת אמון שבי ובזולת יש את המים העמוקים, שיש בתוכנו את העצה שיכולה לעזור לאמונה לגדול. 

			ואמונה זה גם להאמין בעצמי, לתת אמון באיכויות שלי, להאמין שאני מושגח. להאמין שכל מה שקורה בחיי הוא לטובתי ושזה מדויק לי כי אני הנמען של חיי. 

			לעיתים כשחבר מתייעץ אתנו, הרבה יותר קל לנו להוציא עצה מתוכנו ולתת לאחר, אבל מעלה גדולה יותר היא שהאחר מצליח להתחבר לממד הזה בתוכו שנקרא "מים עמוקים עצה בלב איש", והקשב שלנו יכול לחבר אותו לשם.

			כשיש לנו קשב אוהב, מכיל, נוכחות שקטה, כשהזולת מרגיש מוגן מביקורת, מתוכחה, מציפייה שהוא ייתן תוצאה מסוימת, אנחנו יכולים לחבר אותו למקום הזה שבתוכו. זו הנתינה הכי מובחרת שיש. לחבר את הזולת לממד שנקרא "מים עמוקים עצה בלב איש". אדם צריך לדעת להקשיב למקום הזה. כי בכל אחד מאיתנו נמצאות התשובות עמוק בפנים, והדרך של התשובות להתגלות, לצאת החוצה, היא על ידי קשב.

			אנחנו מתבקשים לפתח מחדש את המיומנות הזאת, להקשיב פנימה. קודם כל לתת אמון שיש בתוכנו מים עמוקים, מים מרווים, מים צלולים. שיש בתוכנו מקום שיודע, שמחובר למעלה ויודע את הדרך. 

			העניין הוא שאיבדנו את האמון. ואיך בן אדם מאבד את האמון בממד הפנימי שבו? למשל אם במהלך השנים לא כיבדו ולא העריכו את המקום התבוני שבתוכו, זלזלו בו, לא האמינו בו, וזה גם נובע מכך שסדרה של החלטות שנקטנו מתוך פחד, דאגה, חשש — הביאו לתוצאה לא טובה. כל זה גורם לאדם להפסיק להאמין ב"מים עמוקים עצה בלב איש" שיש בתוכו. 

			אבל אנחנו יכולים להיות החבר של הזולת, להיות האיש תבונה שידלה את העצה על ידי הקשב האוהב, הקשב המכיל. על ידי חוסר שיפוטיות אני מאפשר לזולת להתחבר לעצמו בתוכו. 

			המושג "חוסר שיפוטיות" יכול לפעמים להטעות אותנו, כי אנחנו מאוד שיפוטיים גם כשאנו נדרשים להיות בחוסר שיפוטיות. לדוגמה, בזמן תרגול מדיטציה ההנחיה היא "עליך להיות בחוסר שיפוטיות כלפי עצמך וכל מה שעולה הוא לגיטימי", אז איך אני יכול להגיד על עצמי שלא הצלחתי? אבל בכל זאת רבים נמצאים בתחושה שהם לא מצליחים. עלינו להיות בחוסר שיפוטיות כלפי השיפוטיות. לכן אפשר אולי להחליף את המינוח 'חוסר שיפוטיות' ב-'סקרנות'. 

			סקרנות היא נתינת מקום לכל מה שעולה, בלי להזמין תוצאה ידועה מראש. רובנו חונכנו במקומות שביקשו תוצאה מאוד מוגדרת, מה שיצר לחץ, אכזבה, ביקורת. הסקרנות היא לכבד את עצמי על סך חלקיי. להתבונן בסקרנות מתי הדיבור שעולה הוא מרובד הפחדים, הספק, העומס, הבלבול, ומתי מהמהות, מהרובד הפנימי שנקרא "מים עמוקים עצה בלב איש". שלמה המלך אומר: יש בנו את הממד הזה, תלמדו להתחבר אליו.

			הקשב הוא הנתינה הכי מופלאה שאפשר להעניק לזולת. המקשיב ייקרא בפינו היום איש תבונה. "איש תבונה ידלנה" — זו המעלה הכי גדולה. לתת עצה למי שמבקש את עצתי יש בזה ערך. אדם נבון, אדם חכם, בעל ניסיון שנותן את עצתו יש בזה ברכה, אבל ברכה גדולה יותר היא כשאנחנו מחברים את המתייעץ אל המים העמוקים אשר בלבו, אל העצה שבלבו ועוזרים לו רק לחשוף אותה, לגלות אותה, ואין נתינה יותר גדולה מזו. 

			העצה שבלב איש יכולה להיות בכל תחום ובכל נושא שבעולם, אבל רבי נחמן אומר שבראש ובראשונה זו העצה שממנה גדלה האמונה. 

			להאמין בעצמנו, בטוב שבנו, שהמהות שלנו היא עצם הטוב. להאמין שאנחנו מונְחים, שאנחנו מושגחים. להאמין שאין טעות בעולם כלל. כשגדלה אצלי האמונה, אני יכול להתחבר מחדש אל השלווה והשקט שבתוכי. 

			אחד הדברים הכי חשובים להצלחה שלנו בחיים הוא להתחבר אל מקור השלווה שבתוכנו. גם אדם ששרוי בשלווה, בארך אפיים, מתמודד עם  סערות בחיים, אלא שלמרות הכול ובנוסף לכל הוא יכול להתחבר אל אותה נקודה פנימית. מסביב יהום הסער והוא מחובר אל מקור השקט שבתוכו. והידיעה הזאת, שבכל אחד מאיתנו קיימת הנביעה הפנימית, היא משמחת ומעניקה אמונה וביטחון. 

			וכשיש אמונה מתבודדים. התבודדות זה כשאדם מבודד את עצמו מכל הגירויים החיצוניים, ויוצר התקשרות עם אל-והים — שעה ביום. שעה זו יחידת זמן. זה יכול להיות גם חמש דקות וגם שעה ממש, אבל זה עד שעה. 

			כִּי מַה שֶּׁמְּדַבְּרִים בֵּינוֹ לְבֵין קוֹנוֹ הוּא בְּחִינַת רוּחַ הַקּדֶשׁ וְדָוִד הַמֶּלֶך, עָלָיו הַשָּׁלוֹם, שֶׁהָיָה מַעֲלָתוֹ גְּדוֹלָה מְאד יִסֵּד מִזֶּה סֵפֶר תְּהִלִּים וְכֵן כָּל אֶחָד לְפִי בְּחִינָתוֹ הוּא בְּחִינַת רוּחַ הַקּדֶשׁ כְּמוֹ שֶׁכָּתוּב (תְּהִלִּים כ"ז): "לְך אָמַר לִבִּי". (ליקוטי מוהר"ן, קנו)

			רבי נחמן אומר לנו, תנו משמעות רצינית לשיח היומי שלכם בהתבודדות, כי הוא בחינת רוח הקודש. והכתוב ממשיך ומבאר לנו שספר תהילים הוא בעצם ה"פרוטוקולים", ההקלטות, של הדיבורים של דוד המלך עם השם יתברך, של ההתבודדויות של דוד המלך. 

			אנחנו יכולים לייקר, להחשיב יותר, את הדיבור שיוצא מפינו בשיחתנו בהתבודדות. ונאמר "וכן כל אחד לפי בחינתו הוא בחינת רוח הקודש". כל אחד בדרגה שלו כשמתבודד זוכה לרוח הקודש, ודיבוריו הם בבחינת רוח הקודש. זה לא אומר שאנחנו במדרגה של דוד המלך, אבל דוד הוא המורה הגדול שלימד אותנו את האפשרות הזאת, להשיח את הלב. 

			ולמרות שבספר הזה יש גם הרבה כאב והרבה הבעת צער, אף על פי כן שמו הוא תהילים, מלשון להלל. כי גם כשאדם מספר את כל מה שעובר עליו, בסופו של דבר המכוון הוא להגיד תודה, התכלית היא להודות על כל הטוב והברכה שקיימים בחיינו.

			לְךָ אָמַר לִבִּי בַּקְּשׁוּ פָנָי אֶת פָּנֶיךָ ה' אֲבַקֵּשׁ. (תהילים כ"ז)

			מי אמר למי "לךָ אמר לבי"? דוד המלך אומר לאלוהים, הלב שלי מדבר אליך. יש דיבור חיצוני, ויש דיבור מהלב, מתוכיותנו. המילים הבאות הן "בקשו פני". מי אומר את זה? הקב"ה. תבקשו בחיי היום־יום שלכם לראות השגחות. תחפשו את הנוכחות שלי בחיי היום־יום. יש לכם משימה: בקשו פני. בפסוק הזה אין אחידות לשונית. בהתחלה שלו "לך אמר לבי" — הדובר הוא דוד, ובהמשך שלו "בקשו פני" — הדובר הוא הקב"ה. ופה רש"י מפרש: לךָ — בשבילך ובשליחותך. 

			שימו לב לחידוש הגדול: אלוהים מדבר אלי דרך הדיבור שלי אליו. במילים אחרות: בדיבור הכֵּן שיוצא מפי בהתבודדות, טמון מענה ומסר עבורי. וכשאנחנו עושים התבודדות זה כמו תרפיה יומית. עלינו לקחת את כל מה שיושב לנו על הלב, את כל מה שמעיק, את כל מה שאנחנו רוצים לראות בו שינוי ותיקון לטובה, ולא להישאר עם זה לבד. 

			כשלאדם יש דאגות והוא לא נותן להן ביטוי, הדאגות גדלות בחושך, וכשהוא הולך ומשתף אותן — הוא רואה איפה הן מתחילות והיכן הן נגמרות. 

			נאמר "דְּאָגָה בְלֶב אִישׁ יַשְׁחֶנָּה וְדָבָר טוֹב יְשַׂמְּחֶנָּה" (משלי יב, כה)

			כשיש משהו שמטריד אותנו, כדאי לשתף מישהו אחר. ופירוש נוסף —"ישיחנה" — "ישיחנה מדעתו" מלשון הסחת דעת, לא להתעסק כל הזמן עם הדאגה. שני הפירושים האלה קשורים אחד בשני, כי ברגע שאני משתף מישהו הדאגה פחות מעיקה, וגם ההיקף שלה יורד. תן לדאגה מקום, תן לה ביטוי. 

			רבי נחמן חידש בהיבט הטיפולי, שאפשר לבוא עם הדאגה ולשתף את הקב"ה, ועד כדי כך הוא אומר שאם ההתבודדות מצליחה מאוד אז ההרגשה שלך תהיה כאילו אתה מדבר עם חבר טוב אמתי. אתה מרגיש שיש מי שמכיל את זה. שיש מי שמקשיב. מי שאכפת לו. לעיתים זה יכול לעורר קושי או התנגדות. אבל כל העניין הוא להאמין ולהתמיד. 

			עלינו לזכור, כל דרך של התבודדות יש בה את הברכה שלה. יש פעמים שזה מונולוג ויש פעמים שזה דיאלוג (עם חבר ממש). הרבה פעמים, בשעה שאדם משיח את כל אשר על לבו, הוא זוכה להתבהרות. לפעמים כשמשהו מטריד אותנו ואנחנו משתפים בכנות, פתאום אנחנו רואים פתחים שלפני כן לא ראינו אותם, איך לצאת מאותו עניין. 

			רבי נחמן מעיד על עצמו, שאת כל התרגולת הזאת של ההתבודדות הוא למד מדוד המלך. אפשר ללמוד מדוד מה היתה הטכניקה שלו, מה הסדר שבו הוא דיבר על לבו. בתהילים רואים את המינון בין הבעת הכאב לדברי השבח, בין הדאגה להודיה. יש פה הזמנה לשהות במקום המתבונן, להיות תלמיד של דוד וללמוד איך להתבודד. 

			בצורה כזאת אדם יכול לצמוח ולגדול, כי חלק מהעניין של הצמיחה ושל הגדילה זה שיש אמון שמישהו באמת שומע את הדיבור שלנו. אומר רבי נחמן, כשאדם לא מאמין שיש מישהו שבאמת מקשיב לו, יש עצירה של ההתפתחות הנפשית שלו. 

			בדרך כלל אדם מפסיק להאמין שמישהו מקשיב ומכיל את דבריו בעקבות חוויות ילדות, בהן לא היתה ההכלה הזאת, אבל רבי נחמן אומר: זה לא משנה מה היתה החוויה בילדות, אתה יכול לבחור לתת אמון. לרוב אנחנו מחכים שיגיע מישהו שיעבור את כל הבחינות והטסטים שלנו כדי שנוכל לתת בו אמון ללא סייג. אומר רבי נחמן — זו רק דרך אחת. יש עוד דרך, בה אנחנו מסכימים ובוחרים לתת אמון, וכשאנחנו נותנים אמון יכול להתחיל תהליך אמיתי. 

			חלק מהעניין של לתת אמון זה גם לתת אמון בטוב שבנו. כי לפעמים בעקבות דברים שאדם עובר, הוא מלא ספקות והיסוסים לגבי הטוב שבו עצמו. אך עלינו לתת אמון שבמהות שלנו השורש שלנו הוא לגמרי טוב, לגמרי חיובי. ואז גם להיות נאמן לטוב שבי, ולהביא אותו לידי גילוי.

			נאמר על משה רבינו "בכל ביתי נאמן הוא" — נאמ"ן זה ראשי תיבות של נוכחות, אהבה, מודעות, נתינה. ככל שאדם נמצא יותר בנוכחות, כך הנתינה שלו היא יותר איכותית. משה רבינו היה מנהיג, וכל אחד מאיתנו יכול להיות מנהיג. להציע חילוץ עצמי למקום שבו אנחנו נמצאים. זו לא יומרה. אמנם אנחנו לא משה רבינו, אבל בכל אחד מאיתנו יש ניצוץ ממנו וכל אחד מאיתנו יכול להיות נאמן לגילוי המיוחד שבו. יש בנו נתינת כוח מאותו מנהיג מופלא למשות את עצמנו ("כי מן המים משיתיהו") ממצבים קשים. ואם נצליח למשות את עצמנו — נצליח גם למשות אחרים.

			לפעמים עולות מחשבות רעות, ובעקבות אותן מחשבות האדם מתחיל לזהות את עצמו עם הלא טוב. רבי נחמן אומר, תהיה נאמן. תהיה נאמן לטוב שבך, לברכה שבך, לשפע שבך. להיות נאמן זה לתת אמון בזה הדבר, לעשות את השליחות הזאת.

			עוד נאמר על משה רבינו שביקש לזכות במידת "ארך אפיים". מה זה ארך אפיים? מעבר לזה שזו תכונה שמיוחסת להקב"ה ועניינה רב חסד, שלמות של מידת ארך אפיים זו סבלנות הנובעת מתוך אמונה שמובילה לעשייה, ועשייה שמובילה לנינוחות, להרפיה. שלמות של ארך אפיים זה המקום שאדם עושה את שלו ומרפה. עושה את שלו ומשחרר. 

			וחלק מהעניין ב"עושה את שלו" זה שלפעמים הפעולות הן מעשיות, ויש פעמים שאתה מביא רק את הרצונות שלך, את הכיסופים שלך אל ההתבודדות. יש פעמים שיש לך פרויקט שאתה מאוד רוצה לממש, ואתה רואה שכעת אין לך שום אפשרות לעשות משהו מעשי בעל ערך, אבל אתה כן יכול לבקש על זה ולהצהיר על הרצון הזה, ולהוציא את הרצון בדיבור. וזה כבר זכאי למילים "עושה את שלו". 

			ומתי אדם עושה את שלו? כשהוא מאמין שיש מישהו שבאמת מקשיב לכל מילה ודיבור שלו. אדם שיש לו ארך אפיים לא אומר "נו". הוא לא כועס על העיכובים שבדרך. הוא עושה את שלו ומרפה. 

			רבי נחמן אומר, שמי שרוצה להיות מנהיג צריך להיות רחמן. המילה רחמים מקורה במילה רחם. כי מה יש ברחם? הכלה מלאה. נותנים לעובר את התנאים האופטימליים להתפתחות. מי שהוא רחמן יכול להיות מנהיג ומי שהוא מנהיג צריך להיות רחמן. 

			אבל למה זה כל כך חשוב להיות מנהיג? כי אם אתה מנהיג אתה יכול להתוות את הדרך, אתה מפסיק להיות קורבן, זה אומר שהמושכות חזרו אליך. ומנהיג זה לא מתוך יומרה או גאווה או אגו או שתלטנות, אלא מתוך יישוב דעת, מתוך הכרה בכוחות שלי ובאפשרות שלי להוליך את חיי בדרך הרצויה לי.

			וְצָרִיךְ לֵידַע אֵיךְ לְהִתְנַהֵג עִם הָרַחֲמָנוּת. (ליקוטי מוהר"ן חלק ב', ז')

			גם ברחמנות, שהיא תכונה טובה שיש לשאוף אליה, צריך לדעת כיצד לנהוג. למשל תינוק קטן שבוכה מאוד כי הוא רעב, ואתה מרחם עליו ורוצה לתת לו סטייק. אנחנו יודעים שזו לא תהיה רחמנות, כי הרחמנות צריכה להיות לפי מה שבאמת יועיל לאותו אדם. הרחמנות מצריכה דעת. לדעת שיש פעמים שלרחם על מישהו זה לא לתת לו את מה שהוא רוצה (למשל ילד שרוצה לשחק באש או לעשות דברים מזיקים). 

			אותו דבר בלרחם על עצמנו, בתוקף היותנו מנהיגים — חלק מהמנהיגות שלנו זה לרחם על עצמנו. ימימה אמרה, תסכים להיות טוב עם עצמך. הרבה פעמים אדם מחכה שהטוב יגיע אליו מבחוץ. 

			רבי נחמן אומר — נסה להשתמש בכלים, בהבנות שקיבלת איך להיות טוב עם עצמך עכשיו, וחלק מהעניין זה להיות רחמן. הרחמנות הכי גדולה זו ההיזכרות שיש בנו מעלה, יש בנו ברכה, יש בנו טוב שרוצה להתגלות, שרוצה להיחשף. 

			אז מי מסכים להיות מנהיג? מי מסכים לתת אמון שיש לו את היכולת להנהיג? ומנהיג אמיתי יש לו ארך אפיים. הוא מכוון מטרה ולא מתייאש מהעיכובים. מנהיג לא אמיתי הוא מי שברגע שנתקל במכשול, בקושי, הוא פורש.

			אבל עלינו לזכור דבר חשוב מאוד: לפעמים הטעִיה והתהִייה הם עצמם המרכיבים הכי עיקריים בדרך. ולפעמים האכזבה יכולה להיות כל כך גדולה שלא הגענו "בזמן", אך השנים המבוזבזות הן חלק מהתוכנית. ההתחלות החדשות הן חלק מהתוכנית. זה לא אומר לעשות מהטעות אידיאולוגיה, מהכישלון יעד, אבל כשזה קורה — תהיה בענווה, קבל את זה ותמשיך במסע. זה המנהיג הרחמן.

			אצל רבי נחמן המסר הוא שאנחנו נמצאים בסיפור חיים, ואנו לא יודעים מתי יהיה "הפי־אנד", אבל ההפי־אנד הוא בכלל לא הנושא. הנושא הוא הגעגוע, הרצון, ההתחלות החדשות. 

			היבט רעיוני מרכזי בשיטתו של רבי נחמן הוא הדרך, והדרך עצמה היא כבר היעד. לעיתים יש לנו דמיון מסוים שמגיעים לאיזה יעד, ומגישים לנו זר פרחים, והנה אנחנו יכולים לנוח. אך למעשה בכל שלב ושלב זו היתה המשימה. כל רגע בדרך. בכל ביתי נאמן הוא. בכל ביתי — בכל מה שעובר עליו. בכל התחנות. בכל הקשיים וגם ברגעי ההתרוממות והבהירות. 

			לסיום, הטיפ הכי חשוב בהתבודדות:

			הטיפ הכי חשוב בהתבודדות הוא מסגרת הזמן ולא התוכן. מי שרוצה לתרגל את זה על בסיס קבוע, מה שחשוב זה לקבוע יחידת זמן אותה אתה רוצה להקדיש להתבודדות. מה שיעלה שם לא רלוונטי (זה חשוב כמובן, אבל משני לקביעת הזמן). הכי חשוב זה מסגרת הזמן. כי בעצם, מסגרת הזמן זו הפגישה שאני רוצה עם אלוהים. זה לא משנה מה עולה שם. 

			ולפעמים גם אחרי שאנחנו אומרים את כל מה שעולה, אנחנו רוצים לנצל את הפגישה ולהודות, לשתף גם בדברים שנשמעים לכאורה הכי אזוטריים. 

			ההתבודדות שרבי נחמן חידש היא שיחה אישית חופשית. כמו שיחה עם חבר, שאת כל אשר על לבו הוא משיח. רבי נחמן לא המציא את ההתבודדות, הוא רק הפך אותה לשיטה עם המלצה לתרגול יום יומי כשיסודותיה הם: קביעות, התמדה והרגל. 

			כי מה בעצם קורה בהתבודדות? אני מבקש להוריד את כל מה שלמדתי מההיבט הרוחני לקרקע, אל מציאות חיי. ליישם. לתרגל. לא להשאיר את זה על הדף והמדף. בהתחלה זה נראה מלאכותי, אך ככל שמתמידים עם זה רואים שזאת הנתינה הכי גדולה לעצמנו. במשך הזמן מגלים שאם בהתחלה זה היה עול, אחרי תקופה מסוימת כבר מחכים לזה, לרגעים האלה ביום, לזמן הזה. בהתבודדות אני מחדש את הנאמנות לניצוץ שבי בכל יום. לשליחות שבי. 

			בשבוע הקרוב נסו בעיקר להקשיב. קשב שקט, מבורך ולא שיפוטי. אם אדם מבקש את עצתכם בנושא מסוים, זכרו שהמטרה שלנו היא להביא את הנועץ למים העמוקים שבתוכו, לעצה שבלבו.

		

	
		
			שאלה גדולה שאלת בני

			הלל הזקן

			זה מעשה שלו וזה מעשה שלי

			המקום ההכרתי

			להסכים לשינוי

			הגמרא במסכת שבת מביאה קטע שנפתח במילים: 

			לְעוֹלָם יִהְיֶה אָדָם עַנְוְתָן כְּהִלֵּל וְאָל יִהְיֶה קַפְּדָן כְּשַׁמַּאי.

			(מסכת שבת, דף ל, ע"ב)

			זהו טקסט מאוד מפורסם, וחשוב לומר בתחילת הדברים שחז"ל לא באים בביקורת על שמאי, אלא שגם הלל וגם שמאי היו גדולי הדור ושניהם יכולים להוות מודל לחיקוי עבורנו, ולכן אומרים חכמינו שמבין שניהם — 

			הדמות ללכת בעקבותיה היא הלל. בשביל להיות כמו שמאי עלינו להיות במדרגה של שמאי, להשתמש בקפדנות לעבודה רוחנית. לאדם הרגיל, הדמות־לחיקוי המומלצת היא הלל הזקן. 

			המשפט "לעולם יהא אדם ענוותן כהלל ולא קפדן כשמאי" שם את הענווה מול הקפדנות, אך כרגיל — מה ההיפך מענווה? גאווה. ומה ההיפך מקפדנות? אפשר לומר שגמישות. אם כן, אנחנו לומדים משוואה חדשה: 

			ענווה = גמישות 

			קפדנות = גאווה

			חלק ממה שמאפיין את הענווה הוא גמישות. כשאדם נמצא בענווה, גם אם התוכניות משתבשות והן לא כפי שהיה מעוניין, הוא מסכים בלב פתוח לקבל את ההתרחשות החדשה, ומנסה לראות מה הוא יכול לעשות איתה. אצל הקפדן — כשמשהו משתבש, הוא הולך לאיבוד. הוא לא יודע מה לעשות עם תוכנית שהשתבשה. כל מה שהוא ידע זה רק שהתסריט היה אמור לצאת לפועל, אבל כשזה משתבש יש שם חוסר אונים גדול. 

			לעניו יש יכולת גדולה יותר להגיב לשינוי. הוא מודע לברכה שבו, אך ההבדל בינו לבין הגאוותן הוא שהוא רואה את עצמו כערוץ, כצינור שדרכו עובר השפע. הוא מודע לאיכויות שבו אבל הוא מבין שהוא לא המקור לזה. 

			בהמשך, הגמרא מביאה סיפור על שני אנשים שהתערבו ביניהם על ארבע מאות זוז — מי יצליח להרגיז את הלל. לפני כן, כמה מילים על דמותו של הלל, שקיבל הרבה מקום בפרקי אבות. בדרך כלל כל חכם בפרקי אבות שמביאים אמירות בשמו, חי את אותן אמירות בעצמו.

			וְאַל תֹּאמַר לִכְשֶׁאֶפָּנֶה אֶשְׁנֶה, שֶׁמָּא לֹא תִפָּנֶה: (אבות ב, ד)

			הלל אומר, אל תגיד כשאהיה פנוי אני אתחיל במעשים שיביאו לידי שינוי. "אשנה" זה גם מלשון להשתנות וגם מלשון לשנן. ובאמת שני הפירושים קשורים אלינו. לכל אחד מאיתנו יש לימוד אידיאלי, לימוד שהוא היה רוצה לאמץ בחייו, והוא דוחה את זה למתישהו כשיהיה לו זמן. האפשרות השנייה היא גם לשנן, לשנן זה סוג של חזרתיות על משהו שאני כבר יודע, והרבה פעמים השינון הזה מאפשר לי להוריד את השינוי לקרקע. 

			הלל אומר, אני רוצה לשתף אתכם בניסיון שלי: מי שאומר כשאפנה אשנה, מה שיכול לקרות זה שיעברו החיים ולעולם לא תשנה, לא תשתנה, לא תתעסק עם החומרים שאתה כל כך רוצה להכניס אל תוך מציאות חייך. האמירה הזאת היא על דרך השלילה, אך ניתן להפוך אותה לאמירה חיובית: תשנה ואז תתפנה. 

			כשאדם מחליט להכניס אל חייו את הלימוד שהוא מעוניין ללמוד וליישם, שיעשה את זה בלי לדחות. ההנחה היא שבאופן טבעי אין לנו זמן להקדיש למה שבאמת חשוב לנו, והלל אומר לנו: אני יצרתי את הזמן בשביל הלימוד.

			נחזור לסיפור. שני אנשים מתערבים ביניהם על ארבע מאות זוז מי יצליח להרגיז את הלל. כבר בהתחלה עולה שאלה מעניינת, מדוע האנשים האלה בכלל רוצים להתערב על עניין שכזה? כנראה שמה שקרה זה שאחד מהם אמר לשני "יש פה איזה צדיק מאוד מיוחד שקוראים לו הלל, שיכולת ההכלה שלו, הקשב, הנתינה, החמלה, הרוך, נודעו למרחוק". השני אומר לו "עזוב אותך, לא קיים דבר כזה", ואז הם מתערבים. 

			כשאדם בא להוכיח שאין אדם כזה, הוא בעצם בא להוכיח איזו תפיסת עולם שקיימת בו, איזו פגיעות מן העבר, אובדן אמון מאוד משמעותי. 

			וידוע הוא ששורש השיגעון זה הבדידות ושורש הבדידות זה אובדן האמון. אותו אדם כנראה נפגע, נכווה מבעלי סמכות, מבעלי שררה וזה מה שמביא אותו להתערבות הזאת. אין פה תאוות ממון, העניין הוא לא ה-ארבע מאות זוז שהוא ירוויח או לא ירוויח, יש פה משהו הרבה יותר עמוק.

			במאמר מוסגר: המספר ארבע מאות בתפיסה החז"לית מסמל הסתרה שמתחתיה יש אור, הוא מסמל את השלילה שיש בבריאה. לדוגמה, אברהם אבינו שקונה את מערת המכפלה מעפרון החיתי קונה אותה ב-ארבע מאות שקל כסף. עשיו כשהוא בא להילחם ביעקב מגיע עם ארבע מאות איש עמו. גלות מצרים — "ועבדום ועינו אותם ארבע מאות שנה". 

			וגם, היה חכם תלמודי שקראו לו רבי פרידא שהיה לו תלמיד שלא קלט את החומר הנלמד והוא היה נפגש איתו יום יום ומשנן איתו ארבע מאות פעם את החומר. תחשבו איזו מסירות נפש, כל יום חוזר איתו על החומר הנלמד ארבע מאות פעם. 

			יום אחד רבי פרידא אמר לתלמיד שאחרי הלימוד הוא צריך ללכת לאיזה אירוע. הוא לא התכוון לקצר את המפגש, הוא רק אמר לו שהוא צריך ללכת לאיזה מקום אחרי השיעור. במהלך כל השיעור התלמיד לא היה מרוכז כי חשב שאולי הרב יילך מוקדם מהרגיל. חרדת נטישה. הוא לא היה פנוי ולא היה נינוח לשמוע את השיעור כבכל יום. 

			אחרי ה-ארבע מאות פעם רבי פרידא שאל אותו נו, הבנת? ענה לו התלמיד לא. רבי פרידה שאל אותו וכי מה השתנה היום? תמיד זה ארבע מאות פעם. ענה לו התלמיד, חששתי בכל רגע שתלך. אמר לו רבי פרידא אני מבטל את השתתפותי באירוע שהייתי צריך ללכת אליו, ואני אשב ללמוד איתך. ישב ולמד איתו ארבע מאות פעם נוספות. בסוף השיעור יצאה בת קול משמיים ואמרה לרבי פרידא שייבחר: או שיוסיפו לו שנות חיים, או שכל בני דורו יזכו לחיי עולם הבא. הוא בחר בכל בני דורו, וכמו בכל הסיפורים היפים הוא קיבל גם את זה וגם את זה. 

			כל זה נאמר בהקשר של הסיפור שלנו על שני האנשים שהתערבו ביניהם, והוספנו שאותו אחד שנענה למשימה — להרגיז את הלל — נושא בתוכו אמונה, נושא בתוכו מחשבה, שהוא הולך להוכיח משהו שהוא כבר יודע על המציאות: שאין מישהו שיהיה עבורו לגמרי. שאין מישהו שיכיל אותו, שיקבל אותו על כל פגמיו, על כל חסרונותיו, על כל מה שעובר עליו. הוא יוצא מנקודת הנחה שהוא הולך להוכיח את אמונתו שכבר קיימת.

			הוא בוחר ביום שישי בצהריים, לפני כניסת השבת, זמן לחוץ ודחוק, כשהלל מתרחץ. הוא קורא בקול "מי כאן הלל, מי כאן הלל", שזו לשון ביזיון. הלל באותה עת היה ראש הסנהדרין ודמות מאוד מכובדת. הלל מתעטף, יוצא אליו ושואל אותו "מה תבקש, בני". 

			אותו אדם אומר לו, יש לי שאלה לשאול אותך: למה לבבליים יש ראשים סגלגלים (פחוסים). השאלה הזאת היא קצת כמו "בדיחת עדוׂת" שיש בה גם עלבון, כי בבל זה עירק והלל עצמו עלה מבבל, זאת אומרת הוא מתחיל בשאלה כאילו תמימה שטמון בה עלבון. הלל אומר לו "שאלה גדולה שאלת, בני". אחרי זה הוא עונה לו תשובה עניינית (כי המיילדות לא מיומנות ולכן הראש נפגע). 

			מה שחשוב לצורך הסיפור הוא שלפעמים כשמישהו פונה אלינו, יש לו משאלה. המשאלה שלו היא קודם כל להישמע. פעמים רבות מטרת השאלה היא לא עוד ידע או ביאור משהו לא מובן, אלא רצון שישמעו אותי, שיתנו לי מקום, ולפעמים הדרך היחידה שדרכה אני יודע לבקש מקום היא על ידי שאלה. ואם אנחנו נופלים למלכודת של ההתרחשות החיצונית, אנחנו עונים ישירות לשאלה ומתעלמים מהזעקה ומהבקשה של האחר, שבעצם מבקש את המקום שלו. 

			הלל אומר לו, שאלה גדולה שאלת בְּני. שאלה גדולה זה כבר נתינת מקום, ובמהלך הסיפור הזה יש ארבע שאלות שהוא שואל אותו, ובכל פעם הלל עונה לו: שאלה גדולה שאלת, בני. היכולת הזאת להגיד "שאלה גדולה שאלת בני" פוגשת אותנו בכל מקום. 

			המושג מקום הוא גם מרחב פיזי וגם מרחב נפשי. למשל, בני זוג יכולים לריב — ותעלה טענה הוא לא נותן לה מקום, היא לא נותנת לו מקום. הוא לא מרגיש שיש לו מקום בקבוצה, אין לו מקום בקהילה, בכיתה. גם מרחב פיזי וגם מרחב נפשי אלה ביטויים שמאפשרים לדבר להיות. 

			מקום זה כשלמהות שלי יש אפשרות לבוא לידי ביטוי. תמונה צריכה מקום, סועד ליד השולחן צריך מקום, וגם רעיונות או שיתוף רגשי שאני מעוניין לבטא צריכים מקום. 

			נחזור לסיפור. אחרי שהוא שומע שהלל חוזר להתרחץ הוא שוב קורא בקול "מי כאן הלל, מי כאן הלל", והלל מתעטף ויוצא. השאלה השנייה היא למה לאפריקאים יש רגליים רחבות. מה שמאפיין את השאלות שלו זה שהן שאלות מומצאות שממש לא חשובות באותה סיטואציה, ודאי לא סמוך לכניסת השבת. 

			מה הלל אומר לו לפני שהוא עונה לו תשובה עניינית? שאלה גדולה שאלת בני. הוא נכנס שוב להתרחץ ושוב אותו אדם צועק בצורה מזלזלת "מי כאן הלל, מי כאן הלל", ושוב הלל יוצא, והוא שואל למה לאנשים יש עיניים מלוכסנות. אחרי שהוא מסיים את שאלתו הלל אומר לו: שאלה גדולה שאלת, בני, ואז עונה לו תשובה עניינית. 

			בשפה של ימימה, דיוק זה לתת מענה מהמקום הגבוה. בכל אחד מאיתנו קיימים שני ממדים. יש את ממד העומס, הממד שנושא איתו את הפגיעות, שנושא בו את כל הרישומים של דחייה מהעבר, פחדים וכל ההתמודדויות הרגשיות הלא פתורות שמהם אנחנו מגיבים, ויש את ממד המהות שזה החלק הגבוה שבי, שכשאני מתחבר אליו אני יכול לתת מענה ששייך עניינית לכאן ולעכשיו. 

			אפשר לענות מהמקום הנמוך, הילדי, ואז אני בעצם מגיב דרך פגיעות העבר למשהו שמתרחש בהווה, שייתכן שהוא בכלל לא קשור, ויש לענות מהמהות, שמודעת לפגיעות שאנחנו נושאים אתנו, אבל באותה נשימה היא יכולה לעשות את ההפרדה ולהסתכל עניינית על הסיטואציה.

			במעשה מחכם ותם, המעשה התשיעי מתוך סיפורי מעשיות של רבי נחמן, מסופר על אדם תם שמאוד מרוצה מהחיים שלו. בכל הקשיים שלו, בכל ההתמודדויות שלו, הוא מצליח לשמור על שלווה ושביעות רצון תמידיות. ת"ם — תמיד מרוצה. 

			רבי נחמן גם בונה תיאור מאוד הרמוני של הזוגיות שלו, עד שלפעמים הקורא אומר לעצמו — די, זה כבר מוגזם. הוא תמיד שמח ממה שנותנים לו לאכול, והוא אומר תודה על כל דבר, והוא זורם עם אשתו. 

			התם הוא סנדלר, מייצר נעליים, אבל בגלל שהיכולות המוטוריות שלו די בינוניות, קשה לו לעשות את המלאכה בשלמות ולוקח לו יותר זמן להכין נעליים. יום אחד הוא מסיים ליצור נעל והוא נורא שמח, ממש בסיפוק, מאושר כפי שיצירתיות אמיתית מעניקה סיפוק ושמחה, והוא אומר לאשתו: תראי (אנחנו תמיד צריכים מישהו לידינו לשתף אותו בתחושות) איזה יופי, איזו נעל יפה, כמו סוכר: "שהיה גומר המנעל, ומן הסתם היה לו שלשה קצוות, כי לא היה יכול האמנות בשלמות כנ"ל, היה לוקח המנעל בידו, והיה משבח אותו מאוד, והיה מתענג מאוד ממנו. והיה אומר: אשתי, כמה יפה ונפלא המנעל הזה; כמה מתוק המנעל הזה; כמה מנעל של דבש וצוקיר (סוכר)". 

			ופה זה המקום היחיד בסיפור שאשתו לא מגיבה כמו המצופה. לאורך כל הסיפור היא תמיד זורמת איתו, תמיד מכילה אותו, תמיד מגיבה לתדר שלו. והיא אומרת לו: בעלי היקר, אם הנעל הזאת כל כך מוצלחת ואתה כל כך מרוצה ממנה, מדוע כל הסנדלרים מקבלים על זוג נעליים שלושה זהובים ואתה זהוב וחצי? התם עונה לה שתי תשובות, האחת "זה מעשה שלו וזה מעשה שלי", והשנייה היא "ועוד למה לנו לדבר מאחרים". 

			אצל חסידים זה הפך להיות ממש מוטו: זה מעשה שלו. הנעל שהוא מייצר תואמת את היכולות שלו, את היכולות המוטוריות שלו, את ההשכלה שלו, הרבה היבטים. יש פעמים שיש מקום להשוואה, זה נקרא קנאת סופרים. קנאת סופרים אצל חז"ל זו קנאה שמעוררת אותי לפעולה ולעשייה. 

			אך יש קנאה שהיא משתקת, שהיא מביאה לחידלון. שרק בשביל לא להרגיש כמה אני לא כמו האחר, אז אני לא מייצר. לא מייצר את המוזיקה שלי, את הכתיבה שלי, את המשחק שלי, את הסרט שלי, את הנעליים שלי, כי אם ישוו את מה שאני יוצר ליצירה של אחר — אני אתקל בביקורת, אז אם אני לא אייצר בכלל אני לא אתקל בביקורת. 

			התם עונה לה את המשפט הכל כך חשוב: "זה מעשה שלו, וזה מעשה שלי". אני בנוי לגמרי אחרת ממנו, למה לנו לדבר מאחרים. וחוץ מזה, הוא אומר לה, אם תבדקי כמה עלו לי החומרים וכמה זמן השקעתי תראי שעדיין יצאתי ברווח. 

			למה אנחנו מזכירים את כל הסיפור הזה? כי התם עונה לה תשובה מהמקום ההכרתי. מהמקום הגבוה. באותה מידה כשהיא באה אליו עם השאלה הזאת, למה אתה מרוויח זהוב וחצי וכולם שלושה זהובים, כשעולה הפגיעות, והיא עולה מאוד בקלות, מה הוא היה יכול לענות לה? 

			למשל, מי שמדברת — ראית את העוגות הלא מוצלחות שלך? בדרך כלל כשאנשים רוצים לפגוע באחר הם הופכים להיות מאוד יצירתיים. יש את היכולת לזהות את הנקודה הרגישה ביותר אצל הזולת ובה לפגוע. 

			מתי בן אדם רוצה לפגוע באחר? זה לא מגיע מרוע. זה קורה כשאדם מרגיש מושפל. כשאדם מרגיש מושפל — הוא יחפש שיהיה איזון לחצים. זהו מנגנון שגורם לנו למצוא איזושהי נקודה שתחשוף את הזולת לכאב דומה, להשפלה בנקודה רגישה שלו. אבל זה לא מקדם. לרגע אחד זה נותן איזו הקלה וזהו. 

			התם יודע לעשות את ההפרדה הזאת. הוא לא עונה מהמקום הפגוע שלו. השאלה שאשתו שאלה אותו היא שאלה שמעלה פגיעות, אין סיכוי להגיב עליה בצורה עניינית. אך התם הוא מורה גדול. הוא עונה עניינית. לענות עניינית זה לענות תשובה שקשורה למתרחש עכשיו, לא מתוך הפגיעות הילדית. כל אחד מאיתנו, בסיטואציה מאתגרת, יכול לבחור לענות באחת משתי האופציות: או מהמקום העמוס שבו, או מהמקום ההכרתי שמודע להתרחשות בהווה. 

			לענות מהמקום ההכרתי נקרא 'דיוק' בשפה של ימימה. דיוק זה המענה מהמקום הנכון. זה לא דיוק של להגיע בזמן או לדייק במילותיי, או בנתונים, אלא 'דיוק' זה המענה מהמקום הנכון. הדיוק הוא המפתח לחיים מאושרים, כי אחרת, אם אני לא רוכש את המיומנות הזאת, אני עונה מהמקום הנמוך, הילדי, מה שגורם לזולת להיפגע ולפגוע בי שוב, וכך נוצר מחול הרסני. 

			קודם כל עלי לדעת, שבכל רגע אני יכול לענות מהמקום הפגוע או מהמקום הגבוה. לענות מהמקום הגבוה זה לא הדחקה. אני מודע לכך שיש גם מענה מהמקום הפגוע, אני מודע לכך שהזולת הציף אצלי את אותה פגיעות, ואני בוחר לענות עניינית. כשאני עונה מהמקום העמוס זה לא באמת מענה, זו לא תשובה, אני לא נותן מענה למה שהוא באמת זקוק לו, וזאת העבודה שלנו — לחיות בהווה ולענות מההווה. 

			הדבר היחיד שאנחנו יכולים להקריב, להקריב גם במובן של לקרב וגם במובן של להתמסר, הוא רגע ההווה. ולפעמים ההקרבה היא לוותר על הפגיעות, על הנוחות, על הסיפור שלנו. ההקרבה היא לדעת שיש בי עוד ממד. 

			לתת מענה מהמקום הגבוה שבי, זה המושג דיוק בשפה של ימימה. התם בוחר לענות לא מתוך פגיעות, שתמיד קשורה בעבר או בעתיד. התשובה העניינית קשורה להווה. זה מעשה שלו וזה מעשה שלי. 

			נחזור להלל. אותו אחד מנסה כל פעם לפגוע בו מחדש. הוא צועק "מי כאן הלל, מי כאן הלל". איך מרגיזים מישהו? משפילים אותו, פוגעים בו, נוגעים בנקודה רגישה שהוא הסתיר כל הזמן. בפעם השלישית שהלל עונה לו "שאלה גדולה שאלת, בני" ושוב חוזר להתרחץ, הוא שוב צועק "מי כאן הלל, מי כאן הלל". שוב הלל יוצא ומתעטף, יושב לפניו ושואל אותו "מה בקשתך", ואז אותו אדם אומר לו "שאלות הרבה יש לי לשאול, ומתיירא אני שמא תכעס". 

			מה הבעייתיות במשפט הזה, לאור המהלך של הסיפור עד עכשיו? מה זה "מתיירא אני שמא תכעס"? אני בכל לבי רוצה שתכעס, הרי התערבתי עם חבר ואני רוצה לנצח בהתערבות. לפעמים יוצא לנו דיבור, שנראה שממש לא התכוונו אליו אבל הוא מבטא איזה ממד נפשי נסתר, הוא חושף משהו. 

			אותו אדם, במקור, היה כל כך פגוע. הוא הלך להוכיח את מה שהוא כבר ידע, שאין מישהו שיכול להכיל אותו לגמרי, אין מישהו שיכול לקבל אותו בשלמות, והוא צריך עכשיו רק להוכיח את זה. ואחרי שסיבוב ראשון ושני ושלישי הלל בהכלה, באהבה, במאור פנים, מקבל אותו עם "שאלה גדולה שאלת, בני", יוצא לו פתאום דיבור אמיתי והוא אומר "מתיירא אני שמא תכעס", כי אם אתה תכעס, הלל, אני כבר אדע בוודאות שאין דמות כזאת בעולם, שאין אדם שיכול באמת לקבל אותי. אמנם אני אקבל את ה-400 זוז, אבל מבחינתי זה כבר יהיה עם חותמת שגם אתה, הגדול שבגדולים — נפלת, גם אתה העברת לי מסר שאין לך מקום עבורי, למרות שעשיתי את זה תמורת כסף. ויוצא לו פה הדיבור הזה, כמעט פליטת פה: מתיירא אני שמא תכעס. 

			אמנם התחלתי את זה מתוך מוטיבציה להצליח בהתערבות, אבל בשלב זה של הסיפור ניצת לו משהו, פרח לו נבט עדין של תקווה, שהנה הנה יש את הדמות הזאת בעולם — שכל החיים ייחלתי והשתוקקתי לפגוש, ולדעת שיש מישהו עם מרחב כזה עבורי שקיים בעולם. אז מתיירא אני שמא תכעס. 

			איך מגיב לו הלל? התעטף, ישב לפניו ואמר לו: "כל שאלות שיש לך לשאול, בני, תשאל". אם עד עכשיו זה היה שאלה ומקלחת שאלה ומקלחת, עכשיו הוא כבר מודיע בבית שהמקלחת פנויה. 

			אמרנו שענוותן זה גמישות. הלל מבין שיש פה איזה לימוד. הרי היה יכול להיות פה מענה מאוד הגיוני, הלל היה יכול להגיד לו בלי לכעוס: עכשיו זה לא מתאים, ערב שבת, תבוא ביום ראשון בזמן של קבלת קהל. אם הלל היה עונה לו תשובה מאוזנת כזאת, יכול להיות שזה היה בסדר גמור, אבל הסיפור הזה לא היה נכתב בתלמוד. הלל הבין שיש פה הזדמנות לריפוי. 

			ענווה שווה גמישות, והגמישות זה להסכים לשחרר את התוכנית שהיתה לי. היא במילא השתחררה, אבל ענווה זה לראות את זה שיש פה גילוי, בשורה, לימוד. להתרחץ לפני שבת זה המעשה הנכון, אבל ענווה זה להגיד — אמנם תכננתי משהו, אבל יש פה משהו הרבה יותר משמעותי שיכול לקרות. 

			ענווה זו פתיחות, לא רק גמישות. ענווה זו ההסכמה לקבל את המתנה שמתאפשרת רק עכשיו, כשלא נוח, כשזה מתנגש עם התוכניות. מבחינת אותו מרגיזן זה ממש כישלון, ובאותו רגע הוא חוזר לתפקיד שלו, הרי אמרנו שהיתה לו פליטת פה. הוא חוזר לסורו ושואל אותו "אתה הוא הלל שקוראים אותך נשיא ישראל?" הלל עונה כן, ואז הוא אומר לו "הלוואי שלא ירבו כמותך בישראל". הלל שואל אותו, מפני מה תגיד ככה? ואז הוא אומר "מפני שעל ידך איבדתי ארבע מאות זוז". מה עונה לו הלל? "כדאי הוא הלל שתאבד על ידו ארבע מאות וארבע מאות זוז והלל לא יקפיד". 

			בעצם הוא אומר לו, תשמע יקירי, קודם כל לא הפסדת ארבע מאות זוז אלא שמונה מאות זוז. ארבע מאות מניעת רווח, ועוד ארבע מאות שצריך לשלם לצד השני. אבל מה זה הביטוי הזה "כדאי הוא הלל"? מה זה כדאי? למי זה כדאי? בעצם הלל אומר לו, כדאי לך שהלל יישאר בשלוותו ואמונתו, כי אתה תצא מפה עכשיו ממקום של אמון, שיש דמות אחת בעולם שחווית איתה את אותה הכלה, שידע לתת לך מקום כפי שאתה זקוק לו באמת. 

			בדרך כלל כשנפגע האמון נוצר כמו חור שחור מבחינה רגשית, ששום דבר לא יכול למלא את החור הזה. ליתר דיוק, שום דבר חיצוני לא יכול למלא את החור הזה, מלבד ההחלטה של האדם לעשות עבודה עם עצמו. אבל לעיתים נדירות יכולה להגיע דמות חיצונית כזאת, כמו בסיפור של הלל, והוא אומר לו — כדאי לך, משמיים זימנו לך את האפשרות הזאת לפגוש בי ולחוות את הטוב שאתה עובר פה. כסף בא וכסף הולך. השמונה מאות זוז שהפסדת — תוך זמן מועט תשכח מהם, אבל האמון שחזר הוא תחילתה של צמיחה מחודשת, תחילתו של תיקון.

			בשמיעה ראשונה אנחנו יכולים לחשוב שבסיפור הזה יש מרוויח ויש מפסידן, יש את הלל שיוצא גיבור הסיפור ויש את המרגיזן שהפסיד, אבל לאור מה שלמדנו עכשיו, גם אותו אחד שהפסיד את הכסף יוצא מאושר. הוא יוצא עם חוויה של ריפוי, של תקווה, הוא יוצא עם אותו נבט ראשוני של משהו טוב שיכול מכאן ואילך להתרחש בחייו. 

			כל אחד מאיתנו נפגש בסיטואציות כאלה בחייו. אמנם לא באופן חריף כמו הלל, אבל יש פעמים שאנחנו מתכננים לעשות משהו, ויש מישהו שזקוק באותו רגע לעזרה, לקשב, למענה — וההסכמה לוותר כרגע על התוכנית זוהי הענווה, זוהי הגמישות. אנחנו לא יודעים מה יכול לקרות מאותה התרחשות. 

			הלל זכה שלדורות עולם, בכל גני הילדים ובתי המדרש מספרים את הסיפור הזה. זו זכות גדולה, לא הרבה סיפורים זכו למעמד הזה. 

			הענווה שהיא גמישות, שהיא אמונה, מאפשרת לי לחוות התפתחות וצמיחה במקומות שלא חשבתי שמשם הן יגיעו. לכן חז"ל אמרו לנו "לעולם יהא אדם ענוותן כהלל ולא קפדן כשמאי". לעולם זה תמיד, בכל מקום ובכל זמן. זה גם מקום וגם שנים. בכל מדרגה רוחנית, בכל מקום ובכל זמן אם יש לנו הסכמת הלב להיענות לתרגול הזה של הסכמה לאותה תוכנית שהיא לא כפי צורת התכנון הראשונית, נוכל לזכות בתואר ענוותן. 

			בסיטואציה מאתגרת כל אחד מאיתנו יכול לבחור לענות תשובה באחת משתי אופציות: או מהמקום העמוס שבו, או מהמקום ההכרתי שמודע להתרחשות בהווה. במהלך השבוע הקרוב, נסו לענות בצורה עניינית תשובה שקשורה למתרחש עכשיו.

		

	
		
			העונג המופלא

			הצל המיוחד

			ונחנו מה

			שלושת השורשים

			הבנה — יישום — תוצאה

			כִּי פַּעַם אַחַת הָיוּ כַּת אַחַת שֶׁהָיוּ חוֹקְרִים.

			בַּאֲשֶׁר שֶׁכָּל חַיָּה יֵשׁ לָהּ צֵל מְיֻחָד, שֶׁבָּזֶה הַצֵּל דַּיְקָא הִיא רוֹצָה לָנוּחַ שָׁם

			וְכֵן יֵשׁ צֵל מְיֻחָד לְכָל חַיָּה וְחַיָּה

			כִּי כָּל חַיָּה וְחַיָּה בּוֹחֶרֶת לָהּ אֵיזֶה צֵל

			וּבְאוֹתוֹ הַצֵּל דַּיְקָא הִיא רוֹצָה לִשְׁכּן שָׁם, כְּפִי הַצֵּל הַמְיֻחָד לָהּ

			וְכֵן יֵשׁ לְכָל עוֹף וָעוֹף עָנָף מְיֻחָד, שֶׁבְּאוֹתוֹ הֶעָנָף דַּיְקָא הוּא רוֹצֶה לִשְׁכּן

			וְעַל כֵּן חָקְרוּ

			אִם יְכוֹלִים לִמְצא אִילָן כָּזֶה, אֲשֶׁר בְּצִלּוֹ יִשְׁכְּנוּ כָּל הַחַיּוֹת

			שֶׁכָּל הַחַיּוֹת יִהְיוּ בּוֹחֲרִים וְיִתְרַצּוּ לִשְׁכּן בְּצֵל אוֹתוֹ הָאִילָן

			וְעַל עֲנָפָיו [שֶׁל אוֹתוֹ הָאִילָן] יִשְׁכְּנוּ כָּל צִפֳּרֵי שְׁמַיָּא

			וְחָקְרוּ [וגילו] שֶׁנִּמְצָא אִילָן כָּזֶה

			וְרָצוּ לֵילֵךְ לְשָׁם אֶל אוֹתוֹ הָאִילָן

			כִּי הָענֶג הַמֻּפְלָא שֶׁיֵּשׁ שָׁם אֵצֶל אוֹתוֹ הָאִילָן אֵין לְשַׁעֵר

			כִּי יֵשׁ שָׁם כָּל הָעוֹפוֹת וְכָל הַחַיּוֹת

			וְשָׁם אֵין שׁוּם הֶזֵּק מִשּׁוּם חַיָּה

			וְכָל הַחַיּוֹת וְכוּ' מְערָבִים שָׁם

			וְכֻלָּם מְשַׂחֲקִים שָׁם, וּבְוַדַּאי הוּא תַּעֲנוּג מֻפְלָג מְאד לִהְיוֹת שָׁם אֵצֶל אוֹתוֹ הָאִילָן

			וְחָקְרוּ לְאֵיזֶה צַד צְרִיכִים לֵילֵךְ לָבוֹא אֶל אוֹתוֹ הָאִילָן

			וְנָפַל מַחֲלקֶת בֵּינֵיהֶם עַל זֶה, וְלא הָיָה מַכְרִיעַ בֵּינֵיהֶם

			כִּי זֶה אָמַר שֶׁצְּרִיכִים לֵילֵךְ לְצַד פְּלוֹנִי לְמִזְרָח, וְזֶה אָמַר לְמַעֲרָב, וְזֶה אָמַר לְכָאן וְזֶה לְכָאן וְכוּ'

			עַד שֶׁלּא הָיוּ יְכוֹלִים לְהַכְרִיעַ לְאֵיזֶה צַד צְרִיכִים לֵילֵךְ לָבוֹא אֶל אוֹתוֹ הָאִילָן

			וּבָא חָכָם אֶחָד, וְאָמַר לָהֶם

			לָמָּה אַתֶּם חוֹקְרִים בְּאֵיזֶה צַד לֵילֵךְ אֶל הָאִילָן

			חִקְרוּ מִתְּחִלָּה מִי וָמִי הָאֲנָשִׁים שֶׁיְּכוֹלִים לָבוֹא אֶל אוֹתוֹ הָאִילָן

			כִּי אֶל אוֹתוֹ הָאִילָן לָאו כָּל אָדָם יָכוֹל לָבוֹא אֶצְלוֹ

			כִּי אִם מִי שֶׁיֵּשׁ לוֹ הַמִּדּוֹת שֶׁל הָאִילָן

			כִּי זֶה הָאִילָן יֵשׁ לוֹ שְׁלשָׁה שָׁרָשִׁים

			שׁרֶשׁ אֶחָד הוּא אֱמוּנָה

			וְהַשֵּׁנִי הוּא יִרְאָה

			וְהַשְּׁלִישִׁי הוּא עֲנִיווּת

			וֶאֱמֶת הוּא גּוּף הָאִילָן

			וּמִשָּׁם יוֹצְאִים עֲנָפִים

			וְעַל כֵּן אִי אֶפְשָׁר לָבוֹא אֶל הָאִילָן, כִּי אִם מִי שֶׁיֵּשׁ בּוֹ מִדּוֹת הַלָּלוּ הַנַּ"ל

			וְאֵלּוּ הַכַּתה

			וְאֵלּוּ הַכַּת הַנַּ"ל הָיָה בֵּינֵיהֶם אַחְדוּת גָּדוֹל מְאד

			וְלא רָצוּ לְהִתְפָּרֵד זֶה מִזֶּה שֶׁקְּצָתָם יֵלְכוּ אֶל הָאִילָן וּקְצָתָם יִשָּׁאֲרוּ

			כִּי לא הָיוּ כֻּלָּם רְאוּיִים לָבוֹא אֶל הָאִילָן

			כִּי לא נִמְצָא בֵּינֵיהֶם כִּי אִם קְצָתָם שֶׁהָיוּ בָּהֶם מִדּוֹת הַנַּ"ל

			אֲבָל הַשְּׁאָר לא הָיוּ בָּהֶם אֵלּוּ הַמִּדּוֹת

			וְעַל כֵּן נִתְעַכְּבוּ כֻּלָּם

			עַד שֶׁיִּהְיוּ יְגֵעִים וְטוֹרְחִים שְׁאָר אַנְשֵׁי הַכַּת הַנַּ"ל

			עַד שֶׁיִּהְיוּ בָּהֶם גַּם כֵּן הַמִּדּוֹת הַנַּ"ל כְּדֵי שֶׁיִּהְיוּ כֻּלָּם רְאוּיִים לָבוֹא אֶל הָאִילָן

			וְכֵן עָשׂוּ

			וְיָגְעוּ וְטָרְחוּ עַד שֶׁבָּאוּ כֻּלָּם לְאֵלּוּ הַמִּדּוֹת הַנַּ"ל

			וַאֲזַי, כְּשֶׁבָּאוּ כֻּלָּם לְאֵלּוּ הַמִּדּוֹת הַנַּ"ל

			אֲזַי בָּאוּ כֻּלָּם עַל דַּעַת אַחַת, וְהִסְכִּימוּ כֻּלָּם עַל דֶּרֶךְ אַחַת לֵילֵךְ בְּאוֹתוֹ דֶּרֶךְ אֶל הָאִילָן הַנַּ"ל

			וְהָלְכוּ כֻּלָּם

			וְהָלְכוּ אֵיזֶה זְמַן עַד שֶׁהָיוּ רוֹאִים [מֵרָחוֹק] אֶת הָאִילָן...

			(מעשה משבעה קבצנים)

			בסיפור שלפנינו, קטע מהיום החמישי ב'מעשה משבעה קבצנים' (המעשייה הכי ארוכה של רבי נחמן), מוזכר המושג 'צל'. ישנו אילן שבצִלו יכולות לשכון כל החיות בהרמוניה, יכולים לשכון כל העופות יחד, בשלווה ובנחת. 

			כבר למדנו מהו צל נאה, ונזכיר כי צל הוא מקום בו אני יכול להיות בהרפיה, לשחרר את התדמית ואת כל אותן התנהגויות שהן לא טבעיות לי, ואני בוחר להשתמש בהן בשביל לשרוד. למושג 'לשרוד' יש הרבה ביטויים: למצוא חן זה לשרוד, להיות מקובל ורצוי זה לשרוד וכו'. 

			כל אחד מאיתנו בצאתו בבוקר לעמל יומו, בכל מפגש אנושי שהוא, עוטה על עצמו איזושהי תדמית. בין שנרצה ובין שלא נרצה, בין שאנחנו מודעים לזה ובין שלא, זה מתרחש וקיים. במהלך היום אנחנו מחכים לשעות הללו שבהן נוכל להגיע למקום שבו נהיה בנינוחות, עם בגד ביתי, נעלי בית, בצל. צל זה מרחב בו אני יכול להיות בהרפיה.

			אומר רבי נחמן שלכל חיה יש צל מיוחד, שבאותו הצל היא רוצה לנוח שם. מנוחה. מנוחה זה לא עצלות, מנוחה היא מקום עמוק של שלווה פנימית וידיעה שהכול בסדר, הכול במקום. 

			גם אצל בעלי החיים קיימת החוויה של הישרדות במרחב המשותף, של דריכות מפני חיה אחרת, ולכל חיה יש צל מיוחד שבאותו הצל דווקא היא יכולה לנוח שם. לכל אחד מאיתנו יש את המקום שבו הוא מאפשר לעצמו להיות בהרפיה, ולכל אחד יש את המקומות בהם הוא במתח מול אנשים מסוימים, או מקומות מסוימים. 

			כִּי כָּל חַיָּה וְחַיָּה בּוֹחֶרֶת לָהּ אֵיזֶה צֵל... (שם)

			נסו להיזכר, איפה הצל שלכם? איפה המקום שבו אתם מרגישים לגמרי בנינוחות? איפה המקום שאתם מרשים לעצמכם להיות אתם? חפשו מקומות שהם לאו דווקא בבית, לבד. חפשו למצוא האם קיימים מקומות כאלה, או סיטואציות בהם אתם מרגישים נינוחות בחברת בני אדם, בחברת משפחה או חברים. איפה המקום שאתם מאפשרים לזולת להיות בהרפיה? 

			ישנם אנשים שאנחנו מרגישים בנינוחות לידם וישנם אנשים שגורמים לנו לדריכות ולמתח, אך בכולנו יש את גרעין האותנטיות, את מי שאני באמת, שלעיתים נעלם לצורכי הישרדות.

			האילן, המקום המיוחד הזה, הוא בגדר חידוש, כי לרוב ישנם מקומות שאנשים מרגישים בהם בהרפיה, אבל אם תיכנס לשם דמות מסוימת — ההרפיה תיעלם. כמו שאם אנחנו הולכים לאירוע ופתאום מגיע מישהו ש"לא בא לנו בטוב" — מיד כל האנרגיה שלנו משתנה. 

			פה רבי נחמן מתאר אילן (מרחב) אשר בצלו ישכנו כולם, תהיה שם כזו הרמוניה, כזו ערבות הדדית (ערבות גם במובן של אכפתיות וגם במובן של נועם, נעימות, משהו שהוא ערב לחיכי) שבצלו ישכנו כל החיות. יש פה סוג של אוטופיה, מרחב בטוח ונינוח לכולם. 

			רבי נחמן רומז לנו פה על הדילמה, האם בני האדם יכולים בכלל לחיות במרחב אחד ולשמוח איש ברעהו? מקום שנמצאים בו כל בני האדם, כל הדעות, בכל הצבעים, הגזעים והמינים. 

			שכל החיות יהיו בוחרים — מתוך הסכמת הלב, מתוך בחירה, מתוך רצון. לא מתוך כפייה או אילוץ.

			זה אמנם נשמע אוטופיה, וזה מה שאותם אנשים חקרו האם קיים מקום כזה, ובסופו של דבר הם מצאו. ואחרי שמצאו הם רצו ללכת לאותו אילן. 

			כִּי הָענֶג הַמֻּפְלָא שֶׁיֵּשׁ שָׁם אֵצֶל אוֹתוֹ הָאִילָן אֵין לְשַׁעֵר. (שם)

			מהו עונג? מה ההבדל בין הנאה לעונג? עונג זו הנאה בלי לנסות לאחוז בה. או נכון יותר, הנאה בלי אפשרות לאחוז בה. הרבה פעמים כשאנחנו נהנים ממשהו — אנחנו רוצים לאחוז בו שיימשך כל הזמן, רוצים שיהיה שלנו, שיהיה בשליטתנו. אבל אין לאדם באמת יכולת לאחוז בעונג. העונג בא והולך, לעיתים הוא חולף לפני שהבנו מה זה היה, הוא מגיח לרגע ונעלם. אבל אין לנו באמת אופציה לבחור אחרת. אנחנו לא יכולים להחליט שאנחנו נאחזים בעונג, כי הוא חמקמק ובלתי ניתן לאחיזה מעצם טבעו. לכן העונג מעמת אותנו עם עניין השליטה. 

			בהנאה יכולה להיות לך שליטה מסוימת, אך בעונג לא ניתן לשלוט. האילן בעל הצל הנאה, תחתיו כל החיות יכולות ורוצות לשכון, מתואר כעונג המופלא כי זה מקום בו אנחנו צריכים לשחרר את השליטה, ועל ידי זה יתאפשר לנו ליהנות מצלו.

			בספר יצירה נכתב "אין בטוב למעלה מענג ואין ברע למטה מנגע" — בענג ונגע יש אותן אותיות בשינוי סדר, וזהו לא רק משחק מילים. אם יש לי אותן אותיות זה אומר שיש לי את אותם חומרי גלם, ובבחירה שלי איך לסדר את אותן אותיות אני מחליט אם זה יהיה ענג או שזה יהיה נגע, פצע. 

			ההגדרה של העונג היא הנאה בלי אחיזה, ולפי זה יש גם הגדרה לסבל: סבל הוא כאב + התנגדות. סבל מול עונג. אם סבל זה כאב פלוס התנגדות אז מה זה כאב בלי התנגדות? רק כאב. בלי תוספות, בלי סבל. כאב כפי שהוא.

			רבי נחמן מספר לנו על הגעגוע המופלא לאותו מרחב הרמוני, נהדר. אם אנחנו מדברים על בני אדם, כל אחד מביא איתו ייחודיות מסוימת, עם ברכה, עם שפע מסוים שהוא אמור להביא לעולם ולעצמו. כשאדם נמצא בהרפיה, בנינוחות, בקבלה עצמית — הוא מאפשר לטוב הזה להתגלות, וכך על־ידי כל מי שלצדי נוצרת הכפלת הטוב. כי הברכה שבזולת מתקבלת אצלי, והברכה שלי מתקבלת אצלו. במתח ובדריכות הברכה הזאת נפגמת. 

			כשיש מרחב שהוא הרמוני, ממילא ככל שיש יותר אנשים — התענוג גדול יותר. זה כמו תזמורת עם הרבה כלים שמנגנת להפליא בצורה הרמונית. אבל במקום שאין את הברכה לקבל את זה איש מרעהו, אין את ההרפיה, יש דיס–הרמוניה ואז הנוכחות של האחר היא מלחיצה, היא לא מיטיבה, היא לא משמחת. 

			וְחָקְרוּ לְאֵיזֶה צַד (שם)

			איך יוצאים לדרך, איך מנווטים למקום הזה. רבי נחמן מתאר לנו אנשים שיש להם מטרה דומה, אך המחלוקת שלהם היא על ה-איך. זה מעודד, כי אם אנחנו מסכימים על ה-מה והמחלוקת היא על ה-איך זה אומר שאנחנו נזכרים מה משותף בינינו. יותר מטריד כשהמחלוקת היא על ה-מה. 

			אך האם יש ביניהם הסכמה? 

			לרבי נחמן היתה שפת סמלים משלו. המילה "מה" מייצגת אצלו ענווה וקבלה, הסכמת כל המתרחש בחיי, לקבל את המציאות כרצון השם. הוא מביא את זה מהסיפור בו בני ישראל מאשימים את משה רבינו בכך שהוא הוציא אותם על דעת עצמו ממצרים, וכל מה שהם עוברים — העדר המים והעדר מזון — הם באשמתו. הם כועסים, ומשה רבינו עונה להם: "ונחנו מה". נחנו זה אנחנו, הוא אומר להם: ואנחנו מה, זאת אומרת אנחנו היינו בביטול גמור מול הרצון האלוקי. 

			המילה "מה" בשפת הסמלים של רבי נחמן מתארת ענווה, הסכמה לקבל את מה שמתרחש בחיינו. אין הכוונה שאדם לא אמור לפעול ולתקן את מה שהוא יכול, הכוונה היא לא להתנגד למה שהוא לא יכול. כפי שנאמר בתפילת השלווה "תן בי את השלווה לקבל את הדברים שאין באפשרותי לשנותם, ומנגד, אומץ לשנות את הדברים אשר ביכולתי". 

			אם היינו מבינים את סוד הכניעה במקומות שכבר אין באפשרותנו לשנות, הרבה כאב לב היה נחסך מאיתנו, כי הרבה פעמים אנחנו עסוקים בלהתנגד לְמה שלא בכלים שלנו לשנות. ימימה קראה לזה "להתווכח עם המציאות".

			וּכְשֶׁרוֹאֶה אָדָם בְּעַצְמוֹ, שֶׁהוֹלֵך לוֹ שֶׁלּא כְּסֵדֶר (לא כפי רצונו) יֵדַע, שֶׁיֵּשׁ לוֹ גַּדְלוּת (גאווה) הַיְנוּ: אֲנָא אֶמְלך יַּעֲשֶׂה תְּשׁוּבָה וְיַשְׁפִּיל אֶת עַצְמוֹ. (ליקוטי מוהר"ן חלק ב', תורה פ"ב)

			רבי נחמן אומר, שכשאדם רואה שמשהו לא הולך לו, לא מצליח, כשדברים שהיו אמורים להסתדר לא מסתדרים, שידע שיש לו גאווה. 

			מה זה אומר גאווה? שאני רוצה שדווקא הרצון שלי יופיע במציאות, אני לא יכול לסבול רצון אחר. "אנא אמלוך" — הרצון שלי ימלוך ללא התחשבות במציאות. 

			נקודת המוצא שלנו צריכה להיות שהמציאות היא רצון השם. ואז הוא אומר, יעשה תשובה וישפיל את עצמו. בקריאה ראשונה זה נשמע קשה, מה זאת אומרת "ישפיל את עצמו"? ישפיל לא במובן של הלקאה עצמית חס ושלום, אלא שיהיה בבחינת "מה". בענווה. להוריד את עצמי לגובה הנכון. לקבל את מציאות חיי כפי שהיא. להסכים. לא להתנגד למה שאין ביכולתי לשנות. 

			בעצם עלינו לומר: אם הרצון שלי לא פועל, אז איזה רצון פועל פה? הרצון האלוהי. לפעמים פתרון של בעיה הוא רק להוציא מעצמנו קצת אוויר. ניתן לדמות זאת למשאית שנתקעה תחת הגשר ללא יכולת תזוזה, עד שהיה מי שהציע להוציא מעט אויר מהגלגלים וכך המשאית יכלה להשתחרר. 

			נחזור לסיפור. יש פה התרחשות של מחלוקת. האנשים לא מצליחים להגיע להחלטה לאיזה כיוון לפנות בחיפוש אחר האילן בעל הצל המופלא. 

			מגיע חכם ואומר להם: אתם שואלים את השאלה הלא נכונה. במקום ה-איך, תשאלו מי. מי מתאים להגיע לשם. ישנן בעיות שיכולות להיפתר לא דרך ה-איך, אלא דרך המי. זה בעצם לשאול, איזה היבטים אני יכול לשכלל בהווייתי (מי אני) — וממילא משהו במציאות ישתנה. 

			החכם מספר להם שלאותו אילן יש שלושה שורשים: שורש אחד הוא אמונה, שורש שני יראה ושורש שלישי ענווה. השורשים מעניקים לאילן את היציבות שלו, ועיקר ההזנה שלו דרך השורשים. אבל השורשים הם גם תת קרקעיים, הם לא נראים מעל פני השטח. ברוחניות זה מסמל עבודה פנימית, צנועה, עבודת שורשים נסתרת. 

			שלושת השורשים הם תכונות רוחניות, שמי שמאמץ אותן מתאפשר לו לחיות במרחב ההרמוני הזה.

			מי שמתמודד בחייו עם שאלה גדולה שהכותרת שלה היא "איך" (איך אני גורם לזה לקרות? איך אני אצליח לעשות את זה?), רבי נחמן מציע לו להפוך את השאלה הזאת ל-מה, או מי. מה אני יכול ללמוד מזה? מה אני יכול לקחת על עצמי? מה אני יכול לעשות בשביל שהמצב ישתפר / לא יחזור על עצמו. וגם — מי אני כשאני... (פה כל אחד מוזמן להוסיף מעצמו: מי אני כשאני כועס, מי אני כשאני מרוצה, כשאני רך, כשאני פגוע).

			אם אדם עד עכשיו התייחס אל עצמו דרך העדר–ההצלחה, שיתייחס אל עצמו דרך ההצלחה. מה אני יכול לשנות בתוכי לטובה. והכי חשוב בתהליך הזה, כמובן — לא להלקאה עצמית. 

			שורש אמונה — כל אחד יכול לבחור באיזה היבט הוא רוצה להעמיק את האמונה, לעבוד על האמונה. רבי נחמן דיבר על אמונה בהקשר של התבודדות למשל. כשאנחנו עושים התבודדות — שנאמין שיש מי שמקשיב לנו. 

			עוד עניין הוא האמונה ש:

			בשמך יקראוך, ובמקומך יושיבוך, ומשלך יתנו לך ואין אדם נוגע במוכן לחברו. (מסכת יומא, דף לח ע"ב)

			זאת אמונה שמה שמגיע לי כרגע — זה מה שמגיע לי. אמונה שאין טעות בעולם כלל. ששום דבר לא קורה במקרה, כי אנחנו הנמענים הבלעדיים של חיינו. 

			מה מאיר לכם במקום הזה? מה זה בשבילכם אמונה? מי שרוצה לעבוד עם הדברים שיכתוב לעצמו מה זה בשבילו אמונה נכון להיום, לעכשיו. באיזה היבט אני מערער? הדגש הוא בשבילי. בלב שלי, בהבנה שלי, רק התוצאה האישית פרי הבנתך האישית. 

			כשאני לוקח הבנה אישית אני יכול לעבוד עם זה. כשזו הבנה של מישהו אחר, זה לפי סולם הערכים שלו, לפי העניינים שלו ולא שלי, ולכן זה "חצי כוח". בכל דבר שאתה לומד, תמיד תשאל את עצמך מה אתה מבין מזה. איפה זה נוגע בך, מה זה אומר לך. 

			שורש יראה — מה זה יראה? אהבה ויראה הן שתי כנפיים. אהבה היא ביטוי לפעולות שאני עושה על מנת לחזק את הקשר, ויראה אלו הפעולות שאני עושה בשביל לא לפגוע/לפגום בקשר. זה כמו "ואהבת לרעך כמוך" מול ההיגד של הלל שאמר "מה ששנוא עליך אל תעשה לחברך". 

			יראה זה בדרך כלל דברים להימנע מהם, כל מה שאנחנו לא אמורים לעשות. זהו מקום להתבונן בו. מה אני עושה שלא כסדר, בזוגיות למשל. ממה הייתי אמור להימנע ולא נמנעתי. 

			שורש ענווה — ענווה הזכרנו בהקשר של בחינת "מה". תהיו בבחינת מה. קבלו עליכם גמישות ופתיחות לסדר אחר. לתוכנית אחרת. אין כאן הנחיה לא לעשות תוכניות. לעשות תוכנית, לרצות שהיא תתרחש, אבל להיות בהסכמה אם היא לא יוצאת לפועל. 

			והאמת הוא גוף האילן — זה נשמע שעל האמת אנחנו משוחררים מלעבוד, כי כשלאדם יש אמונה, יראה וענווה, ממילא הוא גם יותר אמיתי. 

			אחדות גדול מאוד — יכול להיות שהייתה ביניהם אחדות, אבל הם לא האמינו שיוכלו לחיות יחד לאורך זמן. הם רצו לבדוק אם אכן יש מקום כזה שיכול להכיל את כולם. 

			חלק מהאנשים כבר היו בהם השורשים — אמונה יראה וענווה, והם יכלו ללכת לאילן, אבל הם רצו ללכת ביחד, כל החבורה. זה הסוד שהיה בחסידות של החבריא. לחבורה יש כוח נפלא. ללכת אל האילן עם העונג הנפלא לבד, זה אומר שפספסת את העניין לגמרי, כי כל הסיפור של העץ הזה הוא היכולת שלו להכיל את כולם יחד. לחלק מהם היו התכונות המתאימות, אבל איזה דבר גדול זה כשאנחנו עושים עבודה ביחד. איזה תיקון. 

			על כן התעכבו כולם — אין מה לרוץ קדימה. הם חיכו עד שיהיו כולם ראויים.

			ויגעו וטרחו — להסכים לעשות עם זה עבודה. לתרגל אמונה, יראה וענווה. זה לנסות להבין, ואחר כך ליישם ולראות תוצאות. כשאדם נכנס לתרגול רוחני עמוק, יש חדשות רעות וחדשות טובות. החדשות הרעות הן שזה כמו לקפוץ ממטוס בלי מצנח. החדשות הטובות הן שאין קרקע... זה מרחב מאפשר. יש פה הזמנה לעבוד על שלושת השורשים. אפשר להחליף את "ויגעו וטרחו" בביטוי 'לתרגל'. 

			לסיום, משהו על עבודה רוחנית מאת ימימה: בלי תוצאות סימן שאין הבנה. כל הבנה מביאה תוצאות. יש קשר בין הבנה, יישום, תוצאה — כל הזמן. רק התוצאה האישית, פרי הבנתך האישית, היא אשר משכנעת ומחזקת רצון להמשיך. הלימוד לא ניתן כידיעות.

			כשמבינים משהו באמת הוא צריך לחלחל בחייך. אם הוא לא מחלחל בחייך, לא הבנת כראוי. ימימה לא נותנת מוסר במובן שאתה לא רציני, אתה עצל וכו', אלא היא אומרת בכנות: משהו חסר בהבנה שלך. כשרואים שאין תוצאות אנחנו מוזמנים לשאול איזו חוליה בהבנה חסרה בשביל שנוכל להיות בהסכמה. זה שייך לכל לימוד. 

			ימימה אמרה: הלימוד לא ניתן כידיעות. 'ידיעות' בשפה של ימימה זה לאסוף אינפורמציה. הלימוד ניתן לנו על מנת שניישם. לחיות אותו — ואז ממילא זוכים לראות תוצאות. אנחנו כבר מורגלים להשתתף בשיעורים שהעניין העיקרי בהם הוא ידע. אבל הלימוד הזה לא ניתן כידיעות. כל מה שאנחנו לומדים — לנסות לראות אם אני יכול לעשות עם זה משהו מעשי.

			יש קשר ישיר בין הבנה (שלב ראשון) — ליישום (שלב שני) — לתוצאה. אצל ימימה הנושא המרכזי היה מה אני הבנתי. מוזמנים לכתוב מה זה בשבילי להיות בהסכמה? מה זה בשבילי להיות בהתנגדות?

			אצל רבי נחמן ענווה זו פתיחות, גמישות. הסכמה לקבל תוכנית אחרת ממה שרציתי, הסכמה לקבל רצון אחר שפועל בעולם חוץ מהרצון שלי. ונחנו מה.

			ימימה ע"ה אמרה: אדם מסכים — מתרחש בו שינוי גדול. מוזמנים לכתוב, לְמה אני צריך להסכים בשביל שיתרחש בי שינוי גדול? באילו היבטים ההתנגדות פעילה בחיי? למה אני מתנגד? האם אני מתנגד למשקל שלי? לזוגיות שלי? למקצוע שלי? לילדים שלי? התיקון/ריפוי של ההתנגדות הוא ההסכמה. להסכים זה סוג של קבלה עצמית.

			בור, באר, מעין

			הנחש

			כבדות-עצלות-עצבות

			דחיינות

			אל תיתן שינה לעיניך

			בשיעור זה ננסה להבין באיזו דרך אנחנו יכולים להכניס לחיינו את הדבר המופלא הזה שנקרא שמחה.

			צָרִיך לִזָּהֵר מְאֹד מֵעַצְבוּת וְעַצְלוּת כִּי עִקַּר נְשִׁיכַת הַנָּחָשׁ הוּא עַצְבוּת וְעַצְלוּת בִּבְחִינַת (יְשַׁעְיָה ס"ה): "וְנָחָשׁ עָפָר לַחְמוֹ" עָפָר הִיא בְּחִינַת עַצְבוּת וְעַצְלוּת, שֶׁהֵם בָּאִים מִיסוֹד הֶעָפָר כַּמּוּבָא בַּסְּפָרִים.

			(ליקוטי מוהר"ן חלק א', קפ"ט)

			בעולם קיים כוח רוחני שכל עניינו למנוע מאיתנו מלהגיע אל יעדנו, מלהגיע אל תפקידנו. הכוח הזה נקרא 'נחש'. אנחנו פוגשים אותו כבר בראשית הבריאה, בעת שהוא מנסה ומצליח להחטיא את אדם וחווה. 

			מה זה להחטיא? יש לך מטרה אליה אתה מכוון, אותה אתה מעוניין לפגוש, ואתה עושה פעולה מסוימת שגורמת לך להחטיא את המטרה. לכל אחד מאיתנו יש משימה שאותה הוא נועד לבצע בעולם, מטרה שאותה הוא רוצה לממש. יש לנו יעד, יש לנו אתגרים, והכוח הזה שקיים בעולם שכל עניינו למנוע מאיתנו להגיע ליעד — הוא הנחש. זוהי מהות רוחנית. 

			רבי נחמן אומר, דע לך שלאותו נחש יש שיטות עבודה שונות, יש לו עצות מעצות שונות ורעיונות שונים כיצד למנוע מהאדם לממש את ייעודו בעולם, אבל יש לו עצה אחת שכוללת בתוכה את כל העצות כולן — עצבות ועצלות. לנחש יש כל מיני עסקים שמהם הוא עושה את פרנסתו, אך את הפרנסה הכי גדולה הוא עושה מכך שהוא מפיל אנשים לעצבות ועצלות. 

			בתורת החסידות מוסבר שישנן תכונות בנפש שמגיעות מארבעת היסודות שקיימים ביקום: אש, רוח, מים ואדמה (עפר). לדוגמה: הכעס קשור ליסוד האש, הגאווה ליסוד הרוח, התענוגות מגיעים מיסוד המים והעצבות קשורה ליסוד האדמה, העפר. 

			ואכן, כשאנחנו שרויים בעצבות אנחנו נוטים יותר לשכב, להיות במיטה, להיות קרובים לעפר. רבי נחמן אומר, מזה בדיוק אתם צריכים להיזהר. זה עיקר הדבר שימנע ממך להגיע לייעודך. 

			אבל באיזה אופן מתמודדים? איך אפשר לנצח את הנחש? ישנה אפשרות להתמודד עם העניין דרך השורש, דרך הנקודה הכי פנימית של שורשי העצבות (בזה לא נעסוק), וישנה אפשרות בדרך חיצונית. אם מסתכלים על שלושת המצבים שגורמים לנו לא להיות בשמחה, וממילא לא לקיים את ייעודנו בחיים, אפשר להציב מולם את ההפכים שלהם:

			עצבות — שמחה (שמחה זו זרימה, עצבות זאת חסימה. שמחה זה חיים ועצבות זה היפך החיים)

			עצלות — זריזות

			כבדות — קלילות 

			מידת הזריזות שהיא דבר טכני, חיצוני, יכולה להביא אותנו אט אט ובביטחה אל מחוזות השמחה הרצויים. מה זה זריזות? כל פעולה שאתה עושה מיד כשמתאפשר לך ולא דוחה אותה. שיחת טלפון, סידורים, פגישה. כל אחד יודע היטב אילו עניינים הוא נוטה לדחות. 

			רבי נחמן אומר, שאדם שדוחה דברים (לוקה בדחיינות) הוא אדם שדוחה את עצמו. בכל פעם שאדם מרגיש כבדות בתוכו, עליו להיזכר שזהו הנחש, אותו כוח שמנסה למנוע מאיתנו להיות במיטבנו, שגורם לנו להימנע משמחה ועשייה. 

			אם בא חבר ומציע לי לצאת לריצה או לעשות הליכה ואני דוחה אותו בכבדות, זה הנחש. אם אני נרתם — זה ניצחון על הנחש.

			לצאת מדי יום להליכה של עשרים דקות זה אירוע רוחני. אירוע רוחני של התגברות על מידת הכבדות, שהיא זו שמובילה לעצלות והיא זו שמובילה לעצבות. כי ברגע שיוצאים מהבית כבר יש התגברות ויכול להתחולל שינוי. אני יוצא מאזור הנוחות, מהתדר הזה של הכבדות. והדבר הכי חשוב שצריך לזכור הוא כמו שאמר רבי נחמן: קצת זה גם טוב. גם הליכה של שלוש דקות היא טובה. 

			למעשה, מבחינה רוחנית לצאת להליכה של שלוש דקות זה אפילו יותר חשוב מלצאת להליכה של עשרים דקות. כי ביציאה הזאת יש הבנה שהזמן הוא לא העניין. שכל מה שחשוב פה הוא היציאה מהמצב הכבד בו הייתי שרוי. 

			הדרך לפרוץ החוצה מהמקום שבו אתה תקוע בכבדות אל המקום שאתה באמת מעוניין להימצא בו, עוברת רק על ידי יציאה מהכבדות אל הקלילות. גם אם זו יציאה של שלוש דקות.

			דבר נוסף שניתן לעשות הוא לחפש את הדברים המיותרים בחיים — ולהוציא אותם. בספר 'משלי' שלמה המלך עוזר לנו להגיע למיקוד ושם נכתב: 

			בְּכָל עֶצֶב יִהְיֶה מוֹתָר. (משלי יד, כג)

			כשיש עצבות — חפשו את הדברים המיותרים בחיים שלוקחים מאיתנו את האנרגיה הכל כך נצרכת לשמחה. גם דבר טוב, גם דבר חיובי, כשהוא מעבר למידה הרצויה הופך להיות לא טוב ומוביל לעצבות. בהמשך נכתב כך:

			שְׁתֵה מַיִם מִבּוֹרֶךָ וְנֹזְלִים מִתּוֹךְ בְּאֵרֶךָ: יָפוּצוּ מַעְיְנֹתֶיךָ חוּצָה בָּרְחֹבוֹת פַּלְגֵי מָיִם: יִהְיוּ לְךָ לְבַדֶּךָ וְאֵין לְזָרִים אִתָּךְ: יְהִי מְקוֹרְךָ בָרוּךְ וּשְׂמַח מֵאֵשֶׁת נְעוּרֶךָ. (משלי ה, טו-יח)

			בור באר ומעיין. מה ההבדל ביניהם? 

			בור זו חפירה מלאכותית שאני עושה בקרקע, שאליה זורמים מי הגשמים. הבור שנמצא במקום יחסית נמוך מקבל את המים מסביבתו ומתמלא. 

			באר גם היא מלאכותית אבל היא עמוקה יותר. החפירה מגיעה למי תהום ושם יש שפע עצום של מים. 

			במעיין יש נביעה טבעית. כמעט לא צריך לחפור, המים יוצאים ופורצים החוצה. 

			כל אחד מאיתנו מייחל לעצמו להיות מעיין. מעיין חי, זורם, פועם. אנחנו רוצים להיות בזרימה. יש גם דרגה כזאת שהאדם נעשה כמעיין המתגבר, אבל בשביל להגיע למצב של מעיין אנחנו קודם צריכים לעבור את שלב הבור, ואחר כך את שלב הבאר.

			מה שמאפיין את הבור זה שהוא נמוך, הוא שפל, הוא פתוח לקבל מסביבתו הקרובה. ברוחניות מדובר על אדם שהגיע להחלטה שהוא רוצה ללמוד. הוא רוצה לקבל את המים מבחוץ, הוא רוצה להחכים, ללמוד, לעשות עבודה פנימית. 

			נכתב "שְׁתֵה מַיִם מִבּוֹרֶךָ" (משלי ה, טו) — הרבה פעמים אדם מקבל משהו שלא שייך אליו. זה יכול להיות שיטות, המלצות, מורים, רעיונות, עצות ממקומות שלא שייכים לנפש שלו. כמה פעמים קרה לנו שהתייעצנו אפילו עם חבר טוב והעצה שלו (לא בזדון) כלל לא הועילה לנו, כי היא לא הגיעה מעולמות הנפש שלנו, ובסופו של דבר נגרמה לנו עוגמת נפש. 

			שלמה המלך אומר: קודם כל — שתה מים מִבּוֹרֶךָ, נסה לראות ממה אתה יכול להתמלא, מה הדבר שהכי טבעי לך, מה הלימוד שנוגע בך? 

			יש פה הזמנה להתבונן במקומות שמושכים אותנו, שמדברים אלינו ומשם להתמלא, כי הרבה פעמים אנחנו שואבים ממקומות שיש בהם צרימה. 

			הבור הוא מקום טכני, הגשם מגיע אליו מבחוץ. שלמה המלך אומר, דע לך, שבתחילה זה ייראה לך שאתה עושה עבודה רוחנית מלאכותית (לומד בשפה שלא מובנת לך, תכנים שלא נתקלת בהם, רעיונות קשים ליישום וכו') אבל אחר כך אתה תגיע לשכבה פנימית בתוכך, ששם יש שפע גדול. אתה תגיע לבאר. אתה תקפוץ מדרגה ומבלי שתשים לב תהפוך לבאר, "וְנֹזְלִים מִתּוֹךְ בְּאֵרֶךָ" (שם, שם).

			ובשלב הזה, אם אתה עדיין ממשיך להיות קשוב למקורות ההזנה הרוחניים שלך, זה מה שיקרה: "יָפוּצוּ מַעְיְנֹתֶיךָ חוּצָה בָּרְחֹבוֹת פַּלְגֵי מָיִם" (שם, טז). 

			פה אתה כבר תהיה מעיין. יהיה לך מה להאיר לאחרים, יהיה לאנשים מה ללמוד ממך, מה לקבל ממך, בהשראה, בעצה טובה. זה יהיה כל כך אמיתי, פנימי. אתה תגיע למקומות עמוקים ששם תמצא מים. אתה כבר לא תצטרך להתמלא רק מבחוץ. יהיה לך ידע משלך, הבנות משלך, דעת משלך אותה תוכל לחלוק עם העולם, והעולם ירצה שתחלוק איתו את ההבנות שלמדת. את ההשגות שהגעת אליהן. 

			חשוב לזכור: ההתחלה היא בור. ההמשך הוא באר והיעד הוא מעין.    

			בהמשך כתוב "יִהְיוּ לְךָ לְבַדֶּךָ וְאֵין לְזָרִים אִתָּךְ" (שם, יז) — הנביעה הזאת, הלימוד הזה, לא יהיה בו חלק לא מבורר. הכוונה היא שזה לא יהיה מעורבב מטוב ורע. הרבה פעמים הידע של תלמידים בתחילת דרכם מעורבב מטוב ורע, אבל פה הכול יהיה מדויק.

			"יְהִי מְקוֹרְךָ בָרוּךְ" — אתה תהיה מקורי ברעיונות שלך ומבורך בעצות שלך.

			"וּשְׂמַח מֵאֵשֶׁת נְעוּרֶךָ" (שם, יח) — אומר שלמה המלך, טבעו של עולם שאנשים מרגישים אכזבה מאשת נעוריהם. הציפיות הגדולות הרבה פעמים לא ממומשות בזוגיות. 

			בטבע יש שני סוגי נחלים, נחל איתן ונחל אכזב. נחל איתן מושך שפע ומים כל השנה, ונחל אכזב זורם מעט שבועות בשנה. תחשבו על אדם שרואה בחורף נחל אכזב ומתפעל מהשצף של הנחל, הוא מעביר את מקום מושבו ליד הנחל, למקום הזרימה, אבל אז מגיע הקיץ והנחל יבש ולא עוברים בו מים. איזו אכזבה. אותו אדם מרגיש שהוא צריך להעביר את הבית שלו למקום אחר.

			כך גם בחיי האהבה. בדרך כלל בתחילת הקשר, בן/בת הזוג נראה לנו כנחל איתן. אנחנו אומרים: וואו. פה הייתי רוצה להיות. כאן אני רוצה לתקוע יתד, ליד הנחל השוצף הזה, הזורם, החיוני, האיתן. אנחנו משערים שאם עכשיו זה ככה, אז אחרי החתונה והילדים זה ילך ויגדל. עוד יותר ועוד יותר טוב. אך לעיתים, אחרי כמה שנים אנחנו מגלים שבן/בת הזוג הוא בבחינת נחל אכז"ב — אין כל זרם בנחל. 

			אומר שלמה המלך: אחרי שתהיה בור, ותהפוך להיות באר, ואחר כך תגיע להיות מעיין — אתה תצליח לשמוח מאשת נעוריך. תראו איזה דיבור מעודד יש פה; הוא התחיל מצמיחה ומילוי רוחני, הוא מתאר את כל מה שיקרה ברגע שנתחיל ללמוד, ואחרי כל זה, הוא אומר — אתה תגלה שאת המילוי לחיסרון אתה תמצא בפנים, לא מבחוץ. בן/בת הזוג אולי יהווה זרז או השראה, אבל אתה תרגיש כל כך שלם, מלא ושלו, שתוכל להתפנות למצוא את הטוב בבן/בת הזוג שלך ולשמוח בו. 

			כי הבעיות מתחילות כשאנחנו מלאי ציפיות, מרוקנים, כשאנחנו לא מוצאים את עצמנו, כשאנחנו לא בנביעה ואנחנו מפנים את החץ לבן/בת הזוג בציפייה שהוא ימלא אותנו פה הוא בעצם אומר, זה המצב שלך? אתה לא מרוצה מבת הזוג? אתה לא מצליח לשמוח בה? לך על תהליך אחר לגמרי, נסה להתחבר לעצמך, למקורות שלך, חפש את ההתעצמות והצמיחה, ואז אתה תגלה שמחה מאשת נעוריך, למרות שאולי היה נראה לך שעבר זמנה. 

			שלמה המלך רומז לנו, שהשאלה היא לא אם להיות איתה או לא, אלא אם לשמוח בה או לא. כי ברוב המקרים עיקר העניין הוא ההסתכלות והגישה, ולא עצם הקיום של אותו עניין. 

			כמה פסוקים אחר כך הוא ממשיך ואומר: 

			אַל תִּתֵּן שֵׁנָה לְעֵינֶיךָ וּתְנוּמָה לְעַפְעַפֶּיךָ, הִנָּצֵל כִּצְבִי מִיָּד וּכְצִפּוֹר מִיַּד יָקוּשׁ. (משלי ו, ד)

			כמו צבי שנזהר מהצייד, כך השינה יכולה להוות עבורנו מלכודת. נזכיר שישנה חשיבות גדולה לשינה טובה, שקטה, על מזרן נוח, עם שמיכה נעימה ומצעים נקיים. מאוד חשוב לישון טוב וכנדרש. 

			אבל פה מדובר על זמן שהוא לא נצרך לשינה. ישנה נקודה שהשינה הופכת למלכודת בה אתה יכול להפסיד אור גדול. ישנם מצבים שהשינה היא רק בשביל התענוג של הגוף. מצב שישנת כבר, התחדשת ואם תקום עכשיו זה יהיה ההבדל הגדול בין ליפול לבין לא ליפול. שעה אחת. 

			כמו אותו צבי שנופל למלכודת. עלינו לזהות מתי צריך להמשיך לישון בשביל לא להתעלל בגוף, ומתי העצלות מכריעה. הגבול הוא מאוד עדין. יש פה הזמנה להתבונן מתי אדם לא מטעה את עצמו. מתי הגיע הזמן להיות תקיף ולקום. וכשקמים, באים לידי ביטוי כוח הרצון, מידת הזריזות, הניצחון על הכבדות, על העצלות ועל היציאה מאזורי הנוחות.

			אדם שרוצה לפתח בעצמו את כוחות ההנהגה בהתאם להשגותיו השכליות, עיקר התרגול שלו צריך להיות ביכולת להתעורר מהשינה כראוי. ומתי הזמן הנכון לקום מהשינה? הזמן שאנחנו קובעים לפני שהלכנו לישון. 

			כתוב במקורות ששעה אחת של עבודה רוחנית לפנות בוקר (בטרם עלתה השמש) שווה למספר שעות עבודה רוחנית שמתקיימות במהלך היום. 

			נחזור לתחילת השיעור, אנחנו רוצים להינצל מהנחש. הנחש פועל עלינו דרך הכבדות, העצלות והעצבות. כל דבר שמצליח להכניע את הכבדות, שזה הביטוי הראשון שמופיע בדרך לעצבות, מצליח לשתק את כוח "הנחש".

			במאמר מוסגר: יש עצבות ויש לב נשבר. לב נשבר הוא דבר רצוי והוא מופיע בסדר היום הרוחני. עצבות ולב נשבר הם דומים, רק שעצבות זה שיתוק שמוביל לחוסר עשייה. מצב בו אדם לא נהנה מאור השם שמופיע בחייו. לעומת זאת, לב נשבר זה רצון עז לפעול לשינוי, לתיקון. 

			לב נשבר זה דבר רצוי שמוביל לפעולה. עצבות מובילה להשלמה עם המצב, דעיכה ודרדור נוסף של המצב. הם דומים מצד זה שאדם הוא לא בשמחה, הוא לא בזרימה. אבל מה שמוביל להישתנות — זה לב נשבר, ומה שמוביל לדעיכה — זו עצבות. בחיצוניות הם נראים אותו הדבר. לפי התוצאה רואים רטרואקטיבית מה היה. האם זה גרם לי לזוז? לרצות שינוי? האם אני בעצירה? איך תדע אם עברת משבר? משבר אמיתי מוליד בעקבותיו תודעה חדשה, שיכולה להוביל לתחילת שינוי לטובה.

			העבודה שלנו היא לצאת מהכבדות (לצאת החוצה להליכה אפילו של שלוש דקות, לצאת מהבית לעשייה כלשהי, לשנות את התדר, את האנרגיה, להתבונן מתי אני אומר "לא" להצעות), לצאת מהעצלות (להיות בזריזות, לא לדחות שום דבר שאני יכול לעשות בזה הרגע. לקום מוקדם בבוקר. להתבונן מתי השינה שלי זולגת משינה מיטיבה לשינה שכובלת אותי בעצלות ומפּׂה לעצבות) ולהגיע לשמחה שממילא רק באמצעותה נוכל לממש את ייעודנו בעולם הזה. 

			בשבוע הקרוב נסו לתרגל: כן. מישהו מציע לכם לצאת לריצה? תגידו כן. מישהי מציעה לך ללמוד יחד? תשיבי כן. כן היא מילה קטנה עם תדר גדול, שיכולה להשפיע על הרבה היבטים בחייכם.

		

	
		
			כוחה של מילה

			המילים המחסירות

			להוציא בשפתיו כיסופיו

			נקודת הערך

			למילים שלנו יש כוח גדול מאוד. לפעמים מילה אחת שאינה במקום יכולה לעשות נזק בלתי שגרתי. מילה אחת. ויש אפילו יותר ממילה.

			נאמר בספר בראשית "בְאַפָּם הָרְגוּ אִישׁ" (בראשית מט, ו) והכוונה היא שגם עיקום פרצוף קטן יכול לגרום לזולת להרגיש צער גדול. 

			עלינו להבין שהמילים שלנו זה "מעט המחזיק את המרובה" לחיוב, ועל דרך השלילה מעט המזיק את המרובה. ההשלכות של המעט הן חזקות. 

			אבל יש לנו יכולת להתייחס אל הלשון ככלי היכול להביא רפואה. המילה "רפואה" היא נוטריקון של האותיות אור פה. המילים היוצאות מפינו יכולות להביא רפואה. המילים המתאימות, שהן בבחינת מעט המחזיק את המרובה — מילים טובות יכולות להחיות. ומילים טובות עובדות גם כשאני אומר אותן לעצמי. 

			יש לנו התניה, שמילים טובות יפעלו עלי את פעולתן רק כשהן יאמרו עלי מבחוץ, אבל יש פה שליחות לומר על עצמנו מילים טובות, חלילה לא להוציא על עצמנו מילים לא טובות.    

			במצב השלילי יכולות להיות מילים שהן היפך הטוב. הרבה פעמים המילים השליליות היוצאות מפינו משקפות מצב רוח לא טוב שבו אנחנו נמצאים, משקפות תודעה שאנחנו נמצאים בה, ודווקא על המאזין יש משימה להעמיד מחיצה, ולהבין שהמילים הפוגעות אינן שייכות אליו. 

			ימימה ע"ה השתמשה בביטוי: "המילים המחסירות שייכות לפה המחסיר", זאת אומרת כשמישהו פונה אלינו בגסות, במילים כואבות, המילים האלה שייכות אליו. זה לא נועד להסיר ממני אחריות, אם יש דברי טעם שנאמרו בדבריו. אני יכול להקשיב, ואם נאמרו דברים שמזמינים אותי לחשבון נפש, לתיקון — ראוי ונכון לעשות זאת, אבל כל הרגשנות וההאשמה שיכולות להתלוות לאותן מילים, הן מיותרות. 

			ימימה היתה יכולה לומר "המילים המעליבות, הבוטות, הגסות" — אבל היא בחרה בביטוי "המילים המחסירות". כי המילה היתה אמורה להביא שלמות ובמקום זה היא החסירה. אמרת מילה או משפט שהחסיר מכבודי, משמחתי, מאהבתך אותי. שימו לב לעומק הביטוי, "המילים המחסירות". 

			אין פה שיפוט. המילים האלה החסירו מהדבר השלם שהיה אמור להיות. במקום המילים המיטיבות, המילים המשמחות, המילים המעודדות, המילים המחזקות — נאמר "המילים המחסירות". למי הן שייכות? ל"פה המחסיר". 

			ואם אני זוכר את זה, אני יכול להיות מוגן מאותה רגישות–יתר ופגיעות. המילים המחסירות שייכות לפה המחסיר, אבל התוכן? אני פנוי להתבונן בו. 

			כי הרבה פעמים אנחנו מקבלים משוב, מקבלים תובנות דרך דיבורו של הזולת, ואם רק נסכים להקשיב נראה בזה הדרכה. מתי נוכל לראות בזה הדרכה? כשנצליח להעמיד חיִץ בין התוכן הענייני לבין כוונת העלבון, כוונת התסכול, כוונת הצער.

			גם הבחירה בביטוי "הפה המחסיר" מעניינת. כי ימימה היתה יכולה לומר הלב המחסיר, אבל באומרה הפה המחסיר התכוונה שהרבה פעמים הלב כלל לא מתכוון למה שהפה אומר. לעיתים אנחנו אומרים דברים קשים, ולא באמת מתכוונים למשמעות שלהם. בעיקר ניתן למצוא את הפער הזה בין הלב לפה בשעת כעס (כעס שנובע מעלבון, אכזבה, קנאה, דחייה וכו'). אחרי שנרגעים, מבינים שלא באמת התכוונו למילים הקשות שיצאו מפינו. אך הנזק נעשה. הזולת נפגע. עלינו להגיע להבנה שלמילים שלנו יש כוח ואנחנו יכולים לבחור אותן.

			מילים מגיעות גם בהקשר של דיבור. של בקשה. של תפילה. כפי שלמדנו, החשיבות בהתבודדות היא להוציא את זה בדיבור. במילותיך הפשוטות. לבקש על זה. כי לרצות משהו, לכוון למשהו, זה לא מספיק. כשמוציאים את הרצון הפנימי החוצה, כשמעבירים אותו לדיבור, למילים, הנפש מתעדכנת. 

			וכך אומר רבי נחמן:

			וְדַע שֶׁלּא דַּי לָאָדָם בְּהִשְׁתּוֹקְקוּת בַּלֵּב בִּלְבַד כִּי צָרִיךְ הָאָדָם לְהוֹצִיא בִּשְׂפָתָיו כִּסּוּפָיו וְעַל זֶה נִסְדַּר סֵדֶר הַתְּפִילּוֹת כִּי עַל יְדֵי הִשְׁתּוֹקְקוּת בַּלֵּב נַעֲשֶׂה נֶפֶשׁ וּנְקֻדּוֹת בְּכחַ וּכְשֶׁמּוֹצִיא אֶת תְּשׁוּקָתוֹ בְּפִיו אֲזַי נַעֲשֶׂה הַנֶּפֶשׁ בְּפעַל כִּי עִקַּר מוֹצָא הַנֶּפֶשׁ הִיא מִפִּיו בִּבְחִינַת: "נַפְשִׁי יָצְאָה בְדַבְּרוֹ". (ליקוטי מוהר"ן, לא, ז)

			רבי נחמן לוקח את המילה 'תשוקה', שאנחנו מכירים מהקשרים אחרים, ואומר — יש תשוקה אל הטוב, והתשוקה אל הטוב מבקשת להישמע במילים, מבקשת להתבטא בצלילים (נקודות). הנפש, הרצונות והכיסופים יוצאים בדיבור. להתפלל על מה שחשוב לי. בשפתי שלי, במילותיי שלי. כמה זה חשוב לי, כמה זה יקר לי. לעשות תרגול ולתת לזה ביטוי במילים. 

			"נפשי יצאה בדברו" — על ידי הדיבור הנפש יוצאת לאור. להתפלל על הדבר בפה מלא ממש, זה תחילת היישום.

			יש לנו את היכולת לגלות אור וברכה וטוב שלא ידענו על קיומם, ואת כל זה רבי נחמן מייחס לדיבור. אחד הביטויים של דיבור הוא תפילה. תפילה היא לעולם בחינת "מועט המחזיק את המרובה", כי תפילה היא מילים ספורות המקפלות בתוכן עולמות שלמים של גאולה וישועה, נבואה וחוכמה, תשובה ורפואה. 

			בתפילה מהסידור אנשי כנסת הגדולה ידעו ברוח קודשם איך לכוון את המילים ולספור את האותיות, כך שיתקיים בהן מעט המחזיק את המרובה. 

			אך קיימת גם תפילה בה אנחנו מבטאים במילים שלנו את הכיסופים והרצונות. כל הכיסופים שלנו שעניינם להרבות טוב, הם מבורכים. ובמקום הזה אני לא צריך למהר. יש כאן הזמנה לשהות עם הדבר כמה שזה מתאים לי. לקחת עניין אחד שנגע בך, משפט או פסוק שמבטא את רחשי לבך, שמדייק את מה שאתה מרגיש ובו להתמקד. לא צריך שום דבר חוץ ממשפט אחד או פסוק אחד כל ההתבודדות. כמו מנטרה. למשל, הנני. אפשר לומר "הנני" לפני השינה, ובבוקר כשקמים.

			האפשרות לעשות עבודה רוחנית על המילים המחסירות היא גם דרך קבלת הערך של הזולת. מה שיכול לעזור לנו לבחור במילים מיטיבות כלפי עצמי וכלפי הזולת, הוא ההבנה וההכרה בערכִּי ובערך הזולת.   

			כִּי יֵשׁ בְּכָל אֶחָד מִיִּשְׂרָאֵל דָּבָר יָקָר שֶׁהוּא בְּחִינַת נְקֻדָּה מַה שֶּׁאֵין בַּחֲבֵרוֹ. (ליקוטי מוהר"ן חלק א', לד, ד)

			עד שנגיע למצב שאנו מקבלים את האחר בשלמותו, מציע רבי נחמן לזהות את נקודת הערך הייחודית הקיימת באותו אדם ולפתוח את לבנו להוקירה וללמוד ממנה. יחד עם זאת, כשיש לנו את היכולת לקבל את הזולת בשלמותו על כל המרכיבים שבו יחד, ללא שום הסתייגות וביקורת, אנחנו מעניקים תחושה של בית. בית זה מקום שבו מתאפשר לי להיות על סך חלקיי. יש מקום לכל הצדדים שלי, יש הכלה. 

			כשאנחנו זוכים לאהבה משהו בתוכנו משתחרר, משהו בתוכנו מתאפשר לו להיות בגדילה אמיתית. אהבה היא מקום שיש בו קבלה והכלה, שזה ההיפך משיפוט וביקורת, וממילא שימוש מועט במילים מחסירות. 

			היכולת להגיע למצב הזה של הכלה וקבלה, המקום הזה יכול להתקיים רק כשיש לי את זה כלפי עצמי. כשאני יכול לקבל את עצמי כפי שאני ללא הסתייגות, בלי אבל, ללא מירכאות. 

			האם יש באפשרותי לפתח ולטפח בתוכי אהבה שאינה תלויה בדבר? אנחנו יודעים על אהבה שתלויה בדבר שיש לה חיסרון — ש"בטל הדבר בטלה האהבה". אבל זה בעצם לא חיסרון אלא מציאות. כל עוד הדבר שבגללו אני אוהב את הזולת קיים, האהבה קיימת. אבל ברגע שאותו הדבר נעלם — בטלה האהבה. 

			כל עוד האדם שמולי העניק לי בטחון, אמון, כסף, נוחות, תשוקה — האהבה קיימת, אבל ברגע שמשהו מתערער, ברגע שאני מרגיש שהדברים שבגללם אהבתי נעדרים — האהבה מתפוגגת. בדרך כלל אדם יכול להיות באהבה כל עוד זה לא על חשבונו, כל עוד זה לא מתנגש עם האינטרסים שלו. 

			חשוב להבין, אין כאן קריאה לשהות במערכת יחסים (זוגית או חברית) שאינה מיטיבה. במהות שלנו אנחנו טובים, והטוב הזה לא מותנה בשום דבר. וככל שאנחנו נמצאים בקשר עם הטוב הזה, אנחנו יכולים לראות את זה גם אצל הזולת ולהתחבר אליו. אהבה אמיתית זה לראות אצל הזולת חלקי טוב שמאירים לי את חיי.

			בקשר בין אנשים אני מוזמן לפתוח את עצמי לקבל את הנקודה היקרה שיש בזולת, מה שאין בי. ובנקודה הזאת, שם שורה האהבה. 

			האם אתם מעריכים את בני הזוג שלכם? את החבר/ה שלך? לכאורה יכולות להיות לזה כל מיני תשובות (אני מאוד אוהב אותו, אבל אני לא כל כך מעריך אותו) אבל אחד הדברים הכי חשובים באהבה הוא ערך הזולת. כשאנחנו לא מעריכים מישהו, אנחנו לא באמת יכולים לאהוב אותו. המטרה שלנו היא להעריך כל אדם וממילא לאהוב אותו. כי נקודת הערך זה גילוי מיוחד שאמור לבוא דרך הזולת, ובאמצעות הקשר בינינו כל אחד מזין את זולתו. 

			אני מקרין את הטוב שבי, והוא פתוח לקבל את זה כי חסר אצלו מה שאני מציע, ואני פותח את עצמי לקבל את נקודת הערך שיש בו, כי חסר אצלי מה שהוא מציע. 

			אבל אם נקודת הערך חסרה בזוגיות — זה מידע חשוב. כי דין זוגיות לא כדין חברות. זאת אומרת, כל בן אדם עושה דברים בעלי ערך, אבל השאלה אם עבורי זה בעל ערך. למשל, מישהו שמתעניין במוזיקה זה בעל ערך עבורי, אבל מי שמתעניין במתמטיקה (רק לצורך הדוגמה), לא יהיה לזה כל כך ערך עבורי. 

			במערכת זוגית כל מה שקשור למשיכה (פיזית) הוא חשוב מאוד, ואחד הביטויים של משיכה הוא נקודת ערך. אז נחזור לשאלה, האם אנחנו מעריכים את בני הזוג שלנו? יש אנשים שהשהייה במחיצתם מרחיבה מאוד את התודעה. כל אחד מאיתנו מחכה לפגוש את האדם שירחיב לו את התודעה. זהו כוח מאוד חזק גם בין בני זוג. 

			האם בן הזוג שלך מרחיב לך את התודעה? האם חבר/ה שלך מרחיבה לך את התודעה? החברה שאנו נמצאים בה משפיעה מאוד על הלך הרוח שלנו, על מצבי הנפש שלנו. האם אני נמצא בחברה שמרוממת אותי או שחס ושלום מורידה את הנפש?

			ועל כל זה אפשר לבקש. אפשר להתגעגע. הכוח של הגעגוע מושך את האדם אלינו. אם מתגעגעים לדבר–מה הוא מגיע. אבל אנחנו יכולים להתגעגע רק לדבר שהוא בבנק החוויות שלנו. רק למשהו שכבר חווינו. עלינו לדאוג לאותו בנק חוויות שיהיו בו דברים שאליהם נוכל להתגעגע.

			נסו להתבונן השבוע במילים שלכם. באילו מילים אתם בוחרים בשעת כעס? בשעת חיבה? התבוננו גם במילים של הזולת הקרוב, וזכרו: המילים המחסירות שייכות לפה המחסיר. נסו לגלות חמלה במקום הזה.

		

	
		
			מי האיש החפץ חיים?

			עבודה על הרצונות

			לאחוז בעיכוב

			הנוכחות היומית

			רק להיום

			לראות כי טוב

			מִי-הָאִישׁ, הֶחָפֵץ חַיִּים אֹהֵב יָמִים, לִרְאוֹת טוֹב. נְצֹר לְשׁוֹנְךָ מֵרָע וּשְׂפָתֶיךָ, מִדַּבֵּר מִרְמָה. סוּר מֵרָע, וַעֲשֵׂה-טוֹב בַּקֵּשׁ שָׁלוֹם וְרָדְפֵהו. (תהילים ל"ד)

			בשיעור זה נעסוק בשבע תחנות להתפתחות, צמיחה וגדילה דרך הפסוקים המוכרים מתהילים.

			
					מי האיש

			

			'איש' בשפת חז"ל זה מנהיג. יש כמה רמות התפתחות שבאות לתאר את המדרגות שהאדם יכול להתלות בהן. הדרגה הכי נמוכה נקראת בשפת חכמים 'בריה', מעליה 'אנוש' ודרגה מעליה 'איש', אדם. איש זה במדרגות הגבוהות, ואיש זה מלשון מנהיג. דוד המלך בא ושואל "מי האיש". מי מוכן לשנס מותניים ולהנהיג את חייו. 

			הרבה שנים חולפות עלינו בניסיון שמישהו אחר ייקח אחריות על חיינו. הרבה שנים חולפות עלינו ואנחנו מצפים ומייחלים למטפל האולטימטיבי, למורה המיוחד, לאיזושהי דמות שתיקח אחריות על התיקון שלנו. ודוד המלך בא ושואל — מי האיש? מי מוכן לקחת אחריות על חייו, ולהסכים עם האמירה שמופיעה בתלמוד על רבי אלעזר בן דורדיה שאמר "אין הדבר תלוי אלא בי". 

			אין הכוונה לשלול עזרה מבחוץ, אלא להיפך — דווקא כשאדם מוכן לקבל אחריות על חייו, כשאדם מוכן להתמסר למען התיקון שלו, אז כל עזרה שהוא יקבל מבחוץ תהיה יעילה ואפקטיבית. כל עזרה של איש מקצוע מתעצמת לאין ערוך כשאני מסכים לעשות את העבודה בתוכי במלואה. אז מי מוכן לקחת את האחריות הזאת? מי מוכן להבין שביכולתו 

			לצאת לדרך?

			על הלל נאמר: "הוא היה אומר, במקום שאין אנשים השתדל להיות איש". אנחנו מוזמנים לשאול את עצמנו ולהתבונן פנימה בכנות, למי אנחנו מחכים בשביל שנוכל באמת להתקדם? מה הפנטזיה שלי? פנטזיה בהיבט של קבלת עזרה. האם אני מדמיין איזה מטפל עם הכלה בלתי רגילה, עם תבונה ייחודית, עם כישרון יוצא דופן? 

			וברגע שאדם מחליט לקחת אחריות על חייו, הוא זוכה לכל העזרה. "במקום שאין אנשים השתדל להיות איש" אומר לוותר על הענווה הפסולה ולהגיד לעצמי: אני יודע את הדרך. אני יודע — לא מהמקום של אגו או גאווה, אלא ממקום של הסכמה לקחת אחריות, ודווקא מהמקום הזה כל עזרה חיצונית תהיה הרבה יותר יעילה.

			הלל הוא גם זה שאמר "אם אין אני לי מי לי, וכשאני לעצמי מה אני, ואם לא עכשיו אימתי?" לקחת אחריות מלאה על חיי ועדיין להיות בענווה. כפי שכבר למדנו, הלל גם אמר "אל תאמר לכשאפנה אשנה שמא לא תפנה" — הרבה פעמים אנחנו מחכים לפניות בשביל להתחיל את התהליך, שמשהו יסתדר ואז נתפנה לעשות את העבודה, אבל עכשיו זה הרגע הנכון ובעצם אפשר לומר: תשנה, ואז תתפנה. 

			הביטוי "לשנות" מגיע גם מלשנן וגם מלהשתנות. (שני האנשים שזכו להכי הרבה אזכורים בפרקי אבות הם הלל הזקן ורבי עקיבא, מפני שרבי יהודה הנשיא שהיה עורך המשנה ראה באמרות שלהם כשוות לכל נפש.)

			
					החפץ חיים

			

			חפץ הוא רצון (מה חפצך?). האם אתה מסכים לקחת אחריות על חייך? מסכים לכך שאין הדבר תלוי אלא בי? הגיע הזמן לקבל את עצמי כפי שאני ולצאת לדרך, לראות שהעיכוב הוא זר. 

			העבודה הראשונה היא על הרצונות. עלינו לעשות עבודה עם הרצון. להיזכר מה הם החלומות שלי, מה הם היעדים שלי, לְמה אני מתגעגע. לעיתים אנחנו שוכחים מהחלום וכבר מתייאשים מהאפשרות שהוא יבוא לידי ביטוי. 

			השלב הראשון זה להסכים לקחת אחריות, להיות איש, והשלב השני הוא להיזכר ברצונות. וכשנזכרים ברצונות, בחלומות, אפשר לכתוב אותם, להתפלל אותם, לשתף בהם, להתבודד עליהם. רבי נחמן דגל והרחיב בחשיבות הגדולה של להביא את הרצון לידי ביטוי בדיבור מול ריבונו של עולם. 

			יש פעמים שאני יודע מה לעשות, אני יכול לצאת לתוכנית מעשית, אבל יש פעמים שזה חסום — ואני לא יודע מה לעשות, אבל אני יכול לדבר את זה, לבקש את זה, שזו בעצם אחת המטרות של ההתבודדות הנחמנית, לדבר את רצונותיי. השלב הראשון הוא להסכים לקחת אחריות להיות איש, והשלב השני הוא להיזכר ברצונות.

			אַךְ כְּדֵי שֶׁתֵּצֵא נַפְשׁוֹ מִכֹּחַ אֶל הַפֹּעַל, צָרִיךְ לְדַבֵּר בַּפֶּה הַכִּסּוּפִין וְהַהִשְׁתּוֹקְקוּת שֶׁלּוֹ וְעַל־יְדֵי זֶה פּוֹעֵל, שֶׁיִּהְיֶה נַעֲשֶׂה בַּקָּשָׁתוֹ וְיִזְכֶּה לְהַגִּיעַ לְמַה שֶּׁהוּא נִכְסָף. וְזֶהוּ מַעֲלַת הַשִּׂיחָה בֵּינוֹ לְבֵין קוֹנוֹ, שֶׁצְּרִיכִין לָשִׂיחַ וּלְדַבֵּר בֵּינוֹ לְבֵין קוֹנוֹ בְּכָל יוֹם, וּלְדַבֵּר בְּפֶה מָלֵא הָרְצוֹנוֹת וְהַכִּסּוּפִין שֶׁלּוֹ הַטּוֹבִים... וְעַל־יְדֵי זֶה יִזְכֶּה לְהוֹצִיא מִכֹּחַ אֶל הַפֹּעַל, לִפְעֹל מַה שֶּׁצָּרִיךְ. (ליקוטי מוהר"ן חלק א', לא)

			הכיסופים וההשתוקקות — להביא לידי ביטוי במיוחד את הרצונות הגבוהים. יש רצונות שקשורים בנוחות, בעולם החומר. גם להם יש מקום, אבל פה מדובר בעיקר בכיסופים והשתוקקות, ברצון שקשור במהות. למשל לבקש על מידת הביטחון, האמונה, לבקש את ההתמדה, את העקביות, את החמלה, את האהבה, אבל לפרט את זה. להרחיב את הדיבור איך זה נראה כשזה קורה. 

			אפשר, למשל, לבקש לקבל את הנשמה ממול באהבה, ללא הסתייגות. ימימה רמזה שזה יכול לקרות רק כשאני מקבל את עצמי כפי שאני. בשיחה בהתבודדות יש כל מיני היבטים שאפשר לכלול, פה רבי נחמן מדבר על היבט אחד: להוציא את הרצון הטוב, הגבוה, החיובי — בדיבור. 

			שלב ראשון: מי האיש, מי מוכן לקחת אחריות על חייו. לבדוק מה מעכב אותי מלהגיע אל היעד שלי.

			שלב שני: קשר עם הרצונות, לקחת אחריות על הרצונות. לרצות. לומר אותם בפה מלא. הרצון הוא המפתח לצאת לתיקון. לפעמים בגלל מה שאדם עבר בחיים הוא כבר שכח את רצונותיו. יש רצונות שהם מחוללי מתח ויש רצונות שהם מעוררי חיים. מה ההבדל? 

			רצון שאני רוצה וכל עוד הוא לא מגיע אני אומר "נו, מתי זה כבר יגיע" — זה רצון מחולל מתח. אבל רצון בו אני אומר לעצמי שאני לוקח אחריות ועושה כל שביכולתי לרצות, מדי יום — זהו רצון מעורר חיים. 

			רצון זה אותיות צינור ואותיות נוצר, הרצון הוא צינור. כי מה עניינו של צינור? הוא מחבר בין מקור השפע לבין המקום שבו השפע נצרך. כשאדם רוצה במובן הרוחני המתוקן, כשהוא עושה עבודה עם הרצון, הוא יוצר צינור רוחני, שהשפע דרכו יזרום ויגיע אל תוך מציאות חייו. לכן הקשר בין המילים רצון, נוצר וצינור. הרצון שלנו מכין כלי להופעת השפע.

			
					אוהב ימים

			

			דווקא כשאדם מחליט לקחת אחריות על חייו, הוא יכול להיכנס לבהלה מהמושג הבומבסטי הזה: לקחת אחריות על חיי. במילה 'אחריות' אנחנו שומעים את המילים — אחרי וחירות. חופש לצאת לדרך. מצד אחד זה כמו הצהרת כוונות משמעותית מאוד, דרמטית, אחריות על חיי, ומצד שני רבי נחמן אומר: רק להיום. זהו אחד המרכיבים הכי חשובים בעבודה רוחנית. רק להיום. 

			מצד אחד מי האיש, להנהיג את חיי, להיזכר ברצונות, אבל שלב שלישי הוא "אוהב ימים" — יום ביומו, רק להיום. הזמנה לאהבה. מה לאהוב? ימים. כשאוהבים ימים, מרחב האהבה פתוח. זה לקבל את היום שבא עלינו לטובה באהבה. 

			בתורה הבאה רבי נחמן מדבר על כוחו של היום. אבל זיכרו שהנושא שלנו הוא "מי האיש" ולא כוחו של הרגע או נוכחות. כשאני מחליט לקחת אחריות על חיי, הדרך לפרוט את זה היא היזכרות ברצונות ולחיות כל יום רק להיום. זה הסוד. דווקא מול כותרת כזאת דרמטית — לקחת אחריות על חיי, הסוד הוא יום ביומו. רק להיום.

			הַיּוֹם אִם בְּקוֹלוֹ תִשְׁמָעוּ זֶה כְּלָל גָּדוֹל בַּעֲבוֹדַת הַשֵּׁם שֶׁלּא יָשִׂים לְנֶגֶד עֵינָיו כִּי אִם אוֹתוֹ הַיּוֹם הֵן בְּעֵסֶק פַּרְנָסָה וְהִצְטָרְכוּתוֹ צָרִיך שֶׁלּא יַחֲשׁב מִיּוֹם לַחֲבֵרוֹ כַּמּוּבָא בַּסְּפָרִים

			וְכֵן בַּעֲבוֹדָתוֹ יִתְבָּרַך לא יָשִׂים לְנֶגֶד עֵינָיו כִּי אִם אוֹתוֹ הַיּוֹם וְאוֹתוֹ הַשָּׁעָה כִּי כְּשֶׁרוֹצִין לִכָּנֵס בַּעֲבוֹדַת ה' נִדְמֶה לְהָאָדָם כְּאִלּוּ הוּא מַשָּׂא כָּבֵד וְאִי אֶפְשָׁר לוֹ לִשָּׂא מַשָּׂא כָּבֵד כָּזוֹ

			אֲבָל כְּשֶׁיַּחֲשׂב שֶׁאֵין לוֹ רַק אוֹתוֹ הַיּוֹם, לא יִהְיֶה לוֹ מַשָּׂא כְּלָל וְגַם שֶׁלּא יִדְחֶה אֶת עַצְמוֹ מִיּוֹם לְיוֹם לֵאמר מָחָר אַתְחִיל, מָחָר אֶתְפַּלֵּל בְּכַוָּנָה וּבְכחַ כָּרָאוּי וְכַיּוֹצֵא בָּזֶה בִּשְׁאָר הָעֲבוֹדוֹת כִּי אֵין לְאָדָם בְּעוֹלָמוֹ כִּי אִם אוֹתוֹ הַיּוֹם וְאוֹתוֹ הַשָּׁעָה שֶׁעוֹמֵד בּוֹ כִּי יוֹם הַמָּחֳרָת הוּא עוֹלָם אַחֵר לְגַמְרֵי

			הַיּוֹם אִם בְּקוֹלוֹ תִשְׁמָעוּ, 'הַיּוֹם' דַּיְקָא, וְהָבֵן. (ליקוטי מוהר"ן, רע"ב)

			כשאנחנו מבינים את העומק של הנוכחות, להתחבר לתדר, לזרימה של היקום, זה בכלל לא משא. מול הביטוי "משא כבד" מופיע הביטוי "לא יהיה לו משא כלל" (היה אמור להיות משא קל, אבל מול זה הוא אומר לא יהיה משא כלל), וגם שלא ידחה את עצמו מיום ליום לומר "מחר אתחיל".

			רבי נחמן מחדש לנו פה דבר מאוד משמעותי. כשאני דוחה דבר מה אני בעצם דוחה את עצמי. זה לא רק לדחות את הדבר. וכשאני מסכים להוציא אל הפועל משימה לא נוחה, אני בעצם מקבל את עצמי. אז מה דחיתם למחר? 

			"כי אין לאדם בעולמו כי אם את אותו היום ואותה השעה" — הרבה פעמים עולים בנו פחדים וחרדות מלאבד כל מיני דברים, כי עיקר החרדה היא ממשהו שכבר לא יהיה. אומר רבי נחמן, יש רק דבר אחד שאנחנו באמת יכולים לאבד, כי באמת אין לנו שום דבר, יש רק דבר אחד שיש בו בחינה מסוימת שהוא יכול להיות שלנו: היום. אם אני נוכח בו הוא נשמר לנצח. 

			כל יום שהייתי נוכח בו הוא כמו זיווג ביני לבין היום, ונוצר איזה אור נצחי שנשאר בעולם, אבל אם לא הייתי נוכח בו — היום הזה הלך לאיבוד. זה היש היחידי שלנו, אם אנחנו זוכים לנוכחות ביום זה הוא הופך להיות "יש". כי יום המחרת הוא משהו אחר לגמרי. היום, אם בקולו תשמעו. 

			הפסוק הזה מוכר מסיפור מפורסם של רבי יהושע בן לוי שפגש את אליהו הנביא (שמסמל את מבשר הגאולה, אך אינו הגואל עצמו שמכונה משיח) ושואל אותו מתי יבוא משיח. אליהו הנביא עונה לו, אני רק אליהו הנביא, אתה צריך לשאול את המשיח. איפה הוא, שואל אותו רבי יהושע ואליהו הנביא עונה לו: הוא בשערי רומי, מחליף תחבושות עם כל המצורעים. 

			הולך רבי יהושע, פוגש את המשיח ושואל אותו: מתי תבוא. עונה לו המשיח, היום. חוזר רבי יהושע אחרי כמה ימים לאליהו הנביא ששואל אותו איך היתה הפגישה עם המשיח, עונה לו רבי יהושע: הוא שיקר לי, אמר לי שיגיע היום. עונה לו אליהו הנביא: היום, אם בקולו תשמעו. 

			בפשטות, היום אם בקולו תשמעו זה לשמוע בקולו של ריבונו של עולם. בא רבי נחמן ואומר, מי שמתרגל נוכחות זה בעצמו לשמוע את קולו של אלוהים. את הקב"ה אפשר לפגוש רק ביום הנוכחי. רק בשעה הנוכחית, לא אתמול ולא מחר. היום, אם בקולו תשמעו. 

			על פי הפירוש של רבי נחמן, ככל שאדם יותר נוכח בזמן הווה כך הוא שומע את קולו של השם. אין מקום אחר לשמוע אותו מלבד היום הזה והשעה הזאת. כשרבי נחמן אומר בסוף הטקסט "והבן", הוא מזמין להתבוננות. בוא תבדוק מה לא הבנת, מה לא ראית בקריאה ראשונה ושנייה. תתעכב על הטקסט הזה.

			נחזור על התחנות עד עכשיו: מי האיש (מי מוכן לקחת אחריות על חייו, להבין שאין הדבר תלוי אלא בי), החפץ חיים (להיזכר ברצונות שלי ולהוציא אותם בפה ממש, בדיבור או בכתיבה או בשיתוף עם חבר אוהב), אוהב ימים (לאהוב כל יום בפני עצמו, להיות בנוכחות ביום הזה ולהתרגש לקראת היום שמגיע).

			
					לראות טוב

			

			מה התרגול של "לראות טוב"? לראות את הטוב שכבר נמצא ולהודות עליו. כי בדרך כלל כשחסר לנו, כשדברים מתקלקלים, הם תופסים את כל תשומת הלב שלנו. לראות טוב ולהודות עליו. רבי נחמן אמר: כשאדם מודה על מצבו אומרים לו משמיים: מה, זה טוב? חכה חכה עוד תראה מה זה טוב. וכשאדם מתלונן על מצבו אומרים לו: מה, זה רע? חכה תראה.

			לראות את הטוב בי, בזולת, באלו שסביבי. לראות ולהודות. למדנו כבר בתורת 'אזמרה' כמה חשוב למצוא איזה מעט טוב:

			כִּי צָרִיךְ הָאָדָם לְחַפֵּשׂ וּלְבַקֵּשׁ לִמְצֹא בְּעַצְמוֹ אֵיזֶה מְעַט טוֹב, כְּדֵי לְהַחֲיוֹת אֶת עַצְמוֹ, וְלָבוֹא לִידֵי שִׂמְחָה. (ליקוטי מוהר"ן, רפ"ב)

			"בעצמו" זה יכול להיות בעצמי, ללא עזרה חיצונית, וגם לחפש בעצמיות שלי, בתוכי פנימה. השינוי לטובה יגיע מהגדלת המשקל שתיתן לטוב. זה אותו טוב שהיה שם תמיד, רק שהמבט שלך מגדיל אותו. 

			הפעם הראשונה שמופיע הביטוי 'טוב' בתורה היא בפסוק: "וירא אלוהים את האור כי טוב". גם אלוהים בעצמו (למרות שהוא לא ישות אנושית, מסבירים לנו על דרך "ההתנהגות" שלו איך עלינו לנהוג) היה צריך לראות את האור ולהגיד עליו שהוא טוב. 

			לידנו יש כל כך הרבה אנשים שעושים טוב, דמויות יקרות לנו שזקוקות שיראו את הטוב שהן עושות. עין טובה זה לראות את הטוב אצל האחר ולתת לו כוח דרך המבט שלנו. לראות טוב ולהודות עליו. בתוך כל אחד ואחת מאיתנו קיים הצורך הילדי שיראו את הטוב שבי, את הטוב שאני עושה. 

			אצל ילדים רואים את זה בצורה ברורה, למשל כשהם באים להראות לנו ציור שציירו ואומרים: אמא, תראי. דמיינו שכך כל האנשים בעולם רוצים להגיד. תראו, אני עושה טוב. אני ראוי. אני טוב. 

			כשאני לוקח אחריות ובוחר להיות מנהיג, אני פורט את זה לפרוטות. וכשאדם בוחר לצאת לדרך עוזרים לו משמיים כפי שימימה אמרה: אם מושכים את הכרתנו לטהרה ממשית, אז ההכרה מתעוררת מהר ממה שחושבים. 

			הביטוי 'טהרה ממשית' מסמל רצון בתיקון השלם. יש פעמים שכל מה שאני רוצה זה הקלה מהסבל, מהבלגן, שהדברים המעיקים יסתדרו, זה לא נקרא טהרה ממשית. טהרה ממשית זה רצון טוב לתיקון שלם.

			
					נצור לשונך מרע ושפתיך מדבר מרמה

			

			להשגיח על הדיבור. תמיד טוב לשים לב למילים היוצאות מפי, אך דווקא כשאדם יוצא לדרך ורוצה לזכות לטוב ביותר, ראוי לו לתקן את דיבורו. יש דיבור שלילי, יש דיבור מיותר ויש דיבור חיובי. אלה שלוש מדרגות ידועות של דיבור. עלינו להתבונן ולחשוב מה זה בשבילי "נצור לשונך מרע ושפתיך מדבר מרמה". 

			
					סור מרע ועשה טוב

			

			נאמר בשם הבעל שם טוב: סור מהרע על ידי שתעשה טוב. כשאדם בא לתקן את דרכו והוא מסתכל אחורה מה יש לו לתקן, זה נראה הרים וגבעות של עוולות ועיוותים ושגיאות שהוא צריך לתקן, וכוחותיו מוגבלים, וזה יכול לייאש אותו.

			אז אומרים לו סור מרע, איך תעזוב את הרע? על ידי זה שתעשה טוב. באותו רגע שאתה נוקט בעשייה חיובית, באותו רגע כבר סרת מהרע. יבוא יום ותגלה שיש לך כוחות והדרכה והשראה לתקן גם את העבר. אבל בתחילת הדרך של יציאה מהמיצר והתקדמות, קודם כל סור מהרע על ידי זה שאתה פשוט עושה טוב. באותו רגע אתה כבר לא בקשר עם הרע.

			בקש שלום ורדפהו

			אומר רש"י, בקש שלום במקומך ורדפהו במקום אחר. שלום זה גם מלשון שלמות, השלמת החיסרון. בתחילת הדרך אדם רק רוצה לשרוד, הוא לא מאמין באפשרות שהשלמות האבודה אפשרית, שהיא יכולה להתגלות ולבוא לידי ביטוי. ואז, כשהוא עושה את התהליך הזה, הוא מגלה לא רק שהשלום אפשרי במובן של השלמת החיסרון, אלא גם במובן של לעזור לאחרים, להעביר את הבשורה הלאה. בקש שלום ורדפהו.

			אז מי האיש? מי מוכן לקחת אחריות על חייו? מי מוכן לעבור בשבע תחנות התיקון בדרך? 

			נסו לקחת עניין אחד שנגע בכם השיעור, תחנה אחת מתוך השבע שלמדנו (מי האיש, החפץ חיים, אוהב ימים, לראות טוב, נצור לשונך מרע, סור מרע, בקש שלום) ולכו איתה במהלך השבוע הקרוב. 

		

	
		
			כי כל דבר יש לו שורש

			ריקון אנרגטי והתמלאות

			מה יש לי לתת בקשר?

			משיכה וחיות

			שותפות וברית

			בליקוטי מוהרן רנ"ז רבי נחמן מדבר על אכילה, ואנחנו נעשה השלכה רוחנית מעניינת על יחסי אנוש.

			כִּי כְּשֶׁאוֹכֵל יוֹתֵר מִצָּרְכּוֹ, זֶה הַמַּאֲכָל מַזִּיק לוֹ, כִּי כָּל דָּבָר יֵשׁ לוֹ שֹׁרֶשׁ שֶׁיֵּשׁ לוֹ חִיּוּת מִמֶּנּוּ, כְּגוֹן הַסַּמִּים (תרופות) יֵשׁ לָהֶם חִיּוּת מִמַּה שֶּׁהָאָדָם לוֹקֵחַ אוֹתָם לִרְפוּאָה, וְכֵן הַמַּאֲכָלִים יֵשׁ לָהֶם חִיּוּת מִזֶּה שֶׁהָאָדָם אוֹכֵל אוֹתָם וּמְקַבֵּל חִיּוּת מֵהֶם, מִזֶּה יֵשׁ חִיּוּת לְהַמַּאֲכָלִים; אֲבָל כְּשֶׁאוֹכֵל יוֹתֵר מִצָּרְכּוֹ, אֵין לְזֶה הַמַּאֲכָל מִמִּי לְקַבֵּל חִיּוּת, מֵאַחַר שֶׁאֵין הָאָדָם צָרִיךְ אֵלָיו, וְהוּא דּוֹמֶה כְּאִלּוּ הִנִּיחוֹ הָאָדָם לְתוֹךְ כְּלִי, שֶׁבְּוַדַּאי אֵינוֹ מְקַבֵּל חִיּוּת מִשָּׁם, וְעַל כֵּן הַמַּאֲכָל מְבַקֵּשׁ לוֹ חִיּוּת לְהַחֲיוֹת עַצְמוֹ, וַאֲזַי הוּא מוֹצִיא הַחִיּוּת שֶׁל הָאָדָם, וְעַל־יְדֵי־זֶה הוּא מַזִּיק לְהָאָדָם, וּמֵחֲמַת זֶה נִצְטָרְפִין עִמּוֹ אֲפִלּוּ שְׁאָר הַמַּאֲכָלִים וּמַזִּיקִים לוֹ, וְזֶה: וְאָכַלְתָּ כְּנַפְשְׁךָ שָׂבְעֲךָ — לֹא יוֹתֵר. וְזֶה: וְאֶל כֶּלְיְךָ לֹא תִתֵּן, הַיְנוּ שֶׁלֹּא תֹּאכַל יוֹתֵר מִצָּרְכְּךָ, שֶׁזֶּה דּוֹמֶה כְּנוֹתֵן לְתוֹךְ הַכְּלִי, מֵאַחַר שֶׁאֵין צָרִיךְ לוֹ כַּנַּ"ל.

			(ליקוטי מוהר"ן חלק א', רנז)

			אומר רבי נחמן רעיון רוחני: כשאדם אוכל משהו, למשל מלפפון, המלפפון בעצמו צריך לקבל חיות. ממה הוא מקבל חיות? מזה שהוא נותן לי חיות. חפץ שנותן לי חיות, שמועיל לי, מקבל גם הוא אנרגיה מזה שהוא מועיל לי. ואם הוא לא מועיל לי ואני סתם מחזיק אותו — ממה הוא יקבל חיות? אם אני מחזיק חפץ שאני כבר לא צריך, או אוכל יותר ממה שאני צריך, ממה אותו דבר מקבל חיות? רבי נחמן אומר הוא שואב מאיתנו את החיות. 

			זה יסוד מאוד חשוב. חפץ שמועיל לי מקבל חיות מזה שיש לי חיות ממנו. מאכל שמועיל לי מקבל חיות מזה שהוא מועיל לי. אבל אם החפץ או המאכל לא מועילים לי ואני בכל זאת מחזיק בהם למרות שאין לי צורך בהם, אז ממה הם יקבלו חיות? הם ישאבו ממני את החיות. 

			זוהי ידיעה שיש לה הרבה השלכות לא רק על תזונה. תורת הפנג–שוואי למשל, מזכירה אף היא עניין זה (בהקשר של חפצים). ההבנה היא, שחפצים שאני לא מקבל מהם תועלת — שואבים ממני אנרגיה. זה לא "לא מועיל לא מזיק". אם זה מיותר — זה מזיק. ככה זה בדומם שזה חפצים, ככה זה בצומח שזה בתזונה, וככה זה גם בבני האדם. 

			במערכות יחסים אם אני מרגיש שאני מביא תועלת לזולת, שאני משמח אותו, שאני מעניין אותו, שאני מחייה אותו, אז אני מקבל חיות מזה שאני מועיל לו. אך אם בתוך אותה מערכת יחסים מישהו מרגיש שהוא לא מביא תועלת, ממה האחר יקבל את החיות? זה כואב להגיד אבל הוא יקבל את החיות מזה שהוא ישאב ממני את החיות. 

			רואים את זה יפה אצל ילדים. הרבה פעמים אנחנו רואים ילד עם כישרונות, יכולות, אמביציות — אם הצלחתי לתעל אותו ולתת לו איזשהו תפקיד, איזו אחריות, איזה אתגר שבהם הוא מרגיש שהוא מביא תועלת, הוא ירגיש חיות ויפרח, יגדל ויצמח. אבל אם לא הצלחתי, מה יקרה? ניקח את הכיתה הקלאסית. אותו ילד ישאב את החיות מהילדים בכיתה. הוא יפריע, יציק, יתחצף וכו'. אותו ילד, אותם כישרונות, אותן יכולות — התנהגות שונה בהתאם להרגשתו.  

			זה יסוד רוחני שרבי נחמן מניח פה, שיש לו השלכות מאוד משמעותיות. לכן זה כל כך קריטי וחשוב כשבוחרים בן או בת זוג לראות שהזולת מושך אותי, שתחומי העניין מדברים אלי. מדוע מפני שככל שמערכת היחסים תתהדק, אם אני אתעניין במה שיש לו להשפיע אז הוא יקבל חיות מזה שאני שמח במה שהוא ישפיע. 

			אפשר לראות את זה במקומות שמישהו מעביר שיעור ואף אחד לא מתעניין — זה ריקון אנרגטי. את אותו שיעור בדיוק אם מעבירים לקהל מתעניין זו העצמה אנרגטית, מלאות. בתוך מערכת יחסים, מאוד חשוב שתהיה משיכה אל הזולת. גם בהיבט הפיזי וגם בהיבט האינטלקטואלי, כי אז כשהוא ישפיע אני אשמח בהשפעה הזו והוא יקבל חיות מזה שאני מקבל חיות. 

			מה יקרה באותה מערכת יחסים, שמסיבה כלשהי של איזו תועלת, פחד או ריצוי אני נמצא בה או ממשיך להיות בה, ואני לא מתעניין במה שלזולת יש להגיד, ואולי גם לא אוהב את המגע שלו ואת הקול שלו ואת הרעיונות שלו? הזולת יגלה שאין לו ממה לקבל חיות. 

			כי מה התאוריה אומרת, ממה אנחנו מקבלים חיות? מזה שאנחנו נותנים לאחר חיות. ממה המלפפון מקבל חיות? מזה שהוא נותן לי חיות. ואם אני לא צריך את המלפפון כי אכלתי יותר מדי, או שאני לא זקוק לחפץ או שהאדם לא מעניין אותי, זאת אומרת שהאיכויות והברכה שבו (שקיימות בכל אדם בצורה אחרת) לא מדברות אלי, ההגות שבו, היצירה שבו לא מדברות אלי, אז נוצר תסכול במקום ההזנה ההדדית וההעצמה ההדדית. יש שם ריקון אנרגטי, האנרגיה הולכת לאיבוד. 

			שלמה המלך אמר "חַכְמוֹת נָשִׁים בָּנְתָה בֵיתָהּ" (משלי י"ד, א') — הגמישות, הפתיחות, הכוח לעורר את הזולת להשפיע — נקראים חוכמת נשים. זוהי יכולת שקיימת גם אצל גברים, אך במקור זוהי יכולת נשית. אפשר לראות את זה בצורה פשוטה אפילו עם אורח שמגיע אלינו הביתה ושואל "אני יכול לעזור"? ברגע שאנחנו נותנים לו תפקיד קטן (לערוך את השולחן, להחזיק רגע את התינוקת, לפרוס את העוגה וכו') כבר הוא ירגיש שהוא מביא תועלת, ומכאן הוא ירגיש חיות. 

			ההנחה היא שאם אנחנו מפעילים אותו והוא מרגיש שהוא מביא תועלת — הוא מרגיש חיות. חלק מהחוכמה היא להיות קשוב איזו תועלת לאפשר לו להביא, שעל ידי זה ירגיש חיות בעצמו. 

			תחשבו על בני ובנות הזוג שלכם, על הילדים שלכם, על חברים טובים. יש לנו פה משימה: אני רוצה לגרום למי שנמצא בסביבתי להרגיש חיות. הוא יכול להרגיש חיות אם הוא יביא לי תועלת. איך אני יכול לעורר את הזולת להשפיע? לכל אחד מתאים משהו אחר. 

			לכן אם מדברים על העניין הזוגי, לפעמים אדם רוצה לחפף במשיכה שלו לאחר אבל כדאי לדעת את היסוד הרוחני של זה. אם אני יוצר קשר עם מישהו שלא מושך אותי (בפרמטרים האלה: בהגות שלו, במגע שלו, בתחומי העניין שלו) המשמעות של זה תהיה שהוא לא יוכל לקבל חיות מזה שאני מקבל חיות ממנו. אז ממה הוא יקבל חיות? מזה שהוא ישאב ממני את החיות. איך מרוקנים את החיות בתוך זוגיות? מריבות, הקנטות, תלונות, כעסים, ברוגזים, האשמות, הימנעויות — כל זה נקרא לשאוב חיות. 

			כל מערכת זוגית שאין בה העצמה אנרגטית, יש בה ריקון אנרגטי. כמובן שאני מתאר פה משהו דיכוטומי אבל זה בבחינת "תן לחכם ויחכם עוד". ולפעמים זה לא או זה או זה, לפעמים זה היה וזה נגמר. היה שלב או תקופה שהיתה משיכה, שהיה עניין, ואחד מבני הזוג עבר שינוי, עבר העצמה אישית, התפתחות אישית, עשה דרך עם עצמו ובאמת גדל, באמת התפתח והזולת לא חווה את ההתפתחות הזאת. 

			אז לפעמים העצמה והתפתחות של אמת יוצרים בעיות זוגיות מאוד משמעותיות. מדוע? כי החיות או העניין שיכולתי לקבל מהזולת כבר לא תקפים, ואז זה יכול להתבטא כאילו האחר לא מפרגן להתפתחות שלי, אבל האמת היא שזה לא קשור בחוסר פרגון ולא קשור בקנאה. זה קשור לכך שהמקום הידוע — מה יש לי לתת בקשר — הלך לאיבוד, התערער. התפקידים כבר לא ברורים. אני לא מוצא את עצמי בתוך המערכת החדשה, ואדם מטבעו רוצה להביא ברכה בתוך המערכת. 

			בחיצוניות זה נראה כמו חוסר פרגון וקנאה, אבל בפנימיות זו שאלה שאותו אדם מתמודד איתה: איזה ערך אני יכול להביא בתוך המערכת? וזה תעתוע גדול. בזוגיות קיימת, התעתוע הזה פועל בצורה כזאת: יש זוגות שבאמת נכון להם להיפרד, שהם ממש לא יודעים לכבד ולתת מקום אחד לשני וכו', והפחד משאיר אותם ביחד. 

			יש זוגות שבאמת נכון להם להישאר יחד והפחד מזה שלא יודעים לארגן את המקום החדש, את המציאות החדשה, גורם להם להיפרד, זאת אומרת שהדיוק הוא להישאר והפחד גורם להיפרד. ויש מקומות שהדיוק הוא להיפרד והפחד גורם להישאר. 

			ולפעמים כשהדיוק הוא להישאר, הפחד שגורם להיפרד נשען על חוויית נטישה מהעבר ויש מנגנון כזה שבשביל לא לחוות שוב את כאב הפרידה, רק מהחשש שאולי זה יקרה — מקדימים כאילו תרופה למכה ונפרדים. אבל אם מבינים את הסוד השמור הזה, את ההבנה הרוחנית הגבוהה הזו, יכולים להגיע לדיוק גם במחשבה וגם במעשה.

			כי הסוד של מה אנחנו מחפשים בזוגיות, במערכות יחסים, בחברויות הוא זה: אנחנו רוצים להביא תועלת, ועל ידי התועלת אנחנו גורמים לזולת להרגיש חיות. 

			מה ההבדל בין שותפות לברית? ביהדות קוראים לנישואין ברית. ברור שאפשר להתגרש, אבל המכוון היותר גבוה הוא להצליח לעבור את השינויים שבני זוג עוברים עם השנים, הריקוד הזה שמשתנה כל הזמן בזוגיות. כי פעם אני למעלה והזולת למטה ופעם זה מתהפך. 

			הצד המתפתח (קידום בעבודה, התקדמות רוחנית, כסף, אפילו דיאטה) חווה העצמה אישית, והצד השני כביכול נשאר מאחור. אבל אם מבחינה רוחנית המערכת הזאת חשובה, אז ההבנה היא לנסות לראות איך אנחנו עדיין מקבלים איש מרעהו. ועלינו לזכור שתמיד נשארים מקומות שבהם אפשר להשפיע. 

			כי המתנה הכי גדולה שאנחנו יכולים לתת לזולת היא לאפשר לו להשפיע. לייצר לו פלטפורמה דרכה הוא יכול לבטא את עצמו ולהרגיש שהוא יכול להביא ערך. 

			ולכך יכול להצטרף עניין ההכנעה. לשים את האגו בצד ולאפשר למי שלצדי להעניק לי. כי עד כמה שזה נשמע פשוט, בסך הכול לאפשר לזולת להשפיע עלי, להרגיש חיות — לא תמיד זה קל ולא תמיד אנחנו פנויים להתבונן בצרכים האמיתיים של הזולת. 

			שימו לב איך התורה הזאת מסתיימת: "ומחמת זה מצטרפין עמו אפילו שאר המאכלים ומזיקין לו". מה קורה אם אכלתי חצי מהארוחה שהייתי זקוק לה מבחינה תזונתית, ואז אני ממשיך לאכול את המנה השניה והשלישית? רק החצי השני מזיק לי? אומר רבי נחמן, לא. כשאנחנו אוכלים יותר מכפי צרכנו מצטרפים שאר המאכלים ומזיקים לנו. מדובר פה בהיבט האנרגטי, לא התזונתי. 

			זה יכול כמובן להשפיע עלינו גם גופנית. יש פסוק בספר דברים שהולך כך: 

			כִּי תָבֹא בְּכֶרֶם רֵעֶךָ וְאָכַלְתָּ עֲנָבִים כְּנַפְשְׁךָ שָׂבְעֶךָ וְאֶל כֶּלְיְךָ לֹא תִתֵּן.(דברים כג, כה)

			כשאדם עובד בבציר מותר לו לאכול כמה שהוא רוצה, אבל אסור לו לקחת בכלים הביתה. לפי חוקי התורה אתה יכול לאכול בתור פועל, במקום. בא רבי נחמן ומפרש את זה לפי התיאוריה שלמדנו: תאכל כמה שאתה צריך כדי שביעה, לא יותר. ואל כליך לא תיתן — כפי שלמדנו, כשאנחנו אוכלים יותר מכפי שאנחנו צריכים זה כאילו שאנחנו מניחים את המזון בכלי. וכשהמזון נמצא בכלי הוא לא מעניק לנו חיות ומפה לא יכול לקבל חיות בעצמו, ולכן גורם לנו נזק. 

			רבי נחמן בכלל דיבר על מזון, אבל ההשלכות של זה משפיעות על כל היבט בחיינו: כל דבר יש לו שורש שיש לו חיות ממנו. זה משפט המפתח.

			השבוע נזכור שלכל דבר יש שורש שמקבל חיות ממשהו או מישהו, וננסה לגלות מהו השורש ולהעצים את השפעתו בעולם.

		

	
		
			להפוך פחד לרצון

			יראות נפולות

			טעם אור הגנוז

			בחינת משפט

			להתמיר את האנרגיה

			ההתמודדות עם חרדות היא אחת ההתמודדויות הקשות בעולם. פעמים שזה יקרֵא חרדה, פעמים פחד ורבי נחמן קורא לזה: יראות נפולות. בליקוטי מוהרן ט"ו וקנ"ד ישנן שתי תורות דומות, ושם רבי נחמן מציע תיאוריה שלמה לנושא הפחדים. 

			מִי שֶׁרוֹצֶה לִטְעם טַעַם אוֹר הַגָּנוּז הַיְנוּ סוֹדוֹת הַתּוֹרָה שֶׁיִּתְגַּלּוּ לֶעָתִיד צָרִיךְ לְהַעֲלוֹת מִדַּת הַיִּרְאָה לְשָׁרְשָׁהּ. וְזֶה זוֹכִין עַל יְדֵי מִשְׁפָּט שֶׁהוּא בְּחִינַת הִתְבּוֹדְדוּת וְשִׂיחָה בֵּינוֹ לְבֵין קוֹנוֹ, שֶׁמְּפָרֵשׁ לִבּוֹ לִפְנֵי הַשֵּׁם יִתְבָּרַךְ וְשׁוֹפֵט וְדָן אֶת עַצְמוֹ עַל כָּל עֲסָקָיו וּבָזֶה יָסִיר מֵעָלָיו כָּל הַפְּחָדִים וּמַעֲלֶה הַיִּרְאָה מִנְּפִילָתָהּ. כִּי כְּשֶׁאֵין הָאָדָם דָּן וְשׁוֹפֵט אֶת עַצְמוֹ אֲזַי דָּנִין וְשׁוֹפְטִין אוֹתוֹ לְמַעְלָה וַאֲזַי הַדִּין נִתְלַבֵּשׁ בְּכָל הַדְּבָרִים, וְכָל הַדְּבָרִים שֶׁבָּעוֹלָם נַעֲשִׂים שְׁלִיחִים לַמָּקוֹם לַעֲשׂת בְּזֶה הָאִישׁ מִשְׁפָּט כָּתוּב, הַיְנוּ שֶׁיָּכוֹל לְקַבֵּל עָנְשׁוֹ וְדִינוֹ עַל יְדֵי כָּל הַדְּבָרִים שֶׁבָּעוֹלָם.... כָּל זֶה מֵחֲמַת שֶׁהַדִּין שֶׁעָלָיו מִלְמַעְלָה נִתְלַבֵּשׁ בָּזֶה הַדָּבָר כְּדֵי לַעֲשׂת בּוֹ הַמִּשְׁפָּט הַמַּגִּיעַ לוֹ. וְכָל זֶה כְּשֶׁאֵין הָאָדָם דָּן וְשׁוֹפֵט אֶת עַצְמוֹ בְּעַצְמוֹ אֲבָל כְּשֶׁשּׁוֹפֵט אֶת עַצְמוֹ בְּעַצְמוֹ כַּנַּ"ל אֲזַי נִתְבַּטֵּל הַדִּין שֶׁלְּמַעְלָה וְאֵינוֹ צָרִיךְ לְהִתְיָרֵא וְלִפְחֹד מִשּׁוּם דָּבָר כִּי אֵין דִּינוֹ מְלֻבָּשׁ בָּהֶם כִּי כְּבָר בִּטֵּל בְּעַצְמוֹ הַדִּינִים עַל יְדֵי שֶׁדָּן אֶת עַצְמוֹ בְּעַצְמוֹ. וְאֵין הַיִּרְאָה מִתְלַבֶּשֶׁת בְּשׁוּם דָּבָר לְעוֹרֵר אֶת הָאָדָם כִּי הוּא בְּעַצְמוֹ נִתְעוֹרֵר. וּבָזֶה מַעֲלֶה אֶת הַיִּרְאָה לְשָׁרְשָׁהּ שֶׁיִּהְיֶה לוֹ רַק יִרְאַת הַשֵּׁם יִתְבָּרַךְ וְלא יִרְאָה אַחֶרֶת וְעַל יְדֵי זֶה יִזְכֶּה לָאוֹר הַגָּנוּז הַנַּ"ל.

			(ליקוטי מוהר"ן חלק א', טו)

			מידת היראה זו מידה שיש לה יחסי ציבור פחות טובים ממידת האהבה, אבל רבי נחמן אומר שברגע שמתקנים את מידת היראה — אפשר להגיע למידת האהבה. 

			יראה — להימנע מדברים שיכולים להזיק לי.

			יראה נפולה — להימנע מדברים שלא מזיקים לי, ולא להימנע מדברים שמזיקים לי.

			המצב המתוקן הוא כשהפחד מגן עליי וגורם לי להימנע מפעולות שיכולות להעמיד את הקיום שלי בסכנה, להימנע מכל נזק שהוא. הפחד כשהוא עושה את עבודתו באופן ראוי הוא באמת שומר עלי. אני נמנע מלאכול דברים שיכולים להזיק לי, אני נמנע מלעשות פעולות שיכולות לפגוע בי. 

			כשהיראה נמצאת במקום הגבוה שלה היא עושה את העבודה. כשיראה לא נמצאת במקום הגבוה שלה, אני לא נשמר מדברים שמזיקים לי. כשמידת היראה נפלה ממקומה אני לא נזהר, אני לא נשמר. אני יכול להיות במערכות יחסים שמזיקות, אני יכול להיות בדיבורים לא נכונים וכך גם בכל היבטי החיים השונים. 

			כשמידת היראה מתקלקלת אני לא נשמר וגם להיפך, זאת אומרת אני מפתח הימנעות מדברים שלא יכולים להזיק לי. פחדים מסיטואציות שאין בהן נזק אמיתי, אלא שהמנגנון שלי השתבש וגורם לי להישמר מאותם דברים. 

			מי שרוצה לטעום טעם אור הגנוז, היינו סודות התורה שיתגלו לעתיד — סודות זה לא רק רכילות כמו לדעת משהו שאחרים לא יודעים או לדעת דברים אינטימיים על אחרים, סודות התורה בדרך כלל זו הארה רוחנית גבוהה שנמנעים מללמד אותה את מי שלא מוכן. זו לא קמצנות או הימנעות מלהיטיב עם האחר, הסוד הוא בשביל שהשפע הרוחני הזה לא יגיע אל הזולת בטרם הכין כלי. 

			מי שהכין את עצמו והסוד לא הגיע אליו חווה תחושה לא נעימה, כי ראוי לנו לפגוש חיים מלאי תוכן, שמחה, דעת. 

			יש לרבי נחמן משפט שהוא מביא בשם סבא בעל שם טוב המופיע בליקוטי מוהר"ן קל"ג: וְכֵן שָׁמַעְתִּי בְּשֵׁם הַבַּעַל שֵׁם טוֹב, שֶׁאָמַר אוֹי וַאֲבוֹי כִּי הָעוֹלָם מָלֵא מְאוֹרוֹת וְסוֹדוֹת נִפְלָאִים וְנוֹרָאִים וְהַיָּד הַקְּטַנָּה עוֹמֶדֶת בִּפְנֵי הָעֵינַיִם וּמְעַכֶּבֶת מִלִּרְאוֹת אוֹרוֹת גְּדוֹלִים במילים אחרות, אם יש אור רוחני שיכול להיטיב איתי ואני לא עושה את הפעולות המתאימות בשביל להכין את עצמי לקבל את האור הזה, הבעש"ט קורא לזה "אוי ואבוי". 

			אוי ואבוי זה חבל, כי יכולתי להתפתח באמת, לגדול. העולם מלא מאורות וסודות נפלאים שאם אני אדע אותם משהו בתוכי ישמח, משהו בתוכי יהיה במלאות, משהו בתוכי יהיה בגדולתו. אני רוצה לטעום טעם אור הגנוז ואומר רבי נחמן — אפשר לפגוש את זה כבר עכשיו, רק צריך להעלות מידת היראה לשורשה. זאת אומרת, להשתמש ביראה בהיבט הגבוה שלה, להשתמש ביראה בהיבט הנעלה שלה. 

			ובמה מעלים את היראה? מה הפרקטיקה? מה הדרך? מה המשימה? "בבחינת משפט". משפט מוזכר פה בהקשר של חשבון נפש, שרבי נחמן אומר שאדם ישפוט את עצמו. לא במובן של להחמיר עם עצמו אלא במובן של ניטור, מוניטורינג. שההתנהלות היומיומית שלי לא תהיה ללא שימת לב. שתהיה בה התבוננות עם שאלה פשוטה: האם אני חי בהתאם לערכים שלי? 

			כמו שכתוב "מלך במשפט יעמיד ארץ". הפירוש הפשוט של זה הוא שהמלך מבסס את המדיניות שלו, שהאזרחים ירגישו ביטחון שלא יהיה כאוס בתוך הממלכה על ידי משפט. ברגע שאדם יודע שיש חוק וסדר ושאם מישהו מפר אותו אפשר לקרוא אותו לדין, זה מה שמעמיד את הארץ על תילה. וארץ הוא בחינת יראה "ארץ יראה ושקטה". 

			היינו שישפוט את כל עסקיו — זה להתבונן איך אני מתנהג, האם זה בהתאם לערכי, ולסמן לעצמי ערכים לשיפור. לא להיות בהאשמה, לא להיות בחידלון אבל להיות במודעות להיכן אני רוצה להכניס תיקון, להיכן אני רוצה להכניס ברכה (בשונה מביקורת חיצונית). 

			אגב, גם המושג ביקורת הגיע במקור מביקורת על מוצר שהיו מייצרים בעולם התעשייה. אתה מסיים לייצר את הרכב החדש, את המעיל החדש, ולפני שאתה מוציא את זה לשוק — המוצר עובר ביקורת, לוודא שהוא הוכן כראוי לקראת היציאה החוצה. 

			אנחנו מכירים את המושג 'משפט' בעולם, שפלוני תובע את אלמוני למשפט. אבל יש מקום אחר שאדם שופט את עצמו. שימו לב, משפט עצמי זו אנרגיה שיש בה מקום לשיפור ותיקון. בהאשמה עצמית יש אנרגיה של חסימה, עצירה.

			"...ובזה יסיר מעליו כל הפחדים ותישאר אך יראת השם ולא יראה אחרת" — אם הקשר עם ריבונו של עולם זה שורש החיות שלנו, אז היראה הכי עיקרית זה כשאדם רוצה לשמור את עצם החיים. רבי נחמן אומר שזו יראת השם. 

			עכשיו הוא אומר משהו מעניין: "כי כשאין אדם דן ושופט את עצמו אזי דנים ושופטים אותו למעלה". במילים אחרות, שואלים אותו במה אתה בוחר, הזמנה לבית משפט או בדיקה עצמית? זאת הבחנה מאוד מעניינת כי בדימוי הזה כמובן שנעדיף לעשות את העבודה מול עצמנו. כי אם אין דין למטה, יש דין למעלה, וכששופטים את האדם במשפט דלעלא (למעלה) אזי הדין נתלבש בכל הדברים. זה יכול להתלבש בבני אדם שהוא פוגש, במאורעות שקורים לו, בכל הדברים. הדין או הקושי או האתגר, יכול לבוא בכל דבר שהוא. 

			רבי נחמן מתאר פה שיש התמודדויות שאדם עובר שהן כביכול קוראות אותו לסדר. הוא חווה איזשהו קושי וזה בעצם שליחים שמימיים, המאורעות שאותם הוא חווה, שקוראים אותו לסדר. ואם הוא קורא את עצמו לסדר אז השליחים האלה משוחררים, הם פטורים מלהציק לו, הם לא צריכים להתעכב אצלו. 

			"וכששופטים את האדם במשפט דלעלא (למעלה) אזי הדין נתלבש בכל הדברים, כל הדברים נעשים שלוחים למקום לעשות בזה האיש משפט...." — כל הבריאה כולה, השכנים, הילדים, בני הזוג וכו' הם סוג של שליחים לעשות דין בזה האדם.

			שיפוט עצמי מוביל לשמחה ולהעדר שיפוט של הזולת, כי לשפוט את הזולת זה לא ענייני. כשאין חשבון נפש אמיתי, ככל שאדם מתעלם ממצבו כך הוא יותר שיפוטי כלפי הזולת, יותר ביקורתי כלפי הזולת. זה מנגנון מאוד מעניין: כמה שאני מנטר את עצמי במובן הבריא, זה מביא שמחה, זה מביא תנועה של התקדמות, של שיפור וקבלת האחר כפי שהוא. וזו גם קבלה עצמית שלי כפי שאני. 

			ככל שאני לא מנטר את עצמי כך אני אהיה יותר ביקורתי ושיפוטי כלפי הזולת. הרעיון הוא שאני לא נגד מרכיבים באישיותי, ואני גם לא נגד צורות ההתנהלות שלי, אלא אני נכנס לתדר של רצון לתיקון, לשיפור. 

			ביירון קייטי אמרה פעם שבכל נושא שאני בא לשפוט עלי לשאול את עצמי האם זה עסק שלי, האם זה עסק של האחר או האם זה עסק של אלוהים. זה עושה הרבה סדר. כשאני רואה את הזולת מתנהג לא כראוי אני שואל — האם זה עסק שלי? וגם אם אני אב או אם שעסוקה בחינוך ילדיה, לשאול באמת אם זה עסק שלי או עסק של האחר. 

			למשל, לחשוב מה הזולת חושב עלי זה עסק של האחר. הוא יכול לאהוב אותי או לא לאהוב אותי, זה עניין שלו. יש דברים שזה עסקים של ריבונו של עולם, יש דברים שזה עסקים של האחר ואני לאט לאט לומד להחזיר את עצמי לעולם שלי. 

			כשאני רואה את הזולת מתנהל לא נכון, הדבר היחיד שאני יכול לעשות מול זה הוא לראות מה בהתנהלותו מזכיר לי את התנהלותי שלי, ולתקן את אותו עניין, את אותו היבט. 

			מה שמיוחד בתפיסה של רבי נחמן זה שהוא אומר שאם בן אדם לא מתקן את עצמו, יישלחו אליו שליחים שיקראו אותו לסדר, והשאלה היא — האם הוא יסכים לראות אותם כשליחים, כתזכורות. אבל בעיקר הוא אומר שאפשר למנוע את השליחים הללו אם אני מסכים לעשות דין עם עצמי. 

			"אבל כששופט את עצמו וכשיש דין למטה אין דין למעלה ואין היראה מתלבש בשום דבר לעורר את האדם כי הוא בעצמו מתעורר". כביכול הקב"ה אומר, אם אני רואה שאתה לוקח אחריות ומתבונן במה שצריך תיקון וזה בידך, אני לא צריך לעשות את הדין למעלה. 

			אפשר להיזכר במילים של תפילת השלווה שמוכרת מתוכנית 12 הצעדים: 

			אֵלִי, תֵּן בִּי אֶת הַשַּׁלְוָה — לְקַבֵּל אֶת הַדְּבָרִים שֶׁאֵין בִּיכָלְתִּי לְשַׁנּוֹתָם,

			אֶת הָאֹמֶץ — לְשַׁנּוֹת אֵת אֲשֶׁר בִּיכָלְתִּי,

			וְאֵת הַתְּבוּנָה — לְהַבְחִין בֵּין הַשְׁנַיִם. 

			כי לפעמים החשבון נפש הזה מפגיש אותי עם חוסר אונים, עם מקומות מעוותים בהתנהלותי שאין לי כלים, אין לי עזרה איך לתקן אותם. בשביל לא להיכנס לייאוש, אני שואל את עצמי — מתוך מה שמצאתי — איזו פעולה מיטיבה אני יכול לעשות. ומול הדברים שאני לא יכול לשנות, אני יכול לשאת תפילה, בקשה. 

			רבי נחמן היה חסיד גדול של לקחת את הרצונות והכיסופים של התוכניות הרוחניות שלנו ולדבר עליהם בהתבודדות, כל יום או כמה פעמים בשבוע, לעשות מזה שיחה, לבקש על זה — ובמיוחד בעניינים רוחניים. מדוע? 

			מפני שבגשמיות כל רצון שלא מתממש יכול ליצור מועקה, ברוחניות כל רצון שאני מביע אותו — אני בונה עבורו את הכלי לקבל אותו, ולא רק זה אלא שזה בעצמו הוא כבר תחילת הופעת הדבר בעולם. 

			לפי רבי נחמן המשמעות של המושג 'אין דבר העומד בפני הרצון' היא שאין דבר המונע ממני מלרצות. זאת אומרת, יש דברים שאני לא מצליח לממש, אבל יש דברים שאני יכול לבטא אותם בפועל. ואיפה אני פוגש את השיפורים האפשריים? כשאני מדבר את הרצונות הגבוהים שלי בהתבודדות. 

			"בחינת יראה עולה מן הקליפה..." — לפחד ממה שלא באמת מזיק, זה נקרא שהיראה בקליפה. בכל דבר יש קליפה ופרי. כל עוד אני בפחדים הנמוכים, זה אומר שהיראה שלי בקליפה. ככל שאני מעלה את היראה למקום יותר גבוה, כך היא בתיקונה.

			"כי מתחילה היתה מתלבש בקליפה וזה שהאדם מפחד את עצמו מאיזה דבר, משר או מגנבים ושאר פחדים", שר וגנבים — זה למשל פחד מרשויות. 

			לכולנו יש את המקומות של יראה נפולה בהיבטים שונים בחיים. לפעמים עצם המודעות, לשאול את עצמי: איזה נושא לא טיפלתי בו, שאני יודע שראוי לטפל בו — ולנסות לעלות שם את היראה, זה כבר תחילתו של תיקון. להסכים להרגיש מה שעולה שם, ולקחת את זה כתיקון רוחני. 

			ברגע שאדם מזהה מקומות שהוא נוהג בהם לא נכון, והוא בוחר לתקן במקומות שקל לו, שאפשרי לו, זה הצעד הראשון בלעלות את היראה לשורשה. איפה היראה נופלת? כשדברים שהיה ראוי לי להתיירא מהם ולהימנע מלעשותם — אני בכל זאת עושה, זה נקרא שהיראה נפלה. במקום להישמר נכנסתי להתנהגות שהיא לא נכונה. 

			וכשאדם שופט את עצמו הוא מזהה אילו דפוסי פעולה, אילו התנהגויות, ראוי לו לתקן. כמו למשל להימנע מלסמס בנהיגה. וכשהוא מתקן, הוא מעלה את היראה למקומה (רק היכן שזה קל ואפשרי, שייבנה לאט לאט). 

			אפשר לזהות את כל המקומות שבהם אני נוהג שלא כראוי, רק יש פעמים שאני מזהה דברים שגורמים לי לחוסר אונים, שזה גדול עלי, יש עיוות התנהגותי, חשיבתי, שאין לי את המשאבים או ההדרכה או האנרגיה לחולל בהם שינוי ולתקן. ואז אני שואל, מה מתוך זה אני כן יכול לתקן? מה מתוך זה כן באפשרותי להביא לשם שיפור מעשי. 

			וכשאתה רוצה משהו ומתפלל שהוא יקרה אתה הופך את הפחדים לרצונות. הפחד זה חומר גלם, זו אנרגיה, ואם אני מבטל אותו אמנם לא יהיה פחד, אבל האנרגיה הולכת לאיבוד. 

			יש מושג שנקרא 'התמרה', את אותה אנרגיה של הפחד אני הופך לרצון. הפחד הוא מודעות לְמה אני לא רוצה שיקרה לי, ואם אני שואל את עצמי: אוקי, אז מה אני כן רוצה שיקרה, מה אני כן רוצה שיהיה? אני מוליך את האנרגיה לכיוון אחר. אני גם מדייק את הרצונות שלי בעקבות הפחד. כי הפחד עוזר לי להבהיר את התמונה, שהבקשה שלי תהיה מאוד ממוקדת. עבודה מול הפחד היא עבודה של שחרור. 

			מה בעצם רבי נחמן מעמיד פה בתורה הזאת שאנחנו עסוקים בה? הוא אומר, או סודות התורה שזה אור הגנוז (השפע והברכה והנעם והחן) שאני זכאי להם אבל הם עוד לא אצלי, או החרדה, האשמה והפחדים שנמצאים אצלי אבל אני לא מעוניין בהם. 

			זאת אומרת, יש משהו שראוי להיות אצלי והוא עוד לא אצלי, ומשהו שהיה ראוי לו כבר להשתחרר ממני ועדיין נמצא אצלי. חלק מאותו תהליך זה לעלות את היראה לשורשה, לרצות לתקן, להפוך פחדים לרצונות. 

			להפוך פחדים לרצונות זה גם אומר שאני רוצה להיות בתנועה של התקדמות. אגב, זאת גם עבודה מול קנאה, להפוך קנאה לבקשה. לשאול: מה יש בו שאותו אני מבקש? מה אני רוצה שיופיע בחיי? ואז הזולת הוא לא הנושא, אני חוזר להיות העניין. 

			רצון, במיוחד כשהוא רצון מהותי, יש בו אנרגיה של חיים. להפוך פחדים לרצונות.

			וְזֶהוּ שֶׁהָאָדָם מְפַחֵד אֶת עַצְמוֹ מֵאֵיזֶה דָבָר מִשַּׂר אוֹ מִגַּנָּבִים וּשְׁאָר פְּחָדִים זֶה הוּא שֶׁהַיִּרְאָה נִתְלַבֵּשׁ בְּזֶה הַדָּבָר כִּי אִם לא הָיָה נִתְלַבֵּשׁ הַיִּרְאָה בְּזֶה הַדָּבָר לא הָיָה כּחַ בְּזֶה הַדָּבָר לְהַפְחִיד אֶת הָאָדָם.

			(ליקוטי מוהר"ן ט"ו, ב')

			זה תמצות של הרעיון של רבי נחמן. הוא אומר, בעצם הדברים עצמם לא מפחידים אותנו, אלא כביכול האנרגיה הרוחנית הזאת שנקראת "יראה" מתלבשת בדבר ואז הוא מפחיד אותנו. והעבודה שלי היא לראות מאיזה דברים היה ראוי לי להישמר ואני לא נשמר, ואז הדברים שאין צורך להישמר מהם, או לפחות לא לפחד מהם, לא יפחידו אותי.    

			השבוע ננסה להתבונן בגבולות בחיינו ונשאל את עצמנו שאלה: מאיזה דברים היה ראוי לי להישמר ואני לא נשמר? ובמקביל, ממה אני פוחד שלא צורך? ממה אני נמנע וחבל שכך? 

		

	
		
			אין צריכים לברוח כלל

			לעצמך תדאג ברוחניות ולאחר בגשמיות

			להבין דבר מתוך דבר

			תירוש ויין

			מפורסמים קודם זמנם והיריון

			וְרַבִּים מִיְּשֵׁנֵי אַדְמַת עָפָר יָקִיצוּ אֵלֶּה לְחַיֵּי עוֹלָם וְאֵלֶּה לַחֲרָפוֹת וּלְדִרְאוֹן עוֹלָם עַל יְדֵי שֶׁנִּתְעוֹרֵר שֵׂכֶל חָדָשׁ בַּעֲבוֹדַת ה' מַה שֶּׁלּא הָיָה נוֹדָע עַד עַתָּה עַל יְדֵי זֶה "רַבִּים מִיְּשֵׁנֵי אַדְמַת עָפָר יָקִיצוּ" אַך "אֵלֶּה לְחַיֵּי עוֹלָם וְאֵלֶּה לַחֲרָפוֹת וּלְדִרְאוֹן עוֹלָם”... רַק שֶׁעַל יְדֵי זֶה הֵם מְבַזִּין וּמְחָרְפִין אֶת הָעוֹלָם עַל שֶׁהֵם יוֹדְעִין מִזֶּה הַשֵּׂכֶל הֶחָדָשׁ, וְהָעוֹלָם אֵינָם יוֹדְעִין מִזֶּה. (ליקוטי מוהר"ן, קע"א)

			ישנה תופעה בה אנשים חווים התעוררות רוחנית, ובמקום להיטיב עם עצמם בעקבות אותה התעוררות הם הופכים להיות ביקורתיים כלפי אחרים. הם מצפים שהאחר יהיה במדרגה או בהבנה שהם בעצמם הגיעו אליה. רבי נחמן, שהבחין בתופעה הזאת, הקדיש לכך תורה קצרה בליקוטי מוהר"ן שמתחילה במילים עם פסוק מספר דניאל: "ורבים מישני אדמת עפר יקיצו, אלה לחיי עולם ואלה לחרפות לדיראון עולם". 

			זהו פסוק שבמקור מתאר את תחיית המתים העתידית, ורבי נחמן כדרכו לוקח את הפסוק הזה לתאר התעוררות רוחנית. זאת אומרת אדם שהיה בתרדמה וקיבל איזשהו שכל חדש, איזו הבנה חדשה ומצא כלים להתפתחותו, להתקדמותו, זה תחיית המתים, לא רק בעולם העתידי אלא כבר במציאות היומיומית. תמיד ישנה הזדמנות לכל אחד ואחת מאיתנו להתעורר. אבל אלה לחיי עולם ואלה לחרפות לדיראון עולם. 

			מי שלוקח אחריות על עצמו ועל התקדמותו — זה חיי עולם, ואלה שמחרפים ומבזים את מי שלא נמצא במדרגה, בהבנה, בהתקדמות שלהם (בעצם הם מחרפים ומבזים את העולם, עולם הוא כינוי לציבור) יזכו לחרפות ודיראון עולם.

			עכשיו נראה איך רבי נחמן אומר את זה במילותיו שלו: "על ידי שנתעורר שכל חדש בעבודת השם מה שלא היה נודע עד עתה". 'שכל חדש' אלה תובנות שיכולות להיטיב איתנו בסיטואציות שעד עכשיו לא ידענו כיצד לנהוג בהן, ואנחנו מקבלים כלים, כנפיים, כוח לפעול.

			על ידי זה רבים מישני אדמת עפר יקיצו — כל עוד לא התעוררנו, אנחנו מקבלים את התואר 'ישני אדמת עפר'. ברגע שיש את ההתעוררות הרוחנית הזאת, העוצמתית, עד כדי כך שמדמים את זה לתחיית המתים, ליקיצה — ישנן שתי אפשרויות: אלה לחיי עולם ואלה לחרפות ולדיראון עולם. 

			ישנו מושג שנקרא "תסמונת מגלה האור". אדם חווה הבנה שמעצימה אותו, שנותנת לו כוח. הוא יכול לעשות איתה פעולות, להתקדם, להביא טוב, אבל יש אנשים שזה מגביר אצלם את הדרישות אל מול הזולת. לא רק שלא מתעוררת חמלה ואמפתיה והכלה לאחר, אלא שאנחנו אפילו מבזים ומחרפים את אלה שלא יודעים את מה שאנחנו יודעים. ההתפתחות הרוחנית שלנו מתבטאת ביתר ביקורתיות כלפי האחר.

			בברסלב אומרים: לעצמך תדאג ברוחניות ולאחר בגשמיות. זאת אומרת את הזולת תשאל אם הוא אכל ארוחת בוקר ואת עצמך תשאל אם עשית התבודדות. הרבה אנשים מחליפים את זה, את עצמם הם שואלים אם הם אכלו ודואגים לעצמם לארוחה טובה ואת האחר הם שואלים אם הוא התבודד. זאת הבנה שיכולה לחדד ולדייק את המקום שלי ביחס לאחר. עלי לדאוג לרווחתו, לדאוג שיהיה לו טוב.

			בחב"ד משתמשים בביטוי: "הגשמיות של האחר היא הרוחניות שלי". 

			זה כבר עוד יותר מחזק את המשפט הראשון (לעצמך תדאג...) כמובן שאם האחר יבקש ממך גם הדרכה רוחנית תדאג לו בשמחה, אבל סביר להניח שהוא לא יבקש את זה, אז תהיה בנתינה עבורו בדברים שהוא צריך. 

			אבל יש פה עוד קומה: שהגשמיות של האחר היא הרוחניות שלי. בכך שאני דואג לאחר ורואה מה אני יכול לעשות עבורו — בזה טמונה ההתפתחות האישית שלי. טוב וחסד.

			ב'מעשה מבן מלך ובן שפחה שנתחלפו' רוצים לבדוק אם הגיבור הוא חכם ומעמידים בפניו אתגר, עליו להיכנס ולצאת בשלום מגן שרוב האנשים שנכנסו אליו נבהלו, פחדו וברחו. במנוסתם מהגן הם גם נפלו ונחבלו. המעניין הוא, שכשרוצים לבדוק אם הוא חכם נותנים לו אתגר להתמודד עם פחד.

			רבי נחמן עושה פה משוואה חדשה: ביטחון ואומץ = חוכמה, פחד = בורות (חסר לו איזה ידע, ומתוך זה הוא מפחד). רוצים לבדוק אם הוא חכם, ובפועל כשיש תיאור מהו האתגר בודקים את אומץ לבו. כי לעמוד מול הפחד זו החוכמה האמיתית. 

			לגיבור הסיפור היתה יכולת ומיומנות שנקראת "להבין דבר מתוך דבר". אצל רבי נחמן זו מיומנות–מפתח שדרכה אפשר להגיע לכל טוב רוחני. להבין דבר מתוך דבר זה בעצם להביא את ההבנה האישית שלי מתוך הנלמד. ישנה ההבנה הראשונה, וההבנה השנייה היא התובנה שלי, הפירוש שלי. 

			רק שעלינו לזכור כי ביכולת הזאת של "להבין דבר מתוך דבר" זה צריך להיות תמיד בהקשר חיובי. כשאדם מסיק מסקנות לא נכונות עם אותו כוח של להבין דבר מתוך דבר, זה יכול להביא למקומות לא טובים בנפש. להבין דבר מתוך דבר זה תמיד לטובתי, תמיד להתפתחותי, תמיד להתקדמותי. 

			להבין דבר מתוך דבר אומר שיש פה מול עיניי משהו שיכול להועיל לי, משהו שיכול לעזור לי, אני רק צריך לאתר אותו, למצוא אותו. זו יכולת אלתור רוחנית, הנחת יסוד שכל מה שאני צריך קיים פה למולי. אני צריך להבין מזה שיש דברים שהם לא נגלים לעין, ואני יכול להבין את זה מתוכם.

			בסיפור, הגן מסמל את המרחב שבו אנחנו אמורים להתמלא באור וטוב שראוי לנו. גיבור הסיפור שואל את האנשים שרוצים לבחון אותו, האם כשהם נכנסו לגן הכו אותם ביציאה — או שהם רק חוו פחדים מדומיינים. הם עונים לו שהם לא יודעים, כי מהפחד הם מעולם לא נכנסו לגן. 

			הגיבור מבין דבר מתוך דבר ומחליט להיכנס. הוא מבין שכשנכנסים לגן ורודפים אותו אין צריכים לברוח כלל. הוא צריך להישאר במקום ולא לברוח. בלי הדיבור הזה יכול לעלות בתוכנו קול שכן צריכים לברוח, אבל בגלל שהוא הבין דבר מתוך דבר — הוא הבין שאין צריכים לברוח כלל רק להישאר במקום.

			הרבה פעמים ה"לברוח" זה כשעולה רגש לא נעים, והבריחה שלנו היא ללכת לכל מה שיסיח את דעתנו מאותו רגש לא נעים. כשעולה תחושה לא נוחה — זה נקרא "רודפים אותו". כשנכנסים לגן ורודפים אותו, אין צריכים לברוח כלל. 

			כל פעם שאנחנו יושבים במנוחה ועולה קושי רגשי, ואנחנו הולכים לחדר אחר או מתחילים לאכול, לעשן, לשתות, הולכים לישון או עושים כל פעולת הסחה אחרת, זה זכאי לתואר ש"נכנסנו לגן ורדפו אותנו וברחנו". 

			רוב בני האדם נכנסים בכל יום לגן ורודפים אותם והם בורחים והם לא נשארים בגן, ולא מצליחים ליהנות מכל השפע שיש לגן להציע. המחשבות רודפות, הכאב רודף אבל רבי נחמן אומר: אין צריכים 

			לברוח כלל. 

			אפשר לשמוע את הקול הזה שאומר שחייבים לברוח, אבל כשלאדם יש מיומנות של להבין דבר מתוך דבר, הוא יכול לבחור לא לברוח, כי אם אתה בורח — הדבר שממנו אתה בורח רודף אחריך. משל למה הדבר דומה, ליולדת שחווה צירים והיא עוברת לרחוב אחר במחשבה ששם היא לא תרגיש את כאב הצירים. 

			אין צריכים לברוח כלל — אז מה כן לעשות? לפעמים זה אומר לנשום, לפעמים זה אומר להישיר מבט אל הכאב או אל הפחד, לפעמים זה ניגון ולפעמים זה התבודדות.

			יש סיפור בגמרא במסכת מגילה על המלך אחשוורוש, שאחרי שהוא פנה אל ושתי ואמר לה להגיע עירומה אל מסיבת הגברים שהוא עורך, היא סירבה לו וגם העליבה אותו. היא אמרה לו, אבא שלי היה שותה כנגד אלף אנשים ולא היה מאבד את הראש, ואתה שותה מעט ועושה שטויות. 

			אחשוורוש פנה לחכמים יודעי העיתים בשאלה מה לעשות איתה. הגמרא אומרת שהחכמים יודעי העיתים הם חכמי ישראל שידעו לעבר את החודשים והשנים. החכמים התלבטו מה לעשות; אם הם יגידו לאחשוורוש שיוציא אותה להורג מכיוון שמרדה במלכות, הוא יכול להתעורר מהשכרות שלו, להתגעגע אליה, להצטער שהרג אותה ולהאשים את החכמים שנתנו לו את העצה.

			מצד שני, הם לא היו יכולים להורות לו לא לעשות כלום, כי בכל זאת היא סירבה להגיע והעליבה את המלך. אז הם אמרו לו, תדע לך שמאז שחרב בית המקדש וגלינו מארצנו אין דעתנו מיושבת עלינו, ואנחנו לא יכולים לפסוק בדיני נפשות. לך לעמון ומואב שדעתם מיושבת עליהם והם ייתנו לך עצה טובה. 

			זה סיפור של להבין דבר מתוך דבר. החכמים מנתחים את האפשרויות ומבינים שבמצב הזה עדיף להם להימנע מלתת עצה. לכן כשנותנים עצה למישהו עדיף להוליך את המתייעץ למסקנה בכלי ההבנה שלו, ולא לתת לו את המסקנה שלנו ("מים עמוקים עצה בלב איש").

			דעת מיושבת זה להתבונן בסיטואציה ולאמוד אותה על כל עומקה. כשאדם נמצא בגלות (בעצבות, בכעס, בפחדים) דעתו לא מיושבת עליו, אבל כשאדם על מקומו — דעתו מיושבת. אין דעתנו מיושבת עלינו בגלל הגלות, בגלל הנדודים.

			החכמים מביאים פסוק מירמיהו מ"ח, י"א: שַׁאֲנַן מוֹאָב מִנְּעוּרָיו וְשֹׁקֵט הוּא אֶל שְׁמָרָיו". בתהליך הכנת היין, אחרי שסוחטים את הענבים — יוצא מהם התירוש. אם רוצים לשתות מיץ ענבים אפשר לעצור בשלב הזה ולשתות, אבל אם רוצים יין — אז התירוש שזה מיץ הענבים הסחוט, הטרי, צריך לעבור תסיסה, בכדי שהסוכרים יהפכו לאלכוהול. 

			ואחד הדברים הכי חשובים שהיין צריך זה שקט. שקט מטלטלות. שקט בשני היבטים: גם שקט מטלטלות וגם שקט מרעש, מגלי קול. כי כשמעבירים, כשמטלטלים את היין מכלי אל כלי זה פוגע בתסיסה שלו, זה פוגע באיכות שלו. וגם כשיש רעש.

			כך גם בנפש האדם. לכל אחד מאיתנו יש נתונים בסיסיים. כל אחד מאיתנו הוא תירוש. אם הוא לא זוכה הוא נשאר תירוש, ותירוש צריך לשתות מיד. 

			בזמן העתיק אין פיסטור ואין חומר משמר, לתירוש יש מספר ימים מוגבל שאפשר להשתמש בו. אחרי זה או שהוא הופך להיות חומץ, או שהוא מתקלקל בדרך אחרת, או שהוא הופך להיות יין ואז הוא יכול להישמר לאורך שנים ולהשביח, ואז גם לכל סוג ענבים יש את האיכות שלו, את הטעם שלו.

			"נִכְנַס יַיִן יָצָא סוֹד" — אצל כל אחד הפוטנציאל הראשוני שלו, הבסיסי, זה התירוש. אם הוא יזכה ויהיו לו התנאים המתאימים הוא יהפוך ליין, ואז יתגלה הסוד. סוד בהקשר הזה זו הפנימיות הגנוזה שיש בכל אחד, האיכות הפנימית. אבל זו לא איכות שמתגלה וזהו, זו איכות שנוצרת ומשביחה מעצם העבודה הפנימית שלנו. 

			יש תנאים שמאפשרים לנפש האדם להיות בעבודה פנימית, ואז מתגלה הסוד, היין המשובח. אך יש תנאים בנפש שמונעים מהסוד להתגלות, זאת אומרת שמונעים מהתירוש להפוך ליין. וזה לרוב קורה כשמריקים מכלי אל כלי, כשאדם עבר טלטלות חזקות מדי שמנעו מהתירוש להפוך ליין. איזשהו חוסר שקט דרמתי מדי שמנע מהתירוש להפוך ליין. 

			רבי נחמן רומז לנו, שכל אחד יכול ליצור אצלו מחדש את השקט הזה ולהביא את התירוש להיות יין. כל אחד יכול לגלות את הסוד שלו, להביא את הגילוי המיוחד שלו. והרי אין "תחרות התירוש המובחר". למרות שיש הבדלים בטעמים אלה הבדלים מינוריים, גם אם תתאמצו מאוד לא תמצאו בחנויות מיץ ענבים שעולה יותר מחמישים שקלים. לעומת זאת, תוכלו למצוא בקבוק יין באלפי שקלים ומעלה. 

			הרעיון הוא שהתירוש מסמל את האישיות הטבעית שלנו, לפני שהתגלתה הייחודיות שלה. לכל אחד ללא יוצא מן הכלל יש את הייחודיות המבורכת שאמורה להופיע בעולם שלו, את הבשורה, אבל צריך את 

			התנאים המתאימים. 

			"וְלֹא הוּרַק מִכְּלִי אֶל כֶּלִי וּבַגּוֹלָה לֹא הָלָךְ עַל כֵּן עָמַד טַעְמוֹ בּוֹ וְרֵיחוֹ לֹא נָמָר" 

			(ירמיהו מח, יא). הריח הטוב שלו לא התפוגג, הריח שמסמל את הפנימיות. והשקט הזה, ה"לא הורק מכלי אל כלי", זה לפעמים לעבור תהליך מחשבתי מעמיק בשקט, כמו היריון. יש תקופות שאנחנו לא מחצינים דברים, שאנחנו אמורים להתעצם עם הרעיון, עם הדרך החדשה, עם הטוב שאנחנו הולכים בו.

			רבי נחמן אומר שאחד ההפסדים הכואבים שקיימים הוא כשהגילוי של האדם יוצא לעולם מוקדם מדי, והוא מדמה את זה להפלה.

			עַל יְדֵי הַמַּחֲלקֶת שֶׁיֵּשׁ בָּעוֹלָם עַל יְדֵי זֶה נַעֲשִׂין מְפֻרְסָמִים קדֶם זְמַנָּם הַיְנוּ כִּי כְּשֶׁאֶחָד נִכְנָס בַּעֲבוֹדַת הַשֵּׁם הוּא צָרִיך לִשְׁהוֹת וּלְהִתְמַהְמֵהַּ עַד שֶׁיִּתְפַּרְסֵם בָּעוֹלָם וְעַל יְדֵי פְּגַם הַמַּחֲלקֶת נִתְפַּרְסֵם קדֶם זְמַנּוֹ וְעַל יְדֵי זֶה הֵם גּוֹרְמִים הֶזֵּק וְהֶפְסֵד לְהָאִישׁ הַזֶּה שֶׁנַּעֲשֶׂה מְפֻרְסָם קדֶם זְמַנּוֹ אוֹ גַּם לְהַדֶּרֶך, שֶׁהָיָה זֶה רוֹצֶה לְגַלּוֹת בָּעוֹלָם וַאֲזַי גּוֹרְמִין מִיתָה לְבַעֲלֵי הַמַּחֲלקֶת וְלִפְעָמִים, שֶׁאֵין הַפְּגָם גָּדוֹל כָּל כָּך אֲזַי גּוֹרְמִין עֲנִיּוּת וְזֶה הַסּוֹד מְבאָר בַּתּוֹרָה בַּפָּסוּק “וְכִי יִנָּצוּ אֲנָשִׁים יַחְדָּו וְנָגְפוּ אִשָּׁה הָרָה וְיָצְאוּ יְלָדֶיהָ" וְכוּ’ כִּי כְּשֶׁמַּתְחִיל לִכְנס לְאֵיזֶה דֶּרֶך הוּא בְּחִינַת הֵרָיוֹן וְצָרִיך לְהִתְעַלֵּם שָׁם בִּבְחִינַת עִבּוּר כִּי עֲדַיִן לא נִתְגַּלֶּה זֶה הַדֶּרֶך בָּעוֹלָם, רַק הוּא נִכְנָס לְשָׁם לְגַלּוֹתוֹ וַאֲזַי הוּא בְּחִינַת הֵרָיוֹן בִּבְחִינַת "בְּדֶרֶך חָכְמָה הרֵיתִיך" ְּבחִינַת הֵרָיוֹן וְצָרִיך לִשְׁהוֹת שָׁם וּלְהִתְמַהְמֵהַּ לְחַמֵּם עַצְמוֹ שָׁם כְּמוֹ עֻבָּר בִּמְעֵי אִמּוֹ עַד שֶׁיַּגִּיעַ הַזְּמַן, שֶׁיֵּצֵא לַאֲוִיר הָעוֹלָם, לְגַלּוֹת זֶה הַדֶּרֶך בָּעוֹלָם וּכְשֶׁיּוֹצֵא קדֶם זְמַנּוֹ, זֶה בְּחִינַת נֶפֶל דְּהַיְנוּ הָאֲנָשִׁים בְּעַצְמָן, שֶׁנִּתְפַּרְסְמוּ וְיָצְאוּ בָּעוֹלָם קדֶם זְמַנָּם כִּי כְּמוֹ שֶׁבְּאִשָּׁה הָרָה, כְּשֶׁנּוֹגְפִין אוֹתָהּ עַד שֶׁמַּפֶּלֶת נְפָלִים יֵשׁ שְׁתֵּי בְּחִינוֹת דְּהַיְנוּ שֶׁלִּפְעָמִים הִיא מַפְסֶדֶת הַנְּפָלִים לְבַדָּם שֶׁמַּפֶּלֶת אוֹתָם עַל יְדֵי שֶׁיָּצְאוּ בְּלא עִתָּם וְלִפְעָמִים גַּם הָאִשָּׁה הָרָה בְּעַצְמָה נִזּוֹקֶת עַל יְדֵי זֶה וְנִסְתַּלְּקָה כְּמוֹ כֵן בִּבְחִינוֹת הַנַּ"ל הַיְנוּ שֶׁלִּפְעָמִים נִפְסָדִין הָאֲנָשִׁים בְּעַצְמָן שֶׁנִּתְפַּרְסְמוּ קדֶם זְמַנָּם שֶׁהֵם בְּחִינַת נְפָלִים אֲבָל עֲדַיִן לא נִסְתַּלֵּק הַדֶּרֶך חָכְמָה בְּעַצְמוֹ, רַק הַנְּפָלִים לְבַד וִיכוֹלִין אֲחֵרִים לְהִתְעַבֵּר שָׁם בִּבְחִינַת הֵרָיוֹן הַנַּ"ל כְּמוֹ בִּמְשַׁל אִשָּׁה הָרָה כַּנַּ"ל וְלִפְעָמִים נִפְסָד גַּם ַהַדֶּרֶך חָכְמָה בְּעַצְמוֹ בְּאפֶן שֶׁאֲפִילּוּ אִישׁ אַחֵר אֵינוֹ יָכוֹל לִכְנס לְשָׁם בִּבְחִינַת הֵרָיוֹן לְגַלּוֹת וּלְהוֹצִיא זֶה הַדֶּרֶך לָעוֹלָם שֶׁזֶּה בְּחִינַת מִיתַת הָאִשָּׁה הָרָה כַּנַּ"ל וּלְפִי הַפְּגָם, כֵּן הָענֶשׁ כְּמוֹ שֶׁמְּפרָשׁ בַּתּוֹרָה. 

			(ליקוטי מוהר"ן חלק ב', כ)

			רבי נחמן משווה בטקסט הלא פשוט הזה בין אישה הרה לאדם שעובר תהליך רוחני. כשם שההיריון בתחילה נסתר מהעין, רק האישה (ובעלה) יודעת שהיא בהיריון, היא עוברת את הדרך בשקט, בצנעה, בלי לשתף אחרים.

			כך אנשים שעוברים תהליך רוחני צריכים לנהוג. לשהות ולהתמהמה. לא למהר עם הגילוי, לא למהר עם הבשורה, לא למהר עם החידוש. הדרך עוד לא הבשילה וכבר יצאת החוצה. 

			התורה הזאת מתארת מריבה ממש, פיזית, בין אנשים ותוך כדי המריבה היתה שם אישה הרה שנדחפה וילדה טרם זמנה. 

			"כי כשמתחיל לכנוס לאיזה דרך הוא בחינת היריון" — כשאנחנו עולים על דרך זה היריון. כי היריון יש לו התחלה שכביכול אין שום דבר, לא רואים כלום במציאות, אין משהו שניכר לעין, ובסופו יש גוף שלם שיכול לחיות חיים שלמים אוטונומיים. 

			ההיריון זה גם התהליך שבו התירוש הופך ליין. יש שם שקט לזמן ארוך, לא מציצים כל רגע בתוך החבית לראות איך זה מתקדם. נותנים לתירוש את כל התנאים לגלות את הייחודיות שבו, את הברכה שבו, את האיכות המיוחדת שבו, כי אם מפסיקים את התהליך באמצע וחושפים את היין לאור השמש או לחמצן לא מבוקר — אז התהליך נקטע והוא לא מוציא את מיטב הברכה שיכולה להיות בו. פעם רבי נחמן משתמש בדימוי של יין, ופעם בדימוי של היריון. 

			שלמה המלך אומר "דֶרֶךְ חָכְמָה הֹרֵתִיךָ הִדְרַכְתִּיךָ בְּמַעְגְּלֵי יֹשֶׁר" (משלי ד יא) — הורתיך זה מילה נרדפת להוראה, הדרכה. אבל רבי נחמן בדרכו, בשמיעה הכל כך מיוחדת שלו, שומע את המילה הורתיך מלשון היריון. הפשט זה הוראה, הדרכה, אבל הפירוש של רבי נחמן זה היריון. 

			הוא בעצם אומר, אני נותן לך פה דרך חדשה — אבל תתייחס אליה כמו אל היריון. תשהה שם, תתמהמה, חמם את עצמך שם כמו עובר במעי אמו. כמו עובר שיש לו זמן מסוים. מתי הזמן האידיאלי ללידה? כשהוא השלים את התהליך כראוי. אם העובר יוצא מוקדם מדי, אין לו את התנאים לשרוד בעולם. 

			הרבה פעמים מפסידים דרך חדשה, גילוי חדש, בשֹורה חדשה בגלל מריבה. הוא נתן את הרעיון הזה על המילים וְכִי יִנָּצוּ אֲנָשִׁים וְנָגְפוּ אִשָּׁה הָרָה וְיָצְאוּ יְלָדֶיהָ (שמות כ"א, כ"ב). 

			אם אדם זוכה הוא עובר היריון שלם ורק אז הוא מבשר ומגלה את זה בעולם, ואם הוא לא זוכה — לפעמים הוא מגלה ומתפרסם קודם זמנו בעולם ואז זה כמו לידה מוקדמת. שגם אם התינוק יוצא הוא לא בפוטנציאל המלא שלו. כשיוצא קודם זמנו הוא בחינת נֶפל.

			יש פה הזמנה להסכים להיות בתהליך פנימי, להסכים לעבור היריון רוחני. אמנם רבי נחמן דיבר פה בעניין של תוצאות המחלוקת והמריבה, אבל היום יש תופעה בה אנשים ממהרים להתפרסם קודם זמנם. ממהרים להוציא לאור את הדרך החדשה לפני שהם שהו בה והתמהמהו בה. 

			ודרך חדשה זה יכול להיות עבודה חדשה, זוגיות חדשה, דעת חדשה שלמדנו, כל דבר טוב שאנחנו ממהרים להוציא החוצה. ובמקום הזה יכולים להתרחש שלושה הפסדים כואבים:

			הדרך עצמה שתינזק (העובר)

			מי שהיה אמור להביא את הדרך ניזוק (האם)

			או אפילו שזה כבר לא יוכל לעבור דרך אדם אחר (גם העובר וגם האם). 

			לפעמים הנזק הוא כל כך גדול, שהגילוי המיוחד הזה כבר לא יבוא לעולם. יש פה הזמנה לשהות, להתמהמה, להתעצם עם הדרך. כל אחד יכול להביא בשורה לעולם, גילוי, והעולם מחכה לגילוי הזה. כל אחד יכול להיות היין המשובח, כל אחד יכול להיות מבין דבר מתוך דבר, וכשנכנסים לגן ורודפים אותו, אין צריכים לברוח כלל.

			התחלנו מתורה קע"א בה רבי נחמן מדמה התעוררות רוחנית לתחיית המתים. אלה לחיי עולם (שעשו עם זה עבודה עם עצמם) ואלה לחרפות ולדיראון עולם (שמבזים אנשים שלא נמצאים בהבנות שלהם). 

			בעניין הזה, הרבה פעמים רואים תופעה כזו בחיי זוגיות — שאחד מבני הזוג חווה התפתחות והאצה רוחנית ניכרת וזה מגביר את הפער והקושי הזוגי ביניהם. אומר רבי נחמן, אם זה מגביר את הפער הזוגי — זה נקרא לחרפות ולדיראון עולם, זה אומר שהשתמשת בעוצמה הזאת, גם אם זה לא במילים גלויות, כדי לחרף ולבזות את האחר. 

			חיי התעוררות רוחנית אמיתיים, שנקראים "חיי עולם" — הם כאלה שהזולת, גם אם הוא לא לגמרי במדרגה שלנו, לא מרגיש מאוים. הוא לא מרגיש תחת ביקורת. 

			להגדיל את הפער עם האחר, כשהאחר מרגיש נחות — חוטא למטרת ההתפתחות. התפתחות רוחנית שמביאה לעוגמת נפש, לחרפות ולביזיונות של הזולת, מפספסת את כל עניינה. המדרגה הרוחנית האידיאלית של התעוררות רוחנית היא שהזולת שמח בהתפתחות שלנו ולא מרגיש חסר משמעות. 

			השבוע נסו להתבונן מה הזולת הקרוב (בן/ת זוג, ילד, הורה, חברה) צריך באמת. נסו לדאוג לאחר בגשמיות. איפה הוא צריך שאני אקח יותר חלק? אולי אני אגיע מוקדם יותר מהעבודה? אולי אני אתקשר להורים שלי? אולי היא זקוקה למעט מרחב ושקט? אולי אני אכין ארוחה טובה? זכרו: הגשמיות של האחר היא הרוחניות שלנו, ושם טמונה התפתחותנו הרוחנית האמיתית.

		

	
		
			המוכיח הראוי

			רבי עקיבא והתחדשות

			מצח הנחש ומצח הרצון

			מזון לגוף ומזון לנשמה

			היום נלמד על היכולת לתת תוכחה לזולת בצורה שתהיה יעילה. אחד הדברים שאנחנו נופלים בהם בחיים שלנו, הוא הביקורתיות והתוכחה לאחר, כשבעצם המטרה העיקרית של התוכחה היא רצוננו בשיפור האחר או ביתר דיוק — רצוננו בשיפור האחר לפי הסטנדרטים שלנו. 

			נאמר "הוֹכֵחַ תּוֹכִיחַ אֶת עֲמִיתֶךָ" (ויקרא י"ט, י"ז), זהו ציווי ישיר מהתורה אך רוב הפעמים התוצאות של הציווי הזה הן לא כל כך מוצלחות, ורבי נחמן נתן את דעתו בעניין בדרשה שמסר ממש לפני מותו, בגיל 38 וחצי. אצל חסידי ברסלב התורה הזאת נחשבת כצוואה של רבי נחמן:

			אַף עַל פִּי שֶׁתּוֹכָחָה הוּא דָּבָר גָּדוֹל וּמֻטָּל עַל כָּל אֶחָד מִיִּשְׂרָאֵל לְהוֹכִיחַ אֶת חֲבֵרוֹ כְּשֶׁרוֹאֶה בּוֹ שֶׁאֵינוֹ מִתְנַהֵג כַּשּׁוּרָה, כְּמוֹ שֶׁכָּתוּב: "הוֹכֵחַ תּוֹכִיחַ אֶת עֲמִיתֶך" אַף עַל פִּי כֵן לָאו כָּל אָדָם רָאוּי לְהוֹכִיחַ כְּמוֹ שֶׁאָמַר רַבִּי עֲקִיבָא 'תָּמֵהַּ אֲנִי, אִם יֵשׁ בַּדּוֹר הַזֶּה מִי שֶׁיָּכוֹל לְהוֹכִיחַ' וְאִם רַבִּי עֲקִיבָא אָמַר זאת בְּדוֹרוֹ, כָּל שֶׁכֵּן בַּדּוֹר הַזֶּה שֶׁל עַכְשָׁו כִּי כְּשֶׁהַמּוֹכִיחַ אֵינוֹ רָאוּי לְהוֹכִיחַ אֲזַי לא דַּי שֶׁאֵינוֹ מוֹעִיל ְּתוֹכַחְתּוֹ אַף גַּם הוּא מַבְאִישׁ רֵיחַ שֶׁל הַנְּשָׁמוֹת הַשּׁוֹמְעִים תּוֹכַחְתּוֹ כִּי עַל יְדֵי תּוֹכַחְתּוֹ הוּא מְעוֹרֵר הָרֵיחַ רַע שֶׁל הַמַּעֲשִׂים רָעִים וּמִדּוֹת רָעוֹת שֶׁל הָאֲנָשִׁים שֶׁהוּא מוֹכִיחָם. (ליקוטי מוהר"ן חלק ב', ח)

			המילה "מוכיח" חוזרת הרבה פעמים במהלך הטקסט, מה שלפניכם זה רק חלק קטן מהטקסט המקורי. ומוזכר פה רבי עקיבא. רבי עקיבא הוא זה שאומר על הפסוק "ואהבת לרעך כמוך" — זה כלל גדול בתורה. זה גם מתאים לימים של ספירת העומר, שנאמר על תלמידי רבי עקיבא שמתו משום שלא נהגו כבוד זה בזה. 

			זה מעניין, כי רבי עקיבא הוא "המאסטר הגדול לאהבה", ותלמידיו לא נהגו כבוד זה בזה. 

			ואפשר לומר שאלו שני דברים שונים, או משלימים: יש אהבה, ויש כבוד. יכול להיות אדם שיודע לאהוב ולא יודע לכבד. באמת לאמיתה מי שלא יודע לכבד לא יודע לאהוב, אבל לצורך השיח השטחי נגיד שאפשר לאהוב ולא לכבד. 

			כשיש אהבה ואין כבוד — האהבה לא מחזיקה מעמד. הכבוד הוא קריטי יותר מהאהבה. כשיש כבוד ואין אהבה, האהבה תוכל להופיע, או לחזור. כשיש אהבה ואין כבוד, יום אחד האהבה תיעלם. 

			לנהוג בכבוד זה בזה זה בעצם לכבד את הזולת כפי שהוא, במלאותו, לקבל את הזולת כפי שהוא, בעצמיותו, על כל גווניו. וייתכן מאוד שתלמידי רבי עקיבא ידעו לאהוב אך לא ידעו לכבד. לכבד זה לפנות מקום לזולת, לתת לו מרחב שהוא יכול להתקיים בו. 

			מאיפה בא רבי עקיבא כשהוא אומר "תמהַ אני אם יש בדור הזה מי שיכול להוכיח"? יכול להיות שהוא אומר את זה מהחוויה האישית שלו. 

			אנחנו יודעים שרבי עקיבא מתחיל את הלימוד שלו בגיל ארבעים ויכול להיות שהוא שמע עד אז כל כך הרבה תוכחות, אנשים שאמרו לו "עקיבא, מה יהיה איתך — כל החברים שלך כבר מתקדמים ואתה עוד לא התחלת". 

			ויכול להיות שרבי עקיבא ראה מהחוויה האישית שלו, שהתוכחה שאותה הוא פגש בימי חייו לא הניעה אותו, היא לא הצליחה להניע אותו לפעולה. 

			על פי ימימה אדם יכול לנוע לפעולה מתוך אמפתיה, לא מתוך מוסר. מתוך תחושה שמקבלים אותו, לא מתוך דחייה. 

			ייתכן מאוד שהוא קיבל כל כך הרבה תוכחות, והוא ראה שזה לא הניע אותו כלל. עד שהגיעה רחל, ובאהבתה, בקבלתה אותו כפי שהוא — היא מצליחה להוציא ממנו את האיכויות שלו שלא באו לידי ביטוי עד אז. 

			איך הייתם רוצים שיוכיחו אתכם? אם מישהו רואה אתכם כשוגים איך הייתם רוצים שיעמידו אתכם על טעותכם? וגם, איך זה נראה כשאתם מוכיחים את האחר? 

			הרבה פעמים התוכחה שלנו את האחר מגיעה מהתסכולים שלנו, מהמקומות הלא פתורים בתוכנו, ואז ממילא אני פוגש את האחר דרך החסר שלו, דרך המקומות החלשים שבו, ואי אפשר דרך שם ליצור שינוי. 

			רבי עקיבא זכה למעמד גדול מאוד בעם ישראל. אפשר להגיד שכל התורה שיש היום בידינו היא על פי המסורת שעברה דרך רבי עקיבא. היו כמה מסורות וכמה זרמים, והתלמודים (הבבלי והירושלמי) עם ריבוי החכמים שיש בהם — הם כולם על פי רבי עקיבא. 

			רבי עקיבא גם ראה על עצמו שאין ייאוש בעולם. תחשבו שהוא התחיל ללמוד בגיל ארבעים, וכל מפעל החיים שלו קורס בגיל שמונים. 24 אלף תלמידיו מתים (ייתכן שזו היתה מגיפה, ייתכן שהם היו חיילים במלחמה כשהצטרפו לבר כוכבא) כך או כך זה מפעל חיים שקרס. הוא זה שאומר לעצמו את הפסוק מקהלת "בבוקר זרע זרעך ובערב אל תנח ידך" — אם העמדת תלמידים בצעירותך, תעמיד תלמידים בבגרותך. 

			הוא בעצם אומר, כל דבר שעשית בצעירותך תעשה אותו מחדש גם עכשיו, בבגרותך. היכולת להתחדש היא היכולת להבין שיש לנו אפשרות לתפקד תחת השפעת הטבע, ויש לנו אפשרות לתפקד במה שנקרא מעל הטבע. 

			לרבי נחמן יש תורה אחרת בליקוטי מוהר"ן שבה הוא מביא את דוד וגוליית, וכל אחד מהם הוא סמל למשהו. גוליית מסמל את מערכות הטבע 

			ושם במערכות הטבע יש מצבים מסוימים שאם נפגעת זה לא בר שיקום, אם עברת איזו טראומה אתה לא בר התחדשות. 

			מה זו טראומה? אירוע, פגיעה מסוימת, שהייתי בה חסר אונים בעבר והיא היתה כל כך כואבת וכל כך הוטבעה בי, שהיא ממשיכה ללוות אותי כל הזמן קדימה. הפוסט–טראומה זו הטראומה השבה ומשתחזרת, ושם אני לא פנוי להתחדשות, כי כל הזמן חוויות העבר מככבות בהווה. משהו שהתרחש בעבר ממשיך ללוות אותך כל יום ולא מאפשר לך לקבל את מה שמתחדש היום. אתה רואה את הימים המגיעים אל חייך תמיד דרך הפריזמה של הפגיעות. זה בעצם המושג 'טראומה' — התרחשות מן העבר שמטביעה את חותמה המובהק על היום יום. אין באמת התחדשות. הטבע של הפגיעות ניצח את ההתחדשות שבבריאה. זה הסמל של גוליית. הוא קורא לזה "המערכת הטבעית". 

			הסמל של דוד המלך זו היכולת להתחדש, היכולת לעשות משהו שהוא מעבר למציאות הטבעית. היכולת לפגוש את הלא–נוח והלא–נעים ולהביא לשם בחירה חדשה, להביא לשם בחירה טובה. 

			על פי רבי נחמן, בכל פעם שאני בוחר בהנהגה שהיא לא נוחה לי והיא טובה (לא סתם לא נוחה, כי אדם יכול להכאיב לעצמו שלא לצורך), לא נוחה אבל שאני מבין שהיא אמורה להיטיב איתי, להצמיח אותי, מתקיימת התרחשות על טבעית. אני מנצח את הטבע, אני מעל הטבע. 

			עד כדי כך שהוא אומר שאני יכול לתקן את הזיקנה. הוא אומר שזיקנה זו היענות למערכות הטבעיות, היענות למצב הטבעי, שאחרי מספר שנים אנחנו הולכים ודועכים — מול האפשרות כל פעם לבחור במשהו חדש. 

			הוא משתמש בביטויים האלה: גוליית מסמל דבר שנקרא 'מצח הנחש' (כפי שלמדנו, הנחש הוא הכוח הרוחני שקיים בבריאה, שעניינו להרחיק אותנו מהייעוד שלנו, מהגדולה שלנו, מהברכה שנועדנו לגלות בעולם. אנחנו רואים אותו מבראשית גם אם אנחנו לא יודעים מה זה בדיוק הנחש, אבל מההתחלה אנחנו פוגשים אותו), ומול זה 'מצח הרצון' — האפשרות להתחדש באמת בכל פעם, לבחור משהו שהוא לא נוח לנו. עד כדי כך שרבי נחמן אומר שכשאדם עושה רק מה שנוח לו, הוא משול לחיות השדה, במובן זה שחיות היער פועלות רק על פי האינסטינקטים שלהם, אין בהם משהו מעֵבר. 

			לעומת זאת כשאדם מתגבר על טבעו, במיוחד בהקשרים של לימוד, של נתינה, של משהו שהוא לא נוח לו — הוא בעצם מנצח את הטבע החייתי שלו. הוא עושה משהו שמעבר למה שמוטבע בו. הוא מתחבר לאנרגיה האלוהית, ל"מותר האדם" שבו. 

			'מצח הרצון' זה רצון הבורא שמתגלה ומתחדש בכל רגע ורגע בבריאה, ואני מתחבר לתדר הזה דרך הרצונות שלי ויישומם. 

			לרצות דברים שקשורים בהתפתחות הגבוהה שלנו ולא רק ברצונות הנמוכים ("בא לי"), אלא ברצונות שתואמים את ההתפתחות והברכה שנועדנו להביא לעולם. 

			רבי עקיבא בעצם חווה טראומה. קודם כל העובדה שהוא לא למד עד גיל ארבעים. מה היה שם? למה אדם כל כך מוכשר לא מצליח להביא את עצמו ללמוד ונשאר אנאלפבית? ייתכן מאוד שמשהו נחסם אצלו ביכולת ללמוד. 

			האירוע השני הטראומתי הוא אובדן תלמידיו. הוא זה שנתן את התמיכה לבר כוכבא וכל זה נכשל. ואפשר להיכנס לדיכאון, לעצבות, למרה שחורה ולייאוש, אבל מה הוא עושה? מעמיד חמישה תלמידים (אחד מהם הוא רבי שמעון בר יוחאי) ואותם הוא מלמד. 

			התחדשות זו היכולת לעשות משהו חדש. לבחור לספר את הסיפור אחרת. ובסוף רבי עקיבא, מבחינה היסטורית — הצליח מאוד. כל הישיבות והאולפנות, כל הספרים התורניים, כל ארון הספרים היהודי הם דרך הצינור הזה שנקרא רבי עקיבא. הוא הצליח לראות את המקום הבוחר להתחיל מחדש, שמכיר את הערך של חמישה תלמידים חדשים. 

			נחזור למוכיח שאינו ראוי — לא רק שהוא לא מצליח ליצור אפקט חיובי, לא מצליח לעורר את הזולת לתיקון, להשתנות לטובה, אלא שהוא מבאיש ריח של הנשמות השומעים תוכחתו. רבי נחמן אומר פה דבר נורא, לא רק שלא הועלנו לאדם שאותו אנחנו מוכיחים, אלא שאנחנו מוציאים ממנו איכויות שליליות:

			כְּמוֹ כְּשֶׁמֻּנָּח אֵיזֶה דָּבָר שֶׁיֵּשׁ לוֹ רֵיחַ שֶׁאֵינוֹ טוֹב, כָּל זְמַן שֶׁאֵין מְזִיזִין אוֹתוֹ הַדָּבָר, אֵין מַרְגִּישִׁין הָרֵיחַ רַע, אֲבָל כְּשֶׁמַּתְחִילִין לְהָזִיז אוֹתוֹ הַדָּבָר, אֲזַי מְעוֹרְרִין הָרֵיחַ רַע; כְּמוֹ-כֵן עַל-יְדֵי תּוֹכָחָה שֶׁל מִי שֶׁאֵינוֹ רָאוּי לְהוֹכִיחַ, עַל-יְדֵי-זֶה מְזִיזִין וּמְעוֹרְרִין הָרֵיחַ רַע שֶׁל הַמַּעֲשִׂים רָעִים וּמִדּוֹת רָעוֹת שֶׁל הָאֲנָשִׁים שֶׁמּוֹכִיחָם, וְעַל-כֵּן הוּא מַבְאִישׁ רֵיחָם, וְעַל-יְדֵי-זֶה הוּא מַחֲלִישׁ אֶת הַנְּשָׁמוֹת שֶׁלָּהֶם, וְעַל יְדֵי זֶה נִפְסָק הַשֶּׁפַע מִכָּל הָעוֹלָמוֹת הַתְּלוּיִים בְּאֵלּוּ הַנְּשָׁמוֹת. (שם)

			נתחיל במשל ומשם נתקדם לנמשל: יש ערימת זבל שכל עוד לא נגעתי בה זה לא נעים אבל לא נורא, אבל כשאני לוקח מקל ומתחיל לגעת בה ומתעסק איתה היא מעלה צחנה. 

			אומר רבי נחמן, המוכיח הראוי צריך שיהיו בו תכונות מסוימות לעשות את המלאכה המאוד מיוחדת הזאת שנקראת "להוכיח", כי אם אין לו את התכונות המיוחדות, אם הוא לא עשה את העבודה על עצמו, אם אין שם חמלה, אהבה, קבלה ללא תנאי וקודם כל קבלה ללא תנאי של עצמי שלי, הוא גורם לנזק רב. 

			רבי נחמן אומר פה הבנה מאוד מתבקשת וכואבת, ש"שב ואל תעשה" — עדיף. אל תגיד כלום. ויכולים לעלות בנו קולות, אם זה מול הילדים, או בן הזוג, אם אני לא אגיד כלום המצב יחמיר. איך אני יכול לשתוק כשאני רואה את הדברים האלה קורים אל מול עיניי? אבל כל עוד לא קיבלנו את התעודה של המוכיח הראוי, עדיף לשתוק. 

			רבי נחמן אומר, דע לך, שאם אתה מוכיח ואינך ראוי להוכיח — יקרו שני דברים, או לא יקרו: 

			א. מה שרצית שהזולת ישתנה בו לטובה — לא יקרה. 

			ב. סביר להניח שהמצב יוחמר. יצאו ממנו, יתגלו ממנו, עוד היבטים שליליים קיימים, שאמנם לא אתה יצרת אותם אבל אתה עוררת אותם לחיים, את השלילה הזאת.  

			כִּי עִקָּר יְנִיקַת הַנְּשָׁמָה הוּא מֵהָרֵיחַ 'מִנַּיִן שֶׁמְּבָרְכִין עַל הָרֵיחַ, שֶׁנֶּאֱמַר: "כּל הַנְּשָׁמָה תְּהַלֵּל יָהּ" אֵיזֶהוּ דָּבָר שֶׁהַנְּשָׁמָה נֶהֱנֵית מִמֶּנּוּ וְלא הַגּוּף, הֱוֵי אוֹמֵר: זֶה הָרֵיחַ. (שם)

			קצת על ריח: ריח מבטא אצל חז"ל את הפנימיות שבדבר. הריח נותן לי אינפורמציה על משהו שאני לא רואה. זה כמו עם תבשיל, המראה יכול להיות טוב, אבל אם יש לי ספק — אני אריח אותו. 

			הריח מאפשר לי מפגש עם הפנימיות שבדבר, מה שהמראה לא עושה. ועוד דבר, הנשמה נהנית מהריח. חלק מתקנת חז"ל שבהבדלה מריחים בשׂמים — כי היתה נשמה יתרה והיא מסתלקת במוצאי שבת, אז זה כמו נחמה, איזו הזנה לפנימיות. הריח מסמל פנימיות. 

			גם במשיכה או דחייה בין אנשים הריח משחק תפקיד. התת־מודע אומר: זו פנימיות שמעניינת אותי, או זאת פנימיות שדוחה אותי. ריח הוא הרבה יותר מריח. יש מושג שנקרא "ברכות הנהנין". יש ברכות שעלינו לברך על דברים שאנחנו נהנים מהם. למשל על אוכל, על שמיעה, על ראייה, על ברקים ורעמים, על ים, אבל על ריח — זה דבר כביכול לא ממשי, 

			ואף על פי כן עלינו לברך על הריח, כי הנשמה נהנית ממנו. 

			יש פה הזמנה להתבונן ולהיות במפגש עם ריחות שמיטיבים איתכם. כי הנשמה נמשכת לריחות מסוימים.  

			וְעַל כֵּן, עַל יְדֵי זֶה הַמּוֹכִיחַ, שֶׁהוּא מַבְאִישׁ רֵיחָם עַל יְדֵי זֶה נֶחֱלֶשֶׁת הַנְּשָׁמָה, שֶׁיְּנִיקָתָהּ מֵהָרֵיחַ כַּנַּ"ל וּמִמֵּילָא נִפְסָק הַשֶּׁפַע מִכָּל הָעוֹלָמוֹת הַתְּלוּיִים בָּהֶם. (שם)

			כשאנחנו במיטבנו עובר דרכנו שפע לבריאה, ליקום, וכשאנחנו נחלשים מבחינה רוחנית נפסק השפע מהעולמות שתלויים בנו. תחשבו על עצמכם בהקשר הזה שיש עולמות שתלויים בכם, לא במובן של לחץ אלא במובן של מוטיבציה להיות הברכה שנועדנו לה. 

			במציאות המודרנית רובנו זכאים לתואר "מוכיח שאינו ראוי" ועל ידי התוכחות שלנו אנחנו מחלישים את היקרים לנו, אנחנו מחלישים את ילדינו, את בני הזוג. 

			אבל יש פה בעיה; לא להוכיח זה עדיף מאשר להיות המוכיח שאינו ראוי, אבל לא להוכיח זה יותר גרוע כשאתה המוכיח הראוי. למעשה הרע במיעוטו זה כשאני מוכיח שאינו ראוי, לא להוכיח. אבל כשאני מוכיח ראוי, כל הטוב יכול לעבור דרכי.

			אֲבָל כְּשֶׁהַמּוֹכִיחַ רָאוּי לְהוֹכִיחַ אֲזַי אַדְּרַבָּא, הוּא מוֹסִיף וְנוֹתֵן רֵיחַ טוֹב בְּהַנְּשָׁמוֹת עַל יְדֵי תּוֹכַחְתּוֹ כִּי הַתּוֹכָחָה צְרִיכָה לִהְיוֹת בִּבְחִינַת הַתּוֹכָחָה שֶׁל משֶׁה, שֶׁהוֹכִיחַ אֶת יִשְׂרָאֵל עַל מַעֲשֵׂה הָעֵגֶל שֶׁעַל יְדֵי תּוֹכַחְתּוֹ נָתַן בָּהֶם רֵיחַ טוֹב בִּבְחִינַת: "נִרְדִּי נָתַן רֵיחוֹ", הַנֶּאֱמָר עַל מַעֲשֵׂה הָעֵגֶל עָזַב לא נֶאֱמַר, אֶלָּא נָתַן, כְּמוֹ שֶׁפֵּרֵשׁ רַשִׁ"י שָׁם וּכְמוֹ שֶׁאָמְרוּ רַבּוֹתֵינוּ, זִכְרוֹנָם לִבְרָכָה, בַּגְּמָרָא. (שם)

			בשפתו של רבי נחמן 'אדרבא' היא לשון היפוך. אם מוכיח זה הדבר הכי מסוכן כשהוא אינו ראוי (מפסיק את השפע מהעולמות שתלויים בהם), כשהמוכיח ראוי — אדרבא. כמה טוב יכול להגיע לשם. הוא מוסיף ונותן ריח טוב.

			אי אפשר להוכיח את האחר אם אני לא מקבל את עצמי על כל המכלול, בחמלה. כשאני מוכיח ראוי, יש בי את האמונה ביכולת של הזולת להשתנות. אני רואה את הזולת כטוב. אם אמרנו שריח זה פנימיות שבדבר, המוכיח הטוב זה לראות את העומד מולי שהפנימיות שלו היא טובה, היא מאירה, להאמין בטוב הזה. 

			והרבה פעמים אנחנו מוכיחים את הזולת כשאנחנו לא מקבלים את עצמנו. אנחנו פורקים את התסכול שלנו עליו. אנחנו באמת רואים חסרונות בזולת, אבל זה מוציא אותנו משלוותנו, כי זה מאיר את המקומות החסרים בנו. לרוב התוכחה קשורה בזה שאנחנו מייחלים לראות שיפור במצבנו על ידי זה שהזולת ישתנה, אבל זו כמובן אשליה.

			כִּי עַל יְדֵי תּוֹכָחָה שֶׁל משֶׁה עַל מַעֲשֵׂה הָעֵגֶל הוֹסִיף וְנָתַן בָּהֶם רֵיחַ טוֹב, שֶׁהוּא בְּחִינַת מְזוֹנָא דְּנִשְׁמָתָא כִּי עִקָּר יְנִיקַת הַנְּשָׁמָה הִיא מֵהָרֵיחַ כַּנַּ"ל כִּי עַל יְדֵי קוֹל הַמּוֹכִיחַ שֶׁהוּא רָאוּי עַל יְדֵי זֶה הוּא נוֹתֵן רֵיחַ טוֹב בְּהַנְּשָׁמוֹת שֶׁהוּא בְּחִינַת מְזוֹנָא דְּנִשְׁמָתָא כַּנַּ"ל כִּי יֵשׁ מְזוֹנָא דְּנִשְׁמָתָא וּמְזוֹנָא דְּגוּפָא. (שם)

			יש "מזונא דנשמתא" ויש "מזונא דגופא" — מזון לגוף זה כשאני מנסה להזין מישהו דרך החיצוניות שלו, ואז זה לא באמת מזין אותו, ומזון לנשמה זה לתת מזון לפנימיות. ריח טוב זה מזון לנשמה, תוכחה חיובית זה מזון לנשמה. 

			אם כן מהי תוכחה ראויה? המילה 'להוכיח' מוכרת לנו בכמה היבטים: יש להוכיח לאדם שהוא לא טוב, להוכיח לו שהוא פגום, שהוא לא בסדר, שהוא שגה — שזו ממש החלשה. אבל הוא לא צריך את התוכחה שלנו, הוא כבר מרגיש את זה בעצמו. 

			ויש תוכחה שהיא כמו במתמטיקה (מ.ש.ל — מה שצריך להוכיח) — 

			זה להוכיח לזולת כמה הוא טוב. זו גם תוכחה, אבל אתה מוכיח לזולת כמה הוא טוב, כמה הוא רצוי, כמה הוא מבורך. כמה התכונות שלו יפות, כמה המקומות החסרים בו לא מגדירים אותו, כמה הוא נפלא, כמה הוא אהוב. 

			המוכיח הראוי מצליח להוכיח לזולת שהוא הרבה יותר טוב ממה שהוא מדמיין. המוכיח שאינו ראוי בדרך כלל מה עושה? הוא מוכיח לזולת שהוא גרוע אפילו יותר ממה שהוא חשב על עצמו. 

			המוכיח הראוי מוכיח לו כמה הוא טוב, והתוכחה הזאת מזינה את הנשמה. מזונא דנשמתא. מזון לנשמה, זה מה שמעורר את הפנימיות החיובית הנסתרת. זה נקרא שהנשמה מקבלת את המזון שלה. ואנחנו רוצים לקחת אחריות על המזון הנשמתי שלנו ושל הזולת הקרוב לנו. 

			בשבוע הקרוב נתבונן איך אנחנו מוכיחים. האם אנחנו יכולים להימנע מתוכחה שאינה ראויה, ולהוכיח לזולת דווקא כמה הוא נפלא וטוב. בהתבודדות השבוע נסו לעשות מהתורות תפילות (לקחת את הלימוד שלמדנו ולהתבודד בעניין): לשתף איך אנחנו מוכיחים, עד כמה אנחנו רחוקים מהתואר "המוכיח הראוי", ולקבל את עצמנו עם הפער הזה. לשתף כמה נפגענו בעבר כשהוכיחו אותנו, כמה החלישו אותנו, להציף בשביל לנקות. להפוך את זה לבקשה, ליישם את זה, לחיות את זה.

		

	
		
			מעביר על מידותיו

			שעתו של אדם

			הברכה בחיי

			אנן בחביבותא תליא

			הוּא הָיָה אוֹמֵר, אַל תְּהִי בָז לְכָל אָדָם, וְאַל תְּהִי מַפְלִיג לְכָל דָּבָר, שֶׁאֵין לְךָ אָדָם שֶׁאֵין לוֹ שָׁעָה וְאֵין לְךָ דָבָר שֶׁאֵין לוֹ מָקוֹם. (פרקי אבות ד', ג')

			הרמב"ם בפירושו למשנה מסביר: "אמר שבהכרח יש לכל אדם עת שיהא באפשרותו בו להזיק ולהועיל אפילו בקל שבדברים ופחות הערך, ואם כבר ביזית אותו, יזיק לך איזה נזק שהוא".

			בן עזאי (דור שלישי של אמוראי ארץ ישראל) מבקש מאיתנו לא לבוז לאדם, מכיוון "שאין לך אדם שאין לו שעה". בפשטות, יש כאן שיקול פרקטי, מעשי. לא כדאי לבוז ולזלזל באדם, גם אם כרגע הוא נראה לך במעמד נמוך וראוי לבוז, מכיוון שאין אתה יודע כיצד יתהפכו הזמנים, ומי יודע אם לא תגיע שעתו של זה והוא יעלה למעמד רם ומכובד — ואז תצטער על כך שבזת לו, במקרה הטוב, או שתשלם על הבוז שרחשת לו, במקרה הרע. 

			במשנה הזו יש הרבה חוכמת חיים. עצה להתנהגות בחוכמה ובראיית העתיד, תוך נקיטת זהירות מפני אפשרות השינוי במעמדם של בני האדם. 

			יש במשנה זו גם מעט נחמה ותקווה לאלו שמחכים לשעתם, שהרי "שֶׁאֵין לְךָ אָדָם שֶׁאֵין לוֹ שָׁעָה וְאֵין לְךָ דָבָר שֶׁאֵין לוֹ מָקוֹם". משנה זו מזכירה את דברי קהלת בפרק ד': 

			לַכֹּל זְמָן וְעֵת לְכָל חֵפֶץ תַּחַת הַשָּׁמָיִם:

			עֵת לָלֶדֶת וְעֵת לָמוּת עֵת לָטַעַת וְעֵת לַעֲקוֹר נָטוּעַ:

			עֵת לַהֲרוֹג וְעֵת לִרְפּוֹא עֵת לִפְרוֹץ וְעֵת לִבְנוֹת:

			עֵת לִבְכּוֹת וְעֵת לִשְׂחוֹק עֵת סְפוֹד וְעֵת רְקוֹד:...  

			חייו של אדם נעים על ציר הזמן החולף ומכילים מורדות ועליות. מלידה ועד מוות, נע האדם ומיטלטל בין שמחה ועצב, בין בניין וחורבן ובין כבוד ובוז. משום כך, מורה לנו בן עזאי, אין לבוז לאדם הנמצא במקום שפל. לכל זמן ועת לכל חפץ. ואין לך אדם שאין לו שעה בעתיד.

			ובכל זאת, הדברים עדיין קשים ומעוררים תהיה: ואם לא יתהפך הגלגל, והאדם יישאר בלא כל — האם אז מותר לבוז לו? יותר מזה: על פי דרך פירוש זו, לא נאמר כאן שאין זה ראוי לבוז לכל אדם, אלא שאין זה כדאי. הדברים הנאמרים לא מתיישבים על הלב בפשטות.

			אולם ניתן להסביר את המשנה בצורה נוספת, ולשם כך נזדקק למחלוקת בין רבי עקיבא לבן עזאי:

			"תניא, רבי עקיבא אומר: 'ואהבת לרעך כמוך' — כלל גדול בתורה. בן עזאי אומר: 'זה ספר תולדות אדם' — כלל גדול מזה" (ירושלמי נדרים, ט, ד).

			מה משמעות המחלוקת? מהו 'ספר תולדות אדם' שבן עזאי מחשיב ככלל הגדול בתורה? הפסוק אותו בוחר בן עזאי להביא הוא מתוך סיפור הבריאה, בבראשית, פרק ה' פסוק א': "זֶה סֵפֶר תּוֹלְדֹת אָדָם בְּיוֹם בְּרֹא אֱ-לֹקים אָדָם בִּדְמוּת אֱ-לֹקים עָשָׂה אֹתוֹ".

			נראה שגם ר' עקיבא וגם בן עזאי מכוונים את הכלל היסודי בתורה, את האב ממנו יימשכו כל התולדות, בהבנת היחס אל האדם, אל האחר. רבי עקיבא שם את הדגש על אהבת הזולת, ובן עזאי הולך למקום ראשוני יותר, של בריאת האדם (ונראה שהדברים מכוונים אל כל אדם באשר הוא ברוא בצלם). 

			ואכן במדרש בבראשית רבה מופיע המשך למחלוקת המתוארת לעיל: 

			"בן עזאי אומר: "זה ספר תולדות אדם" זה כלל גדול מזה, שלא תאמר, הואיל ונתבזיתי יתבזה חברי עמי, הואיל ונתקללתי יתקלל חברי עמי. אמר רבי תנחומא: אם עשית כן, דע למי אתה מבזה, "בדמות אלוקים עשה אותו".

			בדברי בן עזאי ישנה קריאה לכבוד האדם מתוך היותו נברא בדמות אלוהים. בזכות צלם אלוהים שבו. הווי אומר: "אין לך אדם שאין לו שעה ואין דבר שאין לו מקום". לכל אדם יש מקום ויש זמן. לא בעתיד האפשרי, אלא בהווה התמידי, בכל רגע הוויה שהוא. גם אם אין אתה רואה את סיבת כבודו של אדם, הרי שמוכרח הוא שהאדם, כל אדם, נברא בצלם דמות תבניתו של הבורא. כל אדם נברא בזמנו שלו, בשעתו שלו, ובמקומו שלו בעולם ואין לבוז לו, לא מפני העתיד שאולי ישנה מקומו, אלא על שם ההווה, על שום הוויתו המשקפת את כבוד ה'.

			"כך אמר להם הקב"ה לישראל: בני, מה אני מבקש מכם? איני מבקש אלא שתהיו אוהבים זה את זה ותהיו מכבדים זה את זה" (תנא דבי אליהו)

			כשאנחנו מכירים את המציאות רק בהיבט החיצוני שלה יכולה להיות שם שִכחה של מעלתנו, שִכחה של הנהגת השם. גם בשיח הבין–אישי, כשאני רואה באדם רק את החיצוניות שלו ואני לא פוגש את הסוד שלו, אני לא פוגש את הגילוי המיוחד שבו, משהו שם נשאר תפל וחסר ביחסים. אך כשאני לומד להכיר את הסוד של העומד מולי — הוא מאיר באור יקרות.

			קיימים שלושה דברים שמעצימים את הברכה בחיי האדם: 

			1. כשאדם לומד תורה.

			2. כשאדם גורם לזולת לעשות, כשמעורר את הזולת להשתנות לטובה. זה לא עניין שלך, זה לא לימוד שלך, אבל משהו בעשייה שלך, בדיבור שלך, גורם לזולת לפעול לטובה. הצלחת להניעו לצאת לפעולה חיובית.

			3. מעביר על מידותיו. 

			מה זה אומר "מעביר על מידותיו"? למשל, כשיש סיבה מוצדקת לכעוס על הזולת, להקפיד על הזולת, ואתה בוחר לוותר. ותרנות מסוג מסוים. כדאי לציין שפה מדובר על ותרנות מתוך אמונה ומתוך גמישות, כי לפעמים יש ותרנות מתוך חוסר יכולת לעמוד על שלי, ותרנות מתוך ריצוי. 

			מה שמאפיין ותרנות מתוך ריצוי זה להגיד "כן" בחוץ ולצעוק "לא" בפנים. אבל פה אנחנו מדברים על משהו אחר לגמרי. מעביר על מידותיו זה אדם שמוותר מתוך הסכמת הלב, מתוך אמונה. אם מתלווה תחושת קורבנות זה לא מעביר על מידותיו. אולי יש בזה ערך, אך זה לא הסיפור פה. 

			מדובר על היכולת להיות בוויתור מתוך אמונה. למרות שאני יכול כביכול לפגוע בזולת, לנקום בו, אני בוחר לוותר. השורש של "מעביר על מידותיו" הוא אמונה בהירה שכך השתלשל העניין דרכו. מעביר על מידותיו עושים עם חיוך. 

			מעביר על מידותיו זו השקטה של האגו. ורק השקטה של האגו יכולה לפעול את הדבר הנפלא הזה. חלק מ"מעביר על מידותיו" הוא היכולת להיות סבלן כלפי הזולת גם אם הוא "לא בא לנו בטוב". 

			עלינו להבחין כי בחיים ישנם אנשים שתפקידנו להעמיד להם גבול, וישנם אנשים שתפקידנו הוא להכיל אותם. השאיפה במעביר על מידותיו היא להתחבר למקום המכיל. זו הזדמנות לוותר, לחמול, בכל מיני סיטואציות לא צפויות שאי אפשר לתכנן אותן: בחניה, בכביש, עם המלצר, בתור בסופר. 

			התרגול נמצא דווקא במצבים פשוטים ששם הקורבניות והריצוי פחות רלוונטיים. המעביר על מידותיו מוכן להגמיש משהו בתוכו, הוא מוכן לעורר בתוכו את יכולת ההכלה, את יכולת החמלה, את ההרחבה של הלב. 

			נאמר שאדם שמקיים את שלושת הדברים הללו — לא נוהגים איתו במידת הדין, אלא לפנים משורת הדין. כי במעשה שלו עצמו הוא לא נוהג לפי מידת הדין (במצבים שלכאורה הכי מוצדק שנתעצבן ונכעס, הצדק עומד לצידנו, אבל אנחנו נוהגים במעביר על מידותיו, במידת הרחמנות) אז גם משמיים נוהגים בו במידת הרחמים. וכבר למדנו שבהרבה מובנים אדם מקבל את מה שהוא נותן. 

			וְעַל יְדֵי זֶה שֶׁנִּכְלָלִים יַחַד כָּל הַנְּפָשׁוֹת כַּנַּ"ל עַל יְדֵי זֶה נַעֲשֶׂה שִׂמְחָה. (ליקוטי מוהר"ן, סא)

			רבי נחמן, כחלק מהכלים שהוא מעניק לנו לשמחה, מביא פה משהו אחר. שמחה מגיעה כשנכללים יחד כל הנפשות. מה זה אומר נכללים יחד? לכלול את עצמי יחד עם קבוצת חברים ולהגיע להבנה שכל אחד מאיתנו מוסיף אור, חן ומיוחדות משלו. להתכלל יחד זה לראות בעין טובה את כל מי שלצידי ולהבין שיש בינינו משהו מאחד. 

			אם אנחנו בהתנגדות אנחנו לא נכללים. להִכלל יחד זה להבין שאני חלק מרִקמה שלמה, ממארג שלם, ועל ידי זה נעשה שמחה. 

			בהמשך רבי נחמן אומר שעשרים וארבעה אלף תלמידיו של רבי עקיבא מתו מפני שלא היתה בהם אהבה. הנוסח המקובל הוא שתלמידי רבי עקיבא מתו כי לא נהגו כבוד זה בזה. בדרך כלל זו התשובה לשאלה מדוע הם מתו. 

			מצד אחד רבי עקיבא אומר "ואהבת לרעך כמוך — זה כלל גדול בתורה" ומאידך נאמר שתלמידיו מתו כי לא נהגו כבוד זה בזה. לכאורה יש פה סתירה, אבל בעצם אין, כי לפעמים אדם יכול לאהוב אבל הוא לא יודע את סוד הכבוד.

			לכבד את הזולת זה לאפשר לו להיות מי שהוא. זה לכבד את הביטוי המיוחד שלו, לכבד את דרכי החשיבה שלו גם אם הן מוזרות עבורי או לא מתקבלות על הדעת. זה לכבד את הטעם האישי שלו גם אם הוא נראה לי בלתי נסבל. 

			פעמים רבות אהבה מובנת לנו יותר מאשר כבוד. ייתכן מאוד שתלמידי רבי עקיבא ידעו לאהוב אך הםל א ידעו לכבד. כי לכבד מישהו זה לכבד את הגילוי הייחודי שבו. להכלל יחד זה לא רק להגיד שהזולת הוא טוב, שהזולת הוא מיוחד, זה לומר שיש מקום לביטוי שלו גם אם הוא נראה לי ממש לא לעניין.

			תלמידי רבי עקיבא לא נהגו כבוד זה בזה ורבי נחמן משתמש בביטוי "לא היתה בהם אהבה". ייתכן שניתן להסביר זאת כך: העובדה שלא היה בהם כבוד זה לזה חושפת שבפנימיות גם אהבה לא היתה בהם. 

			זאת אומרת שאהבה אמיתית חייבת להתבטא בכבוד. כשאדם אומר "אני אוהב את הזולת אבל לא מצליח לכבד אותו", זה חושף שהאהבה בעצם לא קיימת. אהבה אמיתית קיימת רק כשקיים כבוד. כבוד זה לאפשר לזולת להיות מי שהוא ולראות את הייחוד שלו.

			"...כמו שאמרו רבותינו כי הם (תלמידי רבי עקיבא) היו בחינת גבורות וצמצומים ולא נכללו יחד ולא נמתקו" — הסוד הוא "נכללו יחד וממילא נמתקו", זאת אומרת להכלל יחד מנטרל את הקוצניות שלנו, את ההתנגדות שלנו. כי כשאנחנו מרגישים חלק מקבוצה, חלק מחבורה, באופן טבעי אנחנו נוטים "להחליק" יותר לחברים באותה קבוצה, להתגמש יותר, לחמול יותר. אחרי הכול, זאת הקבוצה שהחלטנו להשתייך אליה. 

			ברגע שאנחנו מוציאים את עצמנו מקבוצה (אני לא שייך לקבוצת האנשים שאוהבים לעשות כושר / שאוהבים מוזיקת ג'אז / לטבעונים / לחילונים / 

			לדתיים וכו') מיד עולה בנו הקוצניות, ההתנגדות. 

			ברור שלכל אדם יש את קבוצת ההשתייכות שלו ואין פה ציפייה מאיתנו להשתייך לכל הקבוצות בעולם, אך יש פה הזמנה להתבוננות. ברגע שאנחנו משייכים את עצמנו לקבוצה מסוימת ההתנגדות יורדת. 

			וגם אם אנחנו לא מתחברים בכלל לדעות, לטעם, להנהגה של הזולת, יש פה קריאה לנהוג בכבוד. ההמתקה היא לבטל את ההתנגדות. יש פה סוד: "נכללו יחד ונמתקו" לא אומר לוותר על הייחודיות שלי, אלא לכבד את הזולת, את המקום והשעה שלו, את האור שבו גם אם הוא לא לרוחי. להתנהג עם הזולת ב"מעביר על מידותיו".

			ואם אני לא יודע להתכלל, אז גם אין המתקה, ואם אין המתקה — גזירות יכולות להופיע. להתכלל ולהתמתק זה אומר שגם דינים שכל אחד מביא איתו מומתקים.

			ואז רבי נחמן אומר לנו שימו לב, לא מדובר פה רק בקריאה לכבוד. כל המהות שלנו, כל ההצלחה שלנו תלויה בדבר אחד: "אֲנַן בַּחֲבִיבוּתָא תַּלְיָא" — הפירוש מארמית הוא "אנו תלויים באהבתנו". זאת אומרת היכולת שלנו להצליח, לשגשג ולהביא את הברכה ואת האור שלנו לעולם תלויה באהבתנו את הזולת. הצלחתנו תלויה באהבתנו, ואהבתנו היא ההתכללות יחד בין החברים. ההתכללות וההמתקה.

			כשאין התכללות יש גבורות וצמצומים. גבורות וצמצומים זה התנגדויות, זה קפדנות, ואז מפסידים את הגילוי שאני אמור לקבל מעצם ההתכללות.

			אך כאשר אנחנו מתכללים יחד עם קבוצת החברים, לא מנסים לפלג, לרכל, לסכסך, ללעוג, אלא כוללים את עצמנו בתוך החברה, רואים את היופי של כל אחד מחבריה, כשאנחנו מכבדים (במובן שלמדנו, כבוד כשורש לאהבה, כבוד שגורם לנו לתת מקום לגילוי המיוחד של כל אחד) — אז מגיעה המתקה ושמחה.

			לכבד את הזולת זה לאפשר לו להיות מי שהוא, לכבד את הביטוי המיוחד שלו, לכבד את דרכי החשיבה שלו גם אם הן מוזרות עבורי או לא מתקבלות על הדעת. זה לכבד את הטעם האישי שלו גם אם הוא לא לטעמי. במהלך השבוע הקרוב נסו להתבונן במקום המכבד שלכם. האם אתם מאפשרים לזולת להיות מי שהוא?

		

	
		
			שובו אל האוצרות שלכם

			קשה זיווגו של אדם כקריעת ים סוף

			דפק הנשר הגדול

			צמיחה, שמחה, סליחה

			בורא, בריאה, ברואים, בריאות

			זוגיות אמיתית היא מפגש של שני הכוחות העיקריים בבריאה: כוח המשפיע וכוח המקבל. כל מפגש שלנו עם חלק ביקום מהווה סוג של זוגיות, סוג של זיווג. כשאדם קורא ספר זה זיווג, כשאדם משוחח עם חבר זה זיווג, כשאדם מתפעל מיופי הבריאה זה זיווג, כשאדם מתפלל זה זיווג. 

			בכל פעם שאני יוצא מעצמי, מהעיסוק בעצמי, מהריכוז העצמי ופותח את עצמי החוצה אל היקום — אני יוצר פעולה של חיבור. יש בזה רמות הולכות ומתפתחות, והשיא של זה הוא הקשר הזוגי בין איש לאשתו.

			חכמינו אמרו "קשה זיווגו של אדם כקריעת ים סוף". אחד הפירושים לפסוק מזמין אותנו להתבונן באירוע ההיסטורי הזה, מה היה בקריעת ים סוף? כשבני ישראל יצאו ממצרים והגיעו לים הקב"ה אמר למשה: "דבר אל בני ישראל וייסעו". הם חיכו שקודם הים ייבקע ואחר כך הם ייכנסו, אך בפועל מה שקרה זה שנחשון בן עמינדב קפץ למים ראשון ורק אז הים נבקע לשניים. 

			ברוחניות, הרבה פעמים אנחנו לא הולכים על הקשר, על המחויבות, עד שהדבר יהיה ברור מעל לכל ספק ש"זה זה", שזה הזיווג האמיתי. חכמים אומרים, תדע לך שזה אף פעם לא יקרה ואתה אף פעם לא תדע, כי יש פה סוד: כל עוד אין מחויבות לקשר, אז אין יצר הרע להתחיל את התיקון. אין יצר הרע שמונע מאיתנו להגיע אל היעד הרצוי — שזה תיקון רוחני. 

			תיקון רוחני מתחיל בעת החופה. ורואים את זה בהרבה מקרים, שזוגות חיו ביחד זמן רב והסתדרו מצוין ואחרי החתונה התחיל הבלגן. הקשר הזוגי נקרא "ברית הנישואין", ברית מלשון בריאה, שנוצר משהו חדש לגמרי בנישואים. 

			מה עוד אנחנו רואים בהקשר של קריעת ים סוף? אומרים חכמי הסוד שהקב"ה לא שֹשֹ לשנות דברים בטבע. ים סוף לא אמור להיבקע. הטבע שלו שהים מכסה את כל המרחב שבו הוא מצוי. קריעת ים סוף היתה אירוע של שינוי טבע הבריאה. כך גם ברוחניות, בשביל שזיווג יצליח צריך שיקרה משהו שהוא קשה בתחילה, שהוא שינוי טבע הבריאה. מהו טבע הבריאה? הרצון לקבל. העיסוק המופרז באגו, בצרכים האישיים שלי.

			בתקופת החיזור אנחנו בתחושה שיש פה נחל איתן, זורם, חי, מבעבע, מפרה, ולאחר שהקשר מתקבע לעיתים מתברר שהיתה פה רק זרימה עונתית, נחל אכזב. הכול נשכח. באידיאל זה אמור להמשיך, להתעצם ולהתפתח אבל יש שלב שהוא שלב המשבר, שלב שבו המשבר מתגלה. 

			כל אחד מבני הזוג מגיע עם המודעות הראשונית מה הוא יכול לקבל מהקשר, בלי שימת לב ל-מה הוא יכול להעניק בקשר. ובעצם זה הטבע שלנו, אין בזה משהו חריג, אין בזה משהו רע אפילו. זאת נקודת המוצא הראשונית שממנה מתחילים תהליך רוחני. בהמשך הופכים את אותה נקודת מוצא ראשונית למצב שמוגדר במינוחים של הרב אשל"ג כ"לקבל על מנת להשפיע". 

			להתעלם מהרצון לקבל — אנחנו לא יכולים, כי זה טבע הבריאה. להיות אלטרואיסט בלי להיות קשוב לצרכים שלך זה בעצם להתעלם מטבע היקום, אבל השלב הבא בתהליך הרוחני הוא לרתום את הכוח לקבל על מנת להשפיע.

			והרבה פעמים אנחנו עושים איזו בחירה ולאחר שבחרנו בשכל, בטוב טעם ודעת, חולפים הימים ועוברת לנו בראש מחשבה שמא עשינו טעות. אולי הבחירה לא היתה מוצלחת. אולי זה לא בן הזוג המתאים לי. 

			ר' אבהו פתח (משלי יט, יד): "בית והון נחלת אבות ומה' אשה משכלת". רבי פנחס בשם ר' אבהו: מצינו בתורה בנביאים ובכתובים שאין זיווגו של איש אלא מן הקב"ה. בתורה מניִן (בראשית כד, נ): "ויען לבן ובתואל ויאמרו מה' יצא הדבר". בנביאים (שופטים יד, ד): "ואביו ואמו לא ידעו כי מה' הוא". בכתובים היינו דכתיב "ומה' אשה משכלת" (בראשית רבה סח, ג), דהיינו למרות הבחירה שלך, למרות ההשתדלות והיגיעה שאתה מפעיל — את השכל, את ההתבוננות, או כל פרמטר אחר שעוזר בבחירת בן הזוג — יש פה הנחיה אלוקית. 

			חשוב לציין שהשיעור הזה מתאים למי שבזוגיות, למי שעדיין לא בזוגיות ולמי שכבר לא בזוגיות. כי כפי שלמדנו קודם, כל מפגש שלנו עם היקום הוא זיווג, ולכן תמיד יכולות לעלות שאלות כמו "למה בחרתי לגור דווקא בעיר הזאת? בדירה הזאת?" "למה יש לי שלושה ילדים?" וכו'. אמנם השיא של המפגש שלנו עם היקום הוא בזוגיות, אך זוגיות מתקיימת בהרבה היבטים בחיים.

			נחזור לרבי אבהו. בתנ"ך, כשאליעזר עבד אברהם מגיע ללבן למצוא כלה ליצחק, נאמר "מהשם יצא הדבר". אחרי זה בנביאים, שמשון הגיבור מבקש מהוריו שיעזרו לו להשיג את ידה של אחת מבנות פלישתים. הוריו תהו על העניין, האם הוא לא יכול למצוא אחת משלנו? מישהי מעם ישראל? ובהמשך נכתב "ולא ידעו כי מאת השם היא”. ובכתובים נכתב "בית והון נחלת אבות ומהשם אישה משכלת”.

			בפסוק הראשון האישה מכונה "הדבר" בפסוק השני כבר יש לה יותר זהות, היא מכונה "היא". בפסוק השלישי יש כבר ממש אישה "ומהשם אישה משכלת".

			בסיפור הראשון ההורים בעניין, לפחות ההורים של יצחק. בסיפור השני של שמשון, ההורים פאסיביים. הם תמהים על העניין אך לא מתערבים. בסיפור השלישי מספר משלי כלל אין הורים, הם כנראה נפטרו. 

			בתורת הקבלה, אבא ואימא מסמלים חכמה ובינה, זאת אומרת את השכל. בסיפור הראשון השכל הוא בשליטה מלאה, הוא נוכח לגמרי, אבל דווקא שם אין את נוכחותה של האישה, אין את הדמות שלה, האישה מיוצגת כ-"הדבר". 

			בסיפור השני ישנה הרפיה של השכל, הוא נמצא אך צופה במתרחש ללא התערבות, כהוריו של שמשון המביטים בתמיהה, ולכן אנו פוגשים יותר את הזהות שלה, את האישיות שלה, היא כבר מיוצגת כ-"היא". 

			בסיפור השלישי כבר לגמרי אין את השכל, אין את ההיגיון שמיוצג בהורים, כי הם אינם. למה הכוונה? זה לא אומר שהאדם מוותר על ההיגיון בבחירה, אלא שלמרות השכל, למרות הבחירה שהייתה בתבונה ובהגיון כדרכם של אנשים שבוחרים בני זוג, דווקא שם — מהמקום שהבחירה כבר קיימת, אומרים לנו 'בוא תרפה ותיפתח למשהו שהוא מעבר למה שראית בהתחלה, למה שדמיינת. תסכים לראות שיש כאן משהו מעבר למה שראית בתחילה'. 

			אנשים רבים חיים עם בת זוג מדומיינת, הם מדמיינים לעצמם איזה אופי הם רצו בבת הזוג והם מלבישים את זה עליה וכשמגלים שהיא לא אותה דמות מדומיינת עולה אכזבה גדולה. 

			בהתחלה, כשהבחירה הייתה רק לפי השכל, האישה מכונה "הדבר". מין משהו ערטילאי, ללא זהות. בהמשך היא מכונה "היא" שזה ביטוי עם יותר נוכחות מאשר הביטוי "הדבר". ואחרי זה כשיש הרפיה גמורה כשאני אומר בוא ניפתח למה שהשם סידר לי, מופיע הביטוי "אישה". יש כאן דמות עם אישיות. אני פנוי לראות אותה איך שהיא, כפי שהיא. אמנם בחרתי בשכל, נתתי את הסכמתי, ביקשתי את ידה אבל אז בשלב מסוים, כשהחלו האתגרים, תמהתי זאת הבחירה שלי? בה בחרתי? ואז ניתן להיפתח להבנה רוחנית גבוהה יותר, או כלשונה של ימימה ע"ה להבין ש- "הכל לא במקרה".

			כשאדם פותח את עצמו להשגחה אלוקית, הוא מתחיל לגלות בתוך הקיים את האושר. כי בחיים שלנו אנחנו כל הזמן רוצים לשנות את התמונה. להחליף דירה, לקנות דברים, להחליף עבודה, להכיר מישהו אחר. אנחנו רוצים שמשהו טכני, פיזי, ישתנה ואז יהיה לנו טוב. אנחנו בהרגשה שהבחירה שהייתה לנו עד עכשיו לא הייתה מוצלחת. במקום זה יש פה הזמנה למשהו אחר, בוא תחפש כמה זה כן היה מדויק, כמה זה נכון, כמה זה מופלא. כמובן שמי שצריך להחליף עבודה או לעשות שינוי שיעשה זאת, אך העניין הוא להתחזק ולגלות כמה הבחירה שלי לא הייתה סתם, כמה זה הדבר הנכון והמדויק לי ורק למצוא את הכוח לגלות את האוצר שיש פה.

			בְּתוֹךְ כָּךְ בָּא נֶשֶׁר גָּדוֹל וְדָפַק עַל הַמִּגְדָּל, וְאָמַר לָהֶם: חִדְלוּ עוֹד מִלִּהְיוֹת עֲנִיִּים! שׁוּבוּ אֶל הָאוֹצָרוֹת שֶׁלָּכֶם, וִהְיוּ מִשְׁתַּמְּשִׁים בָּאוֹצָרוֹת שֶׁלָּכֶם. (מעשה משבעה קבצנים)

			בציטוט המפורסם מ'מעשה בשבעה קבצנים' של רבי נחמן אנחנו מתוודעים אל הנשר הגדול והמגדל. הנשר הגדול הוא המורה, הצדיק, והמגדל הוא המקום שאנחנו תקועים בו, מסרבים לצאת החוצה, מסרבים להתפתח למה שמעבר. וחלק מהעניין של המגדל הוא גם לצאת מהלב הסגור. פעם אמרו שבשביל שאדם יצליח בחיים הוא צריך אינטליגנציה גבוהה, אבל היום גם מאוד נפוץ העניין של האינטליגנציה הרגשית (בינת הלב). היכולת לתקשר מבחינה רגשית. 

			רגש זה גם אותיות גשר. כשאני קשוב לרגשות שלי, כל רגש מגשר בין המצב החיצוני לנקודתי הפנימית, למי שאני באמת. 

			כשאדם נמצא בלב סגור אין לו יכולת תקשורת רגשית הולמת. מה המשמעות של זה? שהוא מביא לתוך המערכת הזוגית משהו מאוד חיצוני, לא את מי שהוא באמת. כשאתה לא מביא לזוגיות את מי שאתה באמת, כשאתה בלב סגור, מערכת היחסים לא יכולה באמת להתפתח ואז אנחנו נתקלים במריבות, בעכירות, בשיח לא מקדם, בתקיעות. עלינו לזכור כי לב סגור, כשהוא נצרך — הוא מתנה מהשם יתברך. 

			לב סגור זה אומר שאדם מפסיק להרגיש. למה זה קורה? כשאדם חווה חוויות רגשיות קשות ויש חשש שכל פעם הוא יחווה את אותן חוויות במלוא העוצמה ותתערער היציבות הנפשית שלו חס ושלום, אז בשביל לשרוד הוא אוטם את עצמו מלהרגיש, אבל הדגש הוא על הישרדות. זו ערכת הישרדות. 

			בתקופת הסכנה לב סגור זו מתנה ענקית, כי אוי ואבוי אם היה לב פתוח וחס ושלום היית במצב של היפך הטוב. אבל איפה מתחילה הבעיה? כשהסכנה חלפה והלב הסגור נשאר. אתה בא ליצור קשר עם הזולת ואתה יוצר אותו ממקום מאוד חיצוני. אתה לא מחובר למי שאתה באמת. 

			מורי היקר הרב ישראל יצחק בזנסון אמר על הפסוק "ואהבת לרעך כמוך" שהדגש כאן הוא על המילה כמוך, כמו שאתה אוהב את עצמך. אז אם אתה לא אוהב את הזולת מה זה אומר? שאתה לא אוהב את עצמך. ולמה אדם לא אוהב את עצמו? כי הוא לא עצמו. אם אתה לא עצמך, אם אתה לא מחובר לנקודתך הפנימית, אתה בעצם מתקשה ליצור את החיבור הרצוי עם מי שמולך, את הזיווג הראוי. רגש לא מתוקן זה אומר שחסר לי הגשר לרגש האמתי, למי שאני. לנקודת הלב. 

			וברגע שאנחנו מתחברים לרגש הפנימי, ברגע שאנחנו לא פועלים מהחיצוניות, מתקיים משולש נפלא שלקוח מעולמות התיקון: צמיחה, שמחה וסליחה. 

			צמיחה — אדם צומח מתחיל לממש את הייעוד שלו. עניינה של צמיחה הוא לצאת מהכוח אל הפועל. אדם שלא צומח הוא תקוע. כשאין צמיחה אין התפתחות. כל פעולה של נתינה, כל פעולה של יצירה, היא צמיחה שמובילה לשמחה.

			שמחה — יש שמחה שמתעוררת מעצם הפעולה. אדם שמכונס זה היפך השמחה. בשורש הרוחני כל הליכה, כל פעולה ובמיוחד כשהיא נמרצת, מובילה לשמחה (כפי שלמדנו בשיעור בור — באר — מעיין), כי אתה מתחיל להוציא מהכוח אל הפועל את מה שקיים בך. כל פעולה של תזוזה היא תחילתה של צמיחה. והצמיחה הזאת מעוררת שמחה, ואז ממילא אם יש שמחה, אתה מקבל את הכוח לסלוח. 

			סליחה — למה קשה לנו לסלוח? כי אנחנו שוב ושוב חווים פגיעות, מרגישים שאנחנו לא במקום שלנו, חוויות העבר מככבות בהווה, אנחנו נזכרים שוב ושוב בפגיעה. אבל כשהתיקון מתחיל לקרות, כשאני בצמיחה שמובילה לשמחה, אנחנו מתמלאים חמלה אל העולם, אנחנו פחות נעלבים, פחות כועסים, כי אנחנו במלאות, בחיבור אל עצמנו. 

			הסליחה הזאת היא ביטוי להתקדמות לכיוון שאני רוצה. כשאני מסכים לסלוח לאחר, אני בראש ובראשונה מסכים לסלוח לעצמי. כבר למדנו רבות שקפדנות על האחר, טינה, חוסר יכולת לסלוח, הם שיקוף של המרחב הפנימי שלי. כך גם אני כלפי עצמי. בסליחה יש שחרור. אני משחרר את עצמי מהטינות, מהעלבון, מהכעס, מהפגיעות — וסולל דרך לשמחה, הכלה, חמלה, נתינה. 

			למעשה פעולת הסליחה עוזרת לי להתחדש כאדם. איזה אדם אני רוצה להיות? אדם מלא טינה וכעס או אדם שעשה שלום עם עברו ומוכן לצעוד קדימה אל מציאות שלווה יותר, אוהבת יותר? בכוחה של הסליחה להעניק לנו נתינה וחמלה כלפי הזולת (שזקוק מאוד לסליחה שלנו, לרחמים שלנו) ונתינה, חמלה וקבלה כלפי עצמנו.

			נחזור לנשר הגדול. דפק הנשר הגדול על המגדל ואמר: "חידלו עוד מלהיות עניים, שובו אל האוצרות שלכם והיו משתמשים בהם". רבי נחמן אומר, יש לך את הברירה להתחיל בהתקדמות, אבל יש לך שיעורי בית. הפרקטיקה היא "שובו אל האוצרות שלכם" — תתחברו לנקודה הפנימית. תתחבר לרגש שישמש עבורך גשר לדעת מה קורה בתוכך. 

			אני לא יכול להתעלם מהרגשות שלי, כי אם אתעלם מהרגשות שלי ואאטום את עצמי, החיבור הזוגי יהיה עמוס תקלות — כי זה חיבור מחיצוניות לחיצוניות ולא חיבור מנקודת הפנים אל נקודת הפנים. 

			בכל התקשרות שלנו עם הבריאה אפשר להצטער על הבחירה ואפשר לבחור לשמוח בה. כשאני מתחבר לרגש, לנקודה הפנימית שלי, למי שאני באמת למרות כל הקליפות והלב הסגור, אז יכול להיווצר קשר משמעותי עם הבורא, קשר נפלא עם הבריאה, קשר עוצמתי עם הברואים וקשר מצוין עם הבריאות. 

			ארבעת הרבדים של ההתקשרות שלנו:

			קשר עם הבורא — להיות בהשראה, להיות בעשייה. אני אדם סופי ואם אני מחובר לעצמי ולניצוץ שבי אני מחובר לשורש, לאין סוף. קשר זה יכול לבוא לידי ביטוי בהתבודדות למשל.

			קשר עם הבריאה — להתחיל ליהנות מהעולם, מהבריאה. לנשום את האוויר הצח, ליהנות מהשמש, מהרוח, מהעננים, מציוץ הציפורים, מהעצים. מכל מה שסביבנו. לא לראות את העולם כעויין. לחוות את העולם כהרמוני. הביטוי לזה יכול להתרחש בשהייה בחיק הטבע, במדיטציה ובנשימה.

			קשר עם הברואים — כל מי שאני פוגש. בני האדם שסביבי. אני יכול לקשור קשר מיטיב עם הזולת, לשמוח בחברת האנשים, ליצור קשרים טובים ומפרים. ואהבת לרעך כמוך. הביטוי לזה נמצא בשיחת חברים, לימוד בחברותא, קשב, נתינה.

			קשר עם הבריאות — אנחנו יודעים שחסימה רגשית (רגש שלא מקבל ביטוי) יוצרת חסימה אנרגטית. שפע חסום הוא פתח למחלות רבות. הביטוי לזה נמצא בהליכה, אכילה מתונה בשמחה, צום מדי פעם. 

			העבודה על פתיחת הלב מעניקה מפתח לזוגיות, לבריאות, לקשר עם הבורא והעולם. בנקודה הזאת אנחנו צריכים להיות בהרפיה ולהגיד שאנחנו נותנים אמון. דוד המלך אמר: "הרפו ודעו כי אנוכי אלוקים" (תהלים מו, יא). 

			הרפיה זה לוותר על השליטה, ודווקא כשאתה מוותר על השליטה יתכן והדברים יסתדרו כמו שרצינו אך ללא שאנו דורשים זאת. 

			ומשהו לסיום: בכתובה שמסמלת את הנישואים כתוב את היום בשבוע, למשל "יום שני בשבת" ואז "לחודש תשרי". בגט כתוב ירח ולא חודש. לכאורה עניין טכני, אך יש פה התבוננות: הפסוק שמדבר על נישואים (דברים כד ה) אומר "כִּי יִקַּח אִישׁ אִשָּׁה חֲדָשָׁה" (חודש), ובפסוק אחר שבו יש רמז לגירושין (דברים לג, יד) כתוב "גֶּרֶשׁ יְרָחִים" (גירושין, ירח). 

			בעומק, המילה 'חודש' (חדש) היא על שם מה שמייצג הירח — את ההתחדשות. בכל חודש הירח מחסיר ומתמלא. יש בו תנועה של התחדשות, תנועה שלא נבהלת מהחיסרון כי היא יודעת שכמו שהוא החסיר הוא צפוי להתמלא. 

			המילה 'יֶרַח' היא על שם העצם — השם של היָרֵחַ, ומתייחסת ל"full moon". 

			במילה 'חודש' היום בחודש שהכי מאפיין אותו הוא ראש חודש, יום מולד הלבנה. אם העניין זה התחדשות אז המוקד הוא ראש חודש. ואם העניין זה הירח, אז ט"ו זה המוקד, כשהירח מלא. 

			אדם התחתן עם הזולת כשהוא היה במלוא זוהרו, בשיאו, במיטבו ("פוּל מוּן"), ואז בחלוף הזמן — כשהזוהר מועם והשיא יורד, מגיעה אכזבה גדולה (ירח חסר). אבל עלינו לדעת ולזכור שיש חיסרון ומילוי ועוד חיסרון ועוד מילוי, מעגליות וחזרתיות מבורכת שיכולה להעניק לנו כוח.  

			רבי נחמן אומר, רוצים לדעת איך זכיתי לכל מדרגותיי? על ידי זה שהיתה לי התחדשות כל הזמן. אפילו כמה פעמים באותו יום. מה שהיה — היה, ונעשה עכשיו יום חדש. רבי נחמן הצליח להתחדש בכל פעם שהוא חווה נפילה או חוויה קשה. להפוך את היום מחדש, כי תמיד יש עניין שנתהפך הכול לטובה.

			האם אתם מוכנים לוותר על השליטה? "הרפו ודעו כי אנוכי אלוקים". הרפיה זה לוותר על השליטה, ודווקא כשמוותרים על השליטה הדברים קורים בדיוק כפי רצוננו, אבל מהמקום הגבוה. השבוע נתרגל הרפיה וקבלת המציאות. 

		

	
		
			נעשה נפש

			כיסופים וגעגועים

			להכין את הכלי

			התרחקות היא תכלית ההתקרבות

			רבי נתן

			וְעִקַּר הִתְהַוּוּת הַנֶּפֶשׁ הוּא עַל יְדֵי הַהִשְׁתּוֹקְקוּת וְהַכִּסּוּפִין אַחַר הַשֵּׁם יִתְבָּרַךְ כָּל אֶחָד לְפִי מַדְרֵגָתוֹ שֶׁהוּא נִכְסָף וּמִשְׁתּוֹקֵק וּמִתְגַּעְגֵּעַ לְהַגִּיעַ אֶל מַדְרֵגָה לְמַעְלָה מִמֶּנָּה עַל יְדֵי הַכִּסּוּפִין אֵלּוּ נַעֲשֶׂה נֶפֶשׁ כְּמוֹ שֶׁכָּתוּב: "נִכְסְפָה וְגַם כָּלְתָה נַפְשִׁי” הַיְנוּ מַה שֶּׁאֲנִי נִכְסָף וְכָלֶה אַחַר הַשֵּׁם יִתְבָּרַךְ מִזֶּה בְּעַצְמוֹ נַעֲשֶׂה נַפְשִׁי וְזֶה שֶׁאָמְרוּ רַבּוֹתֵינוּ, זִכְרוֹנָם לִבְרָכָה “וַיִּנָּפַשׁ" 'כֵּיוָן שֶׁשָּׁבַת וַי אָבְדָה נֶפֶשׁ’ הַיְנוּ שֶׁבִּתְחִלַּת הַשַּׁבָּת שֶׁצָּרִיךְ לְקַבֵּל נֶפֶשׁ יְתֵרָה אָנוּ זוֹכְרִין מֵאֲבֵדַת הַנֶּפֶשׁ בְּחֹל וְאוֹמְרִים: "וַיִּנָּפַשׁ", וַי אָבְדָה נֶפֶשׁ וּמַתְחִילִין לְהִתְגַּעְגֵּעַ אַחֲרֶיהָ וְעַל יְדֵי זֶה בְּעַצְמוֹ שֶׁאָנוּ מִתְגַּעְגְּעִין אַחַר הַנֶּפֶשׁ מִזֶּה בְּעַצְמוֹ נִתְהַוֶּה 

			הַנֶּפֶשׁ הַיְתֵרָה. (ליקוטי מוהר"ן חלק א', לא)

			רבי נחמן אומר שכשאנחנו מתגעגעים וכוספים למשהו — אנחנו מכינים כלי לקבל את אותו הדבר. אנחנו אמורים להיות בהתפתחות מתמדת, ויש לנו את היכולת לכסוף ולהתגעגע למדרגה גבוהה יותר. 

			מה הכיסופים והגעגועים האלה עושים? לכאורה זה נשמע כאילו יש פה מתכון לתסכול, אבל אומר רבי נחמן שעל ידי הכיסופים האלה "נעשה נפש". 

			הנפש היא גם הרצון שלנו וגם הפנימיות שמחייה אותנו. זה הממד שאיתו אנחנו פועלים בעולם. על ידי זה שאני נכסף ומשתוקק ומתגעגע לאיזו מעלה, זה מכין לי כלי לקבל את הדבר. 

			כתוב "ביום השביעי שבת וינפש". כל אחד מאיתנו מקבל בכניסת השבת נפש יתרה, נשמה יתרה, ובצאת השבת הנשמה היתרה מסתלקת ואז יש צער גדול, צער מההסתלקות של הנשמה היתרה. 

			אם אדם ייזכר בכניסת השבת שמחר בערב הנשמה תסתלק — כבר עכשיו הוא יכול להתגעגע אליה. כמו אדם אהוב שאני פוגש ואני יודע שעוד מעט הפגישה בינינו תסתיים, וכבר עכשיו אני מתגעגע אליו למרות שהוא כאן לידי. 

			רבי נחמן מחדש שעל ידי הגעגוע אני מכין כלי ויוצר את הנפש בעצמה. זאת אומרת שעל ידי הגעגועים לקבל את הנשמה יתרה, מזה בעצמו היא מגיעה ונוצרת. היכולת שלנו להכיל אותה ולחוש אותה מתקיימת על ידי הכיסופים והגעגועים שלנו אל הנשמה יתרה, אל הרצון להרגיש את המשהו שהוא מעבר לשבת הרגילה. 

			יש הרבה אנשים שבשבת מרגישים כובד, היפך השמחה, היפך החיוניות. כי מגיע אור גדול ואם אין לנו את הנשמה יתרה זה אומר שאין לנו את הכלי להכיל את זה. 

			הדוגמה כאן היא של שבת ונשמה יתרה, אך למעשה הכוונה היא לכל דבר בחיינו שאנחנו רוצים מאוד, שאנחנו כוספים ומתגעגעים אליו. זה יכול להיות אדם וזאת יכולה להיות תחושה (שאוהבים אותי), מידה (פחות לכעוס) או מדרגה רוחנית (להצליח ליישם את הנלמד). כל דבר שמיטיב איתי ואני רוצה לראות בחיי. רבי נחמן נותן פה כלי ליישום: על ידי כיסופים וגעגועים מכינים כלי לקבלת אותו דבר.

			הכיסופים האלה הם לא לשם תסכול ולא לשם צער, אלא באמת רצון שהטוב הזה יופיע בחיי. אך חשוב לזכור שאני לא מתנה את השמחה שלי בזה שהוא יגיע. הנפש יתרה מגיעה רק אם מתגעגעים אחריה.

			אני כבר עכשיו בתחילת השבת חושב על זה שהיא תעלם, מתגעגע אליה אבל בעצם היא עדיין לא הגיעה — ועל ידי הגעגועים שלי היא נוצרת, ואני יוצר כלי לקבל את הברכה ואת האור המיוחד שלה. כל אור, כל שפע, אם אין לנו כלי לקבל אותו אז לא רק שהוא לא משמח אותנו, הוא גם מעציב אותנו. תחשבו על מצב שאני רוצה לתת לכם ליטר שמן זית. בכל מקרה אני אתן לכם אותו, אבל אם אין לכם כלי לקבל את זה — השמן פשוט יישפך עליכם.

			וְזֶה בְּחִינַת נְקֻדּוֹת הַכָּסֶף הַיְנוּ שֶׁעַל יְדֵי הַכִּסּוּפִין נַעֲשִׂין הַנְּקֻדּוֹת שֶׁהֵם בְּחִינַת נֶפֶשׁ הַיְנוּ שֶׁעַל יְדֵי מַה שֶּׁהוּא נִכְסָף וּמִשְׁתּוֹקֵק לְדָבָר אִם לְטוֹב אוֹ לְרָע, חַס וְשָׁלוֹם

			אֲזַי לְפִי הַכִּסּוּפִין נַעֲשׂוּ נְקֻדּוֹת וְנִצְטַיְּרִין הָאוֹתִיּוֹת שֶׁבְּתוֹךְ הַדָּבָר שֶׁהוּא נִכְסָף כִּי כָּל דָּבָר יֵשׁ לוֹ אוֹתִיּוֹת אַךְ שֶׁהָאוֹתִיּוֹת בְּעַצְמָן הֵם כְּגלֶם... וּלְפִי הַכִּסּוּפִין וְהַהִשְׁתּוֹקְקוּת שֶׁל הָאָדָם

			כָּךְ נִצְטַיְּרִין הָאוֹתִיּוֹת... הַיְנוּ אִם הוּא נִכְסָף לְדָבָר טוֹב

			נַעֲשֶׂה מֵהַכִּסּוּפִין נֶפֶשׁ קְדוֹשָׁה... וְכֵן לְהֶפֶךְ, חַס וְשָׁלוֹם אִם נִכְסָף לְרַע, חַס וְשָׁלוֹם נַעֲשִׂים מֵהַכִּסּוּפִין נְפָשׁוֹת שֶׁהֵם בְּחִינַת נְקֻדּוֹת וְנִצְטַיְּרוּ הָאוֹתִיּוֹת וְנַעֲשִׂים כְּלִי לְקַבֵּל רַע, חַס וְשָׁלוֹם “כי מפי עליון לא תצא הרעות והטוב" רַק כָּל אֶחָד לְפִי מַה שֶּׁהוּא מְצַיֵּר וְעוֹשֶׂה כְּלִי לְקַבֵּל טוֹב אוֹ רַע, חַס וְשָׁלוֹם... אַךְ כְּדֵי שֶׁתֵּצֵא הַנֶּפֶשׁ מִכּחַ אֶל הַפּעַל צָרִיךְ לְדַבֵּר בַּפֶּה הַכִּסּוּפִין וְהִשְׁתּוֹקְקוּת שֶׁהוּא נִכְסָף וּמִשְׁתּוֹקֵק

			כמו שכתוב: "נַפְשִׁי יָצְאָה בְדַבְּרוֹ” שֶׁעַל יְדֵי הַדִּבּוּר יוֹצֵאת הַנֶּפֶשׁ מִכּחַ אֶל הַפּעַל. (שם, שם)

			רבי נחמן מדמה את הרצונות שלנו לאותיות, אבל אותיות שאין להן נקודות הן כמו גולם. 

			אחד הביטויים לנקודות בעברית הוא תנועה (ניקוד). כשאדם מוציא בפה שלו את הדבר שאליו הוא נכסף ומשתוקק, אם לטוב או לרע, על ידי הדיבור נוצר הכלי לקבלת השפע. 

			על ידי דיבור שלילי או כיסופים ורצונות לדברים שליליים אנחנו נכין את הכלי למשוך את הדברים השליליים האלה לחיינו. על ידי דיבור חיובי וכיסופים וגעגוע אל הטוב נכין את הכלי למשוך את הטוב הזה אל חיינו. הוא מביא פסוק ממגילת איכה: "מִפִּי עֶלְיוֹן לֹא תֵצֵא הָרָעוֹת וְהַטּוֹב" מפי עליון (מהאור של הבורא) יוצא אור פשוט, ולפי הכלי שלנו האור מצטייר בתוך מציאות חיינו כטוב או כלא טוב. 

			האור העליון, האור של הבורא הוא אור פשוט, ניטרלי, ואנחנו קובעים איך הוא יופיע במציאות חיינו, אם הוא יופיע כטוב או כלא טוב. לכן רבי נחמן עשה מזה שיטה. להקדיש כל יום בהתבודדות לדבר בפה ממש את הרצונות והכיסופים הטובים שלנו. 

			יש לרצות את זה במחשבה, שזה שלב אחד, גם למחשבה יש כוח, ושלב יותר מעמיק זה לדבר אותם בפה מול ריבונו של עולם. על ידי הדיבור והגעגוע אל הטוב אני מכין כלי לקבל אותו. זהו תרגול רוחני מאוד חשוב. כדאי לזכור שזה אמור להיות תרגול חגיגי ולא תרגול מתסכל. 

			הכיסופים הם לעשות את שלי. אני לוקח אחריות על הרצונות, מדבר אותם בפה. רבי נחמן נותן פה עצה, מי שמרגיש שהשבת שלא לא מספקת, שיכסוף ויתגעגע להרגיש את נועם השבת. 

			אבל העצה הזאת פועלת לא רק לעניין השבת. גם אם אני מרגיש שהיום יום שלי לא מספק, שהזוגיות שלי לא מספקת — לעשות מזה געגוע וכיסופים. להכין את הכלי שדרכו אני אוכל לקבל את השפע, את האור. כי רק על ידי הגעגוע שלי לדבר עצמו, רק על ידי זה שאני מוציא בדיבור את הגעגוע, אני מאפשר לטוב הזה להגיע אל חיי. 

			אחד ההיבטים היותר חשובים בהתבודדות "הנחמנית" הוא כוח הדיבור. יש את כוח המחשבה ויש את הכוח של הדיבור. כשאדם חושב ורוצה דברים לא טובים, יש אמנם מושג כזה שנקרא 'לפגום במחשבה', אבל כל עוד הוא לא הוציא את זה בדיבור — זה פגם חלקי. רבי נחמן מפליג לדבר על כוח המחשבה אבל הוא הכי מתרכז בדיבור, כי רוב הזמן המחשבה לא כל כך בשליטתנו והדיבור יותר. מחשבה יכולה להזין את הדיבור ודיבור יכול להזין את המחשבה. 

			כְּשֶׁנּוֹפֵל אָדָם מִמַּדְרֵגָתוֹ יֵדַע שֶׁמִּן הַשָּׁמַיִם הוּא, כִּי הִתְרַחֲקוּת תְּחִלַּת הִתְקָרְבוּת, עַל-כֵּן נָפַל שֶׁיִּתְעוֹרֵר יוֹתֵר לְהִתְקָרֵב לְהַשֵּׁם יִתְבָּרַךְ, וַעֲצָתוֹ שֶׁיַּתְחִיל מֵחָדָשׁ לִכָּנֵס בַּעֲבוֹדַת ה'. כְּאִלּוּ לֹא הִתְחִיל עֲדַיִן כְּלָל מֵעוֹלָם. וְזֶה כְּלָל גָּדוֹל בַּעֲבוֹדַת ה' שֶׁצְּרִיכִין מַמָּשׁ בְּכָל יוֹם לְהַתְחִיל מֵחָדָש. (ליקוטי מוהר"ן חלק א', רסא)

			עבודת השם זה כל דבר שקשור בהנהגת חיים מתוקנת, במימוש חיים של ערכים, של האידיאלים שלנו.

			מה זה התרחקות? התרחקות זה לזהות כמה נפלתי, כמה שגיתי, כמה אני רחוק מהאידיאל שאותו אני מבקש לחיות. 

			לכאורה השכל הרגיל אומר שתכלית ההתקרבות היא ההגעה למקום. אומר רבי נחמן: תכלית ההתקרבות, המטרה הגבוהה של ההתקרבות — היא התרחקות, כי עיקר העניין זה לעשות התחלה חדשה. 

			זאת אומרת שיש בזה משהו מאוד מכוון, להיות כל הזמן בענווה הזאת של "הנה אני מתחיל". ובעיקר, לא להתפעל מהשגיאות או מהנפילות. להתחיל מחדש זה גם לתרגל נוכחות. 

			סופר שכשיוסף פוגש את אחיו הוא אומר להם את המילים הבאות: 

			וְעַתָּה אַל תֵּעָצְבוּ וְאַל יִחַר בְּעֵינֵיכֶם כִּי מְכַרְתֶּם אֹתִי הֵנָּה כִּי לְמִחְיָה שְׁלָחַנִי אֱלֹהִים לִפְנֵיכֶם. (בראשית מה, ה)

			כשאדם יום אחד פוגש את הטעות שלו, פוגש את השגיאה שלו (זה יכול לקרות בכל גיל), זה יכול להעלות עצבות וכעס. יוסף הצדיק, שהוא המדריך הרוחני האולטימטיבי, אומר לאחים שלו — ועתה, אם אתם רוצים להיות בתיקון, שני עניינים ראשוניים קריטיים: אל תעצבו (אל תהיו עצובים), ואל ייחר בעיניכם (אל תיכנסו לכעס). אל תהיו בעצבות ובכעס על הפעולות שנקטתם. 

			ההשגחה האלוקית פעלה דרככם, ההשגחה האלוקית פעלה דרך הפחדים שלכם. התוכנית האלוקית בבריאה מתממשת דרך הפחדים שלנו. האחים של יוסף פחדו שהוא ישלוט עליהם ויהיה מלך, אז הם עשו כל מיני פעולות על מנת להיפטר ממנו, אבל למה גרמו הפעולות שלהם שהיו כתוצאה מהפחדים שלהם? הם אלה שהביאו אותו למצב שהם פחדו ממנו. 

			יוסף אומר לאחים שלו: אל תעצבו, זה לא רלוונטי העצבות עכשיו. תנו אמון שהייתם אמורים לעבור את המסלול הזה. אל תעצבו ואל ייחר בעיניכם. במילים האלה טמון מסר גדול לכל מי שרוצה יום אחד להתעורר ומגלה את שגיאתו ועוולתו ובזבוז הזמן, ובאופן טבעי עולה שם עצבות ועולה שם כעס. כעס ועצבות הם זוג. עצבות בלשון נקבה כעס בלשון זכר, זוג נהדר. 

			יוסף אומר "ועתה". יש שלושה זמנים מיוחדים שמופיעים בתורה: ויהי, והיה ועתה. המדרש אומר "אין ויהי אלא לשון צער, אין והיה אלא לשון שמחה, אין ועתה אלא לשון תשובה". 

			הערך המספרי של המילה 'צער' והערך המספרי של המילה 'שמחה' שווה 'תשובה'. (בגימטריה) צער + שמחה = תשובה. חרטה על העבר, קבלה לעתיד, אבל לחיות עכשיו בהווה. עצבות וכעס זה להיתקע. להיתקע בעצבות העבר או דאגה מהעתיד. 

			יוסף נותן לאחים שלו מסר רוחני מסודר: רוצים לתקן? קודם כל "ועתה". להיות בהווה. אחר כך, אל תעצבו ואל ייחר בעיניכם. תזכרו שלמחייה שלחני אלוהים. הכול חלק מהתוכנית. 

			אנחנו רואים על יוסף שהוא משקיע הרבה מאמץ עד שהוא מביא את האחים לחוות את החוויה של החרטה והתיקון. הוא היה יכול להתגלות תשע שנים קודם לכן, מרגע שהוא נהיה מלך. אבל אפשר להבין שהוא רצה להביא אותם לתיקון. כי המשפחה המתוקנת קודמת לשליחות של העם. 

			רואים בספר בראשית כמה וכמה סכסוכי אחים, ובכל פעם זה הולך ומשתפר. הסכסוך הראשון מסתיים ברצח (קין והבל), אחרי זה יש את הסכסוך בין אברהם ללוט — שם אברהם אומר "ייפרד נא מעלי", הוא מבקש שכל אחד מהם ייקח מרחק. אחרי זה יעקב ועשיו שנופלים איש על צווארו של אחיו ונפרדים. 

			ליוסף חשוב התיקון בין האחים. חשוב לו שהם יגיעו למצב שהם דואגים לשלומו של בנימין (לא כמו שהשליכו אותו, את אח שלהם, לבור) ומוכנים לעשות הכול בשביל שלא יילקח לכלא. 

			יוסף הוא דמות מרתקת שיש הרבה מה ללמוד ממנה. הוא קיבל הכי הרבה פרשות בתורה, בין היתר כי הוא נאמן לחלום שלו, נאמן לייעוד שלו, נאמן לשליחות שלו.

			לסיום, מילה על רבי נתן מברסלב. בזכות רבי נתן יש לנו את כל הידיעות על רבי נחמן, שאמר עליו "אילולא רבי נתן לא היה נשאר דף אחד מכל הכתבים שלי". 

			רבי נחמן אומר, מה היה נשאר ממני? אולי היו מדפיסים כמה דפים, הם היו מִתבּלים והיו לוקחים אותם לגניזה. כל מה שיודעים ממני בעולם, זה בזכות רבי נתן. 

			רבי נתן הוא המורה הגדול של איך להיות תלמיד. מספרים עליו שכשהוא זיהה את האור המיוחד של רבי נחמן הוא התפלל שישכח את כל מה שהוא למד קודם, בשביל שהוא יהיה כלי נקי לקבל את הברכה של רבי נחמן. 

			ברבי נתן היתה תמימות. הוא הסכים להישאר תלמיד כל ימיו. אחת הסיבות שחלקו עליו ורדפו אותו היא שכשרבי נחמן נפטר, ובדרך כלל התלמיד המובהק של הרב תופס את מקומו, רבי נתן לא הסכים לרשת אותו. הוא אמר לא, אני לא מחליף אותו.

			מה היה מיוחד בו על פני שאר התלמידים? שהוא כבר בחייו של רבי נחמן הבין שזה הולך להיות משהו היסטורי, לדורות, שהוא לא עוד מורה רוחני. 

			כשהוא עבר רדיפות הוא היה עושה לעצמו מדיטציה שבה הוא היה מתחבר אל תודעת הזמן שאחרי הפטירה. מה התכלית של המדיטציה הזאת? לראות את זה שאחרי לכתנו כל הלא טוב; הדאגות, המחלוקות, העלבונות, לא יישאר מהם דבר, הם יישכחו, וכל הטוב הנצחי יאיר באור יקרות. בהווה הם נראים אולי דומים במשקלם, הטוב והלא טוב, ולפעמים נדמה שהלא טוב אפילו גובר על הטוב. אבל זאת אשליה. כי במציאות האמיתית, המוחלטת, יום אחד מהלא–טוב לא יישאר כלום, והפעולות החיוביות שנקטנו יאירו באור יקרות לנצח נצחים. 

			רבי נתן לימד את עצמו להתחבר בזמן הווה, בזמן הרדיפות, בזמנים הקשים, לתודעה שמעבר. הוא כל כך רצה להפיץ את דבריו של רבי נחמן שהוא הלך ולמד את מלאכת הדפוס, ובזכותו יש לנו את 'ליקוטי מוהר"ן'. הוא לימד אותנו איזו ברכה זאת להיות תלמיד. להתחיל מחדש.

			השבוע ננסה לגלות את סוד הגעגוע על ידי שנקדיש בכל יום (בהתבודדות) כמה דקות להתגעגע ולכסוף אל הטוב שאנחנו רוצים לראות בחיינו, בפה ממש. זכרו: הרצונות הטובים שלנו בונים כלי להופעתם בעולם.

		

	
		
			הכנה לחרות

			המעיין והנחל

			כוחו של דיבור

			משל הבננה

			של נעליך

			דַּע, שֶׁעַל יְדֵי מָרָה שְׁחוֹרָה אִי אֶפְשָׁר לְהַנְהִיג אֶת הַמּחַ כִּרְצוֹנוֹ וְעַל כֵּן קָשֶׁה לוֹ לְיַשֵּׁב דַּעְתּוֹ רַק עַל יְדֵי הַשִּׂמְחָה יוּכַל לְהַנְהִיג הַמּחַ כִּרְצוֹנוֹ, וְיוּכַל לְיַשֵּׁב דַּעְתּוֹ כִּי שִׂמְחָה הוּא עוֹלָם הַחֵרוּת בִּבְחִינַת (יִשְׁעַיָה נ"ה): "כִּי בְשִׂמְחָה תֵצֵאוּ" שֶׁעַל יְדֵי שִׂמְחָה נַעֲשִׂין בֶּן חוֹרִין וְיוֹצְאִין מִן הַגָּלוּת וְעַל כֵּן כְּשֶׁמְּקַשֵּׁר שִׂמְחָה אֶל הַמּחַ אֲזַי מחוֹ וְדַעְתּוֹ בֶּן חוֹרִין, וְאֵינוֹ בִּבְחִינַת גָּלוּת וַאֲזַי יוּכַל לְהַנְהִיג אֶת מחוֹ כִּרְצוֹנוֹ וּלְיַשֵּׁב דַּעְתּוֹ מֵאַחַר שֶׁמּחוֹ בְּחֵרוּת וְאֵינוֹ בְּגָלוּת כִּי עַל יְדֵי גָּלוּת אֵין הַדַּעַת מְיֻשָּׁב. (ליקוטי מוהר"ן תנינא, י')

			כאשר פסח בפתח — כולנו מוזמנים להכין את הלב ליציאה מעבדות לחירות. אך מאיזו עבדות אנחנו צריכים לשחרר את עצמנו? מה זו החירות הזו שאנו מחפשים? חג הפסח פותח את תקופת האביב, זמן התחדשות ופריחה. 

			בכל שנה ניתנת לנו הזדמנות לבדוק עם עצמנו — האם אנחנו נמצאים במקום שאנחנו רוצים להיות בו? האם המקום הזה גורם לנו אושר ובחרנו להיות בו מתוך חופש אמיתי, או מתוך הרגל, מתוך ריצוי, מתוך הכרח? 

			רבי נחמן אומר שעצבות ומרה שחורה זה בחינת גלות ושעבוד, ושמחה זה בחינת חירות. החירות עצמה היא עוד לא התכלית, אלא שעל ידי החירות אדם יכול לכוון את עצמו אל היעדים ואל המחוזות שבהם הוא חפץ להימצא. על ידי החירות הוא יכול לכוון את עצמו אל המקום הגבוה ששם הוא רוצה להיות. 

			גלות היא מצב בו אדם לא נמצא על מקומו, ושעבוד זה כשקיים משהו יותר חזק מהרצון המהותי שלי. במקום לרצות להיות בהווייתי הגבוהה אני צריך להיענות לרצונם של אחרים שמשעבדים אותי. 

			הדבר הכי גבוה שיש בעבודה הרוחנית הוא חירות. כל ההוויה שלנו בעולם מתחילה רק אחרי שאנחנו זוכים בחירות. לכן המצווה הראשונה שבה הצטוו בני ישראל במצרים היתה שבני ישראל בעצמם ישחררו את העבדים (היו מעמדות, והיו עשירים שבעצמם העסיקו עבדים). כי האדם במהותו נועד להיות בן חורין. התכלית הכי גבוהה של האדם היא לאפשר לו את הבחירה — להיות בן חורין, ורק החירות הזאת מאפשרת לו להיות מי שהוא באמת, לממש את ייעודו. 

			אבל בימינו אין עבדות, ולכאורה ניתן לשאול מאיפה אנחנו צריכים לצאת לחירות? 

			רבי נחמן אומר "כִּי שִׂמְחָה הוּא עוֹלָם הַחֵרוּת”. חירות שמאפשרת לי את הבחירה. לעומתה העצבות והמרה שחורה הם גלות ושעבוד. כשאדם שרוי בעצבות הוא נמצא בגלות, בשעבוד, מפני שהוא לא יכול להנהיג את המוח כרצונו.

			להנהיג את המוח כרצוני זה לנהל תהליך מחשבתי שבו אני מציב את היעדים ומתקדם לשם. כשאדם מנהיג את המוח כרצונו הוא יכול לממש את התכלית הגבוהה שלשמה הוא ירד לעולם. 

			אך כשאדם שרוי בעצבות ומרה שחורה הוא לא באמת משוחרר לבחור, כי כפי שכבר למדנו — כשאנחנו מצויים בעצבות אנו פועלים מתוך ממד העומס, מהממד הנמוך, הילדי, שם אין לנו באמת יכולת בחירה. אנחנו פועלים מתוך האוטומטים שמנהלים אותנו. אנחנו מגיבים מהפגיעות, מהעבר, כוחות אחרים מנהלים אותנו ואנחנו לא באמת חופשיים לבחור. 

			רבי נחמן רואה קשר ישיר בין העצבות לבין מחשבותיו של האדם. מצב נפשי של מרה שחורה מונע מהאדם את יכולת השליטה על מוחו ואת קיום הייעוד שלו. 

			השמחה מגבירה את חירות המחשבה ומסייעת בידי האדם לנתב את מחשבותיו כרצונו. כשאדם שמח הוא חופשי לממש את הייעוד שלו, הוא רואה בצורה בהירה את היכולות שלו, את התכונות הטובות שבו, את המצוות והחסדים שהוא עשה ועושה, בלי צל מעיב וקול פנימי שלא מפסיק לפקפק ולפמפם ביקורת ושיפוטיות. 

			במובן מסוים השמחה גורמת לנו לראות את עצמנו כפי שאנחנו באמת, והעצבות משבשת ומעוותת את המציאות. היא מראה לנו תמונת מצב לא נכונה של עצמנו, וממילא מונעת מאיתנו לממש את הייעוד שלנו ולהגיע ליישוב הדעת. 

			רבי נחמן עושה הקבלה בין גלות לעצבות. כשאדם נמצא בגלות, בפשט, הוא לא במקום הטבעי לו. הוא נמצא בארץ אחרת, זר ובודד. כך כשאדם נמצא בעצבות, ייאוש, בלבול. המוח (המחשבות ומתוך זה הרגשות) נשלט על ידי אותה עצבות ולא מאפשר להגיע ליישוב הדעת.

			יישוב הדעת — מושג שחוזר הרבה בתורתו של רבי נחמן ובתורות רוחניות בכלל. זהו מצב של יציבות נפשית, איזון, בהירות, ראייה צלולה של ההווה, במיוחד במצבים קשים. ההיפך של יישוב הדעת זה חרדה, עצבות ופחד.

			כי המצב הטבעי של הנשמה הוא שמחה. כשאדם שרוי בשמחה הוא יכול להפעיל את יכולותיו וכוחותיו בצורה אופטימלית, ומתוך כך להגיע ליישוב הדעת ולקיים את ייעודו. 

			אז מי מעוניין לצאת לחירות? מי מעוניין לקבל לידיו בחזרה את כוח הבחירה, או כמו שרבי נחמן קורא לזה — להנהיג את המוח כרצוני? אם אנחנו רוצים בזה יש לכך הכנה מיוחדת שבאה לידי ביטוי גם בדיבור. 

			רבי נחמן ראה את הסגולה המיוחדת של הדיבור, שלפעמים דרך הדיבור הגבוה — לא רק שמתגלה הרצון, אלא בהיבט מסוים גם נחשף רצון שלא היינו מודעים אליו. 

			בדרך כלל אנחנו יודעים שיש פֵּה ויש לב. כשאנחנו רוצים לתאר אדם שיש אצלו איזה פיצול אנחנו אומרים עליו שהוא מתנהג "אֶחָד בַּפֶּה וְאֶחָד בַּלֵּב" 

			(חושב משהו אחד ואומר משהו אחר). הלב מסמל את הנקודה הפנימית, והדיבור הוא יותר חיצוני. 

			מעיין ונחל — מה יותר פנימי, המעיין או הנחל? המעיין, כי הנחל נמשך מן המעיין. המעיין נובע ומהנביעה נפתח ערוץ אליו זורמים מי המעיין. אבל אם המעיין מתייבש, גם הנחל יכול להתייבש. זאת אומרת שאם אנחנו לוקחים את הלב ואת הפה, הלב הוא המעיין והפה הוא הנחל. 

			אבל אז רבי נחמן בא ומביא את הפסוק הזה מתהילים: "פִּי יְדַבֵּר חָכְמוֹת וְהָגוּת לִבִּי תְבוּנוֹת" (תהילים מ"ט, ד). חוכמה ובינה — מה יותר פנימי? מה יותר ראשוני? מקובל שהחוכמה היא הראשונית והבינה מרחיבה את דברי החוכמה. 

			אם כך, "פי ידבר חכמות והגות לבי תבונות" — הפה משול לחוכמה והלב משול לבינה. הפה משול למעיין והלב משול לנחל. לפי רבי נחמן יש פה מהפכה שהיא בניגוד להיגיון הרגיל. ההיגיון הרגיל יגיד שהלב זה המעיין והפה זה הנחל, זאת אומרת שהפה מרחיב את הנקודה הראשונית שקיימת בלב. אבל רבי נחמן אומר שהפה הוא המעיין. הפה מחובר לאין סוף, לראשית הבריאה, והלב הוא הנחל, הוא משני ביחס לדיבור. 

			בדרך כלל בשפת היום יום כשאנחנו רוצים לדבר על מישהו שהביא את הפנימיות שלו אנחנו אומרים "הוא דיבר מכל הלב", או כשאנחנו רוצים לשאול על טיבו של משהו אנחנו נגיד "מה לב העניין", ועוד כל מיני ביטויים שבאים לומר שלב הוא הפנימיות של הדברים. 

			אבל רבי נחמן מביא את הפנימיות של הפנימיות — והיא הדיבור. וזה חידוש גדול. לכן רבי נחמן הרחיב כל כך על עניין ההתבודדות, הדיבור עם אלוהים. להביע בדיבור כיסופים, געגוע, השתוקקות של רצונות טובים, כאב, הכרת תודה, כי הדיבור עצמו מגיע ממקום מאוד גבוה, אפילו יותר גבוה מהלב. 

			פרעה, כשרצה לייאש את בני ישראל, אמר: "וַיֹּאמֶר פַּרְעֹה מִי ה' אֲשֶׁר אֶשְׁמַע בְּקֹלוֹ". בעצם פרעה אומר — אל תוציאו את הדיבור. אל תתנו לדיבור להופיע במציאות חייכם, כי אין בשביל מי. פרעה מעביר מסר של ייאוש, וכמו אומר 'מי השם אשר ישמע בקולכם' — אתם באמת חושבים שזעקתכם תשמע? אתם חושבים שיש מי שמקשיב לכם? 

			פרעה מעביר מסר שמה שקובע זה או המחשבה או העשייה בפועל. אך שלב הביניים שמקשר בין המחשבה לעשייה בפועל, הדיבור — הוא לא מכיר בו כלל. 

			הקדוש ברוך הוא רוצה שנדבר אליו כי הוא רוצה לדבר אלינו דרך הדיבור שלנו. והדיבור שלנו אמור להביא לידי ביטוי את הממדים הנסתרים והחבויים, ולפעמים אפילו כבויים, של הנשמה שלנו. ולכן עיקר העבודה שלנו בפסח היא: פה סח — הפה המדבר, סיפור ההגדה. אחרי שהושתקנו על ידי פרעה, אנחנו מדברים ובקול. 

			“והגדת לבנך" — אומר הרמב"ם: "מצוה להודיע לבנים ואפילו לא שאלו שנאמר והגדת לבנך" ובאמת כל העניין של פסח זה לדבר, לספר את סיפור יציאת מצרים. שואלים, ומי שאין לו בן? (כשנכתב "והגדת לבנך" הכוונה היא כמובן גם והגדת לבתך) מי שבכלל אין לו צאצאים? אומר הרמב"ם: "אין לו בן אשתו שואלתו. אין לו אשה שואלין זה את זה מה נשתנה הלילה הזה. ואפילו היו כולן חכמים. היה לבדו שואל לעצמו מה נשתנה הלילה הזה". ישנו פירוש יפה והוא "לבנך — לילד הפנימי שבך". זאת אומרת שגם מי שלכאורה אין לו למי לספר את ההגדה, שיספר אותה לעצמו. על ליל הסדר נאמר שיורד אור רוחני עליון, שגם אם אדם לא עשה הכנה רוחנית — הוא זוכה לו. מספיק שהוא שואל אנשים איפה אתם בליל הסדר, זה כבר מכניס אותו לאווירה, לאור שמגיע עם פסח. 

			נחזור לשאלה מי רוצה לצאת לחירות. והשאלה שבאה בעקבותיה היא על מה אני צריך לוותר בשביל לצאת לחירות, או על מה אני מוכן לוותר בשביל לצאת לחירות. אולי אני צריך לוותר על הנזקקות, אולי אני צריכה לוותר על הרגשת הקורבנות? אולי בשביל לצאת לחירות אני צריך לוותר על התחושה שכל הזמן קורים לי דברים לא טובים, שכל הזמן יש סביבי דרמה? אולי אני צריך לוותר על העצבנות? אולי על העצבות?

			נתבונן במשל הקוף. כיצד לוכדים קוף? מה שצריך זה קנה של במבוק, בננה ושק. עושים חור בבמבוק כך שהקוף יכול להכניס את ידו כשהיא מכווצת, ובתוך הקנה החלול מניחים בננה. הקוף רואה את הבננה, מריח אותה, דוחף את ידו פנימה ובא לאחוז בבננה בשביל לקחת אותה, אבל אז היד שלו כבר לא יכולה לצאת מהחור, הוא אחוז בה. הוא לכוד. 

			בשלב הזה הצייד מגיע. הוא יוצא מאחורי העץ ורוצה לתפוס אותו. הקוף רואה את הצייד מתקרב ומבין שבשביל להשתחרר הוא צריך לשמוט את הבננה. אבל הוא מתלבט בזה. עולות בו מחשבות שאומרות, טוב למות עם בננה ביד מאשר חיי חופש בלי בננה. אז אם נשאל את השאלה הזאת על הקוף, על מה הוא צריך לוותר בשביל לזכות בחירות שלו? על הבננה. 

			ונעבור אלינו. על מה אני צריך לוותר בשביל לזכות בחירות? מהי הבננה בחיי? איזה סיפור אני מספר לעצמי ולסביבה, בו אני מסביר למה החירות רחוקה ממני? איזה סיפור אני מספר שהוא זה שמונע ממני לשוב אל האוצרות שלי? מה מונע ממני לחדול להיות אני? מהו הדבר שאם אשמוט אותו אהיה משוחרר להנהיג את המוח כרצוני? 

			בדור שלנו החירות קשורה יותר בגאולה פנימית. היו שנים בעם ישראל שהגלות היתה פיזית. היינו עבדים, חווינו שעבוד ורדיפות, וכשהתקרב פסח איזה מתח עלה רק מהמחשבה לעבור את החג בחיים. כשאנשים דיברו על חירות ועל גאולה הם התכוונו לזה מילולית, שנחיה חיים בלי שיהרגו אותנו. 

			והנה היום אנחנו בארץ ישראל, עם מציאות חיים שהיא פחות או יותר מתוקנת (גם אם לא שלמה). ואף על פי כן, לנו זה לא עוזר. 

			זה שאבותינו מלפני שלוש־מאות שנה היו מאוד מעריכים את החירות והעצמאות שאנו חווים פה זה מאוד נחמד, אבל אם נבדוק את המועקה ואת חוסר שביעות הרצון שיש לכל אחד בחייו האישיים, יכול מאוד להיות שעל הסקלה שבין 0 ל-100 — חוסר שביעות הרצון והגעגוע למשהו אחר יהיו במקום מאוד דומה למה שאבותינו חוו לפני שלוש־מאות שנה. 

			זאת אומרת שההתקדמות והשחרור החיצוני לא הביאו אותנו לאותה חירות מלאה ומופלאה. 

			אבל, אם לפני שלושֿ־מאות שנה לא היה באמת מה לעשות חוץ מלהסתתר ולהתפלל ולשרוד, היום המציאות החיצונית שלנו היא ברובה מתוקנת, ולכן להיות בחירות, לשוב לאוצרות שלנו ולהשתחרר מהבננה — לרוב זה בידינו. שיפור איכות החיים שלנו תלוי בחירות שלנו (שמחה), בבחירה שלנו. 

			סופר שבמכת חושך מתו ארבע חמישיות מעם ישראל ורק חמישית יצאו ממצרים. שואלים, למה הם מתו? הרי גם החמישית שניצלו היו עובדי עבודה זרה. אז מה ההבדל בין בני ישראל שיצאו ממצרים לאלה שלא? ההבדל הוא שאלה שלא יצאו לא רצו להיגאל. הם רצו להישאר בעבדותם. ואלה שיצאו רצו להיגאל למרות שהם עדיין לא היו מתוקנים. 

			יש פה לימוד מאוד חשוב, שלא משנה באיזו מדרגה אנחנו נמצאים — מה שמשנה זה אם יש בנו את הרצון לצאת לחירות. זאת אומרת יש איזושהי נקודה שעליה אי אפשר לדלג: לרצות להיגאל. לרצות לצאת לחירות מכל השעבודים ולהיפתח באמת לייעוד הגדול שלנו. כי כל עניינה של יציאת מצרים הוא חירות לשם ייעוד.

			לפני שמשה רבינו ניגש לפרעה הוא שומע את הקול מתוך הסנה: "שַׁל נְעָלֶיךָ מֵעַל רַגְלֶיךָ כִּי הַמָּקוֹם אֲשֶׁר אַתָּה עוֹמֵד עָלָיו אַדְמַת קֹדֶשׁ הוּא" (שמות ג', ה). החסידות לקחה את הפסוק הזה וכך הסבירה:

			של נעליך — תוריד מעליך את מה שנועל אותך (אותה בננה)

			מעל רגליך — מעל ההרגלים שלך. עבדות היא גם שעבוד להרגלים שלא משרתים את מטרות החיים שלנו, לרגשות שכובלים אותנו בתחושת כאב וחוסר סיפוק, עבדות לאגו שמנהל חלקים גדולים ממערכות היחסים שלנו.

			כי המקום אשר אתה עומד עליו אדמת קודש הוא — לא תמיד אתה צריך לחפש מקום אחר, לעבור דירה, להחליף עבודה, להחליף זוגיות. המקום אשר אתה עומד עליו עכשיו — אדמת קודש הוא. המקום שבו אתה נמצא כעת יכול גם הוא להיות קדוש. רק תוריד מעליך את ההרגלים שנועלים אותך. 

			המקום שבו אתה נמצא הוא המקום הכי מדויק לך, להתקדמותך. אדם יכול לומר לעצמו: נחכה עוד שנה, כשמשהו חדש יתחיל או יסתיים או ישתנה, ואז אני אהיה בעמדה האידיאלית לעשות את עבודתי. אבל גם אם לא עשית שום עבודת הכנה, אתה ראוי לגמרי לצאת לדרך. במקום הזה בדיוק, במקום שאתה נמצא בו, כבר יש לך את כל הנתונים לצאת לחירות, לגאולה.

			סמליות הניקיון בפסח וביעור החמץ הם למעשה מיגור של כל הדברים שתוקעים אותנו. רצון להפסיק להיות עבדים להתנהלות אוטומטית, להפסיק לתרץ תירוצים, ולבחור להתנקות ולשחרר הרגלים מזיקים — 

			מחשבות, רגשות ומעשים שמציבים אותנו במקום שמונע מאיתנו להגשים את ייעודנו. 

			ובדרך לארץ המובטחת — לחיים של סיפוק, תיקון, מימוש ונתינה, עלינו לחצות את המדבר. להוציא את מה שחוסם את הדרך, להיות בשמחה ולהגיע לחירות. חירות משמעה חופש. חופש מכעס ומאגו, חופש מהרגלים, חופש מהבננה, חופש להנהיג את המוח כרצוני. 

			זוהי יציאת מצרים שכל אחד מחויב בה אם ברצונו להגיע לחירות אמיתית.

			על מה אני צריך לוותר בשביל לזכות בחירות? מהי הבננה בחיי? איזה סיפור אני מספר לעצמי ולסביבה בו אני מסביר למה החירות רחוקה ממני? איזה סיפור אני מספרת שהוא זה שמונע ממני לשוב אל האוצרות שלי? מה מונע ממני לחדול להיות אני? מהו הדבר שאם אשמוט אותו אהיה משוחרר להנהיג את המוח כרצוני? מוזמנים לכתוב שני דברים שעולים לכם.

		

	
		
			גמישות מחשבתית

			אור ישר ואור חוזר

			קטנות מוחין וגדלות מוחין

			אל תהיה זקן

			בפרק זה נלמד שני טקסטים משתי תורות שונות בליקוטי מוהר"ן, שמדברים על החשיבות של דיבורי התחזקות עם הזולת.

			כְּשֶׁאֶחָד מְדַבֵּר עִם חֲבֵרוֹ בְּיִרְאַת שָׁמַיִם נַעֲשֶׂה אוֹר יָשָׁר וְאוֹר חוֹזֵר וְלִפְעָמִים מַקְדִּים הָאוֹר חוֹזֵר קדֶם הָאוֹר יָשָׁר כְּשֶׁהַמְקַבֵּל יֵשׁ לוֹ מחַ קָטָן וְאֵין יָכוֹל לְקַבֵּל דִּבְרֵי חֲבֵרוֹ כִּי אָז קדֶם שֶׁמְּקַבֵּל חֲבֵרוֹ מִמֶּנּוּ שֶׁזֶּהוּ בְּחִינַת אוֹר יָשָׁר קדֶם לָזֶה מְקַבֵּל הוּא מֵחֲבֵרוֹ וַאֲזַי הָאוֹר חוֹזֵר קדֶם לָאוֹר יָשָׁר כִּי כְּשֶׁמְּדַבְּרִין עִם חֲבֵרוֹ בְּיִרְאַת שָׁמַיִם אַף שֶׁאֵין חֲבֵרוֹ מְקַבֵּל מִמֶּנּוּ אַף עַל פִּי כֵן הוּא מְקַבֵּל הִתְעוֹרְרוּת מֵחֲבֵרוֹ כִּי עַל יְדֵי הַהַכָּאָה שֶׁיָּצְאוּ הַדִּבּוּרִים מִפִּיו לַחֲבֵרוֹ עַל יְדֵי זֶה חוֹזֵר הָאוֹר אֵלָיו וְזֶהוּ בְּחִינַת אוֹר חוֹזֵר מַמָּשׁ הַמּוּבָא בַּכְּתָבִים עַיֵּן שָׁם

			כְּמוֹ מִי שֶׁמַּכֶּה בַּכּתֶל שֶׁחוֹזֵר הַדָּבָר אֵלָיו כְּמוֹ כֵן כְּשֶׁמְּדַבֵּר לַחֲבֵרוֹ אַף עַל פִּי שֶׁאֵין חֲבֵרוֹ מְקַבֵּל מִמֶּנּוּ אַף עַל פִּי כֵן הוּא בְּעַצְמוֹ יָכוֹל לְהִתְעוֹרֵר מֵהֶם עַל יְדֵי הַהַכָּאָה שֶׁיָּצְאוּ הַדִּבּוּרִים לְגַבֵּי חֲבֵרוֹ וְהִכּוּ בּוֹ וְחָזְרוּ אֵלָיו וְעַל כֵּן אִם הָיָה מְדַבֵּר אֵלּוּ הַדִּבּוּרִים בֵּינוֹ לְבֵין עַצְמוֹ יָכוֹל לִהְיוֹת שֶׁלּא הָיָה מִתְעוֹרֵר מֵהֶם כְּלָל וְעַל יְדֵי שֶׁדִּבְּרָם לַחֲבֵרוֹ, נִתְעוֹרֵר מֵהֶם אַף שֶׁחֲבֵרוֹ לא נִתְעוֹרֵר כִּי חָזְרוּ אֵלָיו עַל יְדֵי בְּחִינַת הַהַכָּאָה כַּנַּ"ל

			וְזֶה בְּחִינַת אוֹר חוֹזֵר שֶׁהוּא עַל יְדֵי בְּחִינַת הַכָּאָה.

			(ליקוטי מוהר"ן חלק א', קפ"ד)

			רבי נחמן אומר לנו שלפעמים אנחנו משוחחים בדיבור גבוה עם חבר, מלמדים אותו משהו, מנסים לפקוח את עיניו לגבי איזה עניין, ושגם אם לזולת הדברים לא כל כך הועילו — הם יוכלו להועיל למדבר. כשאני פונה אל הזולת, הדיבורים שאני מדבר אליו משפיעים עלי גם אם עליו הם טרם השפיעו או שבכלל לא ישפיעו. ישנה תועלת גדולה למדבר. 

			כאשר מדבר עם חברו ביראת שמיים נעשה 'אור ישר' ו'אור חוזר'. כשאני מדבר אל הזולת והדברים נספגים בלבו זה נקרא אור ישר, ממני אליו. אבל אם לבו סגור, הדברים חוזרים אלי. כמו במצב שאני זורק כדור אל הקיר, הוא פוגע בקיר, לא נשאר שם — וחוזר אלי. המצב הזה נקרא אור חוזר.

			ולפעמים מקדים האור חוזר קודם האור ישר. לפעמים האור חוזר אל המדבר לפני שהוא נקלט אצל מי שהוא יועד עבורו (כשלמקבל יש קטנות מוחין), אבל בין שזה חוזר ובין שזה ישר, זהו אור. 

			יש כל מיני סיבות שחברו לא מקבל ממנו; יכול להיות שהוא לא מסכים לדברים, יכול להיות שהוא לא פתוח לרעיונות שמושמעים ואף על פי כן הוא מקבל התעוררות מחברו. כי על ידי ההכאה שיצאו הדיבורים מפיו לחברו על ידי זה חוזר האור אליו. הכאה, כמו גלי הקול שמגיעים אל הקיר ואז הם חוזרים בחזרה. הם לא נבלעים שם, הם חוזרים אל המקום ממנו באו. 

			"כמו מי שמכה בכותל שחוזר הדבר אליו. כמו כן שמדבר לחברו אף על פי שאין חברו מקבל ממנו אף על פי כן הוא בעצמו יכול להתעורר מהם על ידי ההכאה". 

			כמובן שעם התאוריה הזאת צריך להיזהר כי גם כשנותנים ביקורת או תוכחה לאחר יכול להיות שהאחר בכלל לא מקבל את מה שבאנו להגיד לו, והביקורת, או ההקטנה, או המילים המחלישות חוזרות אלינו, רק שהפעם לא נשתמש במושג אור. אולי רעיונות חוזרים, רעיונות ישרים, אבל לא אור כי אם היפך האור.

			ואז רבי נחמן מדבר על דיבורים בינו לבין עצמו, כי יש גם את היכולת לדבר אל עצמי בהתבודדות. יש פה עידוד להיות בשיחת חברים, שאצל רבי נחמן זהו נושא מרכזי וחשוב. עידוד שגם אם לא ראית את התועלת אצל החבר, לפחות הוא פעל עליך התעוררות, וזו התעוררות שלא היתה יכולה להגיע בינך לבין עצמך (אפילו בהתבודדות).

			אַשְׁרֵי מַשְׂכִּיל אֶל דָּל בְּיוֹם רָעָה יְמַלְטֵהוּ ה' אִיתָא (שנאמר) 'דְּאֵין עֲנִיּוּת אֶלָּא מִן הַדַּעַת' וְעַל זֶה צָרִיך רַחֲמָנוּת כִּי אֵין רַחֲמָנוּת גְּדוֹלָה מִזֶּה בִּכְלָלוּת וּבִפְרָטוּת בִּכְלָלוּת עַל אִישׁ שֶׁאֵין לוֹ שֵׂכֶל בַּעֲבוֹדַת הַבּוֹרֵא וְצָרִיך הַבַּעַל שֵׂכֶל לְהַשְׂכִּילוֹ וּבִפְרָטוּת עַל הָאִישׁ עַצְמוֹ כִּי יֵשׁ זְמַן שֶׁאֵין לוֹ שֵׂכֶל, וְהוּא נִקְרָא קַטְנוּת הַמּחִין וְצָרִיך לְחַזֵּק אֶת עַצְמוֹ לָבוֹא לְגַדְלוּת הַמּחִין וּכְשֶׁבָּא לְגַדְלוּת הַמּחִין נִמְתָּקִין כָּל הַדִּינִין וּמַמְשִׁיך עָלָיו חֲסָדִים וְרַחֲמִים וְזֶה מַאֲמַר חֲכָמֵינוּ זִכְרוֹנָם לִבְרָכָה

			'גְּדוֹלָה דֵּעָה שֶׁנִּתְּנָה בֵּין שְׁנֵי אוֹתִיּוֹת' שֶׁנֶּאֱמַר: "כִּי אֵל דֵּעוֹת ה'" פֵּרוּשׁ: כְּשֶׁיָּבוֹא לְגַדְלוּת הַמּחִין נִתְעוֹרֵר עָלָיו רַחֲמִים וַחֲסָדִים מִשְּׁנֵי אוֹתִיּוֹת 'אֵל', הוּא חֶסֶד, עַל דֶּרֶך: "חֶסֶד אֵל כָּל הַיּוֹם" 'וַה'', הוּא רַחֲמִים, עַל דֶּרֶך "רַחֲמֶיך רַבִּים ה'" וְזֶהוּ פֵּרוּשׁ הַפָּסוּק אַשְׁרֵי מַשְׂכִּיל אֶל דָּל הַיְנוּ כְּשֶׁהוּא בְּקַטְנוּת הַמּחִין, וּמַשְׂכִּיל עַצְמוֹ לְגַדְלוּת הַמּחִין אֲזַי בְּיוֹם רָעָה יְמַלְטֵהוּ ה', נִמְתָּקִין כָּל הַדִּינִין וְאִם לא יָכוֹל בְּעַצְמוֹ לָבוֹא לְגַדְלוּת הַמּחִין עֵצָה לָזֶה, שֶׁיַּשְׂכִּיל אֲחֵרִים וְעַל יְדֵי זֶה נִתְעוֹרֵר גַּם אֶצְלו. (ליקוטי מוהר"ן חלק א', קו)

			רבי נחמן מדבר פה על עניות. מה שאנחנו קוראים 'עניות' כשלאדם אין כסף, זה שם מושאל. במקור עניות זה מי שאין לו דעת. 

			מה זה אין לו דעת? אדם שלא רואה את הברכה ואת הטוב בעכשוויות, הוא לא רואה את הברכה ואת הטוב שיש בכל רגע בימי חייו. הוא לא מוצא את ההבנות איך להתחבר (דעת זה גם מלשון חיבור), הוא לא מוצא את הדרך להתחבר אל היש שנמצא עכשיו. 

			לפעמים יש לאדם תפיסה מאוד מקובעת מהו הטוב שאליו הוא יכול להתחבר, ואם זה לא לפי התבנית שלו אז הוא בתחושה של חיסרון, של ריק. 

			העדר דעת זה עניות. עשירות זה משאבים לממש את רצונותיי ושאיפותיי. המושג עשירות מבטא מצב בו יש לי את צרכיי ועוד, יש לי את כל מה שאני זקוק לו פלוס היכולת להועיל לאחרים, ועניות זה אומר שאין לי את הבסיס שאליו אני צריך. וחז"ל אומרים: "אין עניות אלא מן הדעת — ועל זה צריך רחמנות", כי אדם שיש לו דעת (מחובר ליש בחייו), ממילא יש לו ביטחון. 

			"דאין עניות אלא מן הדעת ועל זה צריך רחמנות כי אין רחמנות גדולה מזה, מעניות מן הדעת". 

			ענווה זה זיהוי הזדמנויות. ענווה זה לוותר על התפיסה של איך הדברים צריכים להיות, כי כשאני לא בענווה אז סביר להניח שהמציאות לרוב תצער אותי.

			ו"הנני" זה לקחת את העניין הלא רצוי ולפתוח שולחן אודותיו. כי יש שפע באופן הנראה והנגלה, ויש שפע שיכול להתגלות דווקא בהעדר, בחסר. עניות מן הדעת נתקעת על הסיטואציה ולא רואה מעבר, וענווה מוותרת על תפיסה שרק אופן מסוים הוא האופן המיטבי עבורי. 

			"ועניות זה בכללות ובפרטות". כי מה זה בעצם עבודת הבורא? עבודת הבורא זה להיות בקשר עם הבורא בכל סיטואציה. זה להיות קשוב. זה בעצם בחינה של האופנים להתחבר. 

			ומה זה עניות? זה איש שלא יודע לפגוש את אלוהים. כי אולי הוא חושב שאת אלוהים פוגשים רק בכותל, או רק בסידור, או רק מי שיש לו זקן. ההבנה ש"בכל דרכיך דעהו". ברכב ובעבודה, בבית ועם הילדים. 

			ובפרט — על האיש עצמו. אותו אחד שכמה מילים קודם רבי נחמן כותב שיש לו שכל, הוא ממשיך ואומר עליו "ויש זמן שאין לו שכל הוא נקרא קטנות המוחין". קטנות מוחין זה מצבי רוח, עצבות, כעס, פחדים. זאת סיטואציה בה כל הידיעות, כל ההבנות, כל ההשגות לא זמינות, לא ישימות. האדם נמצא באין, בריק — קטנות מוחין. 

			"וצריך לחזק את עצמו לבוא לגדלות המוחין וכשבא לגדלות המוחין נמתקין כל הדינים וממשיך עליו חסד ורחמים".

			אם בגדלות המוחין נמשכים עליו חסדים ורחמים, בקטנות מוחין קורה ההיפך. כשהתודעה מצטמצמת, כשאנחנו נתפסים על איזה עניין (בלי אותו מקום עבודה אין טעם לחיים, בלי אותו בן זוג אין טעם לחיים, בלי אותו מעמד אין טעם לחיים) איזשהו סיפור שאנחנו מספרים לעצמנו, זה קטנות מוחין. ולבוא לגדלות מוחין זה להרחיב את התודעה. 

			"גדולה דעה שניתנה בין שתי אותיות". 

			"גדולה דעה" — דעת זה גדלות מוחין. הדבר הזה הוא כל כך משמעותי שהוא מופיע בין שני שמות של השם: "אל דעות י-ה-ו-ה". דעה זו דעת. אדם שיש לו דעת זוכה להיות מוקף בחסדים ורחמים. כי שם 'אל' מסמל חסדים ושם י-ה-ו-ה מסמל רחמים. 

			"חסד אל כל היום" — זה פסוק שמסמל גדלות מוחין, שחסד האל נמצא כל היום, הוא לא תלוי בזמן, החסד הוא לא מוגבל. 

			ואז כתוב "אשרי משכיל אל דל" (תהילים מ"א, ב') — כשאדם נמצא בתודעה מצומצמת והוא נותן לעצמו השכלה, כשהוא מזכיר לעצמו בדיבורים וברעיונות שהמציאות היא לא כפי שנדמה לו, כשהוא עוזר לעצמו לעבור מקטנות מוחין לגדלות מוחין — זה נקרא 'אשרי משכיל אל דל'. זה אומר לתת לדל עוד דעת, שלא ייתקע שם בקטנות מוחין. 

			אזי "ביום רעה ימלטהו השם", כי בעצם אין באמת יום שהוא רע, כי מה שהופך יום לרע זו רק התודעה שלנו, שמספרת לנו סיפור שקורה פה משהו רע.

			ביום רעה, שזה יום של קטנות מוחין, למֵד את עצמך איך לצאת מזה. לא להיתקע שם. תזכיר לעצמך את כל הדברים שלמדת. ואם לא יכול בעצמו לבוא לגדלות מוחין — קשה לו לדבר אל עצמו, קשה לו ללמד את עצמו? העצה לזה היא: שישכיל אחרים ועל ידי זה נתעורר גם אצלו. 

			פתחנו את הלימוד בשתי תורות מליקוטי מוהר"ן שבהן רבי נחמן מדבר על החשיבות בלדבר אל האחר גם אם הוא לא לגמרי שם, ואנחנו חותמים את השיעור בדיוק עם זה. אם באותם ימים של קטנות מוחין אתה לא מצליח לרומם את עצמך, אתה לא מצליח להזכיר לעצמך את כל מה שלמדת, את כל מה שיישמת עד עכשיו, אתה לא מצליח לצאת לגדלות מוחין — דבר עם חבר דיבור גבוה. למד אותו את מה שלמדת. 

			תראו איזו עצה מדהימה רבי נחמן נותן פה. למד את הסביבה מה שאתה יודע, ועל ידי זה אתה תתרומם בעצמך, תגיע לגדלות מוחין. 

			במקום אחר רבי נחמן מדבר על מצב בו אדם נזכר בכל מה שלמד ואומר לעצמו "בסדר, את כל זה כבר שמעתי, זה לא מחדש לי". ועל זה הוא מזהיר מאוד: אל תהיה זקן. זקן זה עייפות מלהתחדש. 

			רבי נחמן טען שהזיקנה הפיזית היא השלכה של זיקנה מנטלית. אסור להיות זקן, להגיד זהו, זה כבר לא בשבילי. איפה זה רלוונטי לי? להיות זקן זה להגיד, את הרעיונות האלה כבר שמעתי, את ההתחזקויות הנחמניות הללו כבר שמענו, פעם התלהבנו מהם כשהם היו חדשים. 

			להיות זקן זה להגיד "זה כבר לא פועל עלי". ואמרו חז"ל "בכל יום יהיו בעיניך כחדשים". הזקן גם נושא בליבו תפיסה שהוא כבר לא יכול להתחדש. לא להיות זקן זה להיות בענווה — בגמישות מחשבתית, כפי שלמדנו. 

			לא להיות זקן זה גם לתרגל גמישות הגוף, בכל מיני צורות וספורט. בתנאי שנהנים מזה, כי לעשות את זה בלי הנאה זה סוג של זיקנה (במובן של תפיסות מיושנות). 

			לא להיות זקן זה גם להתפעל ולהיות בהודיה, כי כל מראה יכול להיות חדש, ועל כל כך הרבה דברים בחיינו אנחנו יכולים להודות. 

			אם אתם מרגישים במהלך השבוע הקרוב עצובים, מרוקנים, כועסים, אתם מוזמנים לפנות לחבר ולומר לו כך: אני בקטנות מוחין, איך אני יכול לעזור לך? זיכרו את העצה המופלאה של רבי נחמן: למדו את הסביבה מה שאתם יודעים, ועל ידי זה תתרוממו בעצמכם ותגיעו לגדלות מוחין. 

		

	
		
			גילוי כוחה של האהבה

			בשבח הנשימה והשתיקה

			בשבח הכניעה

			בשבח השמחה

			בשבח התענית

			וְתֵדַע שֶׁבַּאֲנָחָה שֶׁנֶּאֱנָח עוֹשֶׂה אֶת עַצְמוֹ בִּרְיָה חֲדָשָׁה.

			(חיי מוהר"ן, לז)

			רבי נחמן מדבר הרבה בשבח האנחה. לנשום. הנשימה היא עניין גדול מאוד. אדם שיודע את סוד הנשימה גם מדבר פחות. בחיינו יש כל מיני שימושים שאדם מתמכר אליהם — אלכוהול, אוכל, סמים, הימורים, וגם דיבור מיותר הוא סוג של שימוש. 

			האם מישהו מכיר את החוויה שכאשר ישנה ריקנות בנפש הוא מנסה למלא אותה על ידי דיבורי סרק? שמתקשר למישהו לדבר איתו רק בשביל למלא את החלל? אמנם לא מדובר פה בשימוש במובן החריף, הקשה, אבל גם זה שימוש. 

			עלינו לזכור כי לפעמים אפשר לשבת עם חבר ורק לנשום. להרגיש התמלאות רק מהישיבה בצוותא והנשימה. וזו גם דרך יעילה להימנע מלשון הרע. כי לשון הרע הוא לא פגם לשם פגם, אלא פגם לשם התמלאות. 

			לרכל על מישהו זה סוג של כוח, של אנרגיה. לגלות סוד של מישהו זה סוג של כוח, כוח מדומה אמנם, אבל כוח. אם כך עלינו לתרגל שתיקה ונשימה. רבי נחמן אומר שכשאדם נאנח הוא מתחדש, והוא אפילו טרח להדגיש שנעשה גוף חדש. 

			ופעמים רבות כאשר ישנה ריקנות בנפש — משתלטים פחדים וחרדות. הפחד הכי גדול שבא על אדם קורה כשהוא רוצה לשלוט במציאות. כשאדם מזהה שהמציאות לא בשליטתו, הפחד פועל והחרדות מתפתחות. וכשאנחנו מסכימים לקבל את המציאות (להסכים זה לא אומר להתייאש, להסכים זה לא אומר לוותר על שאיפות, על חזון, זה אומר לא להוציא אנרגיה בלהתנגד למה שעכשיו כבר ממילא קורה בחיים שלנו), כשאנחנו מסכימים לקבל את המתרחש יכול להתפתח דבר מופלא. 

			אם אדם היה מבין את סוד הכניעה, הוא לא היה בפחד ולא בחרדה. החרדה מתפתחת כשאנו מנסים להיות בשליטה וזה לא עולה בידינו. זה הניסיון לשלוט. וכשזה לא עולה בידינו אנחנו מנסים עוד יותר לשלוט ובמקום שיש חרדה, במקום שיש פחד, אין אהבה. נכון שההיפך מפחד זה בטחון וההיפך מאהבה זה שנאה, אבל כפי שכבר למדנו, בעומק, ההיפך מפחד זה אהבה. זאת אומרת שאהבה זה ביטחון, ופחד זה שנאה. 

			במקרים רבים, במקום שיש שנאה נוכחת בין אנשים אנחנו נגלה שמסתתר פחד. והכל מתחיל כשאנחנו מפחדים לאבד דברים בממד החיצוני (קריירה, כסף, אנשים, מעמד, נוחות). ברגע שנלמד לעשות עבודה ונתחבר למלאות שבלב, נוכל לבנות מחדש את בית המקדש הפנימי שבתוכנו. 

			מה זה בית מקדש? מקום מתוחם שבו שורה שכינה. מקום מתוחם בתוך המציאות הפיזית, הגשמית, ששם יש גילוי של האין־סוף. זה בעצם הרעיון של בית המקדש. 

			ומה זה חורבן בית מקדש? זהו מצב בו האין־סוף לא יכול לשהות בתוך המציאות הגשמית. כשהמציאות הגשמית כל כך משתלטת על התודעה, כל כך מכתיבה לנו את סדר היום — עד שאין מקום לאלוהי בתוך המציאות הגשמית. 

			כשהאלוהות נוכחת במציאות הגשמית ישנה הרמוניה. קיים אור גדול. אבל אנחנו כל כך משתכנעים מהחיצוניות, מהשכחה, עד שלא רק ששוכחים את מציאות האל בחיינו, אלא שהאלוהים שלנו הופכים להיות כל אותם דברים גשמיים שנמצאים בממד החיצוני — כסף, מעמד, כבוד וכו'.

			עלינו לגלות את כוחה של האהבה מחדש. הכוח של האהבה יכול להתגלות רק כשאנחנו מבינים שהמילוי שלנו לא יכול להיות חיצוני. הוא לא יכול להיות מאדם אחר, מכסף, מרכוש, ממעמד, ממצב חברתי. רק מתוך–תוכי פנימה.

			ולעיתים אדם חווה חורבן בהיבט החיצוני רק בשביל לגלות את אותו ממד פנימי. משימתנו היא להשיב אל תוך חיינו את האהבה שהיא הביטחון ואת הביטחון שמאפשר לאהבה להתגלות. 

			כשאדם שרוי בביטחון והוא לא בחרדה ממה שיהיה, והוא לא נאבק במה שהוא לא יכול להיאבק בו, הוא פנוי לגלות בתוכו את אור האהבה. הגילוי של האהבה הוא תוצאה של ביטחון. 

			ההשלכות של מידת הביטחון, שמגיעה כתוצאה מאמונה (אני מושגח, הכול לטובה גם אם אני לא מבין את זה) — הן גילוי אור האהבה. אהבת חינם היא אהבה בה אני לא צריך להוכיח או לשכנע מישהו שאני ראוי לאהבה. האהבה קיימת מאז ומתמיד, היא זמינה לכל אחד כי זו מהות הקיום — אהבה. ביטחון מאפשר לאהבה להתגלות. 

			למצבים בהם אדם חווה לא-עלינו אובדן, מוות — חז"ל קבעו הלכות אבלות. 

			מה שמאפיין את ההלכות הללו הוא התמסרות מלאה לכאב. זאת אומרת, אנחנו מצווים לחוות את החיסרון במלואו. על כן אסור לצאת לעבוד, אסורה רחצה לשם תענוג, מוזיקה, תספורת ולימוד תורה, זאת אומרת אפילו ללמוד תורה אסור, מכיוון שכל הפעולות האלו הן בבחינת הסחת דעת מהכאב. 

			הרעיון הוא להרגיש את החיסרון במלואו בשביל להתעצם בגעגוע, ולא לחסום את הגעגוע בעזרת מסיחי דעת. והגעגוע הוא ל"אני הטוב". איזו חוויה זאת להיזכר בגדולתי. לא מהמקום של גאווה, אלא להיזכר מה הטוב המיוחד שאני יכול להיות בו ובעיקר שהאלוהות תשכון בלִבי כי כשהאלוהות שוכנת בלִבי אני יכול לשאת את המציאות הגשמית, אני מחובר לפנימיות הטובה שלי והיא גם מקרינה החוצה.  

			כי המציאות הגשמית יכולה, אם היא עומדת רק בפני עצמה, להיות נורא מאכזבת, נורא כואבת, משעממת. היא יכולה להעלות תחושות של בדידות, ריקנות, סופיות ואנחנו עושים כל כך הרבה פעולות בחיים בניסיון להכניס את האין־סוף, להרחיב את התודעה לתוך המציאות הקיימת. להתמיר את הכאב לגעגוע. 

			געגוע הוא סימון מטרה. זה מה שאני מבקש להגשים בעולמי, זה הטוב שאני רוצה שיופיע בחיי. לפעמים אנחנו כל כך חפצים לראות שינוי לטובה בנושא מסוים, שאנחנו שוכחים לאילו דברים אחרים אנחנו מתגעגעים. מוזמנים לערוך רשימה ובה שִבעה דברים של טוב שאני ראוי להם, טוב שאני רוצה שיעבור דרכי אל תוך המציאות.

			רובנו נגלה שהדברים שאותם אנחנו מבקשים הם דברים נורמטיביים. הם לא החלום שלנו. רובנו רוצים את הדברים שיחזירו אותנו למצב הנורמלי. אבל לכל אחד מאיתנו יש חזון, חזון שנשכח. חזון שלא האמנו שהוא יכול להגיע. זו הזדמנות של היזכרות בגדולה שלנו. ולפעמים יש כאב גדול בדרך לצמיחה, כפי שרבי נחמן אומר — לפני כל התגלות צריך לעבור בגלות. 

			לבנות את המקדש הפנימי זה הדבר שהכי נותן משמעות, שמחה וסיפוק. זה גילוי אור אינסוף שבתוכי ואז ממילא, במערכות יחסים אם אני בא מתוך המלאות הפנימית הזאת, אני פוגש את המלאות שבאחר, אם אני בא מתוך המלאות הזאת אני מנסה לראות איפה אני יכול להביא טוב, אני יכול להדביק עוד ועוד אנשים באותה מלאות, באותו טוב.

			 כִּי כְּשֶׁאָדָם יוֹשֵׁב לְדַבֵּר בַּחֲבֵרוֹ זֶה בְּחִינַת ראשׁ הַשָּׁנָה, שֶׁהוּא יוֹמָא דְדִינָא (יום הדין), שֶׁהוּא יוֹשֵׁב וְדָן אֶת חֲבֵרוֹ, וְצָרִיך לִזָּהֵר מִזֶּה מְאֹד וּלְהִסְתַּכֵּל עַל עַצְמוֹ הֵיטֵב אִם הוּא רָאוּי לָזֶה לִשְׁפּט אֶת חֲבֵרוֹ, "כִּי הַמִּשְׁפָּט לֵאלקִים הוּא" (דברים א). כִּי רַק הוּא יִתְבָּרַך לְבַדּוֹ רָאוּי לִשְׁפּט אֶת הָאָדָם, כְּמוֹ שֶׁאָמְרוּ רַבּוֹתֵינוּ, זִכְרוֹנָם לִבְרָכָה (אָבוֹת פֶּרֶק ב) : אַל תָּדִין אֶת חֲבֵרְך עַד שֶׁתַּגִּיעַ לִמְקוֹמוֹ. וּמִי הוּא שֶׁיָּכוֹל לֵידַע וּלְהַגִּיעַ לְמָקוֹם חֲבֵרוֹ כִּי אִם הַשֵּׁם יִתְבָּרַך, שֶׁהוּא מְקוֹמוֹ שֶׁל עוֹלָם, וְאֵין הָעוֹלָם מְקוֹמוֹ וְכָל אֶחָד וְאֶחָד יֵשׁ לוֹ מָקוֹם אֶצְלוֹ יִתְבָּרַך, וְעַל כֵּן הוּא לְבַדּוֹ יִתְבָּרַך יָכוֹל לָדוּן אֶת הָאָדָם, כִּי הוּא יִתְבָּרַך בַּעַל הָרַחֲמִים, וּבְוַדַּאי הוּא מְקַיֵּם בָּנוּ הֲוֵי דָּן אֶת כָּל הָאָדָם לְכַף זְכוּת. 

			(ליקוטי מוהר"ן תניינא א, יד)

			כי לאדם אסור לדון ולשפוט את חברו כנאמר בפרקי אבות: "אַל תָּדִין אֶת חֲבֵרְךָ עַד שֶׁתַּגִּיעַ לִמְקוֹמוֹ". בדרך כלל כשאדם דן את הזולת לכף חובה זו השלכה של הצורה שבה הוא מסתכל על עצמו, בקפדנות, אז את הקפדנות הזאת הוא משליך גם על הזולת. זאת אומרת שהיכולת שלנו לדון את חברנו לכף זכות יכולה לבוא כתוצאה מזה שאני עושה שינוי פנימי, כשאני פחות קפדן עם עצמי, כשאני דן את עצמי לכף זכות, כשאני יודע לקבל את השגיאות, יודע לקבל את הטעות ולבחור מחדש בטוב. כי מטבענו אנחנו באמת רוצים לעשות טוב, וכך גם הזולת. 

			רבי נחמן מלמד אותנו למצוא איזושהי מלאות פנימית בחיים שלנו. כשהחוץ יפסיק להזין אותך, כשהממד החיצוני כבר לא ימלא אותך, זה הזמן למצוא דרך להתמלא מתוכך. תסמן את זה כיעד, כמטרה. ויש הרבה אנשים שברגע שהם יורדים מהמלוכה הם מוותרים ומתייאשים מהאפשרות שיהיה עוד משהו שימלא אותם מלבד השררה שהייתה להם. 

			למלוכה יש הרבה ביטויים. מלוכה יכולה להיות תפקיד מסוים בעבודה, בבית, במראה החיצוני, בחברה שאנחנו מסתובבים בה.

			וְזֹאת הַבְּחִינָה הִיא בְּכָל אָדָם וּבְכָל זְמַן. שֶׁלִּפְעָמִים נִתְעוֹרֵר הָאָדָם אֶל הַקְּדֻשָּׁה וּמִתְלַהֵב לִבּוֹ מְאֹד לַה' יִתְבָּרַךְ בְּהִשְׁתּוֹקְקוּת נִפְלָא. וְנִדְמֶה לוֹ שֶׁבְּוַדַּאי יִהְיֶה אִישׁ כָּשֵׁר וְלֹא יִמְנָעֵהוּ שׁוּם מוֹנֵעַ וְתֵכֶף אַחַר שָׁעָה נוֹפֵל מִתְּשׁוּקָתוֹ וְנִטַּמְטֵם לִבּוֹ וְנִתְבַּלְבֵּל מֹחוֹ. וְשׁוֹכֵחַ לְגַמְרֵי אֶת כָּל הַתְּשׁוּקָה הָרִאשׁוֹנָה כְּאִלּוּ מֵעוֹלָם לֹא הָיָה לוֹ תְּשׁוּקָה כְּלָל לַעֲבוֹדַת הַבּוֹרֵא יִתְבָּרַךְ. וְלִפְעָמִים יָכוֹל לִהְיוֹת שֶׁתְּשׁוּקָתוֹ לַה' יִתְבָּרַךְ נִמְשָׁךְ אֵיזֶה זְמַן גָּדוֹל. וְאַף עַל פִּי כֵן יֵשׁ שֶׁאַחַר כָּךְ נוֹפֵל מִתְּשׁוּקָתוֹ וְנִטַּמְטֵם לִבּוֹ עַד שֶׁשּׁוֹכֵחַ הַכֹּל. וְנִדְמֶה לוֹ כְּאִלּוּ מֵעוֹלָם לֹא הָיָה לוֹ תְּשׁוּקָה כְּלָל. 

			וְכָל זֶה נִמְשָׁךְ מִבְּחִינַת הַנַּ"ל.

			כִּי כָּל הַקְּדֻשּׁוֹת הֵם מִן הַמֹּחִין הַקְּדוֹשִׁים שֶׁהֵם עִקַּר הָאָדָם כִּי עִקַּר הָאָדָם הוּא הַדַּעַת וְהַמֹּחַ שֶׁהוּא הַנְּשָׁמָה וְהַחִיּוּת שֶׁל הָאָדָם. וְעִקַּר הַמֹּחִין הֵם הַמֹּחִין שֶׁל אֶרֶץ יִשְרָאֵל שֶׁהֵם בְּחִינַת נֹעַם כַּנַּ"ל. וּכְשֶׁנִּתְעוֹרֵר לְהָאָדָם אֵיזֶה חֵשֶׁק דִּקְדֻשָּׁה לַה' יִתְבָּרַךְ וְלַעֲבוֹדָתוֹ. זֶה נִמְשָׁךְ מֵהַמֹּחִין שֶׁל אֶרֶץ יִשְרָאֵל מִבְּחִינַת נֹעַם הָעֶלְיוֹן שֶׁנִּמְשָׁךְ עָלָיו אֵיזֶה הֶאָרָה וְהַשְׁפָּעָה מִשָּׁם. אַךְ תֵּכֶף כְּשֶׁנִּמְשָׁךְ עָלָיו אֵיזֶה הֶאָרָה וְהַשְׁפָּעָה מִשָּׁם. אַךְ תֵּכֶף כְּשֶׁנִּמְשָׁךְ עָלָיו הַשְׁפָּעַת הַנֹּעַם. נִתְעוֹרְרוּ תֵּכֶף הַחוֹבְלִים וְכוּ' כַּנַּ"ל. וּכְשֶׁאֵינוֹ זוֹכֶה לְתַקְּנָם. אֲזַי הֵם פּוֹגְמִים אֶת בְּחִינַת הַמֹּחִין שֶׁל אֶרֶץ יִשְרָאֵל שֶׁנִּמְשְׁכוּ עָלָיו וְעַל יְדֵי זֶה הוּא שׁוֹכֵחַ הַכֹּל כְּאִלּוּ לֹא הָיָה לוֹ תְּשׁוּקָה כְּלָל. עַל כֵּן צָרִיךְ הָאָדָם לִשְׁמֹר אֶת הַזִּכָּרוֹן מְאֹד שֶׁיַּזְכִּיר אֶת עַצְמוֹ בְּכָל פַּעַם אֶת כָּל הַתְּשׁוּקוֹת הָרִאשׁוֹנוֹת. וְהַהִתְלַהֲבוּת וְהַכִּסּוּפִין שֶׁהָיוּ לוֹ מֵעוֹלָם לַה' יִתְבָּרַךְ וְלַעֲבוֹדָתוֹ. כְּדֵי לְהַמְשִׁיךְ עָלָיו אֶת כָּל הָרְשִׁימוֹת שֶׁנִּשְׁאֲרוּ מֵהִשְׁתּוֹקְקוּת הָרִאשׁוֹנוֹת כְּדֵי שֶׁיִּתְעוֹרֵר עַל יְדֵי זֶה לָשׁוּב לַה' יִתְבָּרַךְ, כְּמוֹ שֶׁכָּתַב רַבֵּנוּ זִכְרוֹנוֹ לִבְרָכָה (לקוטי מוהר"ן רכ"ב) שֶׁהָאָדָם צָרִיךְ לֶאֱחֹז עַצְמוֹ בְּהָרְשִׁימוֹת שֶׁנִּשְׁאֲרוּ לוֹ מִיָּמִים הָרִאשׁוֹנִים שֶׁהָיוּ לוֹ מַזְרִיחַ אוֹרוֹ יִתְבָּרַךְ וְכוּ', עַיֵּן שָׁם.

			(ליקוטי הלכות או"ח, הלכות ברכת הפירות, הלכה ד' אות י"ב)

			לפעמים יש התעוררות לבחור בטוב, יש התעוררות לבחור בעולם של תיקון. יש התעוררות לבחור ולא לפעול על אוטומט. 

			ועוד כתוב "מתלהב לבו מאוד בהשתוקקות נפלא ונדמה לו שבוודאי יהיה איש כשר (שהוא יצליח ויתמיד) ולא ימנעהו שום מונע". אנחנו מקבלים איזו בהירות, איזו החלטה שעולים על דרך ואומרים זהו, עכשיו זה קורה. היום. אבל מה השורות הבאות?

			וְתֵכֶף אַחַר שָׁעָה נוֹפֵל מִתְּשׁוּקָתוֹ וְנִטַּמְטֵם לִבּוֹ וְנִתְבַּלְבֵּל מֹחוֹ. וְשׁוֹכֵחַ לְגַמְרֵי אֶת כָּל הַתְּשׁוּקָה הָרִאשׁוֹנָה כְּאִלּוּ מֵעוֹלָם לֹא הָיָה לוֹ תְּשׁוּקָה כְּלָל לַעֲבוֹדַת הַבּוֹרֵא יִתְבָּרַךְ. וְלִפְעָמִים יָכוֹל לִהְיוֹת שֶׁתְּשׁוּקָתוֹ לַה' יִתְבָּרַךְ נִמְשָׁךְ אֵיזֶה זְמַן גָּדוֹל. וְאַף עַל פִּי כֵן יֵשׁ שֶׁאַחַר כָּךְ נוֹפֵל מִתְּשׁוּקָתוֹ וְנִטַּמְטֵם לִבּוֹ עַד שֶׁשּׁוֹכֵחַ הַכֹּל. וְנִדְמֶה לוֹ כְּאִלּוּ מֵעוֹלָם לֹא הָיָה לוֹ תְּשׁוּקָה כְּלָל

			...

			עַל כֵּן צָרִיךְ הָאָדָם לִשְׁמֹר אֶת הַזִּכָּרוֹן מְאֹד שֶׁיַּזְכִּיר אֶת עַצְמוֹ בְּכָל פַּעַם אֶת כָּל הַתְּשׁוּקוֹת הָרִאשׁוֹנוֹת. וְהַהִתְלַהֲבוּת וְהַכִּסּוּפִין שֶׁהָיוּ לוֹ מֵעוֹלָם לַה' יִתְבָּרַךְ וְלַעֲבוֹדָתוֹ.

			המטוטלת הזאת לא קלה. אדם יכול לחשוב שמשהו לא בסדר אצלו. הוא כל כך רצה לעשות שינוי, התחלה חדשה, תקווה חדשה, תשוקה גדולה, ופתאום ("ותכף אחר שעה") — הוא נופל מתשוקתו. הוא שוכח שהלב שלו היה פתוח, הוא שוכח את הברכה שהיתה בלבו עד ששכח הכל. 

			תראו איזה מהלך נפש. זה קיים בכל נושא שאנחנו רוצים לראות בו תיקון ושיפור. יש אדם שזה בבריאות שלו, בזוגיות שלו, בעבודה שלו, עם החברים שלו. מתחילים איזה מהלך נפלא, איזו דרך, עבודה פנימית — 

			ואחרי זמן מסוים זונחים את זה. לא מתמידים. כאילו שוכחים את כל ה"דרייב" והרצון לשינוי. פתאום אנחנו עייפים, מותשים, עצובים. 

			רבי נחמן אומר, "על כן צריך האדם לשמור את הזיכרון מאוד". תיזכרו ברצונות שהיו לכם בתחילת הדרך. היזכרו בימי הנעורים. מה היו החלומות והאידיאלים שרציתם להגשים? על מה הייתם מוכנים לוותר בשביל להגשים את החלום? 

			ובאותה נשימה, כשקשה וחווים נפילה רוחנית, האומץ הוא להישאר על מקומי. להסכים לפגוש את מה שכבר קיים. 

			נאמר בזוהר הקדוש כי לכל אחד מהצדיקים יש היכל בגן עדן ובהיכלו של משיח יש שומר בכניסה, ומי שיכול להיכנס פנימה זה רק מי שיכול להפוך חושך לאור ומר למתוק. 

			מה זה להפוך חושך לאור? זה אומר שגם במצבים שלא מאירים לי, למצוא שם נקודות שהן טובות עבורי, שאני יכול להודות עליהן. תלונה ודאגה זה חושך, ותודה זה אור. להודות על הברכה שכבר קיימת בחיי זה להפוך חושך לאור. לעיתים כל מה שנדרש מאיתנו הוא לא לשנות את המצב, אלא רק לשנות את נקודת המבט והגישה. 

			נזכיר את מה שכבר למדנו — ההתקדמות ניכרת בזמנים שבהם יש לנו בחירה. כל דבר שאנחנו לומדים ושאנחנו נדרשים ליישם אפשר ליישם איפה שקל ואיפה שקשה, והמשימה שלנו היא ליישם את זה איפה שקל. כי אם ניישם איפה שקל, אם נתמיד ונתקדם — גם במצבים מורכבים וקשים יותר נוכל להצליח. 

			הרעיון הוא לא לדלג על שלבים. לנסות ליישם בסבלנות כל דבר שלמדנו, לראות איפה אנחנו יכולים לתת לו ביטוי מעשי בדברים שקל לנו, לא בדברים המורכבים. רבי נחמן אומר, תחזור שוב ושוב על אותה עשייה, על אותו תרגול במקום שקל לך, והדבר יהיה לך טבעי, כמו הרגל. אחר כך, 

			במצבים מאתגרים יותר — היישום יהיה פחות קשה. 

			עוד אומר רבי נחמן, שעיקר הגבהת הייסורים לקבלם ברוב שמחה בכדי שלא ייצאו לריק וזהו המתקתם (על פי ליקוטי מוהר"ן תוספות בכתב יד) — מה זה אומר לקבל את הייסורים בשמחה? יש פה מזוכיזם? לא. הכוונה היא שאם זה כבר קיים, לא להתנגד לזה. אם אני יכול להימנע מזה זה משהו אחר, אבל כשמגיע משהו מאתגר, קשה, אפשר לקבל אותו או להתנגד לו, אבל הוא בכל מקרה כבר פה. 

			זו תודעה. תודעה שמאפשרת להפוך מר למתוק וחושך לאור ואפשר לעשות מזה תפילה, כי יום יום אנחנו נפגשים עם מציאות מרה שיש בה חושך. אלה שני ביטויים שמסמלים הסתרה: מר וחשוך. זה לא אומר שאני מזמין את זה עלי או לא חותר אל הטוב. אבל אנחנו יכולים ללמוד מזה. 

			"סיבלו — לימודו", כמו שימימה אמרה. לימוד גבוה שיכול לרומם. ובעיקר צריך את הסכמת הלב; כשאני שומע משהו רוחני, גבוה, אם הלב לא שם — אי אפשר באמת ליישם את זה. 

			'הסכמת הלב' זה לקבל את מה שמתרחש בחיינו ללא מאבק. ומאידך, דיברנו גם על געגוע. שמשמעו לשאוף אל תכלית הטוב כי להכול יש מקום. אלה לא דברים סותרים. כי כל מקום שיש בו הסתרה הוא חושך. כל מקום שהוא לא כרצוני הוא מר. 

			אבל במציאות הלא רצויה — הרבה פעמים קיים גם מטמון, ולרוב אנחנו מתעלמים מאותו המטמון. ואין הכוונה להיתקע שם, אלא לא להתנגד למה שקורה. להיות פנויים לגלות את המטמון ולצעוד קדימה. 

			בכל אחד מאיתנו יש את הבשורה שהוא אמור להביא לעולם, ואנחנו לא יודעים מה האתגר של כל אחד. השאיפה היא שכשמגיעים ייסורים — 

			להשתדל לא להתנגד להם, אלא להגביה אותם ולהפוך אותם ללימוד עבורי, לדבקות, לגעגוע, לתפילה.    

			תוספת לעניין חלומות: לכל אדם יכול להיות חלום על ידי מלאך או חלום על ידי שד. המלאך מסמל השראה והכוונה, מביא מסר גבוה, והשד הוא סמל למסר נמוך (במקרה הטוב), ורבי נחמן אומר שצריך לחזק את המלאך המלווה שיש לכל אחד מאיתנו. וכשהמלאך נחלש — השד מתחזק. אז איך מחזקים את המלאך המלווה? על ידי שמחה. 

			רבי נחמן מביא בהקשר לחלומות שני פסוקים:

			לֵב שָׂמֵחַ יֵיטִב פָּנִים וּבְעַצְּבַת לֵב רוּחַ נְכֵאָה. (משלי טו, יג)

			בְּכָל צָרָתָם לא [לוֹ] צָר וּמַלְאַךְ פָּנָיו הוֹשִׁיעָם בְּאַהֲבָתוֹ וּבְחֶמְלָתוֹ הוּא גְאָלָם וַיְנַטְּלֵם וַיְנַשְּׂאֵם כָּל יְמֵי עוֹלָם. (ישעיה סג, ט)

			רבי נחמן משדך בין הפנים שמופיעים בפסוק הראשון לפנים שמופיעים בפסוק השני. זאת אומרת, איפה שורה המלאך? הוא הרי זקוק למקום נחיתה סביבנו, אז איפה הוא נמצא? על הכתף? באוזן? במותניים? רבי נחמן אומר: בפנים. על פנינו השמחות. 

			הוא מזכיר גם שיישנם שבעה רקיעים (היכל, זבול, מכון, וילון, שחקים, רקיע, ערבות) והרקיע בו שוכנים המלאכים נקרא "שחקים", מלשון שֹחוק. אז כשהמלאכים ברקיע הם בשחקים וכשהם בארץ הם נמצאים על פנינו השֹוחקות. 

			את המלאך אפשר לחזק על ידי שמחה ואת השמחה אפשר להביא על ידי תענית. יש פה חידוש גדול של רבי נחמן. על ידי צום אפשר להגיע לשמחה. דרך נוספת היא על ידי אכילה בשמחה. 

			כתוב שכשאדם חולם חלום מבעית, חלום רע, עליו לעשות תענית חלום, לצום. הצום בא להמתיק את החלום ולתענית יש יכולת נפלאה גם לבטל גזירות. אבל אם אדם לא רוצה לצום, קשה לו, אומרים לו "לך אכול בשמחה לחמך" — וזה לא פשוט. זאת מדיטציה מאוד גבוהה לאכול בשמחה. זה אומר לאכול במתינות, בישיבה, בלי הטלפון, ברוגע, בריכוז. 

			לסיכום: 

			על מנת לחזק את המלאך המלווה עלינו להיות בשמחה, כפי שלמדנו בכל השיעורים עד כה, והתוספת של היום היא שניתן להגיע לשמחה על ידי צום ועל ידי אכילה בשמחה.

			השבוע נסו להיזכר ברצונות שלכם מתחילת הדרך. בנעורים שלכם. מה היו החלומות שלכם? על מה הייתם מוכנים לוותר בשביל להגשים את החלום? מוזמנים לערוך רשימה.

		

	
		
			להנהיג את המוח כרצוני

			אמון ואמונה

			תלונות והאשמות

			יישוב הדעת ושמחה

			יצאנו למסע רוחני, והמסע לא פשוט. פעמים רבות אחרי שמתחילים מרגישים חרטה, קושי. אך מרגע שהנשמה שלנו בחרה לצאת למסע, המסע ממשיך. הקריאה האותנטית, ההסכמה לצאת לשינוי, כוללת את כל הקשיים, האתגרים, החשיכה, הספק והתעתוע שיעלו בדרך. הנשמה שלנו הסכימה לכל אלה כשאמרנו לעצמנו שאנחנו רוצים להיגאל, כשאמרנו שאנחנו רוצים שינוי, כשאמרנו שאנחנו רוצים להתפתח והחלטנו לצאת לדרך.

			דמות מקראית שמסמלת בצורה מופלאה את האמון שהיא נותנת בדרך, במסע, למרות הקשיים וההסתרות — היא דמותו של יוסף. יוסף היה בנו האהוב של יעקב אבינו, דבר שהביא לקנאת האחים בו עד למכירתו. הוא נמכר לפוטיפר במצרים, הפך לראש ביתו, אך לאחר מכן נאסר בבית האסורים בעקבות עלילת אונס שהעלילה עליו אשת פוטיפר. 

			בכלא יוסף פותר לשרי פרעה את חלומותיהם, ולאחר שפרעה עצמו חלם חלום ולא היה מי שיפתור לו אותו, הובא לפניו יוסף. יוסף פתר לפרעה את חלומותיו וניבא לו שיהיו עתה שבע שנות שובע ולאחריהן שבע שנות רעב. פרעה בתגובה העלה את יוסף לגדולה והפך אותו למשנה למלך מצרים. 

			לאחר שבע שנות הרעב אחיו של יוסף ירדו מצרימה להביא אוכל ופגשו אותו שם. יוסף הכיר אותם אך אחיו לא הכירו אותו. הוא העביר את אחיו תלאות רבות, עד שלבסוף נגלה אליהם כיוסף אחיהם. 

			יוסף ואחיו מתפייסים, וכל משפחת יעקב יורדת מצרימה לחיות בארץ גושן. במותו מצווה יוסף את אחיו להעלות את ארונו אל ארץ ישראל לאחר שיגאלו ממצרים.

			יוסף הוא המורה הגדול של אמון. הוא אינו מתפעל מההתרחשויות הלא רצויות בחייו. יש לו אמון מלא שתפקידו ושליחותו יצאו לפועל. הוא לא מתרגש מההסתרות שבדרך, שיכולות לגרום לנו לעצבות, למרה שחורה ובמקביל הן אף יכולות לגרום לנו להחמיץ את ההזדמנות שיכולה להגיע אלינו.

			הסתרות — מצב בחיים שבו שום דבר לא הולך כפי שאתה רוצה. כל התוכניות שהיו לך בצעירותך אינן קורות, מימוש שליחותך נעדר — כל אלה הם ביטויים להסתרה. כשבן אדם בהסתרה הוא לא רואה את מה שקיים. כבר עכשיו יש הרבה ברכה בחייו, אך הוא לא מצליח לראות אותה. 

			הסוד של יוסף זה לא לחכות למשהו שיקרה, הוא מבין שעכשיו — זה העניין. עכשיו. מה ההבדל בין עכשיו לבין לחכות לאיזה יעד שיבוא? המוח האנושי מתוכנת בצורה כזאת שהוא אמור להרגיש שבע רצון כשהוא יודע שמשהו טוב עתידי יגיע. אבל יוסף ידע את הסוד, הוא ידע שעכשיו זה הדבר. עכשיו יש שליחות בבית פוטיפר, עכשיו יש שליחות בבית האסורים, עכשיו יש שליחות בארמון המלך, עכשיו עליו לראות בשלום אחיו. 

			הדעת של יוסף היא המפתח לעבודה רוחנית. הוא לא מתפעל מההסתרות שבדרך. יוסף הוא סמל לנאמנות, ועיקר הנאמנות — להיות נאמן לעצמי, להיות נאמן לייעוד שלי.

			נאמ"ן — נוכחות, אהבה, מודעות, נתינה. כשבן אדם נמצא בנתינה, בכל רגע ורגע הוא מממש את שליחות חייו. עניינה של שליחות הוא להעביר משהו מהמשלח למושא השליחות, לכן בכל רגע שאני בנתינה אני זוכר את שליחותי, ואם אני זוכר להיות נער שליחויות ראוי, אז אני יכול לקבל גם את המינויים הכי נחשבים. 

			שליח אמיתי לא מזלזל בשום פרט בשליחות, בין אם זה להעביר מעטפה ובין אם זה להנהיג עם. הוא קשוב למה שנצרך כרגע ועושה זאת באהבה. התפקיד שלו הוא להיות בנוכחות מתוך מודעות לאור השם שבו. 

			בן אדם עולה על דרך, יוצא למסע והקשיים מתחילים להופיע. אבל עלינו להבין שהקשיים שבדרך הם חלק מובנה ממסע החניכה שלנו. ממסע שנועד להוציא מאיתנו את האמון, מסע שנועד לבנות את תדר האמונה. אך כשעולה קושי, בני אדם נוטים להתלונן ולהאשים. 

			צריך להבין משהו חשוב. בשביל לחזק את האמונה ולהצליח במסע אני צריך להכיר בתלונה ובאשמה שנמצאת בתוכי. לתת לה מקום. כי בשביל לבטל את התלונה, את האשמה, אני קודם כל צריך להכיר בקיומה.  

			מוזמנים לעשות רשימת תלונות כולל אשמים. את מי אני רוצה להאשים במצבי — לכתוב לפחות חמישה אשמים. למה זה כל כך חשוב? כי אמנם תיקון אמיתי קשור בלקיחת אחריות, באמון שכולם היו שליחים בדרך, בידיעה שהכל פועל לטובתי, אך התיקון הזה קשור בדעת עליונה, 

			ואי אפשר להגיע לדעת העליונה בתחילת התהליך. ראשית עלי לעבור דרך המקום הראשוני, הנמוך, הילדי, העמוס, שמאשים את הזולת. 

			הרעיון הוא להכיר בתלונה הקיימת בתוכי. לא להתעלם ממנה, לא להתכחש לה ובסופו של דבר לנסות להפוך את אותה תלונה לבקשה, לזעקת הלב. 

			ההיפך מלהתלונן זה לבקש, אך יש משהו יותר גבוה מלבקש בלב נשבר, והוא — לבקש לתת אמון ואמונה (אמון ואמונה זה אור וכלי). מתוך אמונה במהלכים שמתרחשים בחיינו, לבקש שנראה בהם את האור. כשיש לאדם אמון — ליבו שקט, הוא יכול להמשיך במסע. יש הבדל גדול בין זעקת הלב לבין תלונה, וניתן אפילו להפוך את התלונה לאמון. לתת אמון שכל מה שראוי לי שיגיע אלי בדרכי, אכן מגיע אלי.  

			רבי נחמן אומר ששורש השיגעון זה הבדידות, ושורש הבדידות זה אובדן האמון. לחדש את האמון זה המפתח לצאת ממצרים, כי אם אין אמון — אנחנו יכולים לצאת מהמיצר אבל כבר בקשיים הראשונים נבקש לחזור למוכר והידוע. כי כל מה שאנחנו רואים אצל אבותינו ביציאת מצרים זה לימוד עבורנו לאירועים שאמורים להתרחש בחיינו. 

			לבקש אמון זה לא אומר שזה קיים בי באופן טבעי, אבל אני יכול לבקש את זה. להגדיר מה חשוב לי. כי כשיש אמון יש צמיחה וגדילה. כשיש אמון יש הרפיה, יש נינוחות. ועיקר האמון הוא בענווה, כי השכל שלנו מטבעו, כל דבר שהוא מפרש כ"לא טוב" הוא מיד מתמרמר נגדו. לבקש על זה. תן לי אמון שכל המתרחש בחיי, כל התחנות, כל המעברים — לטובה הם. ולשתף גם את הקול הראשוני שמבקש להתלונן. 

			אחרי זה מתקדמים עוד שלב. אבל יש כאן הזמנה לשהות בתרגיל. אמנם רגשות הם לא עובדות, גם מחשבות הן לא עובדות (מחשבות של השכל הנמוך, מחשבות לא טובות) אך רק כשאני מכיר ברגש הקיים בתוכי אני יכול לשחרר אותו. כשאני מכיר בקיומו, בנוכחותו. 

			אחרי ההתבוננות ויצירת המקום לרגש שעולה, נתפלל לאמון שהכל זה מריבונו של עולם, שנצליח להפוך תלונה לבקשה, אך זה בשלב מאוחר יותר. קודם עלי להכיר בכנות היכן אני נמצא. 

			האשמה שלא מכירים בה ממשיכה לנהל אותי, גם אם אני מדבר דיבורי אמונה. מאידך, תלונה שמכירים בה הופכת להיות משהו חיצוני לי. נתתי לה שם, כתובת, הגדרה. לחקור את המנגנון הזה של ההאשמה. מה יש שם? זה כל כך נוכח, עוצר אותנו. על מנת להשתחרר ממנה עלינו לתת מקום לתלונה. 

			הבהרה בצד: לקחת אחריות זה לא להאשים את עצמי. ההיפך מלהאשים אחרים זה לא להאשים את עצמי. זה קודם כל להכיר שזאת החוויה שלי — שמישהו אחר אשם, שמישהו אחר מעורר בי התנגדות, שהמציאות לא מתנהלת כפי רצוני, שזה מזכיר לי חוויות משנים קדמוניות בהן היתה לי בטן מלאה על דמויות סמכותיות שהופיעו בחיי.

			הטבע האנושי אוהב לעשות הפרדה בין האמונה בבורא לבין המציאות, (אני מאמין באלוהים אבל לא מבין למה זה קורה לי, אני מאמין בהשם יתברך אבל פלוני אשם במה שהוא עשה לי). 

			אנחנו עושים ניתוק בין האמונה לבין ההאשמה. לכן עלינו לכתוב איפה אנחנו תקועים, מה הולך בחיינו שלא כסדר, לא כפי שאנחנו רוצים.למצוא אשמים ורק אחר כך לעבור לתהליך העמוק יותר של התיקון שנקרא יישוב הדעת.

			אַך דַּע, שֶׁעַל יְדֵי מָרָה שְׁחוֹרָה אִי אֶפְשָׁר לְהַנְהִיג אֶת הַמּחַ כִּרְצוֹנוֹ וְעַל כֵּן קָשֶׁה לוֹ לְייַשֵּׁב דַּעְתּוֹ רַק עַל יְדֵי הַשִּׂמְחָה יוּכַל לְהַנְהִיג הַמּחַ כִּרְצוֹנוֹ, וְיוּכַל לְייַשֵּׁב דַּעְתּוֹ כִּי שִׂמְחָה הוּא עוֹלָם הַחֵרוּת בִּבְחִינַת: "כִּי בְשִׂמְחָה תֵצֵאוּ" שֶׁעַל יְדֵי שִׂמְחָה נַעֲשִׂין בֶּן חוֹרִין וְיוֹצְאִין מִן הַגָּלוּת וְעַל כֵּן כְּשֶׁמְּקַשֵּׁר שִׂמְחָה אֶל הַמּחַ אֲזַי מחוֹ וְדַעְתּוֹ בֶּן חוֹרִין, וְאֵינוֹ בִּבְחִינַת גָּלוּת וַאֲזַי יוּכַל לְהַנְהִיג אֶת מחוֹ כִּרְצוֹנוֹ וּלְייַשֵּׁב דַּעְתּוֹ מֵאַחַר שֶׁמּחוֹ בְּחֵרוּת וְאֵינוֹ בְּגָלוּת כִּי עַל יְדֵי גָּלוּת אֵין הַדַּעַת מְיֻושָּׁב.

			(ליקוטי מוהר"ן חלק ב, י')

			למושג 'יישוב הדעת' ישנם שני פירושים: אחד שהדעת התרחקה מאיתנו ותשוב אלינו, והשני שהדעת תשב, ההיפך מהתרוצצות. שתנוח. כמו במצב של מים מעורבבים בבוץ; אם אני מערבב בעוצמה — המים נהיים עכורים, אבל אם אני מניח למים לנוח הם נהיים צלולים, ויש הפרדה ברורה בין הבוץ למים. 

			כך גם הדעת. רבי נחמן אומר שבמצב רגיל, בשגרה, הדעת שלנו נמצאת כל הזמן בהתרוצצות. בן אדם שהוא בהתרוצצות הדעת שלו לא נחה. כל דבר בבריאה, בחיים שלנו — אם נדע ליישב דעתנו עליו אנחנו נראה את הברכה שיש בו, בהתרחשות, את הפנימיות שבדבר. 

			ליישב דעתנו ולהנהיג את המוח כרצוננו זה לנהל תהליכים מחשבתיים פנימיים, להעמיק בנושא מסוים שאנחנו רוצים להבין אותו עד לתכליתו. גם אם עוברים עלינו אתגרים בחיים, ליישב דעתנו ולשאול את עצמנו — מה זה בא ללמד אותי? איזה תועלת יכולה לצמוח מזה? 

			רבי נחמן אומר שכל מה שאנשים רחוקים מעצמם זה בגלל שאין להם יישוב הדעת, ואם הם יידעו ליישב דעתם הם יוכלו להתחיל תהליך של שינוי לטובה בחייהם. אבל... רבי נחמן אומר:

			אַך דַּע, שֶׁעַל יְדֵי מָרָה שְׁחוֹרָה אִי אֶפְשָׁר לְהַנְהִיג אֶת הַמּחַ כִּרְצוֹנוֹ וְעַל כֵּן קָשֶׁה לוֹ לְייַשֵּׁב דַּעְתּו. (שם)

			יש לנו יעד שנקרא "להנהיג את המוח כרצוני", כי כשאני מנהיג את המוח כרצוני אני יכול לכוון את היעדים שלי, אני יכול לזהות איפה אני משקיע אנרגיה לחינם, אני יכול להשתנות לטובה ולהתפתח. 

			אבל על ידי מרה שחורה אי אפשר להנהיג את המוח כרצונו, וזה אומר שאי אפשר להשתנות לטובה, כי להשתנות לטובה זה להנהיג את המוח כרצוני. מה שתוקע את הכול זה המרה השחורה. אז מה כן צריך לעשות?

			רַק עַל יְדֵי הַשִּׂמְחָה יוּכַל לְהַנְהִיג הַמּחַ כִּרְצוֹנוֹ. (שם)

			להנהיג את המוח כרצוני זה להיות מנהיג ולא מונהג, להיות בוחר. יש לנו הזמנה לקחת את הגה חיינו מחדש. להנהיג את החיים שלי ולא לנהל חיים נגררים, נסחבים. העניין פה הוא לא השמחה, אלא הנהגת המוח, יישוב הדעת. 

			אדם שמח זה אדם בחירות. הוא חופשי לבחור, להנהיג. רבי נחמן רומז לנו כאן שכשהמוח משוחרר — אני מגלה שהרבה בעיות שהיו לי פתאום נראות פתירות, כי השמחה מנקה את כל המחשבות שאומרות לי "אני לא מסוגל", "אני גרוע", "איך נפלתי", "אני לא ראוי", ואחרי שהיא מנקה את המחשבות האלה המוח צלול לראות את האפשרויות האמיתיות שנמצאות למולי. כשאנחנו במרה שחורה אנחנו לא מאפשרים לעצמנו להנהיג את המוח כרצוננו. 

			אבל מה זה אומר להיות בשמחה? מה זה שמחה? יש שמחה פנימית ויש שמחה חיצונית. 

			שמחה חיצונית זה כאשר דברים שהם במציאות הגשמית הולכים 

			כרצוננו — בבריאות, בפרנסה, בזוגיות, בילדים, וכשדברים משתבשים שם מגיעה עצבות. 

			ויש שמחה פנימית שמגיעה מעצם הקיום, מעצם החיים, מעצם הנשימה, מעצם מה שיש. אבל יש זמנים שמבחינה חיצונית בן אדם נמצא בגלות, הוא בייסורים, והוא לא יכול לצאת משם, הוא לא יכול לזוז — אז רבי נחמן אומר קח אחריות על מה שאתה יכול, על השמחה הפנימית. מה זו השמחה הפנימית? להיות בקשר עם המלאות, עם היש, עם הברכה שכבר קיימת בחיי. 

			המרה השחורה, הפחד, החרדה והדיכאון מתמקדים במה שאינו, בחסר — וזה תופס את כל התודעה. זה חסר שנמצא בהיבט מסוים בחיי אבל הוא תופס את כל המרחב, את כל התודעה ואז באמת התודעה הופכת להיות תודעה של חסר. מה עם הטוב שישנו? הוא איננו. למה הוא איננו? כי רק מה שהתודעה שלי מכירה בו — קיים. 

			רבי נחמן אומר, קח אחריות על השמחה שלא תלויה בגורמים חיצוניים. והשאיפה היא לקשר שמחה לדעתו, להיות בקשר עם המלאות שכבר קיימת בחיי ברגע זה. 

			לקחת משהו אחד בחיי שהוא כראוי ולהתמקד בו. כי מה שאני בוחר להתמקד בו, גדל (כמו במצלמה — אם מגדילים זה ממלא את כל המסך). 

			העצה של רבי נחמן לאדם שנמצא במרה שחורה היא — אל תיאבק במה שחסר, נסה לקחת נקודה של טוב שכבר קיימת. לא צריך לייצר אותה, לא צריך לשנות שום דבר במציאות, רק להתמקד בה. 

			כשבן-אדם מחדש את הקשר עם המלאות שבו, עם היש שלא תלוי בגורמים חיצוניים וניזון מזה, מגדיל את זה בתודעה — הוא מגיע ליישוב הדעת. וצריך להתאמן על זה כמו שריר. שריר שמקשר שמחה אל המוח. 

			אין פה התעלמות מהבעיות. זו האמת. כי הצער והעצב שתופסים את כל המרחב התודעתי הם אשליה. התחושה שזה ממלא אותנו ולא נשאר מקום לטוב קיימת רק כי התמקדנו במחשבות הלא נכונות. 

			התודעה יכולה להקטין ויכולה להגדיל, והשמחה היא כמו פנס שמראה לי את האפשרויות הקיימות, שלא יכולתי לראות אותן במרה השחורה. 

			המציאות עצמה לא משתנה במרה שחורה או בשמחה, רק המבט. האפשרויות שנגלות לי. ולכן תעבוד על שמחה שאינה תלויה בגורמים חיצוניים. קח אחריות על השמחה שבאפשרותך ועד עתה היא היתה מוזנחת, והחזר את ההנהגה למוחך.

			וְעַל כֵּן כְּשֶׁמְּקַשֵּׁר שִׂמְחָה אֶל הַמּחַ אֲזַי מחוֹ וְדַעְתּוֹ בֶּן חוֹרִין, וְאֵינוֹ בִּבְחִינַת גָּלוּת וַאֲזַי יוּכַל לְהַנְהִיג אֶת מחוֹ כִּרְצוֹנוֹ וּלְיַשֵּׁב דַּעְתּוֹ. מִכָּל זֶה וְכַיּוֹצֵא בָּזֶה רָאוּי לוֹ לִקַּח לוֹ שִׂמְחָה לְשַׂמֵּחַ דַּעְתּוֹ דְּהַיְנוּ שֶׁמְּקַשֵּׁר הַשִּׂמְחָה לְמחוֹ וְדַעְתּוֹ וַאֲזַי הַמּחַ מְשֻׁחְרָר וְיֵשׁ לוֹ יִשּׁוּב הַדַּעַת. (שם)

			והדבר הטוב, הראוי, שמצאנו והתמקדנו בו, ראוי לו לתפוס את כל המרחב. על ידי שמחה, מלאות, ראיית היש, יכולים להנהיג את המוח. 

			וזה עצמו כבר מבחן למתחילים. לקחת פרט ולעשות עליו "זום-אין" זה להנהיג את המוח כרצוני. אחרי ההתמקדות אפשר להתקדם, כי זה עצמו לא התיקון. זה כמו לקבל את המפתחות שאיתם אני יוצא לדרך. זה כלי שאדם יכול להשתמש בו בשביל שיוכל להתחיל את התהליך של להנהיג את המוח כרצונו. לראות שיש לנו בחירה גם במצבים בהם חוסר האונים נראה מובהק. 

			לסיכום: 

			הסיבה לתקיעות שלנו היא אין שמחה -> המוח אינו משוחרר -> אני לא יכול להנהיג את המוח כרצוני –> אני לא יכול להתקדם בהגשמת ייעודי. 

			עלינו לזכור שאם אני לא יכול להנהיג את המוח כרצוני, זה אומר שכוחות אחרים מנהיגים אותי ולא הרצון העליון. על כן, בשלב ראשון עלינו לתת מקום לרגש הקיים שבא לידי ביטוי בתלונה והאשמה. לשתף את זה בהתבודדות. 

			בשלב השני עלינו "לקשר שמחה אל מוחו ודעתו", שמחה פנימית. לקחת דברים שכבר קיימים בחיי ולהפנות אליהם את תשומת הלב, להגדיל אותם בתודעתנו ועל ידי זה להגיע ליישוב הדעת. 

			השבוע ננסה לקחת משהו אחד שהולך בחיינו כראוי ונתמקד בו. כי מה שאני בוחר להתמקד בו, גדל. העצה של רבי נחמן לאדם שנמצא במרה שחורה היא אל תיאבק במה שחסר, נסה לקחת נקודה של טוב שכבר קיימת במציאות חייך — ובה תתמקד.

		

	
		
			הזולת כמראה

			לזכך את הפנים

			בלא תוכחה ומוסר

			שנאה תעורר מדנים

			האם זו האמת?

			היכולת לשנות את התפיסות שלנו ובעיקר את התפיסות המגבילות, את התפיסות העוצרות, היא יכולת גדולה ומשמעותית בעבודה רוחנית. חלק מהעניין של לשנות את התפיסה זה לראות את הזולת כמורה רוחני שנועד לקדם אותי. 

			תורתו של הבעל שם טוב:

			כאשר אדם רואה רע בזולתו, הרי זו הוכחה שדוגמת אותו הרע נמצא בו בעצמו. וכמו אדם המביט בראי — אם פניו נקיים אינו רואה במראה שום דופי, אבל אם רואה לכלוך וכתם בראי אין זה אלא משום שפניו מטונפין. (כתר שם טוב, הוספות ע"ו)

			המשפטים האלה לקוחים מתורה של הבעש"ט שהתפרסמה בעולם בשם 'תורת המראות', או 'הזולת כמראה'. אבל לפני כן הבנה חשובה: אם אנחנו רוצים לעסוק ברעיון הזה של הבעש"ט, אנחנו צריכים פתיחות והסכמת הלב להבין שאנחנו נמצאים בתוך "חניכה אישית" של הקב"ה, שמזמן לנו לראות חסרונות כחלק מההכשרה שלנו, כחלק מהתיקון שלנו. כי בלי ההבנה הזאת אנחנו יכולים למצוא את עצמנו מהר מאוד בתחושה של אשמה, בתחושה שמשהו לא בסדר איתנו. 

			אחד הקריטריונים לעשות את העבודה עם הנאמר הוא ההסכמה, וגם לא על כל דבר שמזהים אצל הזולת, אלא בעיקר על משהו שמציף אותי. זאת אומרת אם אני רואה משהו בזולת שמקפיץ אותי, משהו שמוציא אותי משלוותי, אני יכול לדעת שיש פה עבודה. אחרת היינו מוצאים את עצמנו עם עבודה ללא הפסקה כלל.

			כִּי צָרִיךְ לְזַכֵּךְ אֶת הַפָּנִים שֶׁיּוּכַל כָּל אֶחָד לִרְאוֹת אֶת פָּנָיו [של עצמו] בַּפָּנִים שֶׁלּוֹ כְּמוֹ בְּמַרְאָה עַד אֲשֶׁר בְּלא תוֹכָחָה וּבְלא מוּסָר יִתְחָרֵט חֲבֵרוֹ תֵּכֶף עַל מַעֲשָׂיו רַק מִמַּה שֶּׁיַּבִּיט בַּפָּנִים שֶׁלּוֹ כִּי עַל יְדֵי שֶׁיַּבִּיט בַּפָּנִים שֶׁלּוֹ יִרְאֶה אֶת עַצְמוֹ כְּמוֹ בְּמַרְאָה אֵיךְ פָּנָיו מְשֻׁקָּע בְּחֹשֶׁךְ. (ליקוטי מוהר"ן, יט, ב)

			יש לנו פה מראה של הבעש"ט ומראה של רבי נחמן. לפי הבעש"ט הזולת הוא המראה, ולפי רבי נחמן אני המראה של הזולת. אך למעשה התורות האלה אינן סותרות כי אם משלימות. 

			ניתן לומר שהתורה של רבי נחמן היא התפתחות לזו של הבעש"ט; ככל שאני עושה את העבודה עם התורה של הבעש"ט, כך אני מזכך את עצמי והופך להיות מראה עבור הזולת. 

			בחיינו אנחנו רוצים לגרום לזולת להשתנות, אנחנו רוצים לגרום לזולת לעשות צעדים לטובה בתיקון חייו. הזולת הוא בדרך כלל אנשים שיקרים לנו, שאכפת לנו מהם ושהתקדמותם חשובה לנו, אך המילים שלנו לא ממש עוזרות לעורר אותם לצאת לפעולה. 

			אומר רבי נחמן, בוא תעשה את העבודה עם עצמך. לזכך את פניו זה לעשות עבודה פנימית (פָּנִים מלשון פְּנִים) הפנים משקפות את המתרחש בתוכנו, והזיכוך הזה הוא זיכוך מכל הסיגים — להגיע לתיקון, לדיוק פנימי מעבר לרגיל. לפעמים אנחנו יכולים לקבל מוטיבציה לצאת לעבודה של תיקון פנימי כי אנחנו יודעים שאם אנחנו מתקנים את עצמנו כראוי — אז כל אלה שבסביבתנו יתחילו לנוע לטובה.

			"עד אשר בלא תוכחה ובלא מוסר" — בלא תוכחה ובלא מוסר. תוכחה ומוסר בדרך כלל לא יעילים בעבודה על האחר. מדוע? מפני שתוכחה ומוסר מחברים את הזולת אל החסר שבו, ובכדי להשתנות אדם צריך להתחבר אל המשאבים שבו, אל האנרגיה והחיוניות שבו, שמהם הוא יכול להשתנות לטובה. 

			הדיבור הזה נכון לגבי ביקורת, שיפוטיות ותוכחה שיש לנו איזו התניה לגביהם שהם יעזרו לזולת להשתפר. אבל כולנו יודעים שלא רק שהם לא עוזרים, הם אף מזיקים.

			"יתחרט חברו תכף על מעשיו רק ממה שיביט בפנים שלו" — אנחנו רואים את זה הרבה פעמים אצל אנשים שמתעוררים לטוב כשהם שוהים מול אנשים מסוימים, אנשים שמעוררים בנו השראה. 

			רבי נחמן אומר שככל שהאדם נקי יותר, מזוכך יותר, עשה עם עצמו יותר עבודה, ככה העומד מולו מתעורר לתיקון. דרך המצב המתוקן של האחר אני מבין את מצבי שלי. דרך המצב המתוקן של האחר אני מסכים לראות את מה שלא יכולתי לראות קודם, את מה שלא הסכמתי לראות קודם. 

			התורה של רבי נחמן היא שלב מתקדם שאמור להיות בנוי על תורת הבעש"ט. ההתחלה היא אותה התחלה, אני רואה פגמים אצל הזולת. אצל רבי נחמן זו עבודה מודעת: אני מזכך את פני, אני מזכך את פנימיותי. אצל הבעש"ט זו לא עבודה מודעת, זה משהו שמאוד הטריד אותי, התסיס אותי, שראיתי אצל הזולת וגרם לי להבין שבעצם זה קיים בתוכי. 

			מוזמנים לכתוב רשימת חסרונות של הזולת הקרוב אליכם. בן זוג, בת זוג, הורים, ילדים, חברים. חיסרון אחד בולט בכל אחד, לא כמה חסרונות. ואז לשאול את עצמכם 'היכן זה בתוכי'. 

			לתרגיל הזה נדרשת הסכמת הלב, כי אם נכנסים לתדר של האשמות מפספסים את העניין. את העבודה הזאת צריך לעשות רק עם חיוך. 

			ולכאורה: מהו ההכרח שראיית הרע בזולתו הוא בבחינת "דמות" ו"מראה" של הרע שברואה — למה לא תתכן מציאות כזו שבאמת ישנו הרע הנראה רק בחבירו והוא עצמו מושלל מזה?"

			והביאור בזה: כל מאורע שבעולם הוא בהשגחה פרטית. וכן גם במאורע זה (שהוא רואה רע בזולתו) אין זה מקרה חס ושלום, אלה דבר שהזמינו לו מ'למעלה' ומכיוון שלא ברא הקדוש ברוך הוא בעולמו דבר אחד לבטלה, הרי אי אפשר לומר שמלמעלה יביאו לידי ראיית רע במישהו 'לשווא' — אלא שבוודאי יש בזה הוראה והודעה והיא — שהרע נמצא ברואה עצמו ועליו לתקנו.

			והטעם למה צ"ל ההוראה באופן מסובב כזה — להיוודע מהרע 'שלו' על ידי אמצעות חברו ולא באופן ישיר? — הרי זה משום ש"על כל פשעים תכסה אהבה" (ואהבת עצמו מכ"ש) ו"כל הנגעים אדם רואה חוץ מנגעי עצמו", ולכן הדרך להביא את האדם לידיעת חסרונות שלו, הוא ע"י שיזמינו לו לראותם בזולתו והזדמנות זו בעת שהוא "רואה" (בחברו) פחיתות החסרונות והרע, מעוררת בו התבוננות במצבו הוא. 

			וכאשר יתבונן היטב במצבו "אליבא דנפשי" יבוא להכרה שהחסרונות שראה הם באמת חסרונות 'שלו' — אשר "כל הנגעים (שה)אדם רואה (ב)חוץ (הרי זה תוצאה) מנגעי עצמו". 

			(ליקוטי שיחות, ח"י עמ' 24)   

			הרבי מליובאוויטש שואל פה שתי שאלות פשוטות: הראשונה היא למה אני לא יכול לבד להיות במודעות עצמית ולתקן את הפגמים שלי? והשנייה היא למה כל דבר שאני רואה בחוץ אני צריך לייחס לזה שיש את זה בתוכי? 

			יכול להיות שאני רואה איזו שלילה בזולת וזה בינו לבינו, זה לא קשור אלי. והביאור לזה הוא: כל מאורע שיש בעולם הוא בהשגחה פרטית, ולכן גם במאורע זה — שהוא רואה רע בזולתו, אין זה במקרה חס ושלום. יש פה הזמנה להתייחס אל מאורעות חיי, האם הם מקרה או שקוראים לי. 

			כשאנחנו רואים חיסרון בזולת אנחנו יכולים להגיד שזה מקרה, שזה שייך לו, אבל יש לנו גם אפשרות לראות שזה לא במקרה, שזה דבר שהזמינו לנו מלמעלה. בעיקר להסתכל על משהו שמציף אותי, שמטריד אותי. 

			גם עם ילדים, בכל ילד יש תכונה שמאתגרת אותנו יותר, שמקפיצה אותנו. זו הזמנה להתבוננות. האם אותו הדבר עצמו קיים בעצם גם אצלי. כי לא כל דבר מקפיץ אותנו. 

			כתוב שכשהיו מגיעים לכהן הגדול שיאבחן נגעים אם זה צרעת וכו', הוא יכול היה לאבחן את כולם חוץ מאשר את עצמו. "כל נגעים אדם רואה חוץ מנגעי עצמו" (נגעים רוחניים). אדם יכול לראות מה קורה אצל הזולת אך קשה לו לראות את עצמו. בחסידות מפרשים את זה: כל נגעים שאדם רואה חוץ (בחוץ) — מנגעי עצמו. הם נגעי עצמו.

			שִׂנְאָה תְּעוֹרֵר מְדָנִים, וְעַל כָּל פְּשָׁעִים תְּכַסֶּה אַהֲבָה. (משלי י, יב)

			כשאנחנו אוהבים, אנחנו לא רואים את החסרונות של הזולת וכן להיפך, כשאנחנו שונאים חס ושלום — אנחנו לא רואים את היתרונות. 

			כשמישהו "בא לנו לא בטוב", קדמה לחיפוש החסרונות השנאה שלנו. השנאה היא שמעוררת את המריבה. לפעמים אדם לא מבין למה מחפשים אותו, הוא חושב שאם הוא יתנצל או ישנה משהו זה ישנה את ההתייחסות אליו, אבל חסר לו המידע הזה — הדיבור של שלמה המלך. קודם כל יש מישהו שלא באת לו בטוב, ואז הוא מחפש אותך, כך שגם אם אתה מתנצל או מנסה להוכיח לו שבנושא הזה הוא טעה, הוא יחפש אותך במשהו אחר. "שנאה תעורר מדנים".

			לעיתים זה קורה גם במערכת זוגית, כשיש הרבה תלונות מאחד הצדדים על השני והרבה פעמים מה שקודם לזה זו שנאה שמעוררת את המדנים, ולכן התיקון לזה הוא לא לעסוק בפרטים אלא לנסות שבמהות יהיה רצון להתקרבות. צריך קודם כל להבין שזו הבעיה, שמישהו לא מקבל את הזולת, שהוא מתנגד לו בפנימיותו וההתנגדות הנסתרת מתגלה בחיפוש פגמים. ואותו בן זוג בתמימותו חושב שאם הוא ישתפר ב-א' ב' ג' — העניין יסתדר, אבל אם הוא ישתפר ב-א' ב' ג' יחפשו אותו ב-ד' ה' ו'... 

			על השונא להיות כן עם עצמו שהקושי שלו עם הזולת זה לא הטענות שהוא מציג, אלא שהקושי שלו עם הזולת זה שסר חינו בעיניו. הכנות הזאת יכולה מאוד לעזור גם לאדם בינו לבין עצמו, כי לפעמים הוא בהונאה עצמית. 

			יש פה שני צדדים שיכולים לסבול מחוסר הכנות הזה: הצד שעליו מתלוננים, שלא מודע לכך שסר חינו בעיני המתלונן והוא בטוח שאם הוא יתקן את דרכיו אז דברים יסתדרו, וגם המתלונן בהונאה עצמית שהדברים עליהם הוא מתלונן הם העניין, כשבעצם האמת היא שסר חינו של הזולת בעיניו. 

			ברגע שאדם מבין את זה והוא מסכים בכנות לקבל את הדיבור הזה של שלמה המלך, ששנאה תעורר מדנים, הוא מוזמן לראות אם הוא מוכן לתקן את העניין מהשורש, ולא להיתקע בתלונות שווא שונות ומיותרות.

			"שנאה" — "השנאה שיש לאדם על מי, היא מעוררת מדנים לעשות מריבה ולהקפיד על דבר קל, אבל אהבת אדם לחברו תכסה על כל דבר פשע, לבל יקפיד אף על דבר קשה" (מצודת דוד).

			כשאנחנו אוהבים אנחנו מתעלמים גם מדברים לא רצויים, וכשאנחנו לא אוהבים — הקפדנות גדולה. זה קורה הרבה פעמים גם בין בני זוג שמחליטים להיפרד. ההחלטה להיפרד קודמת למציאת הנימוקים, ולפעמים האחר מנסה להתנגד לנימוקים, הוא אומר אני אשתפר בזה, אני אשנה את זה, אני אתקן את זה, אבל חסר לו הנתון על ההחלטה הנסתרת.

			מה בעצם תורם לנו שלמה המלך בפסוק הזה? הוא עוזר לנו לראות את המציאות כפי שהיא. כשאדם רואה את המציאות נכוחה, הוא יוצא מההונאה העצמית ואז הוא יכול לתקן. הוא מבין מה שורש הדברים. כשאנחנו לא יכולים להצביע על שורש הבעיה, הבעיה יכולה להימשך לאורך זמן ואנחנו שוב ושוב נתעסק רק בסימפטומים. 

			במשלי יש פסוקים ששלמה המלך נותן לנו בהם עצות מעשיות. פה הפסוק הזה עוזר לנו להיות בכנות. עוד אין עצה מעשית, אבל מודעות מאפשרת בחירה, היא מאפשרת התחלה של תיקון. 

			אבל מאיפה בכלל מגיעה השנאה? השנאה לאחר מגיעה מהמקום שבו אני לא מוכן לעשות את העבודה הפנימית שלי. כי הזולת מזכיר לי על איזה מקומות אני מנסה לדלג. 

			בביאור של הרבי הוא מדבר על כך שעל כל פשעים תכסה אהבה וכל שכן אהבה עצמית, זאת אומרת אדם שאוהב לא רואה את חסרונות הזולת אז איך הוא יראה את חסרונות עצמו? נגעי עצמו אינו רואה אותם לנגעים וחסרונות כלל, ודווקא דרך זה שאני ביקורתי על הזולת אני יכול לראות איך זה נמצא גם בתוכי. 

			אהבה עצמית יכולה להופיע בחיים בשני אופנים: יש אהבה עצמית שהיא אגואיזם, ריכוז עצמי, אנוכיות, עיסוק מופרז באני, ויש אהבה עצמית חיובית, כשאדם אוהב את עצמו ויעשה את כל הפעולות להתקדמותו והתפתחותו האמיתית, לתיקונו הגבוה. 

			הרבי דיבר על אהבה עצמית במובן של אגואיזם, שאדם לא רואה את חסרונותיו. כשיש אהבה עצמית במובן של הרצון להתפתח, להיטיב עם עצמי ולתת לנשמתי את מה שהיא זקוקה לו, ברגע שאני אפגש עם אותם דברים מקפיצים אצל הזולת, עם אותם דברים שחסרים בי, אני יכול להיות בהודיה במקום לשנוא, כי הרבה פעמים אנחנו שונאים את השליח. 

			הנחת היסוד היא שהקב"ה מסדר לנו דמויות לידינו שיהיו השליחים. 

			יש פה הזמנה לשאול את עצמי מה הנקודה שקשה לי עם הזולת, ה-נקודה, ולראות האם אני מוכן להפנות את זה אלי חזרה ולעשות עם זה עבודה. זה שזה קיים באחר וזה מציף את זה אצלי, זה אומר שיש פה הזמנה עבורי לתקן את פנימיותי, לדייק את חיי. אם אני עושה את העבודה הזאת כשהאחר הוא הקטליזטור — אז אני מתקדם, אני משתפר, ואז גם פני מזדככות והאחר יתחיל לחוות שינוי כשהוא יראה בי כזו נקיות, ויתעורר לעשות טוב.

			העבודה הזאת הולכת במעגלים מתרחבים: המורה הכי ישיר (תמיד) זה בן/בת הזוג, אחרי זה ילדים, הורים, ואז המעגלים מתרחבים לחברים, בוסים, קולגות וכו'. לכל אחד ביחסיות יש מעגלים קרובים, אין אדם ללא מעגלים. גם להומלס בגינה הציבורית יש את ההומלס שישן בספסל לידו, שיש לו איתו עניינים. 

			והרבה פעמים אנשים מחליטים לחתוך ממערכות יחסים כי הם לא מוכנים לעבור את השיעור הזה. זה מציף אצלנו כאב עמוק שאנחנו לא מוכנים לעבור דרכו. והיופי הכי גדול בעבודה, הוא ההבנה שזה לא שעניין מסוים שלא בסדר מסתדר, אלא שאותו עניין עצמו הופך להיות משהו אחר, הופך להיות תיקון. אבל! אי אפשר להתקבל לקורס הבעש"ט לתיקון עצמי בלי הסכמת הלב.

			העניין הזה עובד גם על דרך החיוב: אם יש מישהו שאני רואה בו נקודות טובות, שאני מזהה בו היבטים חיוביים, אני יכול דרך ההסתכלות הזאת לשכלל את הטוב הזה בתוכי. אותה תכונה של טוב שאני מזהה אצל הזולת יכולה להיות תכונה פוטנציאלית שלי, שמבקשת גם להתגלות ועל ידי זה שאני אוהב את זה אצל הזולת, מעריך את זה אצל הזולת, אני יכול להביא את זה יותר לידי ביטוי בתוכי (כשהקנאה משמשת להתעוררות, כשעון מעורר שגורם לי לרצות להשתפר, לרצות לראות את הטוב שזיהיתי אצל הזולת — גם בחיי). 

			כִּי צְרִיכִין לִשְׁמר מְאֹד אֶת הַזִּכָּרוֹן, שֶׁלּא יִפּל לְשִׁכְחָה, בְּחִינַת מִיתַת הַלֵּב וְעִקַּר הַזִּכָּרוֹן הוּא לִזְכּר תָּמִיד בְּעָלְמָא דְּאָתֵי שֶׁלּא יִהְיֶה בְּדַעְתּוֹ, חַס וְשָׁלוֹם, שֶׁאֵין עוֹלָם אֶלָּא אֶחָד". (ליקוטי מוהר"ן, נ"ד, א'). וְכָל יוֹם יֵשׁ בּוֹ מַחֲשָׁבָה דִּבּוּר וּמַעֲשֶׂה וְהַקָּדוֹשׁ בָּרוּך הוּא מְצַמְצֵם אֱלקוּתוֹ מֵאֵין סוֹף עַד אֵין תַּכְלִית עַד נְקֻדַּת הַמֶּרְכָּז שֶׁל עוֹלָם הַגַּשְׁמִי שֶׁעוֹמֵד עָלָיו וּמַזְמִין לוֹ לְכָל אָדָם מַחֲשָׁבָה דִּבּוּר וּמַעֲשֶׂה לְפִי הַיּוֹם וּלְפִי הָאָדָם וּלְפִי הַמָּקוֹם וּמַלְבִּישׁ לוֹ בְּזאת הַמַּחֲשָׁבָה דִּבּוּר וּמַעֲשֶׂה שֶׁמַּזְמִין לוֹ רְמָזִים כְּדֵי לְקָרְבוֹ לַעֲבוֹדָתוֹ. (ליקוטי מוהר"ן, נ"ד, ב')

			יש לנו הרבה דברים לזכור. יש לזכור התחייבויות, יש לזכור החלטות טובות. הרבה פעמים אנחנו כותבים לעצמנו משימות להתעוררות רוחנית ואנחנו לא מתמידים בהן רק בגלל שכחה. לא בגלל עצלנות, לא בגלל חרטה, רק בגלל שזה פורח לנו מהראש. 

			אנחנו בנויים בצורה כזאת שיש דברים שאנחנו שוגים בהם שוב ושוב, ואנחנו מגיעים להבנה נכונה — שככה כבר לא נפעל, כאן נתקן. אנחנו מקבלים החלטה, אך יש החלטות טובות שלא נעשות רק מפאת שיכחה. 

			רבי נחמן אומר שעיקר הזיכרון שלנו צריך להיות שיש עולם הבא. בעבודה רוחנית, הוא בעצם אומר, אל תישאב בצורה כל כך מוחלטת למה שקורה כאן, אלא זכור שיש משהו מעבר. 

			נקודת המרכז של העולם היא המקום שאני עומד עליו. רבי נחמן אומר שהקב"ה מזמין לכל אדם מחשבה, דיבור ומעשה לפי היום ולפי האדם ולפי המקום שהוא נמצא בו, ומלביש לו רמזים כדי לקרבו לעבודתו. אלה האנשים שאני פוגש, ההתרחשויות בהן אני רואה פגמים אצל זולתי. ולכן עלינו לנסות לפענח ולהבין מה הם הרמזים שנשלחו אלי. 

			הבעש"ט מיקד אותנו לעניין אחד ספציפי: לבחור לראות את החיסרון של הזולת דרך מראה אחרת, דרך מראת התיקון שלנו עצמנו. אבל לבחור אפשר רק מהממד שנקרא 'מהות' ולא מהעומס. כי אדם שהוא עמוס הוא לא באמת בוחר. רוב ההחלטות שהוא יקבל לא באמת יהיו בחירה, הן יגיעו מהמקום העמוס שלו. כל פעם בדילמות הוא יבחר מהמקום הפגוע, העמוס, הילדי, לא מהמקום ההכרתי. 

			ההזמנה של הבעש"ט היא לפנות לממד ההכרתי שבי, למקום בו אני יכול להסתכל על חסרונות הזולת ולבדוק למה "שלחו" לי את זה, איפה זה מקפיץ אותי, איך אני קשור לעניין, ולעשות עבודה. 

			יש בנו מקום שיודע — שמוסיף לי שלווה, מוסיף לי טוב, ויש מקום שיודע — שמוסיף לי מתח. 

			ביירון קייטי מלמדת בשיטת 'עבודה' לחקור כל מחשבה שלילית, ושאלו אותה פעם אם צריכים לחקור גם מחשבות חיוביות. על כך היא ענתה שאין צורך, כי אם אני מרגיש טוב — זה המצב הטבעי שלי. 

			כל החקירה (ארבע השאלות) יוצאת מנקודת הנחה שהיקום הוא ידידותי והעולם הוא טוב, אז אם יש מחשבה שגורמת לי מתח אני צריך לחקור אותה. והשאלה הראשונה היא, האם זו האמת? כך גם בעבודה שלנו מול הזולת. כשהתנהגות מסוימת, תכונה מסוימת גורמת לנו למתח, זה המקום שלנו לחקור, לשאול האם זו האמת. לא אמת במובן שהאם באמת יש לאותו זולת את התכונה הזאת, זה לא מענייני. אלא האם העובדה שזה מקפיץ אותי היא משום שזה קיים גם בתוכי.

			וכאשר אני מבין שיכול להיות שאותו דבר מקפיץ קיים גם בתוכי, אז יכול להתחיל תיקון.

			השבוע ננסה להתבונן בטוב שאנחנו מזהים באחר, ובהשפעה שלו עלינו. אם יש מישהו שאני רואה בו נקודות טובות, שאני מזהה בו היבטים חיוביים, אני יכול דרך ההסתכלות הזאת לשכלל את הטוב הזה בתוכי. אותה תכונה של טוב שאני מזהה אצל הזולת יכולה להיות תכונה פוטנציאלית שלי שמבקשת גם להתגלות.

		

	
		
			צור לבבי

			המעשים משולים לשורשים

			המנגנון המתעתע

			המקום מקבל משמעות ממני

			לב טוב וחבורת הלימוד

			רַבִּי אֶלְעָזָר בֶּן עֲזַרְיָה אוֹמֵר: כָּל שֶׁחָכְמָתוֹ מְרֻבָּה מִמַּעֲשָׂיו,

			לְמָה הוּא דּוֹמֶה?

			לְאִילָן שֶׁעֲנָפָיו מְרֻבִּין וְשָׁרָשָׁיו מֻעָטִין,

			וְהָרוּחַ בָּאָה וְעוֹקְרַתּוּ וְהוֹפְכַתּוּ עַל פָּנָיו,

			שֶׁנֶּאֱמַר (ירמיהו יז, ו):

			"וְהָיָה כְּעַרְעָר בָּעֲרָבָה,

			וְלֹא יִרְאֶה כִּי יָבוֹא טוֹב,

			וְשָׁכַן חֲרֵרִים בַּמִּדְבָּר,

			אֶרֶץ מְלֵחָה וְלֹא תֵשֵׁב".

			אֲבָל כָּל שֶׁמַּעֲשָׂיו מְרֻבִּין מֵחָכְמָתוֹ,

			לְמָה הוּא דּוֹמֶה?

			לְאִילָן שֶׁעֲנָפָיו מֻעָטִין וְשָׁרָשָׁיו מְרֻבִּין,

			שֶׁאֲפִלּוּ כָּל הָרוּחוֹת שֶׁבָּעוֹלָם בָּאוֹת וְנוֹשְׁבוֹת בּוֹ –

			אֵין מְזִיזִין אוֹתוֹ מִמְּקוֹמוֹ. 

			(מסכת אבות, ג', כב')

			המשנה המובאת בפנינו מתאר שני סוגי אנשים: אחד — חוכמתו מרובה ממעשיו, ושני — מעשיו מרובים מחוכמתו. הרעיון של "חוכמתו מרובה ממעשיו" זה מצב שבו יש אדם שיש לו המון ידיעות והוא לא מיישם אותן. הוא מתמכר לידע והוא לא פנוי לעשות עם זה עבודה. הוא לומד ולומד, אוגר חוכמה ואינפורמציה אבל אין הלימה בין כמות הידע שצבר ליישום בפועל. 

			ומן הצד השני ישנו אדם שמעשיו מרובים מחוכמתו. פה יש אדם שלוקח את הדברים שהוא לומד, ומנסה להוריד אותם אל הקרקע. כי כל עניינה של הרוחניות נועד לשרת אותנו אל תוך המציאות הגשמית. זאת אומרת לקחת את כל הדברים הנפלאים שאנחנו לומדים, ולהוריד אותם לחיי המעשה. וזה מאוד מעניין שהמעשים משולים לשורשים ולא, נניח, לאבני בניין. 

			אם נתבונן בעץ נראה שהשורשים מקנים יציבות — היציבות של העץ תלויה בשורשים, והזנה — היניקה התת קרקעית של העץ מתרחשת דרך השורשים. מדהים לחשוב על כך, שאת כל זה אנחנו משיגים על ידי "מעשיו מרובים מחוכמתו". 

			רבי נתן אמר ש"חוכמתו מרובה ממעשיו" זה יותר תורה מתפילה, כי רבי נחמן לימד לעשות מהתורות תפילות. מה זה אומר לעשות מהתורות תפילות? שכל דבר שאני לומד, כל הבנה, כל התקדמות בידע — להתפלל אודותיו שאני אזכה ליישם אותו, שאני אזכה לחיות אותו, לפעול אותו. 

			ושימו לב לתיאור הקשה שמגיע עם מי שחוכמתו מרובה ממעשיו: "והיה כערער בערבה ולא יראה כי יבוא טוב, ושכן חרירים במדבר ארץ מלחה ולא תשב". ערער זה גם מעורער וגם ערירי (מלשון בדידות). קרקע מלוחה זה אומר שגם אם יורד גשם — הקרקע לא מצמיחה דבר. וכמה מהר בעולם הלימוד אנחנו יכולים ליפול למקום הזה שאין יישום, וכל התרחשות לא רצונית מערערת אותנו לגמרי. 

			אבל כל שמעשיו מרובים מחוכמתו משול לאילן ששורשיו מרובים. זאת אומרת שהמעשים בעצם מגדילים גם את החוכמה שלנו. כי אמרנו, מה עניינו של שורש בעץ? שהוא אחראי גם ליניקה וגם ליציבות. אז המעשים הם לא רק היציבות במובן של שורש, אלא גם במובן של יניקה, ואם יש יניקה טובה — כל העץ פורח. זו גם ההזנה. עלינו להוריד את כל הדיבורים היפים והלימוד המעמיק למעשים בפועל.

			אָמַר לָהֶם:

			צְאוּ וּרְאוּ אֵיזוֹהִי דֶּרֶךְ טובה

			שֶׁיִּדְבַּק בָּהּ הָאָדָם.

			רַבִּי אֱלִיעֶזֶר אוֹמֵר:

			עַיִן טוֹבָה.

			רַבִּי יְהוֹשֻׁעַ אוֹמֵר:

			חָבֵר טוֹב.

			רַבִּי יוֹסֵי אוֹמֵר:

			שָׁכֵן טוֹב.

			רַבִּי שִׁמְעוֹן אוֹמֵר:

			הָרוֹאֶה אֶת הַנּוֹלָד.

			רַבִּי אֶלְעָזָר אוֹמֵר:

			לֵב טוֹב.

			אָמַר לָהֶם:

			רוֹאֶה אֲנִי אֶת דִּבְרֵי אֶלְעָזָר בֶּן עֲרָךְ מִדִּבְרֵיכֶם,

			שֶׁבִּכְלַל דְּבָרָיו דִּבְרֵיכֶם.

			אָמַר לָהֶם:

			צְאוּ וּרְאוּ אֵיזוֹהִי דֶּרֶךְ רָעָה,

			שֶׁיִּתְרַחֵק מִמֶּנָּה הָאָדָם.

			רַבִּי אֱלִיעֶזֶר אוֹמֵר:

			עַיִן רָעָה.

			רַבִּי יְהוֹשֻׁעַ אוֹמֵר:

			חָבֵר רַע.

			רַבִּי יוֹסֵי אוֹמֵר:

			שָׁכֵן רַע.

			רַבִּי שִׁמְעוֹן אוֹמֵר:

			הַלֹּוֶה וְאֵינוֹ מְשַׁלֵּם.

			אֶחָד הַלֹּוֶה מִן הָאָדָם,

			כְּלֹוֶה מִן הַמָּקוֹם בָּרוּךְ הוּא,

			שֶׁנֶּאֱמַר (תהלים לז, כא):

			לֹוֶה רָשָׁע וְלֹא יְשַׁלֵּם,

			וְצַדִּיק חוֹנֵן וְנוֹתֵן.

			רַבִּי אֶלְעָזָר אוֹמֵר:

			לֵב רַע.

			אָמַר לָהֶם:

			רוֹאֶה אֲנִי אֶת דִּבְרֵי אֶלְעָזָר בֶּן עֲרָךְ מִדִּבְרֵיכֶם,

			שֶׁבִּכְלַל דְּבָרָיו דִּבְרֵיכֶם:  

			(פרקי אבות, פרק ב', משנה ט')

			יש דרך טובה ויש דרך ישרה. ומהי דרך? לחבר בין המקום שאני נמצא בו לבין היעד שאני חפץ להגיע אליו. דרך ישרה היא בלי פיתולים. דרך שמביאה אותי כמה שיותר מהר אל מקומי הראוי. אבל לפעמים הדרך הישרה הזאת יכולה להעיק, והדרך הזאת יכולה להיות לא נעימה, ואני מוצא את עצמי מחכה שהדרך כבר תיגמר ואני אגיע אל היעד. 

			אבל יש גם דרך שהיא טובה. שהדרך בעצמה היא טובה. שהיא מעניינת אותי. לכן בא רבי יוחנן ואמר לתלמידיו צאו, חפשו, תבדקו איזוהי דרך ישרה שידבק בה האדם. מה היא אותה דרך ישרה שבה האדם ירצה ללכת ובה הוא יראה ברכה. 

			ועל זה אומר רבי נחמן, שהרעיון פה הוא לקחת עניין אחד ולהתמיד בו. כי יש לא מעט אנשים שבוחרים לעצמם איזושהי הנהגה וכעבור כמה ימים עולה להם רעיון על משהו יותר טוב, והם עוזבים את אותה ההנהגה ועוברים למשהו היותר טוב. אבל מה שבדרך כלל מביא לנו את הפירות ואת התמורה הטובה — זו ההתמדה. 

			אדם שכל הזמן מחליף דברים, לא מצליח לראות את הפירות של מעשיו. למשל בבריאות הגוף. אדם החליט לקחת אחריות על גופו ומתחיל לעשות הליכה. בא חבר ואומר עזוב הליכה, יוגה זה הדבר. חבר אחר בא ואומר מה יוגה, מכון כושר זה העניין, וכו' וכו'. 

			עלינו לזהות את המנגנון, ובתוכו ישנו כלל: המחשבה הראשונה שעולה לי (מה לעשות, מה ללמוד) — זה יצר הטוב. המחשבה שעולה לי לעזוב את זה בשביל דבר עוד יותר טוב — זה יצר הרע. 

			רבי נחמן אומר תדע לך, מה שעוצר אותך מלהתקדם זה המחשבות על היותר טוב. יש אנשים שיש להם יצר הרע לעזוב בכלל את הלימוד, אבל לא על זה אנחנו מדברים עכשיו. פה מדובר על מנגנון אחר לגמרי, כי הוא מגיע במסווה של משהו חיובי, של שדרוג, של שיפור, של שינוי. 

			רבי נחמן אומר, אני רוצה שתתבוננו מבחינה פנימית במנגנון הזה, במצב בו קיבלנו החלטה ללכת על איזה עניין שיהיה לתועלת, שיקדם אותנו ואחרי זמן מועט באה לנו מחשבה לעזוב את זה.

			סִפֵּר שֶׁהָיָה לוֹ הִתְחַזְּקוּת גָּדוֹל בַּעֲבוֹדָתוֹ וְלא הִנִּיחַ עַצְמוֹ לְבַלְבֵּל כְּלָל וְדַרְכּוֹ הָיָה שֶׁהָיָה בּוֹרֵר לוֹ אֵיזֶהוּ דֶּרֶך יְשָׁרָה אֵיך לְהִתְנַהֵג בַּעֲבוֹדַת הַשֵּׁם וְהִתְחִיל לְהִתְנַהֵג בְּאֵלּוּ הַהַנְהָגוֹת וּבְאוֹתוֹ הַדֶּרֶך שֶׁבָּחַר לוֹ וְהָיָה מִתְנַהֵג בְּאֵלּוּ הַהַנְהָגוֹת אֵיזֶה זְמַן וְכָל מַה שֶּׁהָיוּ בָּאִים עָלָיו מַחֲשָׁבוֹת אֲחֵרוֹת לְבַלְבְּלוֹ מֵהַנְהָגָה זאת וּלְהִתְנַהֵג בְּדֶרֶך אַחֵר לא הָיָה שׁוֹמֵעַ לְאֵלּוּ הַמַּחֲשָׁבוֹת כְּלָל וְהָיָה דּוֹחֶה אֶת אֵלּוּ הַמַּחֲשָׁבוֹת מִדַּעְתּוֹ וְלא הִנִּיחָם לִכָּנֵס בְּדַעְתּוֹ כְּלָל רַק הָיָה חָזָק וְאַמִּיץ בְּדַעְתּוֹ מְאֹד וְהָיָה הוֹלֵך וּמִתְנַהֵג בַּדֶּרֶך שֶׁבָּחַר לוֹ אֵיזֶה זְמַן אַך אַחַר כָּך בְּהֶמְשֵׁך הַזְּמַן, אַחַר כַּמָּה שָׁבוּעוֹת חָזַר וּבָא עַל דַּעְתּוֹ אֵיזֶה מַחֲשָׁבוֹת, שֶׁצָּרִיך לְהִתְנַהֵג בְּדֶרֶך אַחֵר וְאָז, אַחַר שֶׁכְּבָר עָבַר זְמַן אָרך אָז יִשֵּׁב עַצְמוֹ וּבָחַר לוֹ אֵיזֶה דֶּרֶך וְסֵדֶר אַחֵר כְּפִי שֶׁהָיָה נִרְאֶה לוֹ אָז אֲבָל לא הִנִּיחַ עַצְמוֹ לְבַלְבֵּל בְּכָל פַּעם מֵעֲבוֹדָה לַעֲבוֹדָה וּמִדֶּרֶך זֶה לְדֶרֶך אַחֵר רַק הָיָה חָזָק לֵילֵך בְּדֶרֶך אֶחָד זְמַן גָּדוֹל כַּנַּ"ל. (ליקוטי מוהר"ן חלק ב', קטו)

			רבי נחמן משתף אותנו פה שהוא חווה בדיוק את הדפוס הזה, עד שסיגל לעצמו שיטה, דרך, להתמיד ולהמשיך. וכל זה בשביל שנזהה את המנגנון. 

			רבי נחמן היה חזק ואמיץ בדעתו — מול מה? מול מחשבותיו שלו. מי הוא זה שנתן לו את המחשבות שיעזוב? הוא בעצמו. אז למה המחשבות האלה בעייתיות? הוא נתן לעצמו את המחשבה ללכת על הנהגה א', ואחר כך על הנהגה ב'. אבל רבי נחמן אומר, המחשבה הראשונה מקורה נשמתי, מהמדריך הפנימי שנועד לקדם אותנו, והמחשבה השנייה זה מהמנגנון שנועד לעצור אותנו. 

			מהרגע שהתקבלה ההחלטה והתחלתי כבר את היום הראשון לתרגול, המחשבות שיגיעו אחר כך יש להן מטרה אחת בלבד: להשאיר אותי במקומי הקודם ולא לאפשר לי את ההתקדמות. אז מה, זהו? יוגה כל החיים? (או כל קביעות אחרת שמקדמת אותי) — לא. לא לכל החיים, אבל אפשר להתייחס לזה כמו בחיסכון בבנק. יש נקודות יציאה. אתה יכול לקבוע זמן מסוים כמו חודש או שלושה חודשים, יחידת זמן שלמה לאותו עניין,  ורק אז לבחון מחדש אם זה מועיל או לא מועיל. לא לקפוץ מדבר לדבר, כי ההתמדה בכוחה להביא אותנו למקומות מאוד גבוהים. 

			מי התורה הזאת נוגעת בנפשו? מי מכיר את המנגנון הזה שאנחנו מתחילים משהו ועולות מחשבות לעזוב את זה לטובת משהו יותר טוב?

			נחזור לרבי יוחנן ששאל את תלמידיו על הדרך הטובה. התשובה האחרונה, של רבי אלעזר בן ערך, היא "לב טוב". אך מה זה לב טוב? 

			לב טוב זו מלאות שבאה מבפנים. יש פעמים שאני מנסה להתמלא מבחוץ. מנסה לינוק מהזולת. כשאדם לומד הוא בתהליך, הוא בהתקדמות, הוא בהבנה שעוזרת לו לפגוש את המלאות הפנימית שלו. וכשהוא בקשר עם אותה מלאות פנימית, ממילא יש לו גם עין טובה על הצלחת הזולת, הוא שכן טוב, הוא לא רואה את השני חי על חשבונו, הוא פחות מצפה מהזולת. לב טוב זה המלאות מבפנים. 

			נאמר על ה' "הוא מקומו של עולם ואין עולמו מקומו". העולם מקבל משמעות מזה שהוא מקבל את החיות מהשם יתברך. 

			רבי נחמן אומר, אני רוצה לספר לכם שאותו רעיון שנאמר על השם הוא בעצם על כל אחד ואחת מכם. לכל אחד מאיתנו יש אלוהות בלב. בכל אחד מאיתנו יש ניצוץ אלוהי, חלק אלוה ממעל ממש. אחד הכינויים לאלוהים הוא 'צור'. צור זה כינוי לה' וזה גם חוזק, סלע. 

			כתוב בתהילים ע"ג, כ"ו "צוּר לְבָבִי וְחֶלְקִי אֱלֹ-הִים". מה זה צור? ה'. מה זה לבבי? הלב שלי. אם כך מה זה צור לבבי? השם הוא בלב שלי. האלוהות היא בלב שלי. 

			שימו לב לחידוש היפה של רבי נחמן על "אין העולם מקומו אלא הוא מקומו של עולם": יש אנשים שלא מרוצים מהמקום שהם נמצאים בו. עובר זמן ואותם אנשים עוברים דירה אך עדיין הם מרגישים אותו דבר. רבי נחמן אומר, דע לך, לא אתה מקבל משמעות מהמקום. אלא אם אתה קשור ללבך, לא סתם ללבך, לאלוהות שבלב, לממד הזה שנקרא 'צור לבבי', אם המלאות שלך מגיעה מבפנים — המקום מקבל משמעות ממך. זאת אומרת המקום הופך להיות אטרקטיבי בגלל שאתה נמצא שם. 

			מי שמחובר ללבו הטוב, למלאות הפנימית, אז אין מקום שהוא לא טוב עבורו. כי המקום מקבל מלאות ממני. זה בסדר לעבור דירה, לפעמים זה נצרך. אבל פה מדובר על מי שבאופן כרוני משנה מקום, משנה עבודה, משנה חברים, משנה, משנה, משנה... והוא רואה שהקשיים ממשיכים לרדוף אותו.

			לפני שפונים ליישום אפשר להבין את זה תיאורטית, כדי שלפחות נוכל להתפלל על זה. כי בעצם זוהי תורה מהפכנית. רבי נחמן אומר, את אותו דבר שנאמר על אלוהים — אפשר וצריך להחיל על כל אחד ואחת. 

			דבר נוסף, יש כאן התייחסות חדשה למקום. כל מקום שבו אני נמצא יכול להיות מאוד אטרקטיבי, מאוד עוצמתי, מאוד מפרה, מאוד מעשיר, כשאני מחובר ללבי. המלאות שמגיעה מבפנים.

			כְּשֶׁיֵּשׁ לְהָאָדָם לֵב, אֵין שַׁיָּך אֶצְלוֹ מָקוֹם כְּלָל כִּי אַדְּרַבָּא, הוּא מְקוֹמוֹ שֶׁל עוֹלָם וְכוּ כִּי הָאֱלקוּת הוּא בַּלֵּב, כְּמוֹ שֶׁכָּתוּב (תְּהִלִּים ע"ג): "צוּר לְבָבִי". (ליקוטי מוהר"ן חלק ב', נו)

			מי הוא אותו תנא שהמליץ על לב טוב כדרך טובה שידבק בה האדם? רבי אלעזר בן ערך. קצת רקע: רבי יוחנן בן זכאי היה מגדולי התנאים ונחשב לדמות המרכזית שפעלה לשיקום היהדות הרוחנית לאחר חורבן בית המקדש השני. היו לו חמישה תלמידים, ובהם רבי אלעזר בן ערך שזכה להרבה מחמאות: אמרו עליו שהוא כמעיין המתגבר, שאם יהיו כל חכמי ישראל בצד אחד והוא בצד שני הוא מכריע אותם, ורבי יוחנן בן זכאי אמר עליו במדרש שעכשיו למדנו, "בכלל דבריו — דבריכם". 

			חֲמִשָּׁה תַּלְמִידִים הָיוּ לוֹ לְרַבִּי יוֹחָנָן בֶּן זַכַּאי, כָּל זְמַן שֶׁהָיָה קַיָּם הָיוּ יוֹשְׁבִין לְפָנָיו, כְּשֶׁנִּפְטַר הָלְכוּ לְיַבְנֶה, וְהָלַךְ רַבִּי אֶלְעָזָר בֶּן עֲרָךְ אֵצֶל אִשְׁתּוֹ לְאֵמָאוֹס, מְקוֹם מַיִם יָפִים וְנָוֶה יָפֶה, הִמְתִּין לָהֶם שֶׁיָּבוֹאוּ אֶצְלוֹ וְלֹא בָאוּ, כֵּיוָן שֶׁלֹא בָאוּ בִּקֵּשׁ לֵילֵךְ אֶצְלָם, וְלֹא הִנִּיחַתּוּ אִשְׁתּוֹ, אָמְרָה...מִי צָרִיךְ לְמִי, אָמַר לָהּ הֵן צְרִיכִין לִי....אָמְרָה לוֹ חֵמֶת הָעַכְבָּרִים מִי דַרְכּוֹ לֵילֵךְ אֵצֶל מִי, הָעַכְבָּרִים אֵצֶל הַחֵמֶת אוֹ הַחֵמֶת אֵצֶל הָעַכְבָּרִים, שָׁמַע לָהּ וְיָשַׁב לוֹ עַד שֶׁשָּׁכַח תַּלְמוּדוֹ, מֵאַחַר זְמַן בָּאוּ אֶצְלוֹ צָרִיךְ לְמִי, אָמַר לָהּ הֵן צְרִיכִין לִי. אָמְרָה לוֹ חֵמֶת הָעַכְבָּרִים מִי דַרְכּוֹ לֵילֵךְ אֵצֶל מִי, הָעַכְבָּרִים אֵצֶל הַחֵמֶת אוֹ הַחֵמֶת אֵצֶל הָעַכְבָּרִים, שָׁמַע לָהּ וְיָשַׁב לוֹ עַד שֶׁשָּׁכַח תַּלְמוּדוֹ. 

			(קהלת רבה ז, טו)

			הגמרא מספרת שאחרי שנפטר רבי יוחנן בן זכאי (שאנו מכירים כבר חמישה מתלמידיו וביניהם רבי אלעזר בן ערך), החברים הלכו ליבנה ורבי אלעזר הלך אחרי אשתו לאמאוס. עובר איזה זמן והוא מחכה שהחברים יגיעו והם לא מגיעים. הוא פונה לאשתו ואומר לה "אני רוצה ללכת אליהם, לחבורה". אשתו, שלא אהבה את הרעיון, שאלה: "מי צריך למי, הם צריכים אותך או אתה צריך להם?" רבי אלעזר עונה "הם צריכים אותי". 

			חשוב להבין, אין פה גאווה או יומרה. יש אנשים שהם מדומיינים אודות מעלתם ויש אנשים שמודעים למעלתם. רבי אלעזר בן ערך היתה לו הסכמה שהוא משהו מיוחד באמת. הוא היה במודעות למעלתו העצומה. 

			ואז אשתו אומרת לו, "החמת הולכת לעכברים או העכברים לחמת?" מי זה החמת (כלי) ומי זה העכברים? הדימוי הזה כל כך מעליב אבל בכל זאת, החמת זה רבי אלעזר בן ערך והעכברים אלה החברים שלו. היא לא רוצה שהוא ילך. אפשר לומר בפשטות שהיא פוחדת שזה יהיה על חשבונה. 

			בהמשך אנחנו קוראים שכל הלימוד נשתכח ממנו. באו אליו חבריו והוא לא ידע לענות להם על שאלות פשוטות שבעבר ידע. לכאורה נראה שגברת בן ערך אשמה בכך שבעלה שכח את תלמודו כי היא מונעת ממנו לצאת למפגש עם החברים שנמצאים ביבנה. זוהי הסתכלות ראשונית, אך כשמעמיקים בנאמר רואים שהיא בעצם מגיבה למחשבות שלו. היא שואלת אותו מי צריך למי. אפשר לומר בשם החרות הספרותית שהיא אומרת לו בעלי היקר, מי צריך את מי, אתה את החברים או החברים אותך? הוא עונה לה: הם צריכים אותי ואז היא מגיבה בהתאם לתשובתו: אם הם צריכים אותך שיתכבדו ויבואו אליך. אבל אם הוא היה אומר לה בכנות, אשתי היקרה זה נכון שהם צריכים לי אבל גם אני מאוד זקוק למפגש איתם, ייתכן מאוד שתגובתה הייתה שונה. אין פה ביקורת על רבי אלעזר בן ערך כי אם ניסיון ללמוד על החיים שלנו מהסיפור שלו. אם הדיבור שלו היה בהיר ונחוש (אני זקוק למפגש עם החברים) כל הסיפור היה אחרת. ההשתלשלות כפי שהיא הגיעה לידינו על כך שאשתו מונעת ממנו ללכת אל החברים היא רק בעקבות הדברים שלו שהם זקוקים לו וזה שהוא לא משתף שהוא גם זקוק להם. 

			המדרש הזה בא ללמד אותנו דבר חשוב מאוד: אם בן הזוג מאבד את ההשראה שלו, את מקורות ההזנה שלו, את החיות שלו והוא הופך להיות יבש, מי הכי מפסיד מההתייבשות הרוחנית הזאת? אשתו. 

			ובעצם כולם מפסידים. הוא מפסיד, החברים מפסידים ואשתו מפסידה. וכמובן שהדבר נכון גם לגבי עצמנו. אם אנחנו מאבדים את מקורות ההשראה וההזנה כל הסביבה שלנו סובלת מאותה התייבשות. 

			בהמשך כתוב (אחרי שנים) "רַבִּי נְהוֹרַאי אוֹמֵר: הֱוֵי גּוֹלֶה לִמְקוֹם תּוֹרָה". רש"י אומר, רבי נהוראי הלא הוא רבי אלעזר בן ערך. 

			אחרי כל החוויה הזאת, אחרי כל מה שהוא עבר, הוא מצא לנכון לכתוב את המשפט הזה, "הווה גולה למקום תורה". מקום של תורה הוא כל מקום שיש בו לימוד, שיש בו הפריה, עשייה טובה, חברותא, השראה והזנה רוחנית. כל מה שלא היה לרבי אלעזר כשהוא היה בלי החבורה שלו.  

			המלאות באה מן הלב, ואם יש לב טוב אז לא המקום נותן לי משמעות אלא אני מעניק משמעות למקום ואף על פי כן השיעור מסתיים עם מסקנה הפוכה. 

			כי אין תחליף לחבורה בעבודת השם, בעבודה הרוחנית. כל מה שנאמר נכון ומדויק. רבי אלעזר בן ערך הוא המורה הגדול ללב טוב, לאותה מלאות ולמרות זאת, כשאתה בלי החבורה אנחנו רואים מה יכול לקרות, עד כדי התייבשות רוחנית ושיכחה של כל מה שנלמד. 

			שכל אחד יחפש את מקורות ההשראה, את הקהילה, את הלימוד, את הביחד. זה הכוח של החבורה שאין לו תחליף, גם אם קיבלנו תואר "מצטיין" במושג שנקרא 'לב טוב'. 

			קחו עניין אחד שנגע ללבכם, ונסו ליישם אותו או להתבונן בו למשך שבוע. האם זה המנגנון המתעתע? האם חיבור למלאות הפנימית או אולי עניין הלימוד בחבורה? זיכרו: כל עניינה של הרוחניות נועד לשרת אותנו אל תוך המציאות הגשמית.

		

	
		
			מי רוצה להיות עשיר?

			ממון והנפש

			קנאה ותפילה

			כעס ותיקון

			הדרך לאהבה מתוקנת

			כָּל הַנְּפָשׁוֹת תְּאֵבִים וּמִתְאַוִּים לְמָמוֹן וְלא לְמָמוֹן בִּלְבַד מִתְאַוִּים וְאוֹהֲבִים אוֹתוֹ אֶלָּא אֲפִילּוּ לְהָאָדָם שֶׁיֵּשׁ לוֹ הַמָּמוֹן

			דֶּרֶך בְּנֵי אָדָם לִמְשׁך אֵלָיו וְלֶאֱהב אוֹתוֹ מֵחֲמַת שֶׁיֵּשׁ לוֹ מָמוֹן

			כְּמוֹ שֶׁאָנוּ רוֹאִין בְּחוּשׁ, וּכְמוֹ שֶׁכָּתוּב: "וְאוֹהֲבֵי עָשִׁיר רַבִּים"

			וְזֶה מֵחֲמַת שֶׁהַנֶּפֶשׁ בָּאָה מִמָּקוֹם עֶלְיוֹן שֶׁהַמָּמוֹן בָּא וּמִשְׁתַּלְשֵׁל וּמִתְהַוֶּה מִשָּׁם. (ליקוטי מוהר"ן חלק א', סח)

			רבי נחמן אומר שהעשירות המיועדת לנו, השפע שמיועד לנו והכעס — מגיעים מאותו שורש רוחני, דרך אותו צינור. וכשאמור לרדת שפע לאדם מנסים אותו בכעס. אם הוא יכעס, השפע לא יגיע אליו. 

			מה המשמעות של הכעס? עוד לפני הדיבורים על השפע שמתפספס, הכעס מנתק אותנו מההשראה. והסתכלות שלילית יכולה להביא לכעס. 

			כתוב בספר משלי: "הוֹן יֹסִיף רֵעִים רַבִּים וְדָל מֵרֵעהוּ יִפָּרֵד" וגם נאמר: "גַּם־לְרֵעֵהוּ יִשָּׂנֵא רָשׁ וְאֹהֲבֵי עָשִׁיר רַבִּים" — דל זה עני, וכבר למדנו שעניות היא מהדעת. אדם שהוא בתודעה של חסר, שהוא לא בקשר עם היש שבו, שהוא לא בקשר עם הברכה שבו, עם העוצמה שבו, עם הכישרון שבו — לאט לאט ייעלמו ידידיו וחבריו. 

			זאת אומרת לא רק שלא נמשכים אליו אנשים, אלא גם מי שכבר במערכת יחסים קרובה איתו, מה שנקרא רֵעַ — לא ירצה להיות איתו בקשר. "דל מרעהו ייפרד". דל זה לא מצב חשבון הבנק, דלות הִנה מצב תודעתי. עיקר העשירות היא בדעת וגם הדלות היא בדעת, והעשירות בממון זה שם המושאל בעקבות הדעת.

			אדם שהוא דל, אנשים מתרחקים ממנו מהסיבה הפשוטה שהוא לא בקשר עם היש שבתוכו, ויש לנו כלל שיש נמשך ליש. ב-יש הכוונה היא היש החיובי, הברכה שיש באדם. "עשיר" אפשר לקרוא גם כנוטריקון עֵר-יֵש, כשבן אדם ער ליש שבחייו הוא עשיר.

			"וכמו שכתוב 'ואוהבי עשיר רבים' וזה מחמת שהנפש באה ממקום עליון"  — ניתן להסביר את הסיבה שאנחנו נמשכים לאנשים עשירים כחנפנות או כרצון להשיג קצת מהם, אבל רבי נחמן אומר, לא. דע לך שיש לזה שורש רוחני. מאותו מקום שהנפש שלנו משתלשלת, משם גם משתלשל הממון, וממילא אנחנו רוצים להמשך לשורש שלנו. 

			היות וזה מגיע מאותו אזור רוחני גם הממון וגם נפשנו, אז מי שיש לו ממון מזכיר לנו את השורש שלנו, את המהות הראשונית שלנו. מה עושים עם הממון ואיך משיגים אותו בפועל, יש לזה כל מיני תסריטים. אבל השורש שמשם מגיע הממון הוא שורש חיובי של קדושה ושפע קודש. לכן אנחנו מתגעגעים לשם. ועל כן הנפש תאבה לממון, מכיוון שהממון בא ממקום שהנפש באה.

			אַך צָרִיך לִבְלִי לְהִתְאַוּוֹת לְהַמָּמוֹן כַּמְבאָר כְּבָר כַּמָּה פְּעָמִים גּדֶל גְּנוּת תַּאֲוָות מָמוֹן רַק לְהִתְאַוּוֹת וְלֶאֱהב הַמָּקוֹם שֶׁהַמָּמוֹן בָּא וּמִשְׁתַּלְשֵׁל מִשָּׁם כַּנַּ"ל. (שם)

			תאוות ממון זה לאהוב ממון לשם ממון, לצורך כוח ושליטה. אבל לרצות ממון מסוים זה דבר מבורך. תאוות ממון מגיעה הרבה פעמים כתחליף לאלוהים. אדם עשוי להיות בתחושה שיש לו משאבים דרכם יוכל להשיג כל מה שהוא רוצה. 

			רבי נחמן אומר שהתאווה הזאת מחשיכה מאוד את החיבור עם אלוהים. כי חלק מהעניין הוא הפנייה לאל, הבקשה שייתן לך, ואם אתה מבקש שיהיה לך הרבה כסף לשם כסף, אתה מנוון את התפילה שלך. 

			ההיפך מתאוות ממון זה לא עניות, ההיפך זה לבקש ולרצות ולנסות להשתדל שיהיה לנו ממון, אבל להתמקד בדברים בהם אנחנו חפצים. לא ממון לשם ממון, אלא לבקש על האוטו החדש, על שיפוץ הבית, על חופשה. 

			באותו עניין ניתן לדבר על קנאה ועל העבודה הרוחנית עם קנאה. קיימים שני סוגי קנאה. קנאה ל-, כמו גבר שמקנא לאשתו, וקנאה ב-, כשאני מקנא באדם מצליח למשל. 

			לקנא ל-, חז"ל רואים את זה כדבר חיובי. לא כשזה מגיע בצורה אובססיבית וחולנית כמובן. בזוהר נכתב "איפה שיש אהבה — שם יש קנאה", שהקנאה מעידה על אהבה אמיתית. ועוד נכתב בזוהר: אך דע שכאן באה רוח קנאה בשביל האהבה. 

			אם יש זוגיות בה אחד מבני הזוג מפר את האינטימיות בהפרה אמיתית, לא הפרה מדומיינת, והשני לא מקנא לו — זה פוגע באהבה שיש ביניהם. כל אהבה שלא קשורה איתה קנאה אינה נקראת אהבה, כי הקנאה מורה על אהבה. בתנאי שזה לא בהיבט החולני, האובססיבי, אלא רק בהיבט של צער על הפרת האינטימיות. גם בזה יש מקרים שמעידים על תפיסה חולנית של המציאות ולא נעסוק בזה כרגע. 

			לקנא ב-, זה כשאדם מקנא בחברו. אחת החוויות הנפשיות הכי קשות היא לקנא. בקנאה עולים רגשות מאוד קשים. כתוב: "וּרְקַב עֲצָמוֹת קִנְאָה". חז"ל אומרים שהקנאה פוגעת בתוכיות של העצם. וגם נכתב "קָשָׁה כִשְׁאוֹל קִנְאָה". 

			אם אני רוצה לעשות עבודה רוחנית חיובית, עלי לשאול את עצמי מה יש לזולת שאני מבקש שיהיה גם לי, ואז זאת שאלה פותחת. אם אני מקנא במישהו — והרי אנחנו לא מקנאים בכל אחד, אני מקנא במישהו שנוגע בעניין שלי. יש לי משהו, איזו שייכות לעבודה של אותו אדם. 

			במה אני מקנא? אפשר להגדיר את זה שאני רוצה שיכירו גם בכישרונותיי, שאני אבוא יותר לידי ביטוי. יש לי יכולת ארגון נהדרת, יכולת הנהגה שכמעט לא באה לידי ביטוי וכו'. 

			במקום שהנושא יהיה הזולת, דרך העבודה על הקנאה אני יכול לשאול "מה אני מבקש?", לעשות מזה בקשה. אפילו אפשר להגיד בהתבודדות "תודה לך פלוני שעוררת אותי!" אולי עוררת אותי לרצות רכב חדש. לא במובן של החצנה, יכול להיות שאני באמת זקוק לרכב יותר נוח, שהנסיעות יעברו יותר בטוב, שאני אתלבש אחרת, שאני אביא את עצמי לידי ביטוי. 

			הרבה פעמים אנשים שמימשו היבטים בחייהם, שהוציאו מהכוח אל הפועל את כישרונותיהם, מעוררים בנו קנאה. אם אנחנו משאירים את זה ברמה של קנאה בזולת — זהו חיסרון רוחני. ולא רק חיסרון רוחני, זה גם יכול ליצור טינה כלפי הזולת בליווי פרצוף מחייך שמראה שאנחנו כאילו בסדר עם אותו זולת. 

			אבל אם אני מודה בכנות שמה שיש לו גם אני רוצה, אבל אני רוצה לא את מה שיש לו, אלא כמו שהוא מימש משהו בחייו והוציא מהכוח אל הפועל — אני מוזמן לבקש את זה בתוכי. ואז בעבודה עם הקנאה אני בעצם מתייחס אל הזולת כאל שעון מעורר. לכן חז"ל אמרו "קִנְאַת סוֹפְרִים תַּרְבֶּה חָכְמָה (מסכת בבא בתרא דף כא)”.

			אנשים נמשכים אל הממון ואל מי שיש לו ממון, ורבי נחמן אומר שהנפש מגיעה מאותו שורש של הממון. באותו עניין, אני כן יכול לבקש את הדברים שחסרים לי בחיי ואז ממילא לבקש שיהיה לי ממון או את הדרכים להגשים אותם, אבל לא ממון לשם ממון. כי ממון לשם ממון זה הסתרה של נוכחות השם בחיי. 

			התורה רצתה שלאדם יהיה ביטחון ושבכל פעם יבקש על מה שעומד עכשיו על הפרק. יש פרויקט? תבקש אודותיו. כמו המן שירד מן השמיים.

			בהקשר הזה הזכרנו את הקנאה. כמו שבממון המטרה היא שתבקש באופן ספציפי ולא 500,000 דולר בבנק, וההמלצה היא שכל מה שאתה רוצה תבקש ספציפית באותו עניין, כך גם עם הקנאה. 

			בעבודה על הקנאה נשאל את השאלה — מה חסר לי? הקנאה יכולה לעורר בי איזה חסר שהתעלמתי ממנו, חסר שהדחקתי והיא יכולה לגרום לי לומר לראשונה: זה כל כך מפריע לי. 

			על רבי יהודה הנשיא, מחבר המשנה, שהכינוי שלו היה רבי (לא הרבה זכו לתואר הזה) אמרו רַבִּי מְכַבֵּד עֲשִׁירִים. אפשר לראות את זה כחנפנות, אבל לא. הוא הבין וראה את השורש הרוחני שלהם. 

			אַך יֵשׁ מִדָּה אַחַת שֶׁמַּפְסֶדֶת וּמְאַבֶּדֶת מֵהֶם הַמָּמוֹן וְהִיא מִדָּה רָעָה מְגֻנָּה, שֶׁקָּשֶׁה מְאד לְהִנָּצֵל מִמֶּנָּה וַאֲפִילּוּ אִם יִרְצֶה אֶחָד לְהִנָּצֵל מִמֶּנָּה וּבִפְרָט בִּשְׁבִיל תַּאֲוָות הַמָּמוֹן כְּדֵי שֶׁלּא תַּפְסִיד לוֹ אֶת הַמָּמוֹן עִם כָּל זֶה הַמִּדָּה רָעָה הַזּאת מִתְגַּבֶּרֶת עָלָיו בְּיַלְדוּתוֹ וּבְקַטְנוּתוֹ וְעַל יְדֵי זֶה מַפְסֶדֶת מִמֶּנּוּ הַמָּמוֹן שֶׁהָיָה רָאוּי שֶׁיִּהְיֶה לוֹ וְהַמִּדָּה רָעָה הַהִיא הוּא מִדַּת הַכַּעַס שֶׁעַל יְדֵי זֶה מַפְסִיד וּמְאַבֵּד הַמָּמוֹן הָרָאוּי לוֹ. (שם)

			תראו את צורת הניסוח: "אך יש מידה אחת, שמפסדת ומאבדת והיא מידה רעה, מגונה שקשה מאוד להינצל ממנה... והמידה הרעה היא מידת הכעס שעל ידי זה מפסיד ומאבד הממון הראוי לו". 

			רבי נחמן אומר לנו — יש מידה אחת שהורסת לנו הכל. מידת הכעס. בכלל, שייך להתעכב רגע על העניין הזה. כל אדם נתקל בכל יום בחייו בחוסר אונים.

			ישנן שלוש דרכים בהן (לרוב) אדם מתמודד עם חוסר אונים: חרדה, עצבות וכעס. שלוש המידות הללו מעכבות אותנו, אך בכעס יש משהו שמאפיל אפילו על העצבות והחרדה, כי בניגוד לשתי המידות האלו — בכעס לרוב מעורב גם זולת שחוטף.

			"בילדותו ובקטנותו" — על פי ימימה ע"ה כל אחד מאיתנו חי בשני ממדים. יש את הממד הבוגר, המקום התבוני שבנו, המקום ההכרתי שנקרא 'מהות', ויש את הממד של הילד שבתוכנו ששם רשום העומס, רשומה הפגיעות. 

			כשאדם לא בהכרה (הכרה ליש) ואין לו את הכלים שהלימוד נותן — לעשות הפרדה ותיחום, אז הילד שבו מנהל את מערכת היחסים; הפחדים של הילד, הכעסים של הילד. אפשר לומר שבכל פעם שאנחנו כועסים, זה הילד שכועס. הלומד לא כועס, לא כי הוא מדחיק, הוא מבין שבמקום לכעוס אפשר לכאוב. כי כעס תמיד מסתיר איזה כאב, איזה חוסר אונים. הילד כועס, הלומד מסכים להיות בחוסר אונים. הוא מסכים להתפלל על זה, להכיר בכאב. הרבה פעמים הכעס זה רק בשביל שלא נרגיש את הכאב שיש מתחתיו. כאב החסר. הכעס זה להחזיר לעצמי את השליטה באופן מדומה לכמה רגעים. 

			רבי נחמן בעצם אומר על פי פשט הכתוב, שבגלל שמאז שאנחנו קטנים אנחנו כועסים, אז גם אם ננסה להתגבר על זה עכשיו, זה לא כל-כך ילך לנו. זה בקריאה ראשונה. אבל בהיבט הימימאי, בדרש, אנחנו מגלים משהו אחר: 

			בילדותו — הילד משתלט על הלומד בפגיעות, וממילא קטנותו זו קטנות מוחין. המידה הזאת מתגברת בזמן הווה אבל אז הילד שבך הוא הכועס, הוא זה שמאשים. 

			ימימה מבקשת מאיתנו להעמיד את הכעס מולי ולא בתוכי. כשהכעס בתוכי זה נראה לי חלק ממני, חלק מובנה בתוכי, לזה היא קוראת "תגובה בהתפרצותה" וכשאני מעמיד את הכעס מולי, קודם כל אני מבין שזה לא חלק ממני, זה חיצוני לי, אני משתמש בזה, אולי אוהב את זה, אבל כל דבר שהוא מולי הוא לא אני ולזה היא קוראת תגובה בתיקונה.

			לצעוק על — זו גאווה, זה בעצם לצעוק על הזולת. אבל לצעוק אל, זו ענווה. להגיד להשם: אני לא יכול, תעזור לי. לזעוק אל ה' זה דיוק, לצעוק על הזולת זה החסרה.

			כִּי בִּבְחִינַת שׁרֶשׁ הַהִשְׁתַּלְשְׁלוּת שֶׁמִּשְׁתַּלְשֵׁל הַמָּמוֹן מִמָּקוֹם שֶׁמִּשְׁתַּלְשֵׁל מִשָּׁם הוּא בְּחִינָה אַחַת עִם הַכַּעַס מַמָּשׁ

			וְעַל כֵּן הַבַּעַל דָּבָר כְּשֶׁרוֹאֶה שֶׁמִּשְׁתַּלְשֵׁל וְיוֹרֵד שֶׁפַע לָאָדָם שֶׁיִּהְיֶה לוֹ מָמוֹן אֲזַי יוֹרֵד וּמַזְמִין לוֹ כַּעַס וְעוֹשֶׂה לוֹ מִבְּחִינַת הַהַשְׁפָּעָה וְהִשְׁתַּלְשְׁלוּת שֶׁיּוֹרֵד אֵלָיו שֶׁיִּהְיֶה לוֹ מָמוֹן עוֹשֶׂה לוֹ מִמֶּנּוּ כַּעַס כִּי הַכַּעַס הוּא מַמָּשׁ בְּחִינָה אַחַת וְעִנְיָן אֶחָד עִם הַמָּמוֹן, בִּמְקוֹם שׁרֶשׁ הַהִשְׁתַּלְשְׁלוּת וְאֵין בֵּינֵיהֶם שׁוּם הֶפְרֵשׁ כִּי שְׁנֵיהֶם יוֹרְדִים מִגְּבוּרוֹת וְנִמְשָׁכִין מִמָּקוֹם אֶחָד מַמָּשׁ. (שם)

			לפני כן רבי נחמן אמר שהעשירות והנפש הן מאותו שורש ממש, ועכשיו הוא אומר שהעשירות והכעס הם מאותו שורש ממש. יצר הרע מזמין לו כעס ואין ביניהם שום הפרש מהכעס והממון. כי שניהם יורדים מגבורות ונמשכים ממקום אחד ממש. הסמל של הכעס זה רעה. 

			כעס זה בעצם הדחקה של חוסר שביעות רצון ממציאות חיינו. ריבוי של כעס זה ריבוי היבטים בחיינו שלא כרצוננו. במקום לכעוס אפשר לשאול, מה כואב לי? מה לא כרצוני? מה הייתי רוצה שישתנה? כעס זה גבורה מוחמצת. 

			בעידן המודרני מידת הגבורה (גבולות) מנוונת. כשמידת הגבורה מנוונת ואני לא משתמש בה איפה שצריך, זה יוצא בכעס. זאת אומרת במקום להגיד "לא" למה שצריך, בזמן שצריך ואיפה שצריך, זה יוצא בכעס. במקום להציב גבול לילד שלי או לילד שבתוכי, זה אותו עניין, ברגע המתאים — שאז זו גבורה מתוקנת, אנחנו מבליגים, מבליגים, מבליגים עד שהוא עובר גבול ואז... השם ירחם. 

			גבורה מוחמצת מגיעה גם בכל הדחקה שאין לי את הכוח, אין לי את העוז לטפל בהפרה, במשהו לא נכון שקורה עם הילד.

			הבלגה שלא במקומה גורמת אחר כך לכעס לא פרופורציונלי והרסני. הילד לא לומד מזה. זאת תגובה לא מתקנת. הכעס מגיע כשלא דייקתי ברגעים האפורים, הפשוטים, כשההפרה היתה ברמה של מתחילים ומכל מיני סיבות חשבתי להבליג או להניח לזה. 

			במילים אחרות, מי שרוצה עשירות צריך לדבר על מה שחסר לו במקום להדחיק את זה. כי מה זה בעצם הכעס? זה הילד שלא דיבר על מה שחסר לו, כמו שרבי נחמן אומר "מתגברת עליו בילדותו ובקטנותו".

			"הסר כעס מלבך" — כרגיל אנחנו מנסים להסיר את הכעס כשהוא בהיבט המעשי, כשהוא כבר בלשון. שלמה המלך אומר, נסה לתקן את זה כשזה עוד ברובד הרגשי, לפני שהוא קיבל ביטוי מעשי. וגם שם הפסוק המלא הוא: "וְהָסֵר כַּעַס מִלִּבֶּךָ וְהַעֲבֵר רָעָה מִבְּשָׂרֶךָ כִּי הַיַּלְדוּת וְהַשַּׁחֲרוּת הָבֶל" (קהלת יא, י) — תראו איזה יופי, איך זה מתאים למה שרבי נחמן אומר 

			על הילדות. 

			כי בילדות, הילד משתמש בכעס ואי אפשר לעזור לו אם לא בונים בתוכנו דמות של בוגר. מה זה דמות של בוגר? גבורות. עמידה בזמנים בונה דמות של בוגר, לקיחת אחריות, גבולות שאני מציב לעצמי. 

			"כִּי הַמָּמוֹן וְהָעֲשִׁירוּת הִיא בְּחִינַת חוֹמָה" — כל אדם הוא כמו יחידה אוטונומית של עיר. ועיר בעת הקדומה היתה זקוקה לחומה, כי אם אין בה חומה זה כמו גוף בלי חיסון. 

			החומה היא כשאדם שולט ברוחו. אם בא לו לעשות משהו, הוא צריך לבדוק אם זה מועיל או מזיק. אבל אם הוא לא שולט, זה כמו עיר שאין לה חומה. 

			העשירות מסמלת את החומה של האדם, והכעס מסמל את פריצת החומה כי זה אומר שאין לו שליטה ברוח שבו, והיצר הרע מזמין לו דבר לכעוס. 

			האר"י הקדוש אומר שברגע שאדם כועס הוא יוצר מסך בינו לבין נשמתו, יש נתק ביניהם, וכן מובא בספר "ראשית חכמה" שאין לך דבר שיסלק השכינה מהאדם וכן הנשמה אלא הכעס. וממילא נפש זה גם רצונות, אז הוא מאבד את הקשר עם הרצונות הגבוהים שבו. 

			בהסתכלות ראשונית אפשר לקרוא את זה כטקסט מחליש ולהגיד נו, מה אני יכול לעשות עם זה. אבל אם אני מפרש את זה ש"ילדותו וקטנותו" זה עכשיו, אלה הם מצבי נפש, אז לא רק שזה מסתדר, זו אפילו תוכנית עבודה. 

			זה להבין שהכעס שייך לילד. כי הילד לא יודע לטפל בבעיות שלו. הוא יודע להסתגר, להיעלב, להתבודד, לנתק מגע או לכעוס. הילד לא יודע לדבר את הכאב. בפסוק "כי הילדות והשחרות הבל" — בהבל הכוונה היא לטכניקות שלהם, שלנו, של הילדים. 

			ההיפך מכעס זה לא הדחקה, אלא לפרוק באופן מבוקר וגם לפרק את חוסר האונים או את התסכול או את הדבר שמצריך התייחסות. 

			אומר רבי נחמן, להימנע מכעס רק בשביל התאווה להיות עשיר — זה לא מספיק; מגיע עלבון, מגיעה פגיעות והילד, הקטנות, שוכח את התאווה להיות עשיר. 

			אז מה בכל זאת יכולה להיות המוטיבציה? לתקן. לרפא את הנפש. לראות מה היה חסר, מה לא קיבל מענה, מה הזולת מציף אצלי עכשיו שמבקש התייחסות שונה, לא כמו שמציע "הילד", אלא כמו שמציע "הלומד".

			ההיפך מכעס זה רחמים — "בְּרֹגֶז רַחֵם תִּזְכּוֹר". כשעולה הכעס גם הזולת וגם הילד שבתוכי זקוקים להכלה. 

			והכי חשוב לא לשכוח שגם כשכועסים כעס הגון, ימימה אומרת "קבל את עצמך כשוגה". לא להיתקע שם. כשיש עשירות מתרבה האהבה בהיבטיה הרבים. זוהי הדרך לאהבה מתוקנת. 

			נסו להתבונן השבוע במקומות בהם אתם כועסים. בכל פעם שעולה כעס שאלו את עצמכם: מה כואב לי? מה אני מרגיש? מה לא כרצוני? מה הייתי רוצה שישתנה? נסו להתמיר את הכעס לכאב. במקביל אתם מוזמנים להביא את זה להתבודדות. לבקש על המקומות בהם אתם בחוסר אונים שמוביל לכעס. 

		

	
		
			בעל חוב תמיד

			מוחין דקטנות ומוחין דגדלות

			עשרה קבין שינה ירדו לעולם

			העצבות מיותרת

			פחדים מגיעים אל האדם בדרך כלל כשהוא לא מיישב את דעתו לגמרי. זאת אומרת כשהוא רואה מציאות בחייו שלא רצויה לו, והוא במחשבה שאותה מציאות יכולה להזיק לו. הוא לא מצליח לראות את התמונה הכללית ושוקע בפחדים ובעצבות. 

			יֵשׁ עֲבֵרָה שֶׁעָנְשָׁהּ שֶׁל עֲבֵרָה הַהִיא שֶׁיְּהֵא בַּעַל חוֹב תָּמִיד

			וַאֲפִילּוּ יַעֲשֶׂה כָּל טַצְדְּקִי דְּאֶפְשָׁר וְהִתְפַּעֲלוּת לא יוֹעִיל כְּלָל וְיִהְיֶה בַּעַל חוֹב תָּמִיד וְלִפְעָמִים גּוֹרֵם הָעֲבֵרָה שֶׁמַּפִּיל גַּם אֲחֵרִים לִהְיוֹתָם בַּעֲלֵי חוֹבוֹת וְלָזֶה יֵשׁ עֵת שֶׁנַּעֲשׂוּ כַּמָּה בַּעֲלֵי חוֹבוֹת בָּעוֹלָם זֶהוּ מֵחֲמַת הָעֲבֵרָה הַנַּ"ל שֶׁנִּתְגַּבְּרָה בָּעוֹלָם חַס וְשָׁלוֹם וְעֵצָה לָזֶה לָשׁוּב בִּתְשׁוּבָה בִּכְלָלִיּוּת וּלְהִתְחַנֵּן לִפְנֵי הַשֵּׁם יִתְבָּרַךְ לְהַצִּילוֹ מֵעֲבֵרָה זוֹ וּלְהִתְחָרֵט בִּכְלָלִיּוּת עַל עֲבֵרָה זוֹ וְעֵת לָשׁוּב עַל זֶה הוּא כְּשֶׁהוּא בְּמחִין דְּגַדְלוּת

			אֲזַי טוֹב לְהִתְחָרֵט וּלְבַקֵּשׁ מֵאֵת הַבּוֹרֵא יִתְבָּרַךְ עַל זֶה וְלָשׁוּב בִּתְשׁוּבָה כִּי מחִין דְּקַטְנוּת הוּא בְּחִינַת בַּעַל חוֹב כִּי אָמְרוּ רַבּוֹתֵינוּ, זִכְרוֹנָם לִבְרָכָה: "עֲשָׂרָה קַבִּין שֵׁנָהּ יָרְדוּ לָעוֹלָם, תִּשְׁעָה נָטְלוּ עֲבָדִים” שֵׁנָה הוּא בְּחִינַת מחִין דְּקַטְנוּת עֲבָדִים בְּחִינַת: "עֶבֶד לוֹוֶה לְאִישׁ מַלְוֶה” וְלָזֶה כְּשֶׁהוּא בְּמחִין דְּגַדְלוּת אֲזַי הָעֵת לָשׁוּב עַל זֶה וּלְבַטֵּל הָענֶשׁ שֶׁל בַּעַל חוֹב

			בְּחִינַת מחִין דְּקַטְנוּת כַּנִּזְכָּר לְעֵיל. (שיחות הרן, אות קיב)

			רבי נחמן אומר שיש עבירה שהעונש שלה הוא שאדם נשאר בעל חוב, ולמרות שהוא מנסה הכול — כל דבר שלכאורה אמור להוציא אותו מהמצב הזה, הוא נשאר ב"קארמה" הזאת של "בעל חוב". הוא לא מצליח להשתחרר מהחוב. 

			מה זה בעצם בעל חוב? בעל חוב זה אדם שלא מתקיים ולא ניזון ממה ששלו. אדם שכל הזמן מבקש מאחרים אנרגיה והוא לא בקשר עם הנביעה שבתוכו, עם השפע שקיים בו. 

			כשאדם נמצא בעצבות, כשהוא לא פנוי לראות את הברכה ואת היש שכבר נמצאים בחייו, גם אם הוא יקבל מענק או יצליח מאוד, התודעה הזאת שבאופן מתמשך עסוקה בחסר, עסוקה במה שאינו, תגרום שוב ושוב לחזרת אותו מצב. כמו אמונה תת־הכרתית שיותר חזקה מהרצון של האדם להיות מצליחן. זה בעל חוב. להיות כל הזמן בחוויה שהיש לא מספיק, לא ממלא. 

			אם כך, מהי אותה עבירה שבגללה לא יוצאים ממצב של בעל חוב? רבי נחמן אומר כי מוחין דקטנות הוא בחינת בעל חוב. עצבות. ועצבות היא מצב תודעתי. עצבות היא עיקר החטא ועניינה שיש לנו ברכה בחיים, בכל ההיבטים הידועים: בריאות, מערכות יחסים, פרנסה, ובחוויה שלנו — המערכת הרגשית שלנו מגיבה כאילו שאין. 

			מוחין דקטנות זו תודעה שעסוקה רק בחסר. רק במה שאיננו. ואפילו יעשה את כל הפעולות לא יועיל כלל, ויהיה בעל חוב תמיד. כי המוחין דקטנות — איך הם פועלים? אני נורא מוטרד ממשהו שלא הולך כרצוני, וסוף סוף העניין הזה מסתדר ואחרי כמה שעות לא נשאר חלל, ואני מוצא את העניין הבא שחסר להתרכז בו. 

			חוויית המוחין דקטנות מנציחה את עצמה. גם כשבעיה מסוימת נפתרת, אנחנו עוברים לחסר הבא. זה עניין של תפיסה — אני נותן לחסר לנהל אותי במקום ליֵש. 

			התשובה לכך היא מוחין דגדלות — תודעה רחבה. תודעה שרואה את כל התמונה. 

			מוחין דגדלות זה שמחה. שמחה זה סוג של שביעות רצון, הודיה על מה שקיים, ואם מצליחים להגיע לשמחה הזאת — זה יכול לפתוח לנו שפעים.

			כִּי אמְרוּ רבּותֵינוּ עֲשָׂרָה קַבִּין שֵׁנָה יָרְדוּ לָעוֹלָם, תִּשְׁעָה נָטְלוּ עֲבָדִים וְאֶחָד נָטְלוּ כָּל הָעוֹלָם כֻּלוֹ. (מסכת קידושין, מט)

			בגמרא קיימים כמה ביטויים שמדברים על שלמות שמוגדרת כ'עשרה קבין'. למשל, עשרה קבין של יופי ירדו לעולם, תשעה נטלה ירושלים. שלמות היופי היא עשרה קבין. שינה יורדת לעולם ועשרה אחוזים לוקחת כל האנושות, את כל השאר לוקחים העבדים. 

			מה זה עבד? עבד הוא לא בן חורין להיות הוא. אין לו את החירות לרצות ולבקש את שליחותו, את ייעודו, את גדלותו. זה עבד. ורבי נחמן מקשר את זה כך: שינה היא בחינת מוחין דקטנות. קודם הוא אמר שמוחין דקטנות הוא בחינת בעל חוב, ועכשיו הוא אומר שזאת השינה. בשינה אדם לא ער למציאות חייו האמיתית. אדם שלא ער לברכת חייו זה בחינת שינה. כל הטוב והשפע נמצאים — ואתה לא רואה אותם. 

			עלינו לזכור כי הנושא כאן הוא בעל חוב. זהו לא שיעור על שמחה וגם לא על מוחין דגדלות. העניין הוא איך להשתחרר מהמקום הזה של "בעל חוב", להיות בתודעה כזאת שמה ששלך ממלא אותך, מזין אותך. זאת הזדמנות לחפש ולראות מאיזה שפעים בחייך אתה מתעלם. 

			כי בעל חוב זה מי שנצרך לאחרים מכיוון שהוא לא מודע למה שקיים אצלו, ומוחין דקטנות זה לא להיות מודע למה שקיים אצלי, זו תודעה מצומצמת. מוחין דגדלות מחזיר אותי אל התודעה הרחבה, הוא לא מייצר מציאות חדשה, הוא מחזיר אותי אל מה שכבר קיים, רק שעכשיו אני פנוי לראות את זה, להתבונן בזה ולהודות על זה, ואז ממילא העצבות הייתה לחינם.

			כמה פעמים לקחנו קשה מצבים וסיטואציות, שככל שחלפו השנים הבנו שהעצבות בגינם היתה מיותרת? העניין הוא שבכל פעם כתוצאה מזה מביאים לאדם אתגר יותר ויותר גדול. מה שבעבר העציב אותי — היום קל לי לקבל, אבל אז מביאים לאדם חשיכה גדולה יותר. עלי לתת אמון שזה לטובתי, מתוך הבנה של כל אותם מקומות ומצבים בחיים שלי שקרו בעבר, בהם ראיתי איך בסופו של דבר זה התפתח לטובה. 

			להרוויח ממי שאני, ממה שאני, זה לשמוח במראה שלי, באופי שלי, לראות בזה את הרווח. 

			הטקסט הזה יכול מאוד לייאש בקריאה ראשונה, כי הוא אומר שלא משנה מה אותו אדם יעשה — הוא לא יצליח לצאת מהיותו בעל חוב. 

			אבל אחר כך אנחנו מבינים שאם יוצאים ממוחין דקטנות, מההתעלמות ממה שכבר נמצא, ועוברים למוחין דגדלות — לתודעה רחבה, לשמחה, להכרת הטוב — נפטרים מה"קארמה" (גורל) של בעל חוב. 

			ואז מתגלה עוד דבר: שיש לי גם יכולת לתת מעצמי לאחרים. כשאדם נמצא בתודעת הריקנות הזו, לא רק שהוא לא מעניק לאלו שסביבו את מה שביכולתו להעניק במערכות יחסים הדדיות טובות, אלא שנוצרת שם החסרה גדולה. 

			הביטוי 'החסרה גדולה' הוא ביטוי של ימימה. ימימה דיברה על כך שכשמישהו מתנהג שלא כשורה במערכת יחסים הוא נקרא 'מחסיר'. היא קראה לזה החסרה. יש החסרה ויש הפרזה. המילים הללו הן לא מכבסת מילים, במקום להיות שיפוטי דרך הניסוח של רע וטוב, אני משתמש בביטויים עניינים: "מפריז" או "מחסיר". 

			ישנם היבטים נפשיים שאם אני משתמש בהם שוב ושוב כמו כעס, היסוס, פחד — הם מעמיסים על המערכת. והיא גם קוראת לזה 'מיותר', כי זה מיותר לי. פעמים שהיא קוראת לזה "עומס" ופעמים "מיותר". 

			אך מתי זה מיותר? כשיש לי כלים אחרים להתמודד עם מה שלא מוצא חן בעיני, כלים אחרים מכעס, למשל. כעס הוא סוג של מענה לתחושה של חוסר אונים, לתסכול. האנרגיה של הכעס נותנת רגיעה מול תחושת חוסר האונים, אך זהו מענה שטחי. זה לא מענה שבאמת מחזק אותי או משלים את החסר. 

			אז כל עוד הכעס משרת אותי — אני לא יכול לקרוא לו מיותר. מתי אני יכול לקרוא לו מיותר? כשיש לי כלים אחרים להתמודד עם אותו חוסר אונים, תסכול, עם אותה התרחשות לא רצויה. חלק מאותו היבט הוא ההבנה שיש לי מה לתת לאלו שסביבי, ולהתחבר לאותו מקום שיש לי מה להעניק.

			אחת הדרכים לצאת ממוחין דקטנות למוחין דגדלות היא לתרגל הודיה, הכרת הטוב. לספר איפה אני טוב, איפה הצלחתי, וגם לאחר מעשה להיזכר במצבים שהיינו מאוד ממורמרים ולא שבעי רצון, וגילינו שזה היה לחינם. זה בעצם אומר שלא נתנו אמון. 

			בעל חוב כל הזמן ניזון מאחרים (לי אין ולכן אני צריך לקחת מאחרים), ובמוחין דגדלות זו ההזדמנות שלנו להתבונן ולראות מה היש שבי, להרוויח ממי שאני. מי שאני באמת זה אוצרות, שפע טוב שכפי שאמרה ימימה אני ממשיך טוב.

			נסו להתבונן בשבוע הקרוב על אותם מקומות בהם הזולת (ילד/ה, בן זוג, הורה, חברה טובה) פונה אליכם (זו יכולה להיות פנייה שיש בה תלונה, כעס, עלבון, אכזבה ובאותה מידה זו יכולה להיות פנייה שיש בה בקשה לעזרה, שיחה, שיתוף) ותשהו שם. שאלו את עצמכם מה הוא באמת מבקש? מה היא רוצה?

		

	
		
			איזהו גיבור?

			יראה נפולה ואהבה נפולה

			משפט עצמי

			התגברות במחשבות, יצרים והשכמה

			דַּע כִּי יֵשׁ יִרְאוֹת נְפוּלוֹת וְכָל הַיִּסּוּרִים וְהַדִּינִים שֶׁיֵּשׁ לָאָדָם

			כֻּלָּם הֵם מֵהַיִּרְאוֹת הַנְּפוּלוֹת שֶׁנָּפְלוּ לְתוֹך זֶה הַדָּבָר שֶׁהוּא מִתְפַּחֵד וְיֵשׁ לוֹ יִסּוּרִים מִמֶּנּו ּוְהֵם בְּחִינַת (שַׁבָּת ע"ז:) חָמֵשׁ אֵימוֹת אֵימַת חַלָּשׁ עַל הַגִּבּוֹר שֶׁאַף שֶׁהוּא נֶגֶד הַטֶּבַע, שֶׁהַגִּבּוֹר יִפְחַד מֵהַחַלָּשׁ אַך שֶׁהוּא מֵחֲמַת הַיִּרְאָה הָעֶלְיוֹנָה שֶׁנָּפְלָה וְנִתְלַבְּשָׁה בְּאֵלּוּ הַדְּבָרִים וְצָרִיך לְהַעֲלוֹת הַיִּרְאוֹת הַנְּפוּלוֹת, לְשָׁרְשָׁם לִמְקוֹמָם וּמְקוֹם הַיִּרְאָה הִיא בַּלֵּב. (ליקוטי מוהר"ן חלק א', קנד)

			רבי נחמן אומר לנו כי יש יראות נפולות, ושיראות נפולות הן פחדים. מה הכוונה 'יראה נפולה'? יראה היא מונח רוחני גבוה, בעל ערך. כאשר יראה נמצאת במקומה המתוקן היא מועילה לאדם, וכשהיא נופלת ממקומה היא נקראת יראה נפולה. במצב זה היא לא משרתת את האדם והיא רק מרחיקה אותו מהטוב. 

			היראה הנפולה קשורה בפחדים, והביטוי שרבי נחמן משתמש בו הוא מתפחד. זהו מושג שכבר למדנו שבגדול אומר שאלו פחדים שאדם מביא על עצמו ("כל העולם כולו גשר צר מאוד והעיקר שלא יתפחד כלל") להתפחד זה להפחיד את עצמי. 

			היראה העליונה היא ערך רוחני, אך כשהיא לא מתוקנת הביטוי שלה הוא פחדים וחרדות לא הגיוניים. רבי נחמן רומז לנו שפחדים וחרדות הם ייסורים, והוא ממשיך ואומר שקיימות חמש אֵימות, אימת חלש על הגיבור. מה זה אומר 'חמש אימות'? 

			בגמרא קיים תיאור של חמישה פחדים שהם לא הגיוניים, שמישהו חזק מפחד ממישהו חלש. כי כשהגיבור לא מודע לכוחו, או כשהיראה העליונה מתלבשת בתוך דבר מסוים, גם הגיבור מוצא את עצמו מפחד ממשהו חלש. 

			אז מה עושים? כשנופל דבר מהמדף על הרצפה ואנחנו רוצים לשמור על הסדר בבית, מה אנחנו עושים עם אותו חפץ שנפל? מרימים אותו. בהמשך לדימוי, אם הפחדים הם יראות נפולות, שהיראה העליונה נפלה לתוך הדבר שממנו מתפחדים, אז מה צריך לעשות? להרים את היראה למקומה. "וצריך להעלות את היראות הנפולות לשורשן, למקומן".

			נחדד: בשורש שלה יראה היא מידה טובה, גבוהה, רוחנית ומועילה לאדם. אך כשהיראה נופלת, היא מתלבשת על פחדים וחרדות שאדם מביא על עצמו. 

			אפשר לתאר זאת כך: כמו שפחד במקור שלו אמור לשרת אותנו (מנגנון מועיל שקיים אצלנו ושתפקידו למנוע מאיתנו לסכן את עצמנו), כשהוא נמצא במקומות לא נצרכים (פחד ממעליות, ממקומות סגורים, ממחויבות, זוגיות או חרדות מסוגים שונים) — הוא מזיק לנו. 

			ואם הפנימיות של מידת החסד היא אהבה, אז הפנימיות של מידת הגבורה היא יראה. כשבאהבה יש יותר זרימה, אז בגבורה יש יותר התגברות. 

			בעידן המודרני יכולת ההתגברות מנוונת אצל רבים. קשה לנו להציב לעצמנו גבולות ובכלל להגיד לעצמנו זה אסור, או את זה לא (גם מול הילדים שלנו), קשה לנו לדחות סיפוקים, השפע הקיים, גשמי ורוחני, מבלבל אותנו, אנחנו בורחים מעצמנו יותר, אנחנו נעים מקיצוניות אחת לשנייה וכו'. 

			וכאשר הגבורה מנוונת אז גם החסדים שאנחנו מכירים הם לא חסדים מזינים, האהבה לא ממלאת את ייעודה. אם השתמשנו בביטוי 'יראות נפולות' אז איך נקרא לאהבות הללו? אהבות נפולות. 

			אהבה נפולה היא התרחשות חברתית או בין–אישית שמקבלת את הכותרת "אהבה" אך היא לא מזינה, היא לא מגיעה למקומה הגבוה. אמנם יותר קל לממש אהבה נפולה אבל בדרך כלל היא לא מזינה, היא לא ממלאת, היא לא נותנת את מה שבכוחה לתת.

			אהבה ויראה הן שתי כנפיים. אהבה (חסד, הקשבה, נתינה, חוסר שיפוטיות, ביטחון) זה כל מה שמחזק ומעצים את הקשר, ויראה (גבולות, תיחום) אלה כל הדברים שמהם אני נמנע בשביל לא לפגום בקשר.

			אם היראה והגבורה הם הכלי, אהבה היא האור שממלא את הכלי. ובמקום שחסרה יראה זה אומר שחסרים גבולות, חסרה משמעת עצמית, חסרה התגברות על משהו שלא נוח לי. 

			יראה ואהבה חייבות ללכת ביחד כשהן מתוקנות. כשאין גבורה אז אין יראה, וכשאין יראה יש יראות נפולות ואהבות נפולות. יראות נפולות אלה חרדות ופחדים מדברים לא הגיוניים, אֵימַת חַלָּשׁ עַל הַגִּבּוֹר. על מנת לתקן את האהבות הנפולות אני צריך להעלות את האהבה לשורשה ואת היראה למקומה.

			אבל איך מעלים את היראה למקומה? רבי נחמן אומר: על ידי שאדם שופט את עצמו, נותן לעצמו דין וחשבון. וכשזה קורה היראות לא צריכות ליפול ממקומן, הן לא צריכות להתלבש בכל מיני דברים אחרים כי הן נמצאות במקום הגבוה. 

			משפט לא כהאשמה פנימית, וגם לא כייסורי מצפון או לראות בעצמי חסרונות אלא במובן של לעשות סקירה יומית של הליכותיי ומעשיי ואם אני מזהה משהו משובש לפי עולם הערכים שלי לתקן אותו, או לרצות לתקן אותו, או לבקש לתקן אותו. 

			שימו לב שהדגש הוא לתקן לפי עולם הערכים שלי, כי אם נדבר על עולם הערכים של מישהו אחר תגיע התנגדות. כל אחד ועולם הערכים שלו. אך קודם כל — מול עצמך, מול דברים שבעולם הפנימי שלך הם ברורים, תראה אם אתה עומד שם. 

			ואז רבי נחמן אומר ש"אם יש דין למטה, אין דין למעלה". זאת אומרת שאם אדם עושה עם עצמו דין, מלמעלה כבר אין צורך לעשות את זה. 

			חלק מעניין ההתגברות הוא להתגבר על מצבי רוח מורידים, לפרקי זמן כלשהם. למשל אדם מחליט שהוא לוקח על עצמו חצי שעה להיות שמח. 

			גבורה זה לעורר את האריה הפנימי מרבצו. להחזיר לנו את האמונה בגבורתנו. כי חלק מאיתנו שכחו את יכולת הגבורה שבהם, את יכולת ההתגברות. ובמקום שחסרה התגברות גם החסדים, הטוב, הנתינה שאדם מקבל לא מזינים אותו כפי שהוא היה יכול להיות ניזון מהם אם היה נמצא בהתגברותו. 

			וישנן סיבות מדוע אצל האדם המערבי בחברת השפע המודרנית מידת הגבורה מתנוונת. וכדאי להתבונן במחיר של זה לא בשביל שנרגיש רע, אלא על מנת שנבין מה המחיר שאנחנו משלמים כשמידת היראה נפלה ממקומה. המחיר הוא שאם אין את הגבורה המתוקנת — יש יראות נפולות, ויראות נפולות זה סבל, זה ייסורים. פחדים וחרדות זה ייסורים. והמחיר הנוסף הוא אהבות נפולות. אהבות שאינן מזינות, שאינן מתממשות, שלא מתרחבות, מתעצמות, מתגלות וכו'. 

			קשרים זוגיים לא מזינים, תחושת ריקנות מול בת הזוג, לכאורה תקשורת טובה אבל הרגשה שהשיתוף נמוך, שהאינטימיות מוחמצת. זאת אומרת, בכל מקום בחיים שלכם שאתם מרגישים שאין הלימה בין הרצון שלכם, ההשתדלות, המעשים, "העובדות" — לבין התוצאה בשטח, כשאין איזון, כשכל מה שבא לכם לצעוק הוא: "זה לא הגיוני!", תחשבו אם זה לא מחיר שמגיע מ"יראה נפולה" שצריכה לחזור למקומה. 

			על מנת לתרגל את העניין של הגבורה הזכרנו את המשפט הפנימי, אבל ישנן עוד דרכים. למשל, עמידה בזמנים, להגיד לא לדחיינות, התאפקות מכעס ומסרקזם (ציניות). 

			למעשה כל דבר בחיים שלי שמצריך התגברות — שייך למידת הגבורה. הימנעות ממאכלים שקיבלתי על עצמי למעט בהם (נדגיש שקיבלתי על עצמי. לא שכתוב באיזה מקום. שהבנתי מתוך עולמי הפנימי שזה לא בריא לי ואמרתי לעצמי שנכון לי למעט), הימנעות מדיבור שאינו ראוי, הימנעות מהעברת ביקורת, הימנעות מלהמשיך לישון בבוקר כשאני צריך כבר לקום, מלהשתמש בטלפון הנייד בזמן נהיגה וכו'. 

			הגבורה בטהרתה היא התגברות על כל מה שלקחתי על עצמי להתגבר או להימנע ממנו. ומידת ההתגברות בונה כלים בנפש. היכולת להשיג מטרות, היכולת לעמוד בניסיונות, היכולת לעבור מצבי משבר זמניים — כולם קשורים במידת הגבורה. 

			מידת הגבורה קשורה בגבולות ואכן, הרבה פעמים אנשים שבצעירותם חוו מצב של גבולות יתר נוטים יותר למרוד בגבולות, או לרמוס אותם לגמרי עד שאין ברירה ובונים אותם מחדש. 

			כי רק כאשר אדם מחדש את ההתגברות הפנימית שבתוכו, מפלס החרדה הולך ויורד. רק כשאדם מחזק את הגבולות, את הגבורות, את העמידה בזמנים, את יכולת ההמתנה, את פגם הדחיינות שמתבטא בדחייה חוזרת ונשנית של דברים שעליו לעשותם בזמן, הוא מתקן בכך את היראה, ומתוך כך את האהבה.

			אצל חז"ל ישנם שלושה ביטויים שקשורים בגבורה: במחשבות, ביצרים ובהשכמה מוקדמת. אלה שלושה אבות–טיפוס שבהם נבנה "השריר הרוחני" שקשור בהתגברות. 

			במחשבות — נאמר "בָּרוּךְ הַגֶּבֶר אֲשֶׁר יִבְטַח בַּ-ה' וְהָיָה ה' מִבְטַחוֹ" (אמנם נאמר על גבר אבל כשמדברים על גבורה השימוש בפסוק הזה שווה לכל נפש). לבטוח זה התגברות על מחשבות שמביאות איתן סיפור של פחד ודאגה, זאת אומרת היכולת לבטוח קשורה בהתגברות. היא לא טבעית. 

			ברירת המחדל שלנו היא לדאוג, לשקוע, ונצרכת כאן התגברות על ברירת המחדל. כי בטבעי שלנו אנחנו מיד שוקעים מטה למחשבות שליליות, לפחדים, לעצב. "נחש המחשבות" לא נותן מנוחה, לא נותן שקט, ולבטוח בכוח עליון זה ביטוי של התגברות. 

			ולפעמים ההתגברות גם קשורה ביכולת לתת אמון. שלמה המלך למשל, שנאמר עליו שהיה החכם באדם, נפל בשלושה דברים שהתורה ביקשה שניזהר לא להרבות בהם: כסף, נשים וסוסים. 

			שלמה אמר בסדר, אני יודע שזו התקנה, אני מבין מה עומד מאחוריה, אבל אני אדם חכם. אני לא אפול במקומות האלה. בזכות חוכמתי אני יכול לדלג על ההמלצות האלה. ובסופו של דבר עם זה הוא הפסיד את מדרגתו הרוחנית. 

			יש אנשים שאין להם יראת שמיים, אבל שלמה המלך כל כולו בא לעשות את עבודת השם ובכל זאת הוא אמר — אני יותר חכם מהתקנה. 

			המחשבות שלי באות ואומרות לי, יש דברים שאפשר לדלג עליהם, אבל למעשה צריכים לתת אמון. הרבה פעמים דווקא אנשים שאבד להם האמון בחייהם המוקדמים מחכים שתגיע הדמות שללא כל ספק וללא כל סייג הם יוכלו לתת בה אמון. ולעיתים זה מתעכב. 

			אך אפשר לבחור לתת אמון. ברור שאין מדובר במקום שאני רואה דברים צורמים או זועקים בהיבט הלא נכון שלהם, אלא במקום שאפשר וצריך להתגבר ולתת אמון. נתינת אמון היא דבר גדול. 

			עלי להתגבר על המחשבות הרעות ולבטוח שאני מושגח. לבטוח זה לא הישג של רגע אחד וגם לא עניין חד פעמי. זה להתגבר בהתגברויות קטנות, אפילו של דקות. 

			התגברות היא גם להסיח את המחשבה מעניינים לא רצויים. להסיח את המחשבה ולבחור במחשבה מיטיבה — זו כבר התגברות. 

			ביצרים — נאמר "אֵיזֶהוּ גִּבּוֹר הַכּוֹבֵשׁ אֶת יִצְרוֹ" יש לנו פה הזדמנות לתרגל גבורה. אם נקשר את זה לעניין המשפט הפנימי, אנחנו מוזמנים לנסות לערוך רשימה, לא רשימת האשמה, אלא רשימה שבה נמנים המקומות שבהם ראוי לי להתגבר ואני לא מתגבר. כי אז אני אדע על מה להתבודד, על מה לבקש. 

			ישנו כלל: גבורות תלויות באופן מובהק בגבולות. כשאין גבולות יש יראות נפולות. ואם לקחנו על עצמנו את ההמלצה של רבי נחמן להשתמש במידת המשפט ולערוך דין וחשבון פנימי, להעלות את היראות הנפולות למקומן הגבוה, להחזיר את הפחדים אל מקומם המתוקן, המקום הכי טוב להתחיל בו, הכי בסיסי והכי שווה לכל נפש — הוא גבולות. 

			כי ככל שאדם פרוץ יותר בגבולות שלו בחיים, כך הוא חווה יותר נפילות ואכזבות. גבולות זה גם סדר יום. גבולות מעצימים את הגבורות שמעלות את היראות הנפולות ובונות שיגרה בנפש. מוזמנים לתרגל גבולות בדברים קטנים ש"בא לי" ושאני נמנע מהם. אלה תרגולי גבורה קטנים בבחינת "מעט המחזיק את המרובה". גיבור הכובש את יצרו. 

			אמנם שיאו של היצר הוא התאווה המינית, אך למעשה כל עניין של 'בא לי' הוא יצר. להתחיל בכל מה שקשור בבא לי. זה כמו לתרגל שריר של גבול, של הימנעות. לא מדובר פה בסיגוף. לא מדובר בעינויים. אלא לקחת על עצמי משהו ולתרגל דרכו גבול ותיחום. 

			בא לי בורקס / שוקולד / סטייק, בא לי להמשיך לישון, בא לי להיות עצוב, בא לי לריב עם אשתי, בא לי לכעוס על השכן וכו'.

			השכמה / שינה — חכמינו מתייחסים להשכמה כאל גבורה כי זה אחד המקומות ששם כוח הרצון נבנה. לקום מוקדם הכוונה היא לקום בזמן שקבעתי לעצמי. זו הגדרה מקילה אך היא עדיין דורשת. כי כשאדם קובע לעצמו בערב באיזה זמן הוא רוצה לקום, לפני השינה דעתו צלולה. מאידך, בבוקר כשמגיע זמן ההשכמה, כשהוא בין ערות לשינה הוא כבר מספר לעצמו סיפורים על למה הוא לא חישב נכון את הזמן. 

			כשמעלים את היראה לשורשה אז גם האהבה מתחילה להיות מתוקנת. כשאדם מחזק את גבולותיו הוא יכול להרגיש כמה הוא אהוב. 

			כשאדם אינו בגבולותיו הוא יכול להיות כבור בלי תחתית וגם הדיבורים או המחוות הכי גדולות לא יזינו אותו. עלינו לעורר את הברכה שבגבולות, כי השגת היעדים שלנו וההצלחה במסע שלנו תלויה בגבורה. היא תלויה בעוד הרבה מידות אבל זו המידה שהכי מנוונת בעולם המודרני. וכיוון שהיא הכי מנוונת גם המידות האחרות לא פועלות את פעולתן המיטיבה. 

			מי שהולך השבוע ונותן את דעתו להתגבר על מחשבות מורידות כמו דאגות, להימנע מ-"בא לי", ולקום בגבורה בזמן שנקבע וגם להסכים לתת אמון בהנחיה ובמנחה — יחווה התקדמות של ממש והתעצמות פנימית. 

			וההתקדמות ניכרת בזמנים בהם יש לנו בחירה. כל דבר שאנחנו לומדים ושאנחנו נדרשים ליישם — אפשר ליישם אותו איפה שקל ואיפה שקשה, והמשימה שלנו היא ליישם את זה איפה שקל. כי אם ניישם איפה שקל, נתמיד ונתקדם — וגם במצבים מורכבים וקשים יותר נוכל להצליח. הרעיון הוא לא לדלג על שלבים. לפתח את היכולת, לעבוד בסבלנות. 

			כל דבר שלמדנו, לראות היכן אנחנו יכולים לתת לו ביטוי מעשי בדברים שקל לנו, לא בדברים המורכבים. 

			רבי נחמן אומר, תחזור שוב ושוב על אותה עשייה, על אותו תרגול במקום שקל לך — והדבר יהיה לך טבעי, כמו הרגל. אחר כך במצבים מאתגרים יותר היישום יהיה פחות קשה. 

			השבוע ננסה תרגולי גבורה קטנים, שהם בבחינת מועט המחזיק את המרובה. למשל, נקום מוקדם. מוקדם = בזמן שקבעתי לעצמי מראש. חכמינו מתייחסים להשכמה כאל גבורה כי זה אחד המקומות בהם כוח הרצון נבנה.

		

	
		
			מעשה מתרנגול הודו

			שורש השיגעון והבדידות

			שתיקה ונוכחות

			מצווה שלא לומר דבר שאינו נשמע

			לחזק את כוח החכם

			אחת המעשיות המפורסמות של רבי נחמן היא 'מעשה מתרנגול הודו'. הסיפור הולך כך: בן המלך השתגע וחשב שהוא תרנגול הודו. הוא הוריד את כל בגדיו המלכותיים, וישב ללא הבגדים המסמלים מעמדות, תחת השולחן. 

			המלך שכר את מיטב הרופאים שניסו לעזור לו, אך בן המלך לא שיתף איתם פעולה. בסופו של דבר הרופאים התייאשו והלכו. 

			אחרי זמן הגיע איזה חכם ואמר שהוא רוצה לנסות. המלך אמר לו: "בסדר", ולהפתעתו החכם הוריד את בגדיו והצטרף לבן המלך מתחת לשולחן. 

			הוא יושב לידו בשתיקה. הוא יושב שם ושותק. שותק, שותק ושותק. כעבור זמן־מה בן המלך פונה אליו ושואל אותו: "מי אתה ומה אתה עושה פה". 

			עונה לו החכם: "ומי אתה?" בן המלך עונה לו: "אני תרנגול הודו". אומר לו החכם: "נעים מאוד, גם אני תרנגול הודו". 

			ככה הם יושבים יחדיו באחווה תרנגולית, עד שהחכם מבקש שיביאו לו חולצה. בן המלך שואל אותו בתמיהה, "מה אתה עושה?" והחכם אומר לו, "מה אתה חושב, שאי אפשר להיות תרנגול הודו עם חולצה?" וגם בן המלך לובש. 

			אחר כך הוא מבקש מכנסיים, גרביים וכו' ובן המלך גם לובש אחריו פריט לבוש אחר פריט לבוש, עד שהם יושבים ואוכלים עם סכין ומזלג מסביב לשולחן. ככה עד שריפא אותו. 

			הסיפור מסתיים במשפט אחד: והנמשל מובן למבינים. מה יהפוך אותנו למבינים? היכולת להתבונן ולהאזין היטב לסיפור. 

			חוכמה ובינה. חוכמה זה רעיון חדש ובינה זה לקחת את המוכר והידוע, להתבונן בו ולראות לְמה לא שמתי לב, מה לא ראיתי קודם. 

			בן המלך השתגע וחשב שהוא תרנגול הודו. רבי נחמן מלמד אותנו ששורש השיגעון הוא הבדידות, ושורש הבדידות הוא אובדן האמון. 

			בן המלך כל כך חיכה לאבא שלו; לשחק איתו, לדבר איתו, לשתף אותו בכל מה שעובר עליו, אבל אבא אף פעם לא היה פנוי. הוא היה עסוק בענייניו החשובים. 

			וכשהוא מחליט שהוא חושב שהוא תרנגול הודו, בין שזו תופעה קלינית אמיתית ובין אם זה משחק למשוך תשומת לב, כך או כך הוא מוצא את מקומו מתחת לשולחן.

			מה ההבדל בין נקודת המבט על המציאות מעל לשולחן לנקודת המבט מתחת לשולחן? מעל השולחן אנחנו רואים את המרחב השלם, את הפנים הנאות של כולם, את יצירות האמנות שעל הקירות, את המנות שמוגשות. 

			תחת השולחן כל מה שנותר לנו הוא לראות משהו מאוד חלקי: נעליים, פירורים, רגלי כיסאות. 

			בן המלך לא רוצה לשתף פעולה עם הרופאים שמגיעים לשם. מבחינתו הם הנציגים של אבא שלו, הוא מרגיש שהם לא ממש מתעניינים בו. הוא לא רוצה לדבר איתם והם נואשים, כי בשביל להעניק עזרה צריך שיהיה מישהו שמעוניין לקבל את העזרה. 

			עד שמגיע החכם. אם קודם המלך נותן את ההזדמנות לאיש שיש לו תואר מכובד של רופא, כאן לא ממש ברור לנו מי זה האדם הזה, מה התואר שלו. הוא חכם. המלך נותן לו את האפשרות לנסות לעזור לנסיך רק אחרי שהרופאים התייאשו, ולהפתעתו הוא מוריד את בגדיו ומצטרף לבן המלך מתחת לשולחן ויושב בשתיקה.

			בשתיקה הזאת החכם מעניק לבן המלך את המתנה הגדולה ביותר: נוכחות. הוא בעצם אומר לו בלי מילים: הדבר הכי חשוב לי עכשיו זה אתה. אתה ורק אתה. שום דבר אחר לא חשוב לי כרגע. החכם הוא אמן האיפוק, אמן השליטה, כי הוא לא ממהר לומר לו שום דבר. הוא לא מנסה להסביר לו את בעייתו ולא מנסה להציע פתרונות, הוא רק שותק. הראשון שפונה בדברים תחת השולחן הוא בן המלך, ששואל אותו 'מי אתה ומה אתה עושה פה'. 

			זו שאלה מאוד עמוקה ומאוד מתוחכמת. זו שאלה שאנחנו צריכים לשאול את עצמנו: מי אנחנו ומה אנחנו עושים פה. והחכם מראה לנו את תבונתו ולא ממהר לענות. הוא היה יכול להתלהב ולהגיד איזה יופי, הנסיך סוף סוף יצא מה"קומה" ומתקשר איתי. במקום זה הוא פונה אליו ומחזיר לו בשאלה: ומי אתה. 

			בן המלך עונה לו "אני תרנגול הודו" והחכם אומר לו "אני גם תרנגול הודו". והחכם לא משקר. ההבדל הוא שאם בן המלך חווה את עצמו רק כתרנגול הודו, החכם חווה את עצמו גם כתרנגול הודו. 

			יש בתוכנו, בכל אחד מאיתנו, את הממד הגשמי, הנפש הבהמית, ויש את הממד הרוחני, ויש פעמים שאדם יכול להזדהות רק עם הממד ההישרדותי שבו, עם הממד הנמוך. החכם זוכר שיש בו גם משהו מעבר. 

			מה הוא משיג בזה שהוא חווה את עצמו כבעל חי? ההבדל המהותי בין בני אדם לבעלי חיים הוא שאצל בני אדם יש פוטנציאל עמוק לקשר, להתקרבות וממילא פוטנציאל עמוק לאכזבה, לצער. 

			אצל בעלי החיים הדבר הכי אינטימי הוא ההזדווגות, ומערכת הרבייה של בעלי החיים שונה מאוד ממערכת הרבייה של בני האדם. 

			אצל בני אדם היא פנים בפנים, אצל בעלי החיים זה נקרא 'פנים באחור'. 

			המשמעות היא לא רק טכנית. היצור היחידי שיכול להגיע גם להתקרבות של נפש בנפש, נשמה בנשמה — הוא האדם. אצל בעלי החיים, מערכת הרבייה כל עניינה הוא אינסטינקט להישארות המין. 

			המשמעות היא שאצל בעלי החיים אין את האכזבה, כי פוטנציאל ההתקרבות הוא לכתחילה מוגבל. הבחירה להיות תרנגול היא בחירה לא להיכנס לתוך המערכת הזאת של הכאב הגדול, של הצער הגדול שנובע מהציפייה ואחריה האכזבה. 

			לאובדן האמון יש הרבה משמעויות. רבי נחמן מדמה את האמון והאמונה לקרקע. כמו שיש גרעין חיטה ששמים אותו בקרקע טובה ואז הוא גדל וצומח וכל הפוטנציאל שלו מתגלה, ככה ממש נפש האדם היא בחינת הגרעין, והאמון זה בחינת הקרקע. כשלנפש יש את כל התנאים, כשיש את האמון — היא יכולה לגדול ולצמוח ולהתעצם מאוד, אבל כשאין את האמון משהו מאוד חסר. 

			אנחנו רואים שגדילה בלשון הקודש קשורה באמון. במגילת אסתר נכתב "ויהי מרדכי אומן את הדסה". באמת מרדכי גידל את הדסה, אז למה לא נאמר "ויהי מרדכי מגדל את הדסה"? כי זה הסוד. הגידול מתבצע על ידי האמון. כשיש אמון יש הרפיה, כשיש הרפיה מתרחשת למידה, צמיחה. כשאין אמון משהו בנפש נסגר והצמיחה נעצרת. 

			אפשר לראות את ההתפתחות של המילים אם — אמון — אמונה. כשחווית האם נעשית כראוי נוצר אמון בנפש, וכשיש אמון בנפש יכולה להתפתח אמונה.

			בן המלך כל כך התאכזב, שכל מה שהוא ציפה לו, כל מה שהוא רצה לא הגיע, והוא משתגע ויורד מתחת לשולחן, שם אין כבר ציפיות ואין אכזבות. עד שמגיע החכם. 

			יתכן מאוד שכשהגיע החכם הנסיך שם את הידיים על האוזניים וצעק "לא רוצה לשמוע", כמו שעשה עם הרופאים שהתייאשו וקמו ועזבו. אבל החכם לא מנסה להגיד לו כלום כי הוא יודע את הסוד: כשם שמצווה לומר דבר הנשמע, כך מצווה שלא לומר דבר שאינו נשמע. 

			כלומר, כשיש לי דבר מה להגיד לזולת ואני יודע שהוא יאזין לדברי אז זו מצווה (מצווה מלשון צוותא, מלשון חיבור), כשהמילים שלי פוגשות את לבו הפתוח של הזולת זו מצווה, אך כשלבו סגור והוא אינו מעוניין לשמוע את דברי, מצווה שלא לומר דבר שאינו נשמע. דבר שאינו נשמע זה דבר שמעורר בו התנגדות, דבר שאין לו כרגע את היכולת להכיל.

			החכם יודע מתי ליצור את החיבור על ידי הדיבור, ומתי ליצור את החיבור על ידי הימנעות מהדיבור יחד עם נוכחות. החכם היה יכול לפנות לבן המלך בשלושה אופנים שונים: אפשרות אחת היתה להגיד לו "יאללה, צא מזה. מה זה השטויות האלה? תתעשת". האפשרות הזאת היא הנחותה ביותר והיא לא שווה התייחסות, כמובן. האפשרות השניה היתה להגיד לו "בוא אני אעזור לך לצאת ממצבך העגום, נועדת להיות יורש העצר, חבל על מלכותך". גם בזה הוא לא משתמש. אפשרות שלישית היא להגיד לו "כל הכבוד", לזרום איתו. "אתה ואני יודעים את האמת על תרנגוליותך. אני מכבד אותך על האומץ להכריז על תרנגוליותך ולצאת מהלול". גם באפשרות הזאת הוא לא משתמש, כי לפעמים כשהלב כל כך סגור גם מילים טובות, גם מילים אוהבות הן לא רלוונטיות. כשהכאב כל כך גדול והלב כל כך סגור הדברים לא נשמעים. 

			ואכן הוא יושב שם בשתיקה, ורק כשהוא נשאל "מי אתה ומה אתה עושה פה" הוא עונה "ומי אתה". בן המלך שואל אותו את השאלות האלה רק אחרי שהוא מרגיש שמשהו מהנוכחות שלו, משהו מהאהבה שלו, מהחמלה שלו, מההתמסרות שלו עוברות בלי מילים. הוא משדר לו בלי מילים אני איתך ורק איתך, אני לא הולך לשום מקום. הדבר שהכי מעניין אותי והכי חשוב לי כרגע זה להיות איתך. הוא משדר לו את המסר הזה בלי לומר אף מילה.

			"כשם שמצווה לומר דבר הנשמע כך מצווה שלא לומר דבר שאינו נשמע" — כמה קשיים וסכסוכים ומריבות היינו יכולים לחסוך אם היינו פועלים לפי המשפט הזה. 

			אך יש פה עניין נוסף; כשאנחנו מזהים שהזולת לא פנוי לשמוע את מה שיש לנו להגיד, באופן אינטואיטיבי אנחנו מתרחקים והולכים, "מכבדים" את חוסר רצונו לשמוע. רבי נחמן מלמד אותנו פה יכולת טיפולית מופלאה: נוכחות. סוד הנוכחות. כי החכם לא קם והלך, הוא נשאר בשתיקה. ההבנה שלפעמים הלב כל כך מאוכזב, כל כך סגור שהוא לא פנוי לשמוע מילים, גם מילים מיטיבות. אבל הנוכחות השקטה שלנו היא המפתח והיא יכולה להביא לריפוי.

			בקריאה ראשונה אפשר לחשוב שבסיפור הזה אין באמת ריפוי. כי החכם בסך הכול עזר לו להגיע למצב שהסביבה חושבת שהוא נורמלי, אבל הוא עדיין חושב שהוא תרנגול הודו, פשוט עכשיו הוא לובש בגדים ואוכל בסכין ומזלג. אז היכן הריפוי? 

			אמרנו קודם ששורש השיגעון הוא הבדידות, ושורש הבדידות הוא אובדן האמון. הדבר הכי משמעותי שקרה שם מתחת לשולחן בין החכם לבין הנסיך הוא שנוצר אמון. 

			כשאין אמון אין דיאלוג. כשאין אמון אנחנו לא יכולים באמת לשמוע מישהו שמחוץ לנו. כשאיו אמון אין חמצן.

			כשיש אמון יש דיאלוג, יש דו שיח. אני שומע את האחר, אני בוחן את הנאמר. אני בוחר לתת אמון בדבריו. כשיש אמון מתחיל תהליך מופלא, אמנם סביב השיח המשונה שגם תרנגול הודו יכול ללבוש בגדים, אבל מתפתח אמון להקשיב. והאמון הוא המפתח לצמיחה, לגדילה, להתפתחות. 

			בסיפור הזה בעצם יש ארבע דמויות: מלך, בן מלך, רופאים וחכם. ארבעת הדמויות הללו מייצגות בעולם הנפש ארבעה ממדים שקיימים בכל 

			אחד מאיתנו.

			המלך — מייצג את החלק הבוגר שבי, שכבר מצא את עצמו בחיים. יש לו מקצוע, יש לו זהות, הוא יודע להגיד על עצמו, לפחות על האישיות החיצונית שלו, משהו. אין לו זמן. הוא כל הזמן עסוק, כל הזמן ממהר בענייניו החשובים שקשורים בהישרדות חייו. זהו החלק שבתוכנו שכבר הגדיר את עצמו ואין לו רגע אחד פנוי. 

			בן המלך — הנסיך, זה החלק בתוכנו שעדיין לא התייאש מחיים של אהבה, מחיים של תיקון, שעדיין לא התייאש מחיים של אידיאלים. ובגלל שהוא לא התייאש הוא מאוד כואב את הפרדוקס הזה. בן המלך זה החלק בתוכנו שיכול להופיע בהיבט של שיגעון אבל מתחת לזה הוא נושא כאב,  וכשהוא נושא כאב זה אומר שיש פה מערכת חיה, נושמת, פועמת, שלא התייאשה. שעדיין מתגעגעת אל חיים של תיקון, של שלמות, של יופי, של תקווה, של אהבה וקירבה, של טעם וחיות.

			הרופא — מייצג את החלק בתוכנו שכשאנחנו נתקלים במשבר הוא מציע פתרון טכני. כואב לך הראש? קח אקמול. הוא לא מתעניין במקור של הכאב, של הצער, מה גרם לנו לשבת מתחת לשולחן. הפתרון הטכני, הענייני, הוא אשר מנחה אותו.

			החכם — מייצג את החלק שבתוכנו שמוכן לקחת אחריות. שמוכן יום יום להקשיב לבן המלך, לילד שבתוכנו, ולשמוע את אשר על לבו. לשמוע את כאבו וגעגועיו. זה החלק שבתוכי שמסכים להיות נוכח, שמסכים לקחת אחריות, שמסכים לעשות כל מה שאפשר כדי להביא לריפוי של בן המלך.

			הדמויות שיותר מעניינות אותנו הן בן המלך והחכם. החכם מוכן יום יום לשמוע את מה שיש לבן המלך להגיד, והוא מציע תובנות שקשורות בהווה. 

			בכל אחד מאיתנו יש את הממד שנושא איתו זיכרון כאוב מהעבר, זיכרון שעדיין מנהל אותו, אבל יש בנו גם את הממד התבוני שיכול לראות את הברכה ואת הטוב שקיימים ברגעי האור. 

			ולפעמים יש פשוט הזמנה לספר מה יושב על לבך. זו הזמנה שיכולה להיות מול האחר בהיבט הטיפולי, אבל רבי נחמן מחדש לנו שגם בהתבודדות, בשיח היום יומי עם ריבונו של עולם — החכם שבי יכול לדובב ולשאול את בן המלך שבי מה שלומו. וכשהוא שואל אותו מה שלומו, יש ארבעה שלבים שבאים לפתוח את הכאב ולעשות את זה כראוי. 

			בליקוטי מוהר"ן חלק ב', תורה ד' רבי נחמן מדבר על מכה; מכה במובן של פצע בגוף שנוצרה שם מוגלה וההצטברות של זה מצריכה ניקוז. כל הדבר הזה מצריך ידע איך לעשות את זה.

			כִּי רְפוּאוֹת הַמַּכָּה הִיא עַל יְדֵי כַּמָּה בְּחִינוֹת שֶׁבִּתְחִלָּה צְרִיכִין שֶׁיֻּפְתַּח פִּי הַמַּכָּה אַחַר כָּך צָרִיך כּחַ הַמּוֹשֵׁך שֶׁיִּמְשׁך וְיוֹצִיא הַלֵּחָה וְהַדָּמִים הַמְקֻלְקָלִים מִתּוֹך הַמַּכָּה אַחַר כָּך צְרִיכִין לְהָדִיחַ כָּל הַדָּמִים שֶׁלּא יִהְיֶה בָּהֶם שׁוּם קִלְקוּל וַעֲכִירוּת... אַחַר כָּך צְרִיכִים לִסְגּר פִּי הַמַּכָּה. (ליקוטי מוהר"ן חלק ב', תורה ד')

			השלב הראשון הוא "לפתוח פי המכה". בהקשר הגופני זה הפתח, פתח הפצע. אבל אפשר לשמוע את זה גם בהקשר הנפשי. בתחילה צריכים שיפותח פי המכה. המכה, הטראומה, הכאב מהעבר מבקש פה, הוא מבקש להישמע, להתגבר. הדבר הכי חשוב הוא שיהיה מי שישמע את הדיבור, מה יש לה למכה לספר מן העבר. אבל זה צריך להיעשות בזהירות. 

			אחד הדברים החשובים בפעילות כירורגית הוא סטריליזציה. חיטוי. התנאים המתאימים להיווצרות אמון הם כמו סטריליזציה. כי לעיתים אם אין את התנאים המתאימים יכול להיווצר נזק או זיהום רק מהפתיחה הלא מיומנת של הפצע.

			השלב השני הוא כוח המושך. "שימשוך ויוציא הליחה והדמים" — על ידי הקשב שלנו, ההתעניינות והנוכחות אנחנו יכולים להוות כוח המושך. כמו מגנט. התעניינות כנה ואמיתית, חומלת ולא שופטת יש לה כוח המושך. 

			תזכרו בשיחה עם חבר שהייתם בריכוז, בשתיקה, בחוסר שיפוטיות. ששאלתם שאלות נכונות וטובות — איך הזולת הגיב? הוא נמשך לזה. תן לי עוד מהקשב הטוב שלך. 

			השלב השלישי הוא להמשיך. להוסיף להקשיב ולהוסיף לשאול. הרבה פעמים הסיפור הוא מעבר למה שחשבתי בעצמי שיש לי מה לספר. על ידי קשב ושאלות מנחות טובות גם עניינים קשים ועמוקים יותר יכולים לעלות. אחר כך לחזור לעוד נושאים ולעוד דיבורים שמתבטאת בהם זרימת החיים הטובה. איזה עוד כאב עולה? להקשיב. 

			השלב הרביעי הוא לסגור את פי המכה. לשים גבול ותיחום כמה לדבר על זה, כי לכאורה זה יכול להיות ללא גבול וללא תיחום עוד ועוד. לסגור את פי המכה זה יכול להיות לסגור לתמיד, וזה יכול להיות שניפגש מחר לעוד שיחה, לעוד טיפול. 

			יש זמן שצריכים לפתוח את המכה ויש זמן שצריכים לסגור ולעבור הלאה. כי מה זה טראומה? אירוע, פגיעה מסוימת שהייתי בה חסר אונים בעבר והיא היתה כל כך כואבת וכל כך הוטבעה בי, שהיא ממשיכה ללוות אותי כל הזמן קדימה. 

			הפוסט-טראומה זו הטראומה השבה ומשתחזרת, ושם אני לא פנוי להתחדשות, כי כל הזמן חוויות העבר מככבות בהווה. משהו שהתרחש בעבר ממשיך ללוות אותך כל יום ולא מאפשר לך לקבל את מה שמתחדש היום. אתה רואה את הימים המגיעים אל חייך תמיד דרך הפריזמה של הפגיעות. זה בעצם המושג טראומה — התרחשות מן העבר שמטביעה את חותמה המובהק על היום יום. אין באמת התחדשות. הריפוי כרעיון רוחני, הוא תיחום של מה שהיה ולנסות להסתכל על היום הנוכחי "על נקי". 

			בן המלך שכל כך פגוע וכל כך מאוכזב וכל כך איבד את האמון יושב תחת השולחן, ויש לו מה לספר. הוא מחכה שתגיע דמות שתדע לפתוח את פי המכה. זה לא מספיק שיגיע מישהו שיגיד לו "יאללה, תדבר". צריך שיגיע מישהו שיגרום לו להרגיש בטוח להשמיע. 

			בן המלך הוא הילד הקטן שבתוכנו, ורק כשהחכם מגלה את כוחו — הילד הקטן יכול לדבר. לכאב שלו יש מקום באמת, כי הילד הקטן לא יכול לרפא את הילד הקטן. כל מה שמנהל אותנו בחיים זה הילד הקטן אבל כשאנחנו מחזקים את כוח החכם, כשאנחנו נותנים אמון ביכולת הזו שבנו, בברכה שבנו להקשיב לילד הקטן, לנסיך, כשיש בנו את ההבנה איך לפתוח את פי המכה וכיצד לסגור את פי המכה, אז יכול להתרחש תיקון אמיתי.

			השבוע ננסה לתרגל נוכחות שקטה ומיטיבה. אם מישהו פונה אלינו לא נסביר לו את בעייתו ולא נציע לו פתרונות, רק נשתוק ונקשיב. הנוכחות השקטה שלנו היא המפתח ובכוחה להביא לריפוי.

		

	OEBPS/toc.xhtml

		
		Contents


			
						讛拽讚诪转 讛诪讞讘专


						讛拽讚诪转 讛注讜专讻转


						转讜讻谉 讛注谞讬讬谞讬诐


						讛转讞讚砖讜转


						诪讜注讟 讛诪讞讝讬拽 讗转 讛诪专讜讘讛


						讜讘讗诪转 讗讬谉 讝讜 谞驻讬诇讛 讻诇诇


						讛谞拽讜讚讛 讘注转 讛讝讗转


						讗讬谉 讬讬讗讜砖 讘注讜诇诐 讻诇诇


						诪讬诐 注诪讜拽讬诐


						砖讗诇讛 讙讚讜诇讛 砖讗诇转 讘谞讬


						讛注讜谞讙 讛诪讜驻诇讗


						讻讜讞讛 砖诇 诪讬诇讛


						诪讬 讛讗讬砖 讛讞驻抓 讞讬讬诐?


						讻讬 讻诇 讚讘专 讬砖 诇讜 砖讜专砖


						诇讛驻讜讱 驻讞讚 诇专爪讜谉


						讗讬谉 爪专讬讻讬诐 诇讘专讜讞 讻诇诇


						讛诪讜讻讬讞 讛专讗讜讬


						诪注讘讬专 注诇 诪讬讚讜转讬讜


						砖讜讘讜 讗诇 讛讗讜爪专讜转 砖诇讻诐


						谞注砖讛 谞驻砖


						讛讻谞讛 诇讞专讜转


						讙诪讬砖讜转 诪讞砖讘转讬转


						讙讬诇讜讬 讻讜讞讛 砖诇 讛讗讛讘讛


						诇讛谞讛讬讙 讗转 讛诪讜讞 讻专爪讜谞讬


						讛讝讜诇转 讻诪专讗讛


						爪讜专 诇讘讘讬


						诪讬 专讜爪讛 诇讛讬讜转 注砖讬专?


						讘注诇 讞讜讘 转诪讬讚


						讗讬讝讛讜 讙讬讘讜专?


						诪注砖讛 诪转专谞讙讜诇 讛讜讚讜


			


		
		
		Landmarks


			
						Cover


			


		
	

OEBPS/image/WhatsApp_Image_2022-09-22_at_16.28.00.jpg
P P
Bbs FibES

90 1TN71Y 192 D NY'Y Xagn

901" (") 780 7RN?

da

///// / '

72'Y 90 DMy





OEBPS/image/WhatsApp_Image_2022-09-22_at_16.28.00.jpeg
=N AVS
595 mT2S

90 1TNYIV 192 DTNV XN

19017 (1270) 780 7NN

7'V 90 nd11y





