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החלו די הזעם  וא,  מאוחרת?!"כה  "מדוע קמת היום בשעה  
ישות את  הם  נוממלאים  להטריף   טפסיםמ,  ומאיימים 

 אותנו... 

לאחר שפעמים אין ספור קבלתי על י ונכשלתי,  "כיצד נפלת
ע על  חזק  לעמוד  את    יניהר  "?מדי ו עצמי  א מוצא  פוף עצמי 

 "מה אני שווה בכלל?!"מה כבדים,  י אשברגש

כזאת  "כיצד הפקרות  מול  כאלו  מחשבו  !?" אשתוק  ת 
אותי,מדר שכז  בנות  שולחנות!   ?ה"במצב  ד ח הופכים 

 למד אותם לקח..." יב לאני חי ת,י משמע


 

רבי צבי  '  בני יששכרה' נו  דברי רבב   נפלאים אנו מוצאים  דברים
  , שמקשה,  'אגרה דכלה'  בספרו הקדושזי"ע    אלימלך מדינוב

השלכת  לאחר    ,הצדיקיםשורון  ישבטי  יוסף    יאח  כיצד יתכן ש
לֶחֶ "  התורה הקדושה  , מספרתאחיהם לבור לֶאֱכָל  יֵּשְבוּ   ם" ו 

 אתמהה!  ?)בראשית לז, כה(

אחיהם יוסף הצדיק, הוא חלילה  בחושבם ש שהשבטים    אלא
  ישמעאל,    -צחק  י, ואחי הסב  ו הרשעעש  -יעקב  כעין אחי האב  
אותו'   אל    אשרעל  'וישנאו  רעה  דיבתם  את  ומביא  הולך 

 .בור והשליכוהו אל הטו  יחלעל כן ה, ואביהם

ב  אולם העשיהםמכשהתבוננו  תמהו    מה,  כן  ז"ראו  ה  כיצד 
הצער  מ ווהזעקה של יוסף  מהבכי    ונמסים  מתפעליםאנו  אין  ש
  חושים כהות  מצב של  ויים בצאנו מ  , שמאיעקב  לאבא  ואיבש

ה  שהקיבה ריקכך  מ  ומידת האכזריות אך ורק  הכעסוהתגברו  
עס גובר כשהגוף  כא שה יע הדרך הטבהרי  רעב, וב שרויים  הננו  ו

  סיפוקיו החיוניים?"מ מתמלא  לא  

בע, אז 'לבו סועד את לבו וש,  שכאשר האדם אוכל  -זה  ודבר  
 :הכתוביםאנו למדים מ  -  ר'  ואינו מתאכז  שמח ומרחם ביותר

י" טוֹבִּ יֶה  הְׂ וַנִּ לֶחֶם  בַע  שְׂ יז(   ם" וַנִּ מד,  תְׂ  ",    )ירמיהו  וַי שְׂ בֹּעַז  ֹּאכַל  וַי
בוֹ לִּ יטַב  ז(  "וַיִּ ג,  קבל  )רות  ממר"וכן  מ נו  הקדוש  ז"ל  ן  הרי"מ 

ה שלא לבא אכבוד ברימנאב שבבוא האדם מהדרך יר-מנוחתו
 . "ו בכדי שלא יתכעס על אנשי ביתונלביתו ברעבו

, האם  ולבחון את עצמם, להתיישב ולאכול  םגמרו בדעתכן    ועל
רעב,   מחמת  להם  באים  אחיהם  כלפי  והאכזריות  הכעס 

שהגיע ישמאור  הוכשראו  האליםעחת  כ,  שיש  מכך  אן  סיקו 
לדותי  מייםמש   רמז שלהם,  מוכין   והנ  ,כביכול  ,יוסףושעה 

 מעאל...  ו וישעשתן של  זוהמ  המשך


 

פנים,  על   'קודש' לעתיש,  נלמד  דרכנו  לפיכל  כשרגשות  ם 
וף אותנו לכדי מעשים  ומתעתדים לסח,  יפים אותנוביכול, מצכ

ם  הב   בעורמשמא    או דיבורים לא שגרתיים... ועולה בנו חשש
ממידות    להט את    חןבנ  ,ראשית ...  מותושלמשאינן  הנגזר 

כי,  עצמנו היתרה,    יתכן  'ההתלהבות'    דווקא   תנובעסיבת 
  -  -  -  ' הגוף  תמ'חולש

נרגע, נאכל דבר מה, נשתה משהו מרענן, נצא לסיבוב קל    ,שבנ
טעין' את המח  , ל'הלעתים צריך קודם 'לישון על זה' ו,  בחוץ

 .  ע"י מנוחה נכונה..


 

בְתָ וְעָרְבָ "   )משלי ג, כד(  שְנָתֶךָ"  הוְשָכ 

ו חבלי הי  כל יושבי תבל,על  ברדת הליל  שקדמו לנו,    בימים
עיני על  נופלים  ושינה  אנוש  בני  של  טבעי  ב הם  היתה  אופן 

 מתוקה...   בתרדמה  עתשוק  -כולה  האנושות  

)הלכות דעות    ' היד החזקה' הנשר הגדול בספרו  מורה לנו    כךהנה  

ישָן שֶהוּא  "  ד(  ד, לִּ ישֹּן שְׂ לָה כ''ד שָעוֹת. דַי לוֹ לָאָדָם לִּ הַלַיְׂ הַיוֹם וְׂ
מוֹנֶה שָעוֹת  "... שְׂ

יר  -גיה  לוומפאת התפתחות הטכנאנו,    ינובימ לָה כַיוֹם יָאִּ   ,לַיְׂ
כָאוֹרָ  יכָה  הכתוב)  הכַחֲש  יב(  לשון  קלט,  האוכלוסייה ,  תהלים  ורוב 

  - הבריא  בניגוד לטבע    -'עושים לילות כימים' בהיותם ערים  
 ילה.  עד לשעות הקטנות של הל

בנדוןרפואיים    ממחקרים ה שנערכו  מדאו,  נתונים  יגים  עלו 
להפרע הקשור  בכל  השינהביותר  משווע ות  שינה  וחוסר   ,

כיוםש הכלללנח  מהווה  הללו,  ת  במחקרים  קנ,  שרים  מצאו 
פש,  בגוף ובנ  ל"עלמחלות והפרעות רבות  בין חוסר שינה,  רבים  

 .  .. אלצהיימרודכאון,  יה במשקל,  יעל יניהם  וב

של חוסר  וס התנהגות  מפתחים דפילדים חסרי שינה,  כי    אומצ
והפרעות קשב וריכוז   ותאקטיבי-היפר  מזכירהשליטה וריכוז  

(ADHD),  ככאלה,בשאך  ו מטופלים  הם  דאמת אליבו  גגה    א 
. ' חוסר שינה' הוא נטו    הילדסובל    ה'הפרעה' היחידה שממנה  

שבסביבות גם   ומצאו  אלף :  ובמילים  -  100,000  בדקו    מאה 
ברח אונות  ת  (!!!) במשך  בדרכים  הברית  ארצות  ,  שנהי 

   .סיבה זוכתוצאה מ מתרחשות  

כמו  ש  בוודאיו אונים,  כעסרגשות  חוסר  תסכול,  יכולים  , 
ונ  לנבועבפירוש     שינה.   מגיע מהעדרהפשי  מחוסר איזון פיזי 
ש מלמדים  חוקרי  מותרות  ינה  בגדר  איננה  מספקת  ששינה 

מופלא,מ היא  אלא   באופן  הגוף  את  ומחלימה  הבה   תחזקת 
לת חיים,  חואיכות ות  ,בריאות טובה  שווה  השינה טוב,  כורזנ

הדעת חיים.  יישוב  כי    נשים  ושמחת  גשמית  מצי לב,  אות 
רוחנית  מהו  מטופלתה התנהלות  מאפשרת  כדבעי,  תוחזקת 

 שפויה ומאוזנת.  

הראשון   -  בראשיתצדיקים:    ואמרו בריאות    -   ברא,  הדבר 
אוכל כהגוף וכנ,  רגועראוי  ומס כון, שינה  וכבר רמזו קת פה   .

פיל  עהומשם נוכל ל ' בן אדם' נקדים להיות  'א אדםלעולם יה'
ל  ...''ירא שמיםשל  ש  בדרגות הקוד פס במעלות  טולהמשיך 

ושי"ת  היתמיד    -  -   -הרוחניות   בריאותינו  בני  את  בריאות 
לבית ונזכה  ולנו,  זה  ה'כלי'    עלהיטב  ר  ושמ השכיל    - כרחי 
  ית'    כך נצליח לעבדו  -  הורההט  וכנת הנשמה ש  וקרבשבגוף,  ה

 .גם יחד  הגוף והנשמהשכם אחד,  
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