
.ד"תשסבשנתבחורףהיהזה
כשעלה,"רטורנו"במרכזעיוןבימיבכיריםמחנכיםקבוצתעםישבתי

ירדהמילהכל,בהתלהבותדיברהוא.א"שליטאקשטייןאיתןהרבלדבר
.התהוםעד

.הקלהמחפשהוא",אמר,"מתמשכתובמצוקהבכאבנמצאכשאדם"
אפקטנולדכך.הבאלדברעוברהוא–מקלהלאכברוכשההקלה
."מסוכנתלרדיפה—רגשיתמהרגעה:ההתמכרות

.זיכרוןביעלהדבריוכדיתוך
ובשעות.כאבבוהיה,עומקבוהיה.מורכבמרקע,שקט,מוכשרנער

כשזה.להרגיעכדי.מהנפשאלא,מרעבלא.אכלהוא–ראהלאשהעולם
:אקשטייןהרבשאמרוכמו.אחריםדבריםחיפש—הספיקלא

."התמכרותבאהואז,יותרחזקצורךנולד–ממלאלאכשהמילוי"
,השנימהעברנשברקולאמר,"הרב".בלילה2:30בשעהצלצלהטלפון

-שנתייםכברשליוויתינעראותוהיהזה."איתיקורהמהיודעלאאני"
הביאובמשפחהמצוקהשלשנתייםאבל,מכובדתמשפחה,יפהנפש
.אפללמקוםאותו

.המקרראתפותחהייתיעצובכשהייתי",לחשהוא,"מאכילההתחילזה"
אניוהיום...אחריםדבריםלחפשהתחלתיאז,יותרעזרלאזהכךאחר

."ממנואחזוראיךיודעשלאאדוםקועברתיכמעט
,מרגיעאינוכברהראשוןכשהדבר-משתלשלהואההתמכרותאפקט
אסוריםלדבריםליפולעלולהואואז,אחרותהרגעהדרכימחפשהאדם

.ויותריותרומסוכנים
איךקלטתי–"ההתמכרותאפקט"-שלילבחורקרהמההבנתיפתאום

.הארוךלטווחהרסניותההשלכותהןומהמתחילזה
החסרתחושת:הבעיהשורש
-"חסר"שלנפשימצבשללסיכוןנכנסהוא,רעבמצבנמצאאדםכאשר
.להתמכרותהגורםהואהזהוהחסר
:במדברשהיההנוראבסיפורזאתלנומראההתורה

נוּוְעַתָה".תלונהתחושת–..."כְמִתְאנְֹנִיםהָעָםוַיְהִי" שָהנַפְשֵׁ ין...יְבֵׁ –"כלֹאֵׁ
.פנימיריק

זָכַרְנוּ":נכנסתהתאווה–ריקוכשיש."דברכלחסרנו":עזראהאבןמסביר
כיאלא–אוכלחסרכילא..."הַבְצָלִיםוְאֶת...הַקִשּׁוּאִיםוְאֶת...הַדָגָהאֶת

.חסרההיתההנפש
באופןלחפשהתחילוהם,כלליתחסרמתחושת:מתפתחזהאיךרואים

במצריםנאכלאשרהדגהאתזכרנו":באוכלתחילה.להםחסרמהספציפי
..."האבטיחיםואתהקשואיםאת,חנם

על–למשפחותיובוכה":מוסיףי"רש.יותרעודהחמירהמצבכךואחר
."עריותעסקי
?עריותעסקיעללבכותנזכרועכשיודווקאלמה:שואלא"הריב

,"יבשהנפש"ו"חסר"שלולמצבלתחושההגיעוכאשר:היאהתשובה
שנראהמהבכלולהיאחזהחסראתשימלאודרכיםלחפשהתחילו
.ביותרהחמוריםבאיסוריםאפילו,מקוםבכלוחיפשוחיפשו-כממלא

אתלְבַדִיאָנכִֹיאוּכַללֹא":משהחששומזה וְאָצַלְתִי":השיבה"והקב..."לָשֵׁ
..."עָלֶיךָאֲשֶרהָרוּחַַמִן

,וריקנותכאבשלסיפורזה.תאווהשלסיפורלאזה–מתמכרכשנער
אלא,עצירהרקלא.רוחאלא,גבולותרקלאלולתתנדרשים–ואנחנו
.למלאגםיכול–שמחזיקמירקכי.חיוביבמשהווהיתפסותאחיזה

ריק"בושישתלמידשישמרגישאתהאם:בהכרהמתחילהפתרון
שישהכאבעללותקשיב,לוחסרבאמתמהעצמךושאלעצור-"וחסר

.כאבלהרגעתבריאיםדרכיםותעניק,בו
שבת שלום ומבורך

רייזמןהרב אלחנן 

העצבותַוהדרךַלתיקונה
עםמובילהשכל,ורגששכלבוישאדםכל

.משלוצרכיםישלרגשוגם,שלוהנתונים
להשתלטמנסההואעוצמתירגשישכאשר

כיצדלדעתצריךוהאדם,האדםעל
.עליולשלוטשמנסההרגשעםלהתמודד

,הרגשמביטוייאחדהוא,העצבותמידתגם
אתומנתבת,האדםעללפעמיםשמשתלטת

האדםועל.רצוייםבלתילכיווניםאורחותיו
.העצבותרגשעםלהתמודדכיצדלדעת

ק"בספהע"זיקלמןקלונימוסרבינוק"הרה
ומניחדבריובראשיתפותח'ושמשמאור'

:ביותרחשובההנחה
עצמולהרחיק'הבעבדותגדוליסוד"

בכלליצלןרחמנאשחורהומרהמעצבות
הואשעצבותק"בזוהשמצינו,האפשרות

שהואדמילזהוהמופת.זרהעבודהשמץ
.זרהעבודהמחשבותבמוחומשוטטעצבון

כיומאדמאדמהעצבותלהתרחקצריךכןעל
"עבירותמינילכלהאדםאתמביאהוא

לתאוותמעצבות
:מדויקנפשיתהליךמתארושמשהמאור

תאותבקרבושמתגברהואתחילתווהעצבון"
הואאשרהאישרואותעינינוכאשראכילה

אוכלליצלןרחמנאשחורהבמרהשרוי
אכילהומתאות,ובמהירותורעבתנותבתאוה
."ודומיהןאחריםתאוותאחרנמשך

מנסהשהאדםרגשיחלליוצרתהעצבות
באכילהתחילה.חיצונייםבאמצעיםלמלא

מתפשטותהתאוותומשם,מופרזת
הרסניקסמיםמעגלזהו.נוספיםלתחומים

מובילהרגשיהכאבעללהקלהנסיוןשבו
.שונותלהתמכרויות

.דמותעםקשר:הפתרון
קשרלאדםשיהיההואהזהלמצבהפתרון

שתיארוכפי,עליולהשפיעשיוכלדמותעם
:ושמשהמאור

לשבריצרועללהתגברלנפשועצותלתת"
עצמושידבקאםכי,אפשראיהיצרתאוות

."חייםאורחותילמודומהםלצדיקים

אחדלכלמתאיםצדיקכללא
שכל,מוחלטתרוחניתלשלמותשהגיעצדיק

לא,שמיםלשםומכווניםקדושיםמעשיו
הנאבקאדםעבורלחיקוימודללשמשיכול
אותוכיצדיביןלאהפשוטהאדם.יצריועם

מעצוריםללאולשתותלאכוליכולצדיק
.צדיקלהיותזאתובכל

חינוכיכגשרזקניםשבעים
דרךהפתרוןאתלבארממשיךושמשהמאור
:הזקניםשבעיםמינויהסבר

איששבעיםליאספהמשהאל'הויאמר"
אפשראיזאתלומררצה,ישראלמזקני

ליתאסוףרק,ממדריגתךאותךלהוריד
אחיזהלהםשישזהבערךוהןאיששבעים

שהםמהללמודיכוליםומהםעמהםמה
."ל"כנצריכים

הוא.החינוכיתלבעיהפתרוןמציעה"הקב
הרוחניתמרמתומשהאתמורידלא

שלבינייםשכבתיוצראלא,הגבוהה
.מדריכים
"משפיעים"כמתפקדיםזקניםהשבעים

להיותכדיצדיקיםמספיקהם-רוחניים
קרוביםמספיקעדייןאך,למשהמחוברים

.מאבקיהםאתלהביןכדילעם
צדיקיםשהןמחמתאישהשבעיםוגם"

כןאם,בךדבוקיםלהיותיכוליםהןגדולים
אליךדבוקיםעםהפשוטייהיובאמצעותיהם

."תיקוןלידייבואוזהידיועל
,מעליושמעטברמהלמדריךזקוקאדםכל
יוצריםזקניםהשבעים.מידירחוקלאאך

ביןהמחברת"חיוביתהשפעהשלשרשרת"
ביותרהפשוטהלרמה,ביותרהגבוהההרמה

.
דרכיםַמעשיותַלהתמודדותַעםַעצבותַוכאב

להובילעלולהשעצבותהבנה:בסכנההכרה
נוספותובעיותהתמכרויותשללמעגל
מדריךאיתור-המתאיםהמדריךחיפוש

המאבקיםאתשמביןמטפלאורוחני
מעשייםכליםלהציעויכולהאישיים

היארוחניתשצמיחההבנה-התהליךקבלת
מיידיתלשלמותלצפותואיןהדרגתיתהליך

m025667066@gmail.com

mailto:m025667066@gmail.com


רבנומשהשלבדרכוהשכנוע
שמואלהרבאמר,"?יהודה,מהיודעאתה"

השבועבפרשת",חומשמוציאכשהוא
שכנערבנומשהאיךבדיוקלומדיםאנחנו

לאהוא.המקדשבביתלעבודלויבניאת
."באיומיםאובתוכחההתחיל

אתקח":בקולוקראהחומשאתפתחהוא
."אותםוטהרתישראלבנימתוךהלויים

-בדבריםקחם":מסבירהקדושי"ורש
."למקוםשמשיםלהיותשתזכואשריכם

הרבאמר,"?התחילרבנומשהאיךרואה"
לומרהתחילהוא",בהתרגשותשמואל

מיוחדיםאתםכמה-'!אשריכם'להם
!"ונעלהגדולכךכללדברשזוכים
אותותחשיב

:נוסףספרופתחהמשיךשמואלהרב
לכלהכללשזהמסביריוסףוהאמרי"

הואהדרך':במפורשכותבהוא.הדורות
אתהמושכיםבדבריםדווקא,בדבריםקחם
לעבודשזכיתםאשריכםלהםואמור,הלב
אלא,מוסרדברילהםתאמראל.'האת

,ומעלתוגדלותוידיעלאותותחזק
לעשותנאהשאיןלוולומרלהחשיבו
."'האלוכמעשים

,"יהודה,לךלומררוצהשאנימהבדיוקזה"
שישאשריך".בחוםשמואלהרבהמשיך

כךכלוכישרונותחדכךכלראשלך
להגיעיכולכמותךמוכשרבחור!מיוחדים

שרובדבריםולהביןחכמהשללעומקים
."קיימיםשהםיודעיםלאאפילוהאנשים

הגדולהמפנה
עיניו,דקותכמהבשקטישביהודה

דיברמישהורבמזמןלראשונה.מתלבטות
ומעלהמכבדמשהוכעלהתורהעלאיתו
חייבשהואכבדמשהוכעללא,אותו

.למהלהביןבלילעשות
אבללאטאמרהוא,"?מהיודעאתה"

לנסותרוצהבאמתאניאולי",גוברבבטחון
מענייןנשמעזה.טוביותרזהאתלהבין

."ככהזהאתמסבירכשאתה
מבחורלשמועשציפיתימהבדיוקזה"

שמואלהרבאמר,!"כמותךומוכשרחכם
בדףנתחילבוא".אמיתיתבהתרגשות

התנאיםאיךותראה,פשוטגמרא
-מהנדסיםכמובדיוקחשבווהאמוראים

."מורכבותבעיותובפתרון,בלוגיקה,בדיוק
המדהימההתוצאה

חזררקלאיהודה,מכןלאחרחודשיםשני
הלומדיםלאחדהפךהוא-בישיבהללמוד

לשלבאיךמצאהוא.והמוערכיםהטובים
,התורהעםלמכונותשלוהאהבהאת

סוגיותלהביןלאחריםלעזורהתחילואפילו
.טכניותהמחשותבאמצעותקשות

ההוריםשאלו,"?יעבודשזהידעתאיך"
.שלוהביקוריםבאחדשמואל'ראת

למדרבנומשה":חםחיוךחייךשמואלהרב
תתחיל-'בדבריםקחם'.הדרךאתאותנו

והמעלותמהכישרונות,שבאדםמהטוב
יוכלכך.והבעיותמהחסרונותלא,שלו

."לתורהמושלמתבצורהאותולחבר

,חדרובפינתישבעשרההארבעבןיהודה
שלושהכברגמראלפתוחבתוקףמסרב

הציונים!לינמאס,אמא,אבא".שבועות
היוםרובאתמבלהוהוא,ירדובישיבהשלו

.לישיבהללכתבמקוםבחדרו
ראשאתהביאהאבא.הכלניסוההורים

תוכחהלושהעבירהנודעהגאוןהכולל
שמבטלמישלהעניןחומרתעלחריפה

אברךעםפגישהלוארגנההאמא.תורה
וחשבוןהדיןעללושהסבירמהישיבה

שלרגעכלעלהבאבעולםלתתשיצטרך
.תורהביטול

אתהגבירורקהאלההניסיונותכל
.סגירותוואתהתנגדותו

לבקרשהגיעהאברך
ומחויךצעיראברךלביתםהגיעאחדיום

שמצליחכמימוכרשהיה,שמואל'רבשם
במקום.מהלימודשהתרחקובחוריםלקרב

ביקשהוא,ובהטפותמוסרבדברילהתחיל
.כאדםאותוולהכיריהודהעםלשבת

אתהבמה.יהודה,עצמךעלליספר"
אתהאיך?שלךהכישרונותמה?מתעניין

"?לבלותאוהב
החדשהמהגישהמופתע,יהודה

לתקןאוהבשהואבהיסוססיפר,והמכבדת

במכונותמבין,בביתשנשבריםדברים
אוטכנאייהיהאחדשיוםוחולם,ובחשמל

.מהנדסאפילו
הרבאמר,!"ונדירנפלאכישרוןאיזה"

שהפתיעהאמיתיתבהתלהבותשמואל
וידייםחדטכניראשלךיש".יהודהאת
אחדכלשלאמאודמיוחדצירוףזה-זהב

!"לוזוכה
המיוחדתהפנייה
אתמזניחשהואליהודהלומרבמקום
לבןכראוימתנהגלאשהואאוהתורה

:חדשהבדרךבחרשמואלהרב,תורה
בחורבךרואהאני?מהיודעאתה,יהודה"

הנדירההיכולתאתלךיש.ומוכשרמיוחד
אותםולתקןעובדיםדבריםאיךלהבין

אנשיםשמעטכישרוןזה.נשבריםכשהם
!"מעולהממשוזה,לוזוכים
התיישרוהואזרחויהודהשלעיניו

מתייחסמישהושמעלארבזמן.במקומו
.וחיוביתמעריכהכךכלבצורהאליו

חדטכניראשלושישמי,יהודה,תראה"
שרובעמוקיםדבריםלהביןיכולשלךכמו

זה-והגמראהתורה.מביניםלאהאנשים
ומושלםמתוחכםהכיהטכניהמדריך

!"לחיים

על  המיזם שלכם במדור מאירים פנו למייל הרשום מטהכתיבה 
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