
פרק ב

איך עושים את זה

איך	מתפללים?	

מן	 לעבור	 הזמן	 הגיע	 התפילה,	 של	 מהותה	 על	 הקודם	 בפרק	 שלמדנו	 לאחר	

התיאוריה	אל	המעשה.	שאלות	רבות	צצות	כשאנחנו	עומדים	מול	הסידור.	האם	

תפילה	היא	דבר	ספונטני	או	דבר	שאפשר	להתכונן	אליו	ולכוון	אותו?	מה	אנחנו	

רוצים	שיקרה	שם?	

בפרק	שלפניכם	נלמד	על	עבודת	התפילה,	על	הצורך	ועל	היכולת	לכוון	בתפילה	

ועל	ההתחדשות	בתוך	הנוסח	הקבוע.	ניחשף	לסוגים	שונים	של	הכנה	לתפילה,	

בכתבי	 שונות	 בצורות	 המופיעה	 ההתבוננות,	 מעבודת	 המזלג	 קצה	 על	 ונטעם	

החסידות.

בסוף	הפרק	מופיעים	טיפים	למתפלל.	בחלק	הזה	נדון	בנושאים	קטנים	וגדולים	

בהם	מתלבט	כל	מי	שעוסק	בעבודת	התפילה:	קצב	התפילה,	מקומם	של	ביטויים	

חיצוניים	לרחשי	הלב,	איזה	מצב	רוח	מתאים	לתפילה,	ועוד.

מבנה	הפרק:

1.	תתחדש!

2.	לכל	דבר	רציני	-	מתכוננים

3.	תחשוב	טוב

4.	טיפים	למתפלל
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כנסת-ישראל	 של	 תפילתה	

משום	 בה	 יש	 הקב"ה	 לפני	

גאולה	נפשית	ורוחנית.	לו	היו	

כל	ישראל	מתפללים	בכוונה,	

חולף	 היה	 לא	 האהבה	 ואור	

היה	 	- התפילה	 לאחר	 ונגוז	

בא	משיח.

	)אדמו"ר	האמצעי(

1. תתחדש!
“רַבִּי שִׁמְעוֹן אוֹמֵר: הֱוֵי זהִָיר בִּקְרִיַּת שְׁמַע וּבִתְפִלּהָ; וּכשְֶׁאַתָּה מִתְפַּלּלֵ, אַל תַּעַשׂ 
תְּפִלּתְָךָ קְבַע, אֶלאָ תַּחֲנוּניִם לפְִניֵ הַמָּקוֹם בָּרוּךְ הוּא, שֶׁנּאֱֶמַר: “כּיִ חַנּוּן וְרַחוּם 

הוּא" )יואל ב,יג(".
)אבות ב,טז(

הלב	 מילה.	 בכל	 ומתכוון	 מייחל,	 מתחנן,	 עצמך	 את	 מוצא	 אתה	 חלילה,	 צרה,	 כשיש	

פתוח,	והתפילה	היא	הדבר	הטבעי	ביותר.	היא	פורצת	מאליה	ומעניקה	תקווה	וגם	פורקן	

לעומס	הרגשי,	יש	על	מי	לשפוך	את	הכל.	אך	בסתם	יום,	כששום	דבר	משמעותי	לא	

קורה	ולא	נראה	באופק,	תפילה	יכולה	להיות	אחת	המטלות	המשעממות	ביותר.	כל	יום,	

שלוש	פעמים	ביום,	אותן	מילים,	אותו	סדר	ברכות,	אותם	מקומות	לכרוע	ולהשתחוות,	

שלוש	פסיעות	אחורה,	והופ,	סיימנו	להפעם.	

במקום	להשתעמם	מהתפילה	ומעצמך	ולחפש	פתרונות	ל'העברת'	התפילה	במהירות	

היום.	 במהלך	 ביותר	 המשמעותי	 לאירוע	 התפילה	 את	 להפוך	 יכול	 אתה	 בריחוף,	 או	

)תענית	 ‘עבודה	שבלב'	 יכולה	להיות	דבר	מרגש	באמת!	לתפילה	קראו	חז"ל	 התפילה	

ב	ע"א(.	ואת	הלב	הרי	כולנו	מחפשים.	סוף	סוף	יש	משהו	לעשות	עם	המעמקים	הללו,	

לעבוד	ולהתקדם	איתם.	

אם	נשכח,	וטוב	שנשכח,	את	כל	מה	שאנחנו	מכירים	על	תפילה	‘נורמלית',	נבחין	כי	זהו	

האירוע	הפלאי	ביותר	בעולם.	בתפילה	אתה	עומד	מול	שורש	הנשמה	שלך,	שורש	החיים	

של	העולם	כולו.	בתפילה	אתה	מדבר	ישירות	עם	‘א-להי	אברהם',	אותו	אחד	שאברהם	

האמין	בו	ומסר	את	נפשו	עליו.	אתה	מדבר	-	והוא	שומע	-	עם	אותו	אחד	שמשה	רבנו	

אליו	 שהתפללו	 אלוקים	 אותו	 אל	 מתפלל	 אתה	 סיני.	 הר	 על	 התורה	 את	 ממנו	 קיבל	

בשואה,	ולפני	מאתיים	שנה,	ולפני	אלפיים	שנה,	ולפני	5,700	שנה.	אתה	קולט?!	הקדוש	

ברוך	הוא	מפסיק	להיות	אגדה	יפה,	פתאום	אתה	מוצא	את	עצמך	עומד	מולו!	

כי	 מאליו	 מובן	 עומדים,	 אנחנו	 מי	 מול	 קולטים	 כשבאמת	 כך,	 התפילה	 את	 כשרואים	

הכוונה	בתפילה	היא	לא	תוספת,	אלא	היא	היא	התפילה	עצמה.	אין	אדם	אחד	בעולם	

שתדבר	אתו	בלי	לשים	לב	למאות	מילים	שנאמרות	ממך	אליו,	ואם	זה	אדם	גדול	או	

כמה	 על	אחת	 הוא	 ברוך	 זה	הקדוש	 ואם	 מילה!	 לכל	 לב	 ודאי	שתשים	 בעל	סמכות,	

וכמה.	הכוונה	בתפילה	עומדת	על	ההרגשה	שהתפילה	בכל	יום	היא	דבר	חדש.	בכל	

יום	אנחנו	מתרגשים	מחדש	מהמפגש	עם	ה'.	

אֵיךְ  יִתְבָּרֵךְ,  לעֲַבוֹדַת בּוֹרְאֵנוּ  וְהַיָּשָׁר  הַטּוֹב  הַדֶּרֶךְ  אֶת  מְלמֶַּדֶת אוֹתָנוּ  “הַתּוֹרָה 
יַשְׂכּיִל הָאָדָם וְיִתְבּוֹנןֵ בְּכלָ יוֹם וָיוֹם קֹדֶם תְּפִלּתָוֹ, וְיַחְשׁוֹב בְּרוֹמְמוּת הָאֵל יִתְבָּרֵךְ 
וּגדְֻלּתָוֹ, וְיִתְחַכּםֵ בְּאֵיזהֶ שֵׂכלֶ יַעֲמוֹד להְִתְפַּלּלֵ לפְִניֵ מֶלךְֶ הַנּוֹרָא וְהַקָּדוֹשׁ, וְאֵיזהֶ 
לדַָעַת,  יוּכלַ  בְּקָדְקֳדוֹ  מֹחַ  מִי שֶׁיֶּשׁ לוֹ  כּלָ  כּיִ  בִּתְפִלּתָוֹ.  יְחַדֵּשׁ  וְכוַָּנוֹת  פֵּרוּשִׁים 
שֶׁאֲפִלּוּ לפְִניֵ מֶלךְֶ בָּשָׂר וָדָם לֹא נאֶָה לעֲַמוֹד וְלוֹמַר לפְָניָו בְּכלָ יוֹם שִׁיר אֶחָד בְּלֹא 
שׁוּם הִתְחַדְּשׁוּת, וּמִכּלָ שֶׁכּןֵ לפְִניֵ מֶלךְֶ מַלכְיֵ הַמְּלכָיִם הַקָּדוֹשׁ בָּרוּךְ הוּא, שֶׁהוּא 
בּוֹחֵן לבִּוֹת וּכלְיָוֹת, עַל אַחַת כּמַָּה וְכמַָּה שֶׁצְּרִיכיִן לחְַדֵּשׁ בְּכלָ יוֹם תָּמִיד כּוַָּנתַ 
הַיְנוּ, שֶׁצָּרִיךְ להְַשְׂכּיִל  )תהילים צו,א(.  הַלּבֵ, כּמְוֹ שֶׁכּתָוּב: “שִׁירוּ להַ' שִׁיר חָדָשׁ" 
בְּכלָ יוֹם לוֹמַר שִׁיר חָדָשׁ, הַיְנוּ שֶׁהַתְּפִלּהָ תִּהְיֶה בְּאֵיזהֶ עִניְָן חָדָשׁ שֶׁלֹּא הָיָה בּוֹ 

בְּיוֹם אֶתְמוֹל וּמִקַּדְמַת דְּנהָ".
)רבי מנחם מענדל מרימנוב, ‘ילקוט מנחם' פרשת המן(

“באיזה	שכל	יעמוד	להתפלל"	-	על	איזה	שכל	מדובר?	

איך	אפשר	לומר	“שיר	חדש"	בכל	יום,	כאשר	נוסח	התפילה	קבוע?	

2. לכל דבר רציני - מתכוננים
אין	שחקן	שעולה	למגרש	בלי	שעות	של	אימונים.	אין	זמר	שעולה	לבמה	בלי	אינספור	

חזרות.	כל	דבר	טוב	ואיכותי,	דורש	הכנה,	וכך	גם	התפילה.	אם	אנחנו	רוצים	שתצא	לנו	

תפילה	משמעותית	ומעוררת,	כדאי	שנתכונן	אליה.	בעל	התניא	מלמד	אותנו,	כי	אל	לנו	

לסמוך	על	התעוררות	ספונטנית	לתפילה,	מכיוון	שהיא	יכולה	להיעלם	כלעומת	שבאה:

‘אִתְעָרוּתָא  בְּחִינתַ  הָאַחַת,  בָּעֲבוֹדָה:  מַדְרֵגוֹת  שְׁתֵּי  שֶׁיֵּשׁ  רוֹאִים  אָנוּ  “דְּהִנּהֵ 
דִּלתְַתָּא' ]הִתְעוֹרְרוּת מִלּמְַטָּה, מִצַּד הָאָדָם[, בִּיגיִעַת נפֶֶשׁ וִיגיִעַת בָּשָׂר, בְּהַעֲמָקַת הַדַּעַת 
בְּהִתְבּוֹננְוּת וְלבֵ נשְִׁבָּר, שֶׁעַל יְדֵי זהֶ יָבֹא בְּנפְַשׁוֹ גּלִּוּי אוֹר קִרְבַת אֱלֹקִים, וְהַיְנוּ 
הַהִתְעוֹרְרוּת  בָּאָה  מִלּמְַטָּה  הַהִתְעוֹרְרוּת  יְדֵי  ]עַל  דִּלעְֵלּאָ'  אִתְעָרוּתָא  דִּלתְַתָּא  ‘בְּאִתְעָרוּתָא 

מִלמְַעְלהָ[.

יְדֵי  עַל  שֶׁלֹּא  בַּנּפֶֶשׁ  הִתְפַּעֲלוּת  להְִיוֹת  יוּכלַ  שֶׁלּפְִעָמִים  הַיְנוּ  הַשְּׁניִָּה,  וּמַדְרֵגהָ 
הֲכנָהָ וִיגיִעָה כּלְלָ, וּכמְוֹ שֶׁאָנוּ רוֹאִים שֶׁיֵּשׁ הַרְבֵּה אֲנשִָׁים שֶׁמִּתְעוֹרְרִים פִּתְאוֹם, 
וְיִתְלהֵַב לבִָּם וּמֹחָם בִּתְפִלּהָ מֶשֶׁךְ זמְַן מָה, בְּליִ נוֹדַע להֶָם הַסִּבָּה מֵאַיִן בָּא אֲליֵהֶם 

הִתְעוֹרְרוּת זֹאת, וּבִמְעַט זמְַן יִכלְהֶ כֹּחַ הִתְעוֹרְרוּת זֹאת...

וּבֵין  דִּלעְֵלּאָ,  אִתְעָרוּתָא  דִּלתְַתָּא  שֶּׁבְּאִתְעָרוּתָא  מַה  בֵּין  ]הַהֶבְדֵּל[  וְהַנּפְַקוּתָא 
הָאִתְעָרוּתָא דִּלתְַתָּא הַנּמְִשָׁךְ רַק מִצַּד אִתְעָרוּתָא דִּלעְֵלּאָ - שֶׁכּאֲַשֶׁר יֵשׁ אִתְעָרוּתָא 
דִּלתְַתָּא מַמָּשׁ עַל יְדֵי יְגיִעַת נפֶֶשׁ, אֲזיַ הוּא דָּבָר שֶׁיָּכוֹל להְִתְקַיֵּם לעַָד, שֶׁהֲרֵי עַל 
יְדֵי אִתְעָרוּתָא דִּלתְַתָּא נתְִעוֹרֵר אִתְעָרוּתָא דִּלעְֵלּאָ, וְהִיא הַמְּאִירָה וּמִתְגּלַּהָ בַּנּפֶֶשׁ 
בִּבְחִינהָ פְּניִמִית, כּיֵוָן שֶׁהֵכיִן לבִּוֹ לזָהֶ תְּחִלּהָ, וְלכָןֵ עַל יְדֵי זהֶ יִתֵּן כֹּחַ וְעֹז בְּנפְַשׁוֹ 

להְִיוֹת עוֹד אִתְעָרוּתָא דִּלתְַתָּא.

מַה שֶּׁאֵין כּןֵ כּשְֶׁאֵין יְגיִעַת נפֶֶשׁ וִיגיִעַת בָּשָׂר מִלּמְַטָּה, רַק מַה שֶּׁנּתְִעוֹרֵר נפְַשׁוֹ עַל 
יְדֵי הַהֶעָרָה מִלמְַעְלהָ, וְלֹא הֵכיִן לבִּוֹ לעְוֹרֵר אַחַר כּךְָ נפְַשׁוֹ, הִנּהֵ יוּכלַ להְִיוֹת חוֹלףֵ 
וְעוֹבֵר הַהִתְפַּעֲלוּת, וְאֵין להָּ קִיּוּם. כּיִ בְּהִסְתַּלּקֵ הֶאָרָה עֶליְוֹנהָ זוֹ, שֶׁאֵינהָּ מְאִירָה 
רַק בְּעֵת רָצוֹן, אֲזיַ הָיָה כּלְֹא הָיָה הַהִתְפַּעֲלוּת, מֵאַחַר שֶׁלֹא הָיְתָה רַק בְּסִבַּת הֶעָרָה 

וְהֶאָרָה עֶליְוֹנהָ, לכָןֵ בְּהִסְתַּלּקֵ הָאוֹר בְּטֵלהָ הָאַהֲבָה שֶׁנּסְִתַּעֵף מִמֶּנּהָ...

וְזהֶוּ הַסִּבָּה למְַה שֶּׁקּוֹבְליִם אֶל עַצְמָם בַּעֲליֵ הָעֲבוֹדָה, עַל הֱיוֹת בָּהֶם רוּחַ טָהֳרָה 
וְהִתְעוֹרְרוּת לעֲַבוֹדַת ה' עַל כּמַָּה שָׁבוּעוֹת, וְאַחַר כּךְָ פּוֹסֶקֶת לגְמְַרֵי. וְהַסִּבָּה לזָהֶ 
הוּא, לפְִי שֶׁהִתְעוֹרְרוּת זוֹ הָיְתָה מִלמְַעְלהָ לבְַד, לכָןֵ אַחַר הֶפְסֵק וְהִסְתַּלּקְוּת אוֹר 

הָאִתְעָרוּתָא דִּלעְֵלּאָ נשְִׁאַר עַל עָמְדוֹ וְטִבְעוֹ".
)רבי שניאור זלמן מלאדי, ‘לקוטי תורה' ויקרא ד"ה “אדם כי יקריב"(

מה	זה	‘אתערותא	דלעילא'	ו'אתערותא	דלתתא'?

למה	קורה	לנו,	שאחרי	תקופה	טובה	בעבודת	ה',	אנחנו	פתאום	נופלים	וכל	

ההתעוררות	נעלמת	מהאופק?

האם	‘אתערותא	דלעילא'	זה	דבר	רע?

לא	מספיק	לקבל	מתנות,	צריך	לדעת	להיות	ראוי	להן.	כשהקב"ה	מעניק	לי	התעוררות	

)='אתערותא	דלעילא'(,	היא	יכולה	לתפוס	אותי	לא	מוכן.	התרוממות	רוח	נושאת	אותי	

ח	מנועים	משל	עצמי,	ההתעוררות	תסתיים,	ואמצא	את	עצמי	 אל-על,	אך	אם	לא	אַפַתֵּ

שוב	על	האדמה,	ובמקרה	פחות	טוב	-	על	הפנים.

23 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה22 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה



כנסת-ישראל	 של	 תפילתה	

משום	 בה	 יש	 הקב"ה	 לפני	

גאולה	נפשית	ורוחנית.	לו	היו	

כל	ישראל	מתפללים	בכוונה,	

חולף	 היה	 לא	 האהבה	 ואור	

היה	 	- התפילה	 לאחר	 ונגוז	

בא	משיח.

	)אדמו"ר	האמצעי(

1. תתחדש!
“רַבִּי שִׁמְעוֹן אוֹמֵר: הֱוֵי זהִָיר בִּקְרִיַּת שְׁמַע וּבִתְפִלּהָ; וּכשְֶׁאַתָּה מִתְפַּלּלֵ, אַל תַּעַשׂ 
תְּפִלּתְָךָ קְבַע, אֶלאָ תַּחֲנוּניִם לפְִניֵ הַמָּקוֹם בָּרוּךְ הוּא, שֶׁנּאֱֶמַר: “כּיִ חַנּוּן וְרַחוּם 

הוּא" )יואל ב,יג(".
)אבות ב,טז(

הלב	 מילה.	 בכל	 ומתכוון	 מייחל,	 מתחנן,	 עצמך	 את	 מוצא	 אתה	 חלילה,	 צרה,	 כשיש	

פתוח,	והתפילה	היא	הדבר	הטבעי	ביותר.	היא	פורצת	מאליה	ומעניקה	תקווה	וגם	פורקן	

לעומס	הרגשי,	יש	על	מי	לשפוך	את	הכל.	אך	בסתם	יום,	כששום	דבר	משמעותי	לא	

קורה	ולא	נראה	באופק,	תפילה	יכולה	להיות	אחת	המטלות	המשעממות	ביותר.	כל	יום,	

שלוש	פעמים	ביום,	אותן	מילים,	אותו	סדר	ברכות,	אותם	מקומות	לכרוע	ולהשתחוות,	

שלוש	פסיעות	אחורה,	והופ,	סיימנו	להפעם.	

במקום	להשתעמם	מהתפילה	ומעצמך	ולחפש	פתרונות	ל'העברת'	התפילה	במהירות	

היום.	 במהלך	 ביותר	 המשמעותי	 לאירוע	 התפילה	 את	 להפוך	 יכול	 אתה	 בריחוף,	 או	

)תענית	 ‘עבודה	שבלב'	 יכולה	להיות	דבר	מרגש	באמת!	לתפילה	קראו	חז"ל	 התפילה	

ב	ע"א(.	ואת	הלב	הרי	כולנו	מחפשים.	סוף	סוף	יש	משהו	לעשות	עם	המעמקים	הללו,	

לעבוד	ולהתקדם	איתם.	

אם	נשכח,	וטוב	שנשכח,	את	כל	מה	שאנחנו	מכירים	על	תפילה	‘נורמלית',	נבחין	כי	זהו	

האירוע	הפלאי	ביותר	בעולם.	בתפילה	אתה	עומד	מול	שורש	הנשמה	שלך,	שורש	החיים	

של	העולם	כולו.	בתפילה	אתה	מדבר	ישירות	עם	‘א-להי	אברהם',	אותו	אחד	שאברהם	

האמין	בו	ומסר	את	נפשו	עליו.	אתה	מדבר	-	והוא	שומע	-	עם	אותו	אחד	שמשה	רבנו	

אליו	 שהתפללו	 אלוקים	 אותו	 אל	 מתפלל	 אתה	 סיני.	 הר	 על	 התורה	 את	 ממנו	 קיבל	

בשואה,	ולפני	מאתיים	שנה,	ולפני	אלפיים	שנה,	ולפני	5,700	שנה.	אתה	קולט?!	הקדוש	

ברוך	הוא	מפסיק	להיות	אגדה	יפה,	פתאום	אתה	מוצא	את	עצמך	עומד	מולו!	

כי	 מאליו	 מובן	 עומדים,	 אנחנו	 מי	 מול	 קולטים	 כשבאמת	 כך,	 התפילה	 את	 כשרואים	

הכוונה	בתפילה	היא	לא	תוספת,	אלא	היא	היא	התפילה	עצמה.	אין	אדם	אחד	בעולם	

שתדבר	אתו	בלי	לשים	לב	למאות	מילים	שנאמרות	ממך	אליו,	ואם	זה	אדם	גדול	או	

כמה	 על	אחת	 הוא	 ברוך	 זה	הקדוש	 ואם	 מילה!	 לכל	 לב	 ודאי	שתשים	 בעל	סמכות,	

וכמה.	הכוונה	בתפילה	עומדת	על	ההרגשה	שהתפילה	בכל	יום	היא	דבר	חדש.	בכל	

יום	אנחנו	מתרגשים	מחדש	מהמפגש	עם	ה'.	

אֵיךְ  יִתְבָּרֵךְ,  לעֲַבוֹדַת בּוֹרְאֵנוּ  וְהַיָּשָׁר  הַטּוֹב  הַדֶּרֶךְ  אֶת  מְלמֶַּדֶת אוֹתָנוּ  “הַתּוֹרָה 
יַשְׂכּיִל הָאָדָם וְיִתְבּוֹנןֵ בְּכלָ יוֹם וָיוֹם קֹדֶם תְּפִלּתָוֹ, וְיַחְשׁוֹב בְּרוֹמְמוּת הָאֵל יִתְבָּרֵךְ 
וּגדְֻלּתָוֹ, וְיִתְחַכּםֵ בְּאֵיזהֶ שֵׂכלֶ יַעֲמוֹד להְִתְפַּלּלֵ לפְִניֵ מֶלךְֶ הַנּוֹרָא וְהַקָּדוֹשׁ, וְאֵיזהֶ 
לדַָעַת,  יוּכלַ  בְּקָדְקֳדוֹ  מֹחַ  מִי שֶׁיֶּשׁ לוֹ  כּלָ  כּיִ  בִּתְפִלּתָוֹ.  יְחַדֵּשׁ  וְכוַָּנוֹת  פֵּרוּשִׁים 
שֶׁאֲפִלּוּ לפְִניֵ מֶלךְֶ בָּשָׂר וָדָם לֹא נאֶָה לעֲַמוֹד וְלוֹמַר לפְָניָו בְּכלָ יוֹם שִׁיר אֶחָד בְּלֹא 
שׁוּם הִתְחַדְּשׁוּת, וּמִכּלָ שֶׁכּןֵ לפְִניֵ מֶלךְֶ מַלכְיֵ הַמְּלכָיִם הַקָּדוֹשׁ בָּרוּךְ הוּא, שֶׁהוּא 
בּוֹחֵן לבִּוֹת וּכלְיָוֹת, עַל אַחַת כּמַָּה וְכמַָּה שֶׁצְּרִיכיִן לחְַדֵּשׁ בְּכלָ יוֹם תָּמִיד כּוַָּנתַ 
הַיְנוּ, שֶׁצָּרִיךְ להְַשְׂכּיִל  )תהילים צו,א(.  הַלּבֵ, כּמְוֹ שֶׁכּתָוּב: “שִׁירוּ להַ' שִׁיר חָדָשׁ" 
בְּכלָ יוֹם לוֹמַר שִׁיר חָדָשׁ, הַיְנוּ שֶׁהַתְּפִלּהָ תִּהְיֶה בְּאֵיזהֶ עִניְָן חָדָשׁ שֶׁלֹּא הָיָה בּוֹ 

בְּיוֹם אֶתְמוֹל וּמִקַּדְמַת דְּנהָ".
)רבי מנחם מענדל מרימנוב, ‘ילקוט מנחם' פרשת המן(

“באיזה	שכל	יעמוד	להתפלל"	-	על	איזה	שכל	מדובר?	

איך	אפשר	לומר	“שיר	חדש"	בכל	יום,	כאשר	נוסח	התפילה	קבוע?	

2. לכל דבר רציני - מתכוננים
אין	שחקן	שעולה	למגרש	בלי	שעות	של	אימונים.	אין	זמר	שעולה	לבמה	בלי	אינספור	

חזרות.	כל	דבר	טוב	ואיכותי,	דורש	הכנה,	וכך	גם	התפילה.	אם	אנחנו	רוצים	שתצא	לנו	

תפילה	משמעותית	ומעוררת,	כדאי	שנתכונן	אליה.	בעל	התניא	מלמד	אותנו,	כי	אל	לנו	

לסמוך	על	התעוררות	ספונטנית	לתפילה,	מכיוון	שהיא	יכולה	להיעלם	כלעומת	שבאה:

‘אִתְעָרוּתָא  בְּחִינתַ  הָאַחַת,  בָּעֲבוֹדָה:  מַדְרֵגוֹת  שְׁתֵּי  שֶׁיֵּשׁ  רוֹאִים  אָנוּ  “דְּהִנּהֵ 
דִּלתְַתָּא' ]הִתְעוֹרְרוּת מִלּמְַטָּה, מִצַּד הָאָדָם[, בִּיגיִעַת נפֶֶשׁ וִיגיִעַת בָּשָׂר, בְּהַעֲמָקַת הַדַּעַת 
בְּהִתְבּוֹננְוּת וְלבֵ נשְִׁבָּר, שֶׁעַל יְדֵי זהֶ יָבֹא בְּנפְַשׁוֹ גּלִּוּי אוֹר קִרְבַת אֱלֹקִים, וְהַיְנוּ 
הַהִתְעוֹרְרוּת  בָּאָה  מִלּמְַטָּה  הַהִתְעוֹרְרוּת  יְדֵי  ]עַל  דִּלעְֵלּאָ'  אִתְעָרוּתָא  דִּלתְַתָּא  ‘בְּאִתְעָרוּתָא 

מִלמְַעְלהָ[.

יְדֵי  עַל  שֶׁלֹּא  בַּנּפֶֶשׁ  הִתְפַּעֲלוּת  להְִיוֹת  יוּכלַ  שֶׁלּפְִעָמִים  הַיְנוּ  הַשְּׁניִָּה,  וּמַדְרֵגהָ 
הֲכנָהָ וִיגיִעָה כּלְלָ, וּכמְוֹ שֶׁאָנוּ רוֹאִים שֶׁיֵּשׁ הַרְבֵּה אֲנשִָׁים שֶׁמִּתְעוֹרְרִים פִּתְאוֹם, 
וְיִתְלהֵַב לבִָּם וּמֹחָם בִּתְפִלּהָ מֶשֶׁךְ זמְַן מָה, בְּליִ נוֹדַע להֶָם הַסִּבָּה מֵאַיִן בָּא אֲליֵהֶם 

הִתְעוֹרְרוּת זֹאת, וּבִמְעַט זמְַן יִכלְהֶ כֹּחַ הִתְעוֹרְרוּת זֹאת...

וּבֵין  דִּלעְֵלּאָ,  אִתְעָרוּתָא  דִּלתְַתָּא  שֶּׁבְּאִתְעָרוּתָא  מַה  בֵּין  ]הַהֶבְדֵּל[  וְהַנּפְַקוּתָא 
הָאִתְעָרוּתָא דִּלתְַתָּא הַנּמְִשָׁךְ רַק מִצַּד אִתְעָרוּתָא דִּלעְֵלּאָ - שֶׁכּאֲַשֶׁר יֵשׁ אִתְעָרוּתָא 
דִּלתְַתָּא מַמָּשׁ עַל יְדֵי יְגיִעַת נפֶֶשׁ, אֲזיַ הוּא דָּבָר שֶׁיָּכוֹל להְִתְקַיֵּם לעַָד, שֶׁהֲרֵי עַל 
יְדֵי אִתְעָרוּתָא דִּלתְַתָּא נתְִעוֹרֵר אִתְעָרוּתָא דִּלעְֵלּאָ, וְהִיא הַמְּאִירָה וּמִתְגּלַּהָ בַּנּפֶֶשׁ 
בִּבְחִינהָ פְּניִמִית, כּיֵוָן שֶׁהֵכיִן לבִּוֹ לזָהֶ תְּחִלּהָ, וְלכָןֵ עַל יְדֵי זהֶ יִתֵּן כֹּחַ וְעֹז בְּנפְַשׁוֹ 

להְִיוֹת עוֹד אִתְעָרוּתָא דִּלתְַתָּא.

מַה שֶּׁאֵין כּןֵ כּשְֶׁאֵין יְגיִעַת נפֶֶשׁ וִיגיִעַת בָּשָׂר מִלּמְַטָּה, רַק מַה שֶּׁנּתְִעוֹרֵר נפְַשׁוֹ עַל 
יְדֵי הַהֶעָרָה מִלמְַעְלהָ, וְלֹא הֵכיִן לבִּוֹ לעְוֹרֵר אַחַר כּךְָ נפְַשׁוֹ, הִנּהֵ יוּכלַ להְִיוֹת חוֹלףֵ 
וְעוֹבֵר הַהִתְפַּעֲלוּת, וְאֵין להָּ קִיּוּם. כּיִ בְּהִסְתַּלּקֵ הֶאָרָה עֶליְוֹנהָ זוֹ, שֶׁאֵינהָּ מְאִירָה 
רַק בְּעֵת רָצוֹן, אֲזיַ הָיָה כּלְֹא הָיָה הַהִתְפַּעֲלוּת, מֵאַחַר שֶׁלֹא הָיְתָה רַק בְּסִבַּת הֶעָרָה 

וְהֶאָרָה עֶליְוֹנהָ, לכָןֵ בְּהִסְתַּלּקֵ הָאוֹר בְּטֵלהָ הָאַהֲבָה שֶׁנּסְִתַּעֵף מִמֶּנּהָ...

וְזהֶוּ הַסִּבָּה למְַה שֶּׁקּוֹבְליִם אֶל עַצְמָם בַּעֲליֵ הָעֲבוֹדָה, עַל הֱיוֹת בָּהֶם רוּחַ טָהֳרָה 
וְהִתְעוֹרְרוּת לעֲַבוֹדַת ה' עַל כּמַָּה שָׁבוּעוֹת, וְאַחַר כּךְָ פּוֹסֶקֶת לגְמְַרֵי. וְהַסִּבָּה לזָהֶ 
הוּא, לפְִי שֶׁהִתְעוֹרְרוּת זוֹ הָיְתָה מִלמְַעְלהָ לבְַד, לכָןֵ אַחַר הֶפְסֵק וְהִסְתַּלּקְוּת אוֹר 

הָאִתְעָרוּתָא דִּלעְֵלּאָ נשְִׁאַר עַל עָמְדוֹ וְטִבְעוֹ".
)רבי שניאור זלמן מלאדי, ‘לקוטי תורה' ויקרא ד"ה “אדם כי יקריב"(

מה	זה	‘אתערותא	דלעילא'	ו'אתערותא	דלתתא'?

למה	קורה	לנו,	שאחרי	תקופה	טובה	בעבודת	ה',	אנחנו	פתאום	נופלים	וכל	

ההתעוררות	נעלמת	מהאופק?

האם	‘אתערותא	דלעילא'	זה	דבר	רע?

לא	מספיק	לקבל	מתנות,	צריך	לדעת	להיות	ראוי	להן.	כשהקב"ה	מעניק	לי	התעוררות	

)='אתערותא	דלעילא'(,	היא	יכולה	לתפוס	אותי	לא	מוכן.	התרוממות	רוח	נושאת	אותי	

ח	מנועים	משל	עצמי,	ההתעוררות	תסתיים,	ואמצא	את	עצמי	 אל-על,	אך	אם	לא	אַפַתֵּ

שוב	על	האדמה,	ובמקרה	פחות	טוב	-	על	הפנים.

23 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה22 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה



לבית	 אדם	 יכנס	 “לעולם	

פתחים,	 שני	 שיעור	 הכנסת	

)ברכות	 יתפלל"	 כך	 ואחר	

לצאת	 אחד	 פתח	 ע"א(:	 ח	

מהרהורי	העולם	הזה,	והפתח	

ולהתקשר	 להיכנס	 השני	

בעולם	העליון.	

)רבי	שמחה	בונים	מפשיסחה(

לעומת	זאת,	כאשר	אני	מניע	את	המהלך,	הסכנה	פחותה.	יכול	להיות	שקצב	ההתקדמות	

יהיה	איטי	יותר,	אך	כאשר	יגיע	המענה	מלמעלה,	והרוח	הגדולה	תישא	אותי,	תהיה	לי	

יכולת	טובה	בהרבה	להכיל	אותה.	ההתעוררות	תוכל	להתקיים	לאורך	זמן,	מכיוון	שהיא	

תתרחש	כתהליך	פנימי.

יש	תפילות	שנופלות	עלי	בלי	שהתכוונתי.	פתאום	אני	מתלהב,	מתרגש	והלב	בוער...	ויש	

מצבים	שהלב	אטום	ואין	שום	מצב	רוח	לתפילה.	בשני	המצבים	נכון	להפשיל	שרוולים,	

ולעבוד	עבודה	שבלב.	בסופו	של	דבר,	עם	ובלי	מצב	רוח,	הכוונה	בתפילה	תלויה	בי.	אם	

אני	רוצה	לעבור	תהליך	משמעותי	בתפילה,	ובעיקר	-	אם	אני	רוצה	שהתפילה	תשאיר	

-	במקורות	 וכמה	 בי	משהו	גם	אחרי	שהיא	תיגמר,	אני	חייב	לתת	מעצמי.	למה,	איך	

הבאים.

לנקות את הראש
“יָדוּעַ, כּיִ בְּעֵת עֵסֶק הַתּוֹרָה וּתְפִלּהָ צָרִיךְ להְִיוֹת מֻבְדָּל וּמֻפְרָשׁ להַ' יִתְבָּרֵךְ, וְלֹא 
שֶׁכּתָוּב:  וְזהֶוּ  וְשָׁלוֹם.  חַס  וּפְניִָּה,  גּשְַׁמִי  דָּבָר  עִם שׁוּם  וְשָׁלוֹם  חַס  מְעֹרָב  יִהְיֶה 
“וְיִקְחוּ ליִ תְּרוּמָה" )שמות כה,ב(, כּפְֵרוּשׁ רַשִׁ"י: “ליִ - לשְִׁמִי". וּלשְׁוֹן ‘תְּרוּמָה' הִיא 
וְהַתְּפִלּהָ, שֶׁאַתֶּם  הַתּוֹרָה  מַמָּשׁ  יִהְיֶה  וְכןֵ  מִחֻלּיִן...  וּמֻבְדָּל  קֹדֶשׁ  וְהוּא  הַפְרָשָׁה, 
לוֹקְחִים עַצְמְכםֶ וְנפְַשְׁכםֶ ליִ, תִּהְיוּ מֻפְרָשִׁים עַל כּלָ פָּניִם ליִ, שֶׁיִהְיֶה לשְִׁמִי, וְלֹא 
עוֹשֶׂה  שֶׁאֵינוֹ  אַף  הַזּהֶ,  הַגּשְַׁמִי  לעָוֹלםָ  וּמְקֻשָּׁר  תַּאֲווֹת  מָלאֵ  בְּלבֵ  לקְִדֻשָּׁה  יֵלךְֵ 
בְּפֹעַל מַמָּשׁ, חַס וְשָׁלוֹם. רַק מִקֹּדֶם יְנקֶַּה לבִּוֹ וּמֹחוֹ לקְִדֻשָּׁה כּלָ אֶחָד וְאֶחָד לפְִי 

מַדְרֵגתָוֹ בְּכלָ מַה שֶּׁיּוּכלַ שֶׁיִהְיֶה לבִּוֹ וּמֹחוֹ וְכלָ אֵבָרָיו וְחוּשָׁיו תְּרוּמָה מַמָּשׁ..."
)רבי שמחה בונים מפשיסחה, ‘קול שמחה' פרשת תרומה(

לא	רק	את	הפלאפון	שבכיס	צריך	לכבות,	אלא	גם,	ובעיקר,	את	הפלאפון	שבמוח	שלנו,	

דברים...	 אלף	 על	 שחושב	 שנזכר,	שמוטרד,	 אחר.	 מכיוון	 	sms שנייה	 כל	 זה	שמקבל	

בשביל	להצליח	לכוון	בתפילה,	צריך	לפני	כן	לכוון	את	האישיות,	להשקיט	את	הרעשים	

וליצור	מעט	סטריליות,	שבה	נוכל	לשים	לב	למילים,	לחוויה	של	המפגש.

תרגיל כיתתי: לפני	התפילה,	כבה	את	הפלאפון	ועצום	את	העיניים	ל-120	שניות.	

נסה	‘לנקות	את	הראש',	לתת	לטרדות	ולמחשבות	שעולות	לעבור	הלאה,	ולהשאיר	

אותך	נקי	ומרוקן	ממחשבות.	פקח	את	העיניים	ותתפלל.	לאחר	התפילה	ניתן	לערוך	

סבב	בכיתה	-	איך	כל	אחד	הרגיש.

אל תבוא לבד
דווקא	מי	שאוהב	להתפלל	ורוצה	להשקיע	בתחום,	עלול	למצוא	את	עצמו	מחופר	בתוך	

עצמו	מרוב	ניסיון	לחוות	תפילה	עמוקה.	אם	ההתעסקות	הרוחנית	גורמת	לך	להסתכל	

בזלזול	על	האנשים	שסביבך	או	להתנתק	מהסביבה,	כנראה	שאתה	מפספס	משהו.

“כּתַָב הָאֲרִ"י הַקָּדוֹשׁ, שֶׁנּכָוֹן לוֹמַר קֹדֶם הַתְּפִלּהָ: הֲרֵיניִ מְקַבֵּל עָליַ מִצְוַת עֲשֵׂה 
שֶׁל: “וְאָהַבְתָּ לרְֵעֲךָ כּמָוֹךָ"".

)סידור נוסח האריז"ל(

התפילה	מנוסחת	בלשון	רבים.	אמנם	אתה	המתפלל,	אבל	אתה	מתפלל	כאחד	מעם	

ישראל,	ומבקש	על	כולם.	בתפילה	אנחנו	עומדים	מול	ה',	והוא	מסתכל	על	כולנו	ביחד.	

ה'	רואה	איך	כולנו	איברים	של	גוף	אחד	ענק	שנקרא	עם	ישראל.	כפי	שלמדנו	בפרק	א',	

התפילה	היא	מקבילה	של	קרבן.	כשם	שקרבן	צריך	להיות	ללא	מום,	גם	אנחנו	צריכים	

להגיע	ללא	מומים	לתפילה,	והשלמות	שלנו	היא	כשאנחנו	ביחד.	

אהבת	ישראל	בתפילה	היא	גם	הסגולה	להתקדמות	מהירה	יותר.	במקום	לחתור	לבד,	

ונעזר	באחרים,	 עוזר	 ומתפלל.	אתה	 אתה	מוצא	את	עצמך	חלק	מעם	אדיר	שחותר	

במקום	להתמודד	לבד	עם	הקשיים	בסמטא	צדדית,	אתה	עולה	על	הכביש	הראשי	שבו	

כל	עם	ישראל	צועד.	זו	הרגשה	אחרת	לגמרי.

“... אַף שֶׁאֵינוֹ יָכוֹל להְִיוֹת בִּדְחִילוּ וּרְחִימוּ ]בְּיִרְאָה וְאַהֲבָה[, עִם כּלָ זהֶ עוֹליִם דִּבְרֵי 
יְדֵי הִתְקַשְּׁרוּת הָאָדָם אֶת עַצְמוֹ, בְּאָמְרוֹ: “הֲרֵיניִ מְקַבֵּל עָליַ מִצְוַת  תְּפִלּתָוֹ עַל 
הָאֱלֹקִי,  הָרַב  קָדוֹש,  מִפֶּה  שָׁמַעְתִּי  וּבֶאֱמֶת  כּמָוֹךָ"...  לרְֵעֲךָ  וְאָהַבְתָּ  שֶׁל  עֲשֵׂה 
מוֹרֵנוּ הָרַב יְחִיאֵל מִיכלְ זצ"ל ]הַמַּגּיִד מִזּלְוֹטְשׁוֹב[ שֶׁאָמַר קֹדֶם כּלָ תְּפִלּהָ: “אֲניִ מְקַשֵּׁר 
וְתוֹעֶלתֶ  מִמֶּנּיִ.  בִּקְטַנּיִם  וְהֵן  מִמֶּנּיִ  הַגּדְוֹליִם  עִם  הֵן  יִשְׂרָאֵל,  כּלָ  עִם  עַצְמִי  אֶת 
הִתְקַשְּׁרוּת  וְתוֹעֶלתֶ  מַחְשַׁבְתִּי;  תִּתְעַלּהֶ  יָדָם  שֶׁעַל  מִמֶּנּיִ,  הַגּדְוֹליִם  הִתְקַשְּׁרוּת 

בִּקְטַנּיִם מִמֶּנּיִ, שֶׁיַּעֲלוּ עַל יָדִי". עַד כּאָן שָׁמַעְתִּי מִפִּיו הַקָּדוֹשׁ".
)רבי משולם פייבוש מזבריז, ‘יושר דברי אמת', קונטרס השני אות לג(

צדקה	לפני	התפילה

אחרי	 התניא	 בעל	 הזקן	 אדמו"ר	 זקנו	 את	 לראות	 רגיל	 היה	 צדק'	 ה'צמח	

בנגלה	 ספיקותיו	 כל	 את	 לו	 פותר	 והיה	 לילה,	 בחזיון	 או	 בהקיץ	 הסתלקותו,	

ובנסתר.

בזמן	ידוע,	ורבינו	הצמח	צדק	יושב	סגור	בחדרו	ושוקד	בלימודו,	נתקבצו	אצלו	

כמה	שאלות	שלא	ידע	להכריע	בהן	והשתוקק	במאד	לראות	את	הוד	כ"ק	זקנו	

רבינו	הזקן	כרגילותו,	אבל	לא	עלה	בידו,	והיה	בצער	גדול	מזה.

פעם	בהשכמה	הלך	הרה"ק	צמח	צדק	להתפלל	לבהכנ"ס	של	הוד	כ"ק	חותנו	

אדמו"ר	האמצעי,	ובעברו	דרך	השוק	פגע	באחד	מאנשי	השוק,	ר'	מרדכי	אליהו	

יום	 היה	 והיום	 השוק,	 במסחר	 כפו	 מיגיע	 נהנה	 שמים,	 וירא	 פשוט	 איש	 שמו,	

השוק,	ויבקש	האיש	מאת	הרה"ק	צמח	צדק	להלוות	לו	גמ"ח	איזה	רובל	כסף	

עד	הערב	או	מחרת	בקר,	כי	ביום	הזה	הוא	יכול	להרויח	בשוק,	ויענהו	הרה"ק	

צמח	צדק	כי	אחרי	התפלה	כשיחזור	לביתו	יכנס	אליו	ויתן	לו	את	הגמ"ח.

כשנכנס	הרה"ק	צמח	צדק	לבית	הכנסת	נפל	ברעיונו	הקדוש	המאמר	“ר'	אלעזר	

גמ"ח	מצדקה",	 “גדול	 וגם	המאמר	 ע"א(,	 י	 )ב"ב	 מצלי"	 והדר	 לעני	 פרוטה	 יהיב	

ויתבונן	הרה"ק	צמח	צדק	אשר	לא	טוב	עשה	שלא	נתן	תיכף	לר'	מרדכי	אליהו	

את	הגמ"ח	שביקש,	ויחזור	הרה"ק	צמח	צדק	לביתו	ויקח	את	הסכום	וילך	אל	

עם	 הכפר	 אנשי	 נתקבצו	 כבר	 לביני	 וביני	 אליהו,	 מרדכי	 ר'	 את	 לחפש	 השוק	

מרדכי	 ר'	 את	 למצוא	 רב	 בטורח	 לו	 ועלה	 השוק	 אל	 וסחורותיהם	 עגלותיהם	

אליהו	ביניהם,	וכשמצאו	נתן	לו	את	הגמ"ח	ויחזור	לבהכנ"ס	להתפלל.

הוד	 את	 פתאום	 ראה	 ותפילין	 בטלית	 צדק	 צמח	 הרה"ק	 כ"ק	 הוד	 כשנתעטף	

כ"ק	רבינו	הזקן	בפנים	שמחות	ויאמר	לו:	הנותן	גמ"ח	לאיש	ישראל	בלבב	שלם	

בלי	שום	פניה,	והעושה	טובה	לישראל	באהבה	כצווי	ואהבת	לרעך	כמוך,	שערי	

היכלי	מעלה	פתוחים	לפניו.

)הרבי	מליובאוויטש,	'אגרות	קודש'	חלק	כד	ט'צב(
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לבית	 אדם	 יכנס	 “לעולם	

פתחים,	 שני	 שיעור	 הכנסת	

)ברכות	 יתפלל"	 כך	 ואחר	

לצאת	 אחד	 פתח	 ע"א(:	 ח	

מהרהורי	העולם	הזה,	והפתח	

ולהתקשר	 להיכנס	 השני	

בעולם	העליון.	

)רבי	שמחה	בונים	מפשיסחה(

לעומת	זאת,	כאשר	אני	מניע	את	המהלך,	הסכנה	פחותה.	יכול	להיות	שקצב	ההתקדמות	

יהיה	איטי	יותר,	אך	כאשר	יגיע	המענה	מלמעלה,	והרוח	הגדולה	תישא	אותי,	תהיה	לי	

יכולת	טובה	בהרבה	להכיל	אותה.	ההתעוררות	תוכל	להתקיים	לאורך	זמן,	מכיוון	שהיא	

תתרחש	כתהליך	פנימי.

יש	תפילות	שנופלות	עלי	בלי	שהתכוונתי.	פתאום	אני	מתלהב,	מתרגש	והלב	בוער...	ויש	

מצבים	שהלב	אטום	ואין	שום	מצב	רוח	לתפילה.	בשני	המצבים	נכון	להפשיל	שרוולים,	

ולעבוד	עבודה	שבלב.	בסופו	של	דבר,	עם	ובלי	מצב	רוח,	הכוונה	בתפילה	תלויה	בי.	אם	

אני	רוצה	לעבור	תהליך	משמעותי	בתפילה,	ובעיקר	-	אם	אני	רוצה	שהתפילה	תשאיר	

-	במקורות	 וכמה	 בי	משהו	גם	אחרי	שהיא	תיגמר,	אני	חייב	לתת	מעצמי.	למה,	איך	

הבאים.

לנקות את הראש
“יָדוּעַ, כּיִ בְּעֵת עֵסֶק הַתּוֹרָה וּתְפִלּהָ צָרִיךְ להְִיוֹת מֻבְדָּל וּמֻפְרָשׁ להַ' יִתְבָּרֵךְ, וְלֹא 
שֶׁכּתָוּב:  וְזהֶוּ  וְשָׁלוֹם.  חַס  וּפְניִָּה,  גּשְַׁמִי  דָּבָר  עִם שׁוּם  וְשָׁלוֹם  חַס  מְעֹרָב  יִהְיֶה 
“וְיִקְחוּ ליִ תְּרוּמָה" )שמות כה,ב(, כּפְֵרוּשׁ רַשִׁ"י: “ליִ - לשְִׁמִי". וּלשְׁוֹן ‘תְּרוּמָה' הִיא 
וְהַתְּפִלּהָ, שֶׁאַתֶּם  הַתּוֹרָה  מַמָּשׁ  יִהְיֶה  וְכןֵ  מִחֻלּיִן...  וּמֻבְדָּל  קֹדֶשׁ  וְהוּא  הַפְרָשָׁה, 
לוֹקְחִים עַצְמְכםֶ וְנפְַשְׁכםֶ ליִ, תִּהְיוּ מֻפְרָשִׁים עַל כּלָ פָּניִם ליִ, שֶׁיִהְיֶה לשְִׁמִי, וְלֹא 
עוֹשֶׂה  שֶׁאֵינוֹ  אַף  הַזּהֶ,  הַגּשְַׁמִי  לעָוֹלםָ  וּמְקֻשָּׁר  תַּאֲווֹת  מָלאֵ  בְּלבֵ  לקְִדֻשָּׁה  יֵלךְֵ 
בְּפֹעַל מַמָּשׁ, חַס וְשָׁלוֹם. רַק מִקֹּדֶם יְנקֶַּה לבִּוֹ וּמֹחוֹ לקְִדֻשָּׁה כּלָ אֶחָד וְאֶחָד לפְִי 

מַדְרֵגתָוֹ בְּכלָ מַה שֶּׁיּוּכלַ שֶׁיִהְיֶה לבִּוֹ וּמֹחוֹ וְכלָ אֵבָרָיו וְחוּשָׁיו תְּרוּמָה מַמָּשׁ..."
)רבי שמחה בונים מפשיסחה, ‘קול שמחה' פרשת תרומה(

לא	רק	את	הפלאפון	שבכיס	צריך	לכבות,	אלא	גם,	ובעיקר,	את	הפלאפון	שבמוח	שלנו,	

דברים...	 אלף	 על	 שחושב	 שנזכר,	שמוטרד,	 אחר.	 מכיוון	 	sms שנייה	 כל	 זה	שמקבל	

בשביל	להצליח	לכוון	בתפילה,	צריך	לפני	כן	לכוון	את	האישיות,	להשקיט	את	הרעשים	

וליצור	מעט	סטריליות,	שבה	נוכל	לשים	לב	למילים,	לחוויה	של	המפגש.

תרגיל כיתתי: לפני	התפילה,	כבה	את	הפלאפון	ועצום	את	העיניים	ל-120	שניות.	

נסה	‘לנקות	את	הראש',	לתת	לטרדות	ולמחשבות	שעולות	לעבור	הלאה,	ולהשאיר	

אותך	נקי	ומרוקן	ממחשבות.	פקח	את	העיניים	ותתפלל.	לאחר	התפילה	ניתן	לערוך	

סבב	בכיתה	-	איך	כל	אחד	הרגיש.

אל תבוא לבד
דווקא	מי	שאוהב	להתפלל	ורוצה	להשקיע	בתחום,	עלול	למצוא	את	עצמו	מחופר	בתוך	

עצמו	מרוב	ניסיון	לחוות	תפילה	עמוקה.	אם	ההתעסקות	הרוחנית	גורמת	לך	להסתכל	

בזלזול	על	האנשים	שסביבך	או	להתנתק	מהסביבה,	כנראה	שאתה	מפספס	משהו.

“כּתַָב הָאֲרִ"י הַקָּדוֹשׁ, שֶׁנּכָוֹן לוֹמַר קֹדֶם הַתְּפִלּהָ: הֲרֵיניִ מְקַבֵּל עָליַ מִצְוַת עֲשֵׂה 
שֶׁל: “וְאָהַבְתָּ לרְֵעֲךָ כּמָוֹךָ"".

)סידור נוסח האריז"ל(

התפילה	מנוסחת	בלשון	רבים.	אמנם	אתה	המתפלל,	אבל	אתה	מתפלל	כאחד	מעם	

ישראל,	ומבקש	על	כולם.	בתפילה	אנחנו	עומדים	מול	ה',	והוא	מסתכל	על	כולנו	ביחד.	

ה'	רואה	איך	כולנו	איברים	של	גוף	אחד	ענק	שנקרא	עם	ישראל.	כפי	שלמדנו	בפרק	א',	

התפילה	היא	מקבילה	של	קרבן.	כשם	שקרבן	צריך	להיות	ללא	מום,	גם	אנחנו	צריכים	

להגיע	ללא	מומים	לתפילה,	והשלמות	שלנו	היא	כשאנחנו	ביחד.	

אהבת	ישראל	בתפילה	היא	גם	הסגולה	להתקדמות	מהירה	יותר.	במקום	לחתור	לבד,	

ונעזר	באחרים,	 עוזר	 ומתפלל.	אתה	 אתה	מוצא	את	עצמך	חלק	מעם	אדיר	שחותר	

במקום	להתמודד	לבד	עם	הקשיים	בסמטא	צדדית,	אתה	עולה	על	הכביש	הראשי	שבו	

כל	עם	ישראל	צועד.	זו	הרגשה	אחרת	לגמרי.

“... אַף שֶׁאֵינוֹ יָכוֹל להְִיוֹת בִּדְחִילוּ וּרְחִימוּ ]בְּיִרְאָה וְאַהֲבָה[, עִם כּלָ זהֶ עוֹליִם דִּבְרֵי 
יְדֵי הִתְקַשְּׁרוּת הָאָדָם אֶת עַצְמוֹ, בְּאָמְרוֹ: “הֲרֵיניִ מְקַבֵּל עָליַ מִצְוַת  תְּפִלּתָוֹ עַל 
הָאֱלֹקִי,  הָרַב  קָדוֹש,  מִפֶּה  שָׁמַעְתִּי  וּבֶאֱמֶת  כּמָוֹךָ"...  לרְֵעֲךָ  וְאָהַבְתָּ  שֶׁל  עֲשֵׂה 
מוֹרֵנוּ הָרַב יְחִיאֵל מִיכלְ זצ"ל ]הַמַּגּיִד מִזּלְוֹטְשׁוֹב[ שֶׁאָמַר קֹדֶם כּלָ תְּפִלּהָ: “אֲניִ מְקַשֵּׁר 
וְתוֹעֶלתֶ  מִמֶּנּיִ.  בִּקְטַנּיִם  וְהֵן  מִמֶּנּיִ  הַגּדְוֹליִם  עִם  הֵן  יִשְׂרָאֵל,  כּלָ  עִם  עַצְמִי  אֶת 
הִתְקַשְּׁרוּת  וְתוֹעֶלתֶ  מַחְשַׁבְתִּי;  תִּתְעַלּהֶ  יָדָם  שֶׁעַל  מִמֶּנּיִ,  הַגּדְוֹליִם  הִתְקַשְּׁרוּת 

בִּקְטַנּיִם מִמֶּנּיִ, שֶׁיַּעֲלוּ עַל יָדִי". עַד כּאָן שָׁמַעְתִּי מִפִּיו הַקָּדוֹשׁ".
)רבי משולם פייבוש מזבריז, ‘יושר דברי אמת', קונטרס השני אות לג(

צדקה	לפני	התפילה

אחרי	 התניא	 בעל	 הזקן	 אדמו"ר	 זקנו	 את	 לראות	 רגיל	 היה	 צדק'	 ה'צמח	

בנגלה	 ספיקותיו	 כל	 את	 לו	 פותר	 והיה	 לילה,	 בחזיון	 או	 בהקיץ	 הסתלקותו,	

ובנסתר.

בזמן	ידוע,	ורבינו	הצמח	צדק	יושב	סגור	בחדרו	ושוקד	בלימודו,	נתקבצו	אצלו	

כמה	שאלות	שלא	ידע	להכריע	בהן	והשתוקק	במאד	לראות	את	הוד	כ"ק	זקנו	

רבינו	הזקן	כרגילותו,	אבל	לא	עלה	בידו,	והיה	בצער	גדול	מזה.

פעם	בהשכמה	הלך	הרה"ק	צמח	צדק	להתפלל	לבהכנ"ס	של	הוד	כ"ק	חותנו	

אדמו"ר	האמצעי,	ובעברו	דרך	השוק	פגע	באחד	מאנשי	השוק,	ר'	מרדכי	אליהו	

יום	 היה	 והיום	 השוק,	 במסחר	 כפו	 מיגיע	 נהנה	 שמים,	 וירא	 פשוט	 איש	 שמו,	

השוק,	ויבקש	האיש	מאת	הרה"ק	צמח	צדק	להלוות	לו	גמ"ח	איזה	רובל	כסף	

עד	הערב	או	מחרת	בקר,	כי	ביום	הזה	הוא	יכול	להרויח	בשוק,	ויענהו	הרה"ק	

צמח	צדק	כי	אחרי	התפלה	כשיחזור	לביתו	יכנס	אליו	ויתן	לו	את	הגמ"ח.

כשנכנס	הרה"ק	צמח	צדק	לבית	הכנסת	נפל	ברעיונו	הקדוש	המאמר	“ר'	אלעזר	

גמ"ח	מצדקה",	 “גדול	 וגם	המאמר	 ע"א(,	 י	 )ב"ב	 מצלי"	 והדר	 לעני	 פרוטה	 יהיב	

ויתבונן	הרה"ק	צמח	צדק	אשר	לא	טוב	עשה	שלא	נתן	תיכף	לר'	מרדכי	אליהו	

את	הגמ"ח	שביקש,	ויחזור	הרה"ק	צמח	צדק	לביתו	ויקח	את	הסכום	וילך	אל	

עם	 הכפר	 אנשי	 נתקבצו	 כבר	 לביני	 וביני	 אליהו,	 מרדכי	 ר'	 את	 לחפש	 השוק	

מרדכי	 ר'	 את	 למצוא	 רב	 בטורח	 לו	 ועלה	 השוק	 אל	 וסחורותיהם	 עגלותיהם	

אליהו	ביניהם,	וכשמצאו	נתן	לו	את	הגמ"ח	ויחזור	לבהכנ"ס	להתפלל.

הוד	 את	 פתאום	 ראה	 ותפילין	 בטלית	 צדק	 צמח	 הרה"ק	 כ"ק	 הוד	 כשנתעטף	

כ"ק	רבינו	הזקן	בפנים	שמחות	ויאמר	לו:	הנותן	גמ"ח	לאיש	ישראל	בלבב	שלם	

בלי	שום	פניה,	והעושה	טובה	לישראל	באהבה	כצווי	ואהבת	לרעך	כמוך,	שערי	

היכלי	מעלה	פתוחים	לפניו.

)הרבי	מליובאוויטש,	'אגרות	קודש'	חלק	כד	ט'צב(

25 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה24 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה



כמניח	 כוונה	 בלא	 המתפלל	

ולבנים,	 סיד	 חול,	 של	 הרים	

אולם	מים	אין	לו.	כיצד	ידבקו	

יחדיו?	

)הסבא	משפולי(

יהודי	 צריך	 דברים	 בשלושה	

טבילה	 לתפילה:	 להתכונן	

במקווה,	נתינת	צדקה	ולימוד	

פנימיות	התורה	וחסידות.	

)בעל	התניא(

להתפלל על התפילה
“עַל מַאֲמַר חֲזַ"ל “חֲסִידִים הָיוּ שׁוֹהִין שָׁעָה אַחַת וּמִתְפַּללְיִן כּדְֵי שֶׁיְּכוְַּנוּ וְכוּ'", 
אָמַר רַבִּי יִצְחָק מִוָּוארְקִי: מֶה הָיוּ עוֹשִׂים הַחֲסִידִים הָרִאשׁוֹניִם בְּתוֹךְ הַשָּׁעָה שֶׁל 
אַחַת,  שָׁעָה  שׁוֹהִין  הָיוּ  הָרִאשׁוֹניִם  שֶׁחֲסִידִים  הוּא,  הַפֵּרוּשׁ  אַךְ  הַתְּפִלּהָ?  קֹדֶם 
וּמִתְפַּללְיִן בְּתוֹךְ הַשָּׁעָה הַזּוֹ להַ' יִתְבָּרֵךְ, שֶׁיּוּכלְוּ לכְוֵַּן אֶת לבִָּם לשַָּׁמַיִם אַחַר כּךְָ 

בְּעֵת הַתְּפִלּהָ".
)‘שיח שרפי קודש - עניינים שונים', ערך תפילה אות יג(

לפעמים	נדמה	לנו	שהקדוש	ברוך	הוא	נמצא	בתוך	היכל,	ומי	שיודע	להיכנס	אליו	-	עם	

רגשות,	ריכוז	ורצינות	נכונים,	יכול	לבקש	הכל.	אבל	מי	שלא	יודע	או	לא	מצליח	להביא	

את	עצמו	לתפילה	כראוי	-	צריך	להתמודד	עם	זה	לבד.	זו	טעות!	אף	פעם	אנחנו	לא	

לבד!	הקב"ה	הוא	אבינו	אב	הרחמן,	ואפשר	לבקש	ממנו	הכל,	כולל	הכל.	ה'	הוא	לא	

מלך	רגיל,	והוא	נמצא	לא	רק	בהיכל,	אלא	גם	במסדרון.	הוא	עוזר	לאנשים	להתארגן	

בשביל	להגיע	אליו	כראוי...	על	כל	דבר	אפשר,	וכדאי	להתפלל.	אז	מדוע	שעל	התפילה	

לא	נוכל	להתפלל?	

אלימלך	 רבי	 שחיבר	 התפילה	 היא	 התפילה	 שקודם	 המפורסמות	 התפילות	 אחת	

מליז'נסק:	

לו	היית	מחבר	תפילה	על	התפילה,	מה	היית	מבקש?	

“יְהִי רָצוׂן מִלּפְָניֶךָ ה' אֱלֹהֵינוּ וֵאלֹהֵי אֲבוֹתֵינוּ, שׁוֹמֵעַ קוֹל שַׁוְעַת עֲתִירוֹת, וּמַאֲזיִן לקְוֹל תְּפִלּתַ עַמּוֹ 
יִשְׂרָאֵל בְּרַחֲמִים, שֶׁתָּכיִן לבִֵּנוּ, וּתְכוֹנןֵ מַחְשְׁבוֹתֵינוּ, וּתְשַׁגּרֵ תְּפִלּתֵָנוּ בְּפִינוּ, וְתַקְשִׁיב אָזנְיֶךָ לשְִׁמֹעַ 

בְּקוֹל תְּפִלּתַ עֲבָדֶיךָ הַמִּתְחַנּנְיִם אֵליֶךָ בְּקוֹל שַׁוְעָה וְרוּחַ נשְִׁבָּרָה. 

וְאַתָּה אֵל רַחוּם, בְּרַחֲמֶיךָ הָרַבִּים וּבַחֲסָדֶיךָ הַגּדְוֹליִם, תִּמְחוֹל וְתִסְלחַ וּתְכפֶַּר לנָוּ וּלכְלָ עַמְּךָ בֵּית 
יִשְׂרָאֵל אֶת כּלָ מַה שֶּׁחָטָאנוּ וְהֶעֱוִינוּ וְהִרְשַׁעְנוּ וּפָשַׁעְנוּ לפְָניֶךָ. כּיִ גלָוּי וְיָדוּעַ לפְָניֶךָ, כּיִ לֹא בְמֶרֶד 
וּבְמַעַל חָליִלהָ וְחָליִלהָ מָרִינוּ אֶת פִּיךָ וְדִבְרֵי תוֹרָתְךָ וּמִצְווֹתֶיךָ, כּיִ אִם מֵרֹב הַיֵּצֶר הַבּוֹעֵר בְּקִרְבֵּנוּ 
תָּמִיד וּמְבַלבְֵּל אֶת מַחְשְׁבוֹתֵינוּ תָּמִיד. אֲפִלּוּ בְּשָׁעָה שֶׁאֲנחְַנוּ עוֹמְדִים להְִתְפַּלּלֵ לפְָניֶךָ וּלבְַקֵּשׁ עַל 
לעֲַמֹד  יְכוֹליִם  אָנוּ  וְאֵין  בְּתַחְבּוּלוֹתָיו,  תָּמִיד  מַחְשְׁבוֹתֵינוּ  וְאֶת  תְּפִלּתֵָנוּ  אֶת  מְבַלבְֵּל  נפְַשֵׁנוּ, הוּא 

נגֶדְּוֹ. 

וְעַתָּה תְּעוֹרֵר נאָ עָליֵנוּ רַחֲמֶיךָ וַחֲסָדֶיךָ הַגּדְוֹליִם וְהַמְרֻבִּים לגְרֵָשׁ וּלבְָעֵר אֶת יִצְרֵנוּ הָרַע מִקִּרְבֵּנוּ, 
וְתִגעְַר בּוֹ שֶׁיָּסוּר וְיֵלךְֵ מֵאִתָּנוּ, וְאַל יָסִית אוֹתָנוּ להְַדִּיחֵנוּ מֵעֲבוֹדָתֶךָ חָליִלהָ, וְאַל יַעֲלהֶ בְּלבִֵּנוּ שׁוּם 
בְּשָׁעָה שֶׁאֲנחְַנוּ לוֹמְדִים  לפְָניֶךָ, אוֹ  בִּתְפִלּהָ  בְּעֵת שֶׁאֲנחְַנוּ עוֹמְדִים  בִּפְרַט  חָליִלהָ,  מַחֲשָׁבָה רָעָה 
תּוֹרָתֶךָ. וּבְשָׁעָה שֶׁאֲנחְַנוּ עוֹסְקִים בְּמִצְווֹתֶיךָ, תְּהֵא מַחְשְׁבוֹתֵינוּ זכַּהָ צְלוּלהָ וּבְרוּרָה וַחֲזקָָה, בֶּאֱמֶת 
וּבְלבֵָב שָׁלםֵ כּרְִצוֹנךְָ הַטּוֹב עִמָּנוּ. וּתְעוֹרֵר לבְָבֵנוּ וּלבְַב כּלָ יִשְׂרָאֵל עַמְּךָ לעְָבְדְךָ עֲבוֹדָה הַיְשָׁרָה, 
הַמְקֻבֶּלתֶ לפְִניֵ כסִֵּא כבְוֹדֶךָ, וְתַעֲבִיר מֵעָליֵנוּ כּלָ הַמָּסָכיִם הַמַּבְדִּיליִם בֵּיניֵנוּ לבְֵינךֶָ, אָבִינוּ שֶׁבַּשָּׁמַיִם. 

וְתַצִּילנֵוּ מִכּלָ מִכשְׁוֹל וְטָעוּת, אַל תַּעַזבְֵנוּ וְאַל תִּטְּשֵׁנוּ וְאַל תַּכלְיִמֵנוּ, וְתַצִּילנֵוּ מִקִּנאְַת אִישׁ מֵרֵעֵהוּ, 
וְלֹא יַעֲלהֶ קִנאְַת אָדָם עַל לבִֵּנוּ, וְלֹא קִנאְָתֵנוּ עַל אֲחֵרִים. אַדְּרַבָּה, תֵּן בְּלבִֵּנוּ שֶׁנּרְִאֶה כּלָ אֶחָד מַעֲלתַ 
שׁוּם  יַעֲלהֶ  וְאַל  לפְָניֶךָ,  וְהָרָצוּי  הַיָּשָׁר  בַּדֶּרֶךְ  חֲבֵרוֹ  אֶת  אֶחָד  כּלָ  וְשֶׁנּדְַבֵּר  חֶסְרוֹנםָ,  וְלֹא  חֲבֵרֵינוּ 
שִׂנאְָה מֵאֶחָד עַל חֲבֵרוֹ, חָליִלהָ. וּתְחַזּקֵ אוֹתָנוּ בְּאַהֲבָה אֵליֶךָ, כּאֲַשֶׁר גּלָוּי וְיָדוּעַ לפְָניֶךָ שֶׁיְּהֵא הַכֹּל 
נחַַת רוּחַ אֵליֶךָ, וְזהֶ עִקַּר כּוַָּנתֵָנוּ. וְאִם אֵין לנָוּ שֵׂכלֶ לכְוֵַּן אֶת לבְָבֵנוּ אֵליֶךָ, אַתָּה תְּלמְַּדֵנוּ אֲשֶׁר 
נדֵַע בֶּאֱמֶת כּוַָּנתַ רְצוֹנךְָ הַטּוֹב. וְעַל כּלָ זֹאת מִתְחַנּנְיִם אֲנחְַנוּ לפְָניֶךָ אֵל מָלאֵ רַחֲמִים, שֶׁתְּקַבֵּל אֶת 

תְּפִלּתֵָנוּ בְּרַחֲמִים וּבְרָצוֹן, אָמֵן כּןֵ יְהִי רָצוֹן".
)רבי אלימלך מליז'נסק, תפילה קודם התפילה, מצויה בסידורים רבים( 

3. תחשוב טוב
לכוון את הראש

אחת	העצות	הבסיסיות	להכנה	לתפילה	היא	ללמוד	תורה	לפני	התפילה.	למרות	שכל	

לנו	 הוא	החלק	שמגלה	 ללימוד	בשעה	שכזו,	 טוב,	החלק	המתאים	 הוא	 תורה	 לימוד	

את	העומק	של	העולם	ואת	העומק	של	עצמנו.	לימוד	חסידות	ואמונה	מעורר	את	הלב,	

מעמיד	אותנו	בעולם	מרומם	יותר,	ובעיקר	פותח	אותנו	לחשוב	על	ה'	בעומק	ובאמת.

“כּתַָב הָרְמָ"א )או"ח סי' צ"ח(, שֶׁקֹּדֶם הַתְּפִלּהָ צָרִיךְ להְִתְבּוֹנןֵ בְּגדְַלוּת הָאֵ-ל, וְעַל 
הַתּוֹרָה:  יְסוֹדֵי  בְּהִלכְוֹת  הָרַמְבַּ"ם  שֶׁכּתַָב  כּמְוֹ  וְיִרְאָתוֹ,  לאְַהֲבָתוֹ  יָבוֹא  זהֶ  יְדֵי 
“הֵיאַךְ הִיא הַדֶּרֶךְ לאְַהֲבָתוֹ וְיִרְאָתוֹ? - בְּשָׁעָה שֶׁיִּתְבּוֹנןֵ הָאָדָם בְּמַעֲשָׂיו וּבְרוּאָיו 

הַנּפְִלאִָים הַגּדְוֹליִם, וְיִרְאֶה מֵהֶם חָכמְָתוֹ וְכוּ'" )פרק ב הלכה א(.

וְכיֵוָן שֶׁ"הִתְבּוֹננְוּת" פֵּרוּשָׁהּ הֲבָנהָ וְהַשָּׂגהָ, הֲרֵי צְרִיכיִם ללִמְוֹד גּםַ חֵלקֶ הַתּוֹרָה 
שֶׁבּוֹ נתְִבָּאֲרוּ עִניְְניֵ גּדְַלוּת הַבּוֹרֵא - פְּניִמִיּוּת הַתּוֹרָה, תּוֹרַת הַחֲסִידוּת, וּלאְַחֲרֵי 
הַכֹּשֶׁר  הַתְּפִלּהָ, שֶׁ"הִיא שְׁעַת  בִּשְׁעַת  אֲזיַ  הַתְּפִלּהָ,  קֹדֶם  אֵלוּ  עִניְָניִם  שֶׁלּוֹמְדִים 
לכְלָ אָדָם... להְַעֲמִיק דַּעְתּוֹ בִּגדְֻלּתַ אֵין סוֹף בָּרוּךְ הוּא" )תניא ליקוטי אמרים פרק י"ב(, 

יֵשׁ לוֹ בְּמַה לּהְִתְבּוֹנןֵ, וְהַהִתְבּוֹננְוּת תִּתְקַבֵּל אֶצְלוֹ בְּטוֹב יוֹתֵר.

חֲסִידִים  עוֹשִׂים  הָיוּ  “כּךְָ  א'(:  סעיף  צ"ח  )סי'  תְּפִלּהָ  הִלכְוֹת  עָרוּךְ  בְּשֻׁלחְָן  וּמְפֹרָשׁ 
וְאַנשְֵׁי מַעֲשֶׂה, שֶׁהָיוּ מִתְבּוֹדְדִים וּמְכוְַּניִן בִּתְפִלּתָָם, עַד שֶׁהָיוּ מַגּיִעִים להְִתְפּשְַּׁטוּת 
הַגּשְַׁמִיּוּת", וְכיֵוָן שֶׁעִניְָן זהֶ הוּבָא בְּשֻׁלחְָן עָרוּךְ הִלכְוֹת תְּפִלהָ, הֲרֵי זהֶ שַׁיָּךְ לכְלָ 
למִּוּד  הַקְדָּמַת  לאְַחֲרֵי  הָאֵ-ל,  בְּגדְַלוּת  הַהִתְבּוֹננְוּת  יְדֵי  עַל  וְהַיְנוּ  וְאֶחָד,  אֶחָד 

עִניְָניִם אֵלּוּ שֶׁנּתְִבָּאֲרוּ רַק בַּסְּפָרִים שֶׁעוֹסְקִים בְּחֵלקֶ הַדְּרוּשׁ וְהַסּוֹד שֶׁבַּתּוֹרָה".
 )רבי מנחם מענדל שניאורסון, הרבי מליובאוויטש, ‘תורת מנחם' חלק ל' עמ' 319(

לפעמים יש מוזה ולפעמים אין
התרגשות	 עצמה.	 להתעוררות	שבתפילה	 סוף	 סוף	 אותנו	 מוליכות	 לתפילה	 ההכנות	

להתרגש	 מצליח	 לא	 הלב	 כלל	 בדרך	 אך	 מאליה,	 פורצת	 לפעמים	 הלב	בתפילה	

בקלות	ואנחנו	נדרשים	לכוח	נוסף	שיעורר	אותו.	נקודה	זו	היא	המפתח	לעבודת	הלב	

בתפילה,	ועליה	נתמקד	במקורות	הבאים.

“תְּפִלּהָ הִיא בִּשְׁניֵ אֳפָניִם: יֵשׁ שֶׁהַלּבֵ מִתְעוֹרֵר בִּתְפִלּהָ, כּמְוֹ שֶׁכּתָוּב: “צָעַק לבִָּם 
אֶל ה'" )איכה ב,יח(, כּיִ מֵחֲמַת מְצוּקוֹת לבִּוֹ מִתְפָּרֶצֶת הַתְּפִלּהָ מִקִּירוֹת לבִּוֹ, וְיֵשׁ 
שֶׁהַתְּפִלּהָ בָּאָה מֵחֲמַת הַדַּעַת וְהַהִתְבּוֹננְוּת, שֶׁמִּתְעוֹרֵר להְִתְפַּלּלֵ. וְאַף שֶׁלֹּא תִּתָּכןֵ 
מֵחֲמַת מְצוּקוֹת הַלּבֵ וּמְעוֹרֶרֶת אֶת  וָלבֵ, מִכּלָ מָקוֹם, זוֹ בָּאָה  תְּפִלּהָ אֶלּאָ בְּמֹחַ 
הַמֹּחַ לחֲַשׁוֹב מַחֲשָׁבוֹת, וְזוֹ בָּאָה מֵהִתְבּוֹננְוּת הַמֹּחַ, וְהַמֹּחַ מְעוֹרֵר אֶת הַלּבֵ, שֶׁהוּא 
הַתְּפִלּוֹת  בֵּין  הַהֶפְרֵשׁ  גּםַ  שֶׁזּהֶ  לוֹמַר,  וְיֵשׁ   ... אָבִיהָ  חֵיק  אֶל  להְִשְׁתַּפֵּךְ  הַנּפֶֶשׁ, 
הַסְּדוּרוֹת מֵאַנשְֵׁי כּנְסֶֶת הַגּדְוֹלהָ שֶׁהֵן תְּדִירוֹת, וּבֵין תְּפִלּהָ הַבָּאָה לפְִרָקִים לאְִישׁ 
צְרִיכהָ  עֶשְׂרֵה  בִּשְׁמוֹנהֶ  הַתְּדִירָה  הַתְּפִלּהָ  כּיִ  יוֹם.  ]מְאוֹרָעוֹת[  יַלדְֵי  מֵחֲמַת  וָאִישׁ 
להְִיוֹת מֵחֲמַת הִתְבּוֹננְוּת הַשֵּׂכלֶ וְהַמֹּח, כּלָ בְּרָכהָ וּבְרָכהָ כּמַָּה הִיא נחְוּצָה וּמַה 
גֹּדֶל הַחֶסְרוֹן בִּלעְָדָהּ, וְיִתְבּוֹנןֵ וְיַעֲמִיק בַּדָּבָר עַד שֶׁאֵין דַּעְתּוֹ סוֹבֶלתֶ, וּמִתְפַּלּלֵ".

 )רבי שמואל מסוכטשוב, ‘שם משמואל' ואתחנן שנת תרע"ה( 

בשני	סוגי	התפילה	המתוארים,	הלב	והמוח	הם	שותפים.	מהו,	אם	כן,	ההבדל	בין	

התפילות?

מה	פשר	המילים	“ויעמיק	בדבר	עד	שאין	דעתו	סובלת	ומתפלל"?

27 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה26 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה



כמניח	 כוונה	 בלא	 המתפלל	

ולבנים,	 סיד	 חול,	 של	 הרים	

אולם	מים	אין	לו.	כיצד	ידבקו	

יחדיו?	

)הסבא	משפולי(

יהודי	 צריך	 דברים	 בשלושה	

טבילה	 לתפילה:	 להתכונן	

במקווה,	נתינת	צדקה	ולימוד	

פנימיות	התורה	וחסידות.	

)בעל	התניא(

להתפלל על התפילה
“עַל מַאֲמַר חֲזַ"ל “חֲסִידִים הָיוּ שׁוֹהִין שָׁעָה אַחַת וּמִתְפַּללְיִן כּדְֵי שֶׁיְּכוְַּנוּ וְכוּ'", 
אָמַר רַבִּי יִצְחָק מִוָּוארְקִי: מֶה הָיוּ עוֹשִׂים הַחֲסִידִים הָרִאשׁוֹניִם בְּתוֹךְ הַשָּׁעָה שֶׁל 
אַחַת,  שָׁעָה  שׁוֹהִין  הָיוּ  הָרִאשׁוֹניִם  שֶׁחֲסִידִים  הוּא,  הַפֵּרוּשׁ  אַךְ  הַתְּפִלּהָ?  קֹדֶם 
וּמִתְפַּללְיִן בְּתוֹךְ הַשָּׁעָה הַזּוֹ להַ' יִתְבָּרֵךְ, שֶׁיּוּכלְוּ לכְוֵַּן אֶת לבִָּם לשַָּׁמַיִם אַחַר כּךְָ 

בְּעֵת הַתְּפִלּהָ".
)‘שיח שרפי קודש - עניינים שונים', ערך תפילה אות יג(

לפעמים	נדמה	לנו	שהקדוש	ברוך	הוא	נמצא	בתוך	היכל,	ומי	שיודע	להיכנס	אליו	-	עם	

רגשות,	ריכוז	ורצינות	נכונים,	יכול	לבקש	הכל.	אבל	מי	שלא	יודע	או	לא	מצליח	להביא	

את	עצמו	לתפילה	כראוי	-	צריך	להתמודד	עם	זה	לבד.	זו	טעות!	אף	פעם	אנחנו	לא	

לבד!	הקב"ה	הוא	אבינו	אב	הרחמן,	ואפשר	לבקש	ממנו	הכל,	כולל	הכל.	ה'	הוא	לא	

מלך	רגיל,	והוא	נמצא	לא	רק	בהיכל,	אלא	גם	במסדרון.	הוא	עוזר	לאנשים	להתארגן	

בשביל	להגיע	אליו	כראוי...	על	כל	דבר	אפשר,	וכדאי	להתפלל.	אז	מדוע	שעל	התפילה	

לא	נוכל	להתפלל?	

אלימלך	 רבי	 שחיבר	 התפילה	 היא	 התפילה	 שקודם	 המפורסמות	 התפילות	 אחת	

מליז'נסק:	

לו	היית	מחבר	תפילה	על	התפילה,	מה	היית	מבקש?	

“יְהִי רָצוׂן מִלּפְָניֶךָ ה' אֱלֹהֵינוּ וֵאלֹהֵי אֲבוֹתֵינוּ, שׁוֹמֵעַ קוֹל שַׁוְעַת עֲתִירוֹת, וּמַאֲזיִן לקְוֹל תְּפִלּתַ עַמּוֹ 
יִשְׂרָאֵל בְּרַחֲמִים, שֶׁתָּכיִן לבִֵּנוּ, וּתְכוֹנןֵ מַחְשְׁבוֹתֵינוּ, וּתְשַׁגּרֵ תְּפִלּתֵָנוּ בְּפִינוּ, וְתַקְשִׁיב אָזנְיֶךָ לשְִׁמֹעַ 

בְּקוֹל תְּפִלּתַ עֲבָדֶיךָ הַמִּתְחַנּנְיִם אֵליֶךָ בְּקוֹל שַׁוְעָה וְרוּחַ נשְִׁבָּרָה. 

וְאַתָּה אֵל רַחוּם, בְּרַחֲמֶיךָ הָרַבִּים וּבַחֲסָדֶיךָ הַגּדְוֹליִם, תִּמְחוֹל וְתִסְלחַ וּתְכפֶַּר לנָוּ וּלכְלָ עַמְּךָ בֵּית 
יִשְׂרָאֵל אֶת כּלָ מַה שֶּׁחָטָאנוּ וְהֶעֱוִינוּ וְהִרְשַׁעְנוּ וּפָשַׁעְנוּ לפְָניֶךָ. כּיִ גלָוּי וְיָדוּעַ לפְָניֶךָ, כּיִ לֹא בְמֶרֶד 
וּבְמַעַל חָליִלהָ וְחָליִלהָ מָרִינוּ אֶת פִּיךָ וְדִבְרֵי תוֹרָתְךָ וּמִצְווֹתֶיךָ, כּיִ אִם מֵרֹב הַיֵּצֶר הַבּוֹעֵר בְּקִרְבֵּנוּ 
תָּמִיד וּמְבַלבְֵּל אֶת מַחְשְׁבוֹתֵינוּ תָּמִיד. אֲפִלּוּ בְּשָׁעָה שֶׁאֲנחְַנוּ עוֹמְדִים להְִתְפַּלּלֵ לפְָניֶךָ וּלבְַקֵּשׁ עַל 
לעֲַמֹד  יְכוֹליִם  אָנוּ  וְאֵין  בְּתַחְבּוּלוֹתָיו,  תָּמִיד  מַחְשְׁבוֹתֵינוּ  וְאֶת  תְּפִלּתֵָנוּ  אֶת  מְבַלבְֵּל  נפְַשֵׁנוּ, הוּא 

נגֶדְּוֹ. 

וְעַתָּה תְּעוֹרֵר נאָ עָליֵנוּ רַחֲמֶיךָ וַחֲסָדֶיךָ הַגּדְוֹליִם וְהַמְרֻבִּים לגְרֵָשׁ וּלבְָעֵר אֶת יִצְרֵנוּ הָרַע מִקִּרְבֵּנוּ, 
וְתִגעְַר בּוֹ שֶׁיָּסוּר וְיֵלךְֵ מֵאִתָּנוּ, וְאַל יָסִית אוֹתָנוּ להְַדִּיחֵנוּ מֵעֲבוֹדָתֶךָ חָליִלהָ, וְאַל יַעֲלהֶ בְּלבִֵּנוּ שׁוּם 
בְּשָׁעָה שֶׁאֲנחְַנוּ לוֹמְדִים  לפְָניֶךָ, אוֹ  בִּתְפִלּהָ  בְּעֵת שֶׁאֲנחְַנוּ עוֹמְדִים  בִּפְרַט  חָליִלהָ,  מַחֲשָׁבָה רָעָה 
תּוֹרָתֶךָ. וּבְשָׁעָה שֶׁאֲנחְַנוּ עוֹסְקִים בְּמִצְווֹתֶיךָ, תְּהֵא מַחְשְׁבוֹתֵינוּ זכַּהָ צְלוּלהָ וּבְרוּרָה וַחֲזקָָה, בֶּאֱמֶת 
וּבְלבֵָב שָׁלםֵ כּרְִצוֹנךְָ הַטּוֹב עִמָּנוּ. וּתְעוֹרֵר לבְָבֵנוּ וּלבְַב כּלָ יִשְׂרָאֵל עַמְּךָ לעְָבְדְךָ עֲבוֹדָה הַיְשָׁרָה, 
הַמְקֻבֶּלתֶ לפְִניֵ כסִֵּא כבְוֹדֶךָ, וְתַעֲבִיר מֵעָליֵנוּ כּלָ הַמָּסָכיִם הַמַּבְדִּיליִם בֵּיניֵנוּ לבְֵינךֶָ, אָבִינוּ שֶׁבַּשָּׁמַיִם. 

וְתַצִּילנֵוּ מִכּלָ מִכשְׁוֹל וְטָעוּת, אַל תַּעַזבְֵנוּ וְאַל תִּטְּשֵׁנוּ וְאַל תַּכלְיִמֵנוּ, וְתַצִּילנֵוּ מִקִּנאְַת אִישׁ מֵרֵעֵהוּ, 
וְלֹא יַעֲלהֶ קִנאְַת אָדָם עַל לבִֵּנוּ, וְלֹא קִנאְָתֵנוּ עַל אֲחֵרִים. אַדְּרַבָּה, תֵּן בְּלבִֵּנוּ שֶׁנּרְִאֶה כּלָ אֶחָד מַעֲלתַ 
שׁוּם  יַעֲלהֶ  וְאַל  לפְָניֶךָ,  וְהָרָצוּי  הַיָּשָׁר  בַּדֶּרֶךְ  חֲבֵרוֹ  אֶת  אֶחָד  כּלָ  וְשֶׁנּדְַבֵּר  חֶסְרוֹנםָ,  וְלֹא  חֲבֵרֵינוּ 
שִׂנאְָה מֵאֶחָד עַל חֲבֵרוֹ, חָליִלהָ. וּתְחַזּקֵ אוֹתָנוּ בְּאַהֲבָה אֵליֶךָ, כּאֲַשֶׁר גּלָוּי וְיָדוּעַ לפְָניֶךָ שֶׁיְּהֵא הַכֹּל 
נחַַת רוּחַ אֵליֶךָ, וְזהֶ עִקַּר כּוַָּנתֵָנוּ. וְאִם אֵין לנָוּ שֵׂכלֶ לכְוֵַּן אֶת לבְָבֵנוּ אֵליֶךָ, אַתָּה תְּלמְַּדֵנוּ אֲשֶׁר 
נדֵַע בֶּאֱמֶת כּוַָּנתַ רְצוֹנךְָ הַטּוֹב. וְעַל כּלָ זֹאת מִתְחַנּנְיִם אֲנחְַנוּ לפְָניֶךָ אֵל מָלאֵ רַחֲמִים, שֶׁתְּקַבֵּל אֶת 

תְּפִלּתֵָנוּ בְּרַחֲמִים וּבְרָצוֹן, אָמֵן כּןֵ יְהִי רָצוֹן".
)רבי אלימלך מליז'נסק, תפילה קודם התפילה, מצויה בסידורים רבים( 

3. תחשוב טוב
לכוון את הראש

אחת	העצות	הבסיסיות	להכנה	לתפילה	היא	ללמוד	תורה	לפני	התפילה.	למרות	שכל	

לנו	 הוא	החלק	שמגלה	 ללימוד	בשעה	שכזו,	 טוב,	החלק	המתאים	 הוא	 תורה	 לימוד	

את	העומק	של	העולם	ואת	העומק	של	עצמנו.	לימוד	חסידות	ואמונה	מעורר	את	הלב,	

מעמיד	אותנו	בעולם	מרומם	יותר,	ובעיקר	פותח	אותנו	לחשוב	על	ה'	בעומק	ובאמת.

“כּתַָב הָרְמָ"א )או"ח סי' צ"ח(, שֶׁקֹּדֶם הַתְּפִלּהָ צָרִיךְ להְִתְבּוֹנןֵ בְּגדְַלוּת הָאֵ-ל, וְעַל 
הַתּוֹרָה:  יְסוֹדֵי  בְּהִלכְוֹת  הָרַמְבַּ"ם  שֶׁכּתַָב  כּמְוֹ  וְיִרְאָתוֹ,  לאְַהֲבָתוֹ  יָבוֹא  זהֶ  יְדֵי 
“הֵיאַךְ הִיא הַדֶּרֶךְ לאְַהֲבָתוֹ וְיִרְאָתוֹ? - בְּשָׁעָה שֶׁיִּתְבּוֹנןֵ הָאָדָם בְּמַעֲשָׂיו וּבְרוּאָיו 

הַנּפְִלאִָים הַגּדְוֹליִם, וְיִרְאֶה מֵהֶם חָכמְָתוֹ וְכוּ'" )פרק ב הלכה א(.

וְכיֵוָן שֶׁ"הִתְבּוֹננְוּת" פֵּרוּשָׁהּ הֲבָנהָ וְהַשָּׂגהָ, הֲרֵי צְרִיכיִם ללִמְוֹד גּםַ חֵלקֶ הַתּוֹרָה 
שֶׁבּוֹ נתְִבָּאֲרוּ עִניְְניֵ גּדְַלוּת הַבּוֹרֵא - פְּניִמִיּוּת הַתּוֹרָה, תּוֹרַת הַחֲסִידוּת, וּלאְַחֲרֵי 
הַכֹּשֶׁר  הַתְּפִלּהָ, שֶׁ"הִיא שְׁעַת  בִּשְׁעַת  אֲזיַ  הַתְּפִלּהָ,  קֹדֶם  אֵלוּ  עִניְָניִם  שֶׁלּוֹמְדִים 
לכְלָ אָדָם... להְַעֲמִיק דַּעְתּוֹ בִּגדְֻלּתַ אֵין סוֹף בָּרוּךְ הוּא" )תניא ליקוטי אמרים פרק י"ב(, 

יֵשׁ לוֹ בְּמַה לּהְִתְבּוֹנןֵ, וְהַהִתְבּוֹננְוּת תִּתְקַבֵּל אֶצְלוֹ בְּטוֹב יוֹתֵר.

חֲסִידִים  עוֹשִׂים  הָיוּ  “כּךְָ  א'(:  סעיף  צ"ח  )סי'  תְּפִלּהָ  הִלכְוֹת  עָרוּךְ  בְּשֻׁלחְָן  וּמְפֹרָשׁ 
וְאַנשְֵׁי מַעֲשֶׂה, שֶׁהָיוּ מִתְבּוֹדְדִים וּמְכוְַּניִן בִּתְפִלּתָָם, עַד שֶׁהָיוּ מַגּיִעִים להְִתְפּשְַּׁטוּת 
הַגּשְַׁמִיּוּת", וְכיֵוָן שֶׁעִניְָן זהֶ הוּבָא בְּשֻׁלחְָן עָרוּךְ הִלכְוֹת תְּפִלהָ, הֲרֵי זהֶ שַׁיָּךְ לכְלָ 
למִּוּד  הַקְדָּמַת  לאְַחֲרֵי  הָאֵ-ל,  בְּגדְַלוּת  הַהִתְבּוֹננְוּת  יְדֵי  עַל  וְהַיְנוּ  וְאֶחָד,  אֶחָד 

עִניְָניִם אֵלּוּ שֶׁנּתְִבָּאֲרוּ רַק בַּסְּפָרִים שֶׁעוֹסְקִים בְּחֵלקֶ הַדְּרוּשׁ וְהַסּוֹד שֶׁבַּתּוֹרָה".
 )רבי מנחם מענדל שניאורסון, הרבי מליובאוויטש, ‘תורת מנחם' חלק ל' עמ' 319(

לפעמים יש מוזה ולפעמים אין
התרגשות	 עצמה.	 להתעוררות	שבתפילה	 סוף	 סוף	 אותנו	 מוליכות	 לתפילה	 ההכנות	

להתרגש	 מצליח	 לא	 הלב	 כלל	 בדרך	 אך	 מאליה,	 פורצת	 לפעמים	 הלב	בתפילה	

בקלות	ואנחנו	נדרשים	לכוח	נוסף	שיעורר	אותו.	נקודה	זו	היא	המפתח	לעבודת	הלב	

בתפילה,	ועליה	נתמקד	במקורות	הבאים.

“תְּפִלּהָ הִיא בִּשְׁניֵ אֳפָניִם: יֵשׁ שֶׁהַלּבֵ מִתְעוֹרֵר בִּתְפִלּהָ, כּמְוֹ שֶׁכּתָוּב: “צָעַק לבִָּם 
אֶל ה'" )איכה ב,יח(, כּיִ מֵחֲמַת מְצוּקוֹת לבִּוֹ מִתְפָּרֶצֶת הַתְּפִלּהָ מִקִּירוֹת לבִּוֹ, וְיֵשׁ 
שֶׁהַתְּפִלּהָ בָּאָה מֵחֲמַת הַדַּעַת וְהַהִתְבּוֹננְוּת, שֶׁמִּתְעוֹרֵר להְִתְפַּלּלֵ. וְאַף שֶׁלֹּא תִּתָּכןֵ 
מֵחֲמַת מְצוּקוֹת הַלּבֵ וּמְעוֹרֶרֶת אֶת  וָלבֵ, מִכּלָ מָקוֹם, זוֹ בָּאָה  תְּפִלּהָ אֶלּאָ בְּמֹחַ 
הַמֹּחַ לחֲַשׁוֹב מַחֲשָׁבוֹת, וְזוֹ בָּאָה מֵהִתְבּוֹננְוּת הַמֹּחַ, וְהַמֹּחַ מְעוֹרֵר אֶת הַלּבֵ, שֶׁהוּא 
הַתְּפִלּוֹת  בֵּין  הַהֶפְרֵשׁ  גּםַ  שֶׁזּהֶ  לוֹמַר,  וְיֵשׁ   ... אָבִיהָ  חֵיק  אֶל  להְִשְׁתַּפֵּךְ  הַנּפֶֶשׁ, 
הַסְּדוּרוֹת מֵאַנשְֵׁי כּנְסֶֶת הַגּדְוֹלהָ שֶׁהֵן תְּדִירוֹת, וּבֵין תְּפִלּהָ הַבָּאָה לפְִרָקִים לאְִישׁ 
צְרִיכהָ  עֶשְׂרֵה  בִּשְׁמוֹנהֶ  הַתְּדִירָה  הַתְּפִלּהָ  כּיִ  יוֹם.  ]מְאוֹרָעוֹת[  יַלדְֵי  מֵחֲמַת  וָאִישׁ 
להְִיוֹת מֵחֲמַת הִתְבּוֹננְוּת הַשֵּׂכלֶ וְהַמֹּח, כּלָ בְּרָכהָ וּבְרָכהָ כּמַָּה הִיא נחְוּצָה וּמַה 
גֹּדֶל הַחֶסְרוֹן בִּלעְָדָהּ, וְיִתְבּוֹנןֵ וְיַעֲמִיק בַּדָּבָר עַד שֶׁאֵין דַּעְתּוֹ סוֹבֶלתֶ, וּמִתְפַּלּלֵ".

 )רבי שמואל מסוכטשוב, ‘שם משמואל' ואתחנן שנת תרע"ה( 

בשני	סוגי	התפילה	המתוארים,	הלב	והמוח	הם	שותפים.	מהו,	אם	כן,	ההבדל	בין	

התפילות?

מה	פשר	המילים	“ויעמיק	בדבר	עד	שאין	דעתו	סובלת	ומתפלל"?

27 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה26 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה



אל	 פעם	 נכנס	 אחד	 חסיד	

אדמו"ר	הרש"ב	מליובאוויטש	

והתאונן	שקשה	עליו	להתבונן	

לפני	 הראויה	 באריכות	

התפילה.	ענה	לו	הרבי:	“היודע	

אתה	מהו	להתבונן	באריכות?	

האדם	צריך	להתבונן	מה	הוא	

מוכרח	 הוא	 מה	 להיות,	 יכול	

להיות,	ומה	הוא	באמת	בהווה	

-	וזו	היא	התבוננות!"

יש	תפילה	שמתפרצת	מאליה,	מצוקות	גשמיות	או	רוחניות	דוחקות	את	הלב,	עד	שהוא	

משתפך	מאליו	בתפילה.	אך	יש	מצבים	שבהם	צריכה	להיות	“התבוננות	השכל	והמוח",	

נדון	בה	בהרחבה,	 ייפתח.	ההתבוננות,	שבהמשך	הפרק	 לא	 כי	ללא	התבוננות,	הלב	

מתוארת	כאן	במובן	הבסיסי	ביותר	שלה	-	לחשוב	טוב	על	מה	שחסר	לנו:	“כל	ברכה	

את	 לחוש	 לנו	 גורמת	 החשיבה	 בלעדה".	 החסרון	 גודל	 ומה	 נחוצה	 היא	 כמה	 וברכה	

המצוקה	בחריפות	ולִפְנות	ברגש	חי	ועמוק	אל	ה'.

ה'שם	משמואל',	וכן	המקורות	המופיעים	בהמשך,	מלמדים	אותנו	איך	לעבור	מיוזמתנו	

ממצב	של	אטימות	למצב	של	לב	פתוח	ורגש	חי.	אנחנו	רגילים	להתנהלות	ספונטנית	

בתפילה,	איך	שהולך,	לפעמים	יש	מוזה	ולפעמים	אין.	החידוש	בעבודת	ההתבוננות	הוא	

שאנחנו	מפסיקים	להיות	מוכתבים	על	ידי	מצבי	הרוח	המשתנים	שלנו,	ומתחילים	לנהל	

את	הרגשות	שלנו.	לפתוח	את	הלב	לה',	גם	אם	קמנו	על	רגל	שמאל.	

ומלאכותיות	היא	שקר.	אך	 מעבר	לכך:	אנחנו	רגילים	לחשוב	שספונטניות	היא	אמת	

היא	 האמת	 רבות	 ולגלות	שפעמים	 לעומק,	 להתבונן	 אותנו	 מלמדת	 החסידות	 תורת	

‘אמת'	חיצונית	מאוד,	בעוד	הנשמה	 היא	 לי	להתפלל'	 ‘לא	בא	 הפוכה.	ספונטניות	של	

מתפללת.	 הזמן	 כל	 אני	 להתפלל,	 רוצה	 אני	 	- הפנימית	 האמת	 את	 שזועקת	 זו	 היא	

התודעה	החיצונית	מסתירה	מאתנו	את	התודעה	הפנימית.	כאשר	אנחנו	עובדים	בצורה	

מלאכותית	על	מנת	לפתוח	את	הלב	שלנו	לתפילה,	זה	הדבר	האמיתי	והנפלא	הנקרא	

‘עבודה	שבלב'.	כך	שאל	לנו	לחשוש	מלעבוד,	אנחנו	לא	מתכחשים	לאמת	הפנימית	

שלנו,	אלא	אדרבה	-	עוזרים	לה	להתממש.

בעל	התניא	מתאר	איך	בכוחה	של	ההתבוננות	לחשוף	את	האמת	הפנימית:

דְּהַיְנוּ  כב,ג(,  )בראשית  בַּבֹּקֶר"  אַבְרָהָם  “וַיַּשְׁכּםֵ  דִּכתְִיב:  הַתְּפִלּהָ,  עִניְַן  “וּלהְָבִין 
שֶׁאַהֲבָה מְסֻתֶּרֶת שֶׁבְּלבֵ כּלָ אֶחָד וְאֶחָד מִיִּשְׁרָאֵל הִיא בְּהֶעְלםֵ וּבְהֶסְתֵּר וּבִבְחִינתַ 
אַהֲבָה  שֶׁל  וּתְשׁוּקָה  לחֲַפִיצָה  וְעֵת  זמְַן  שֶׁיֵּשׁ  מִשְּׁנתָָהּ...  לעְוֹרְרָהּ  וְצָרִיךְ  שֵׁנהָ, 

מְסֻתֶּרֶת הַנַּ"ל, דְּהַיְנוּ בְּשַׁחֲרִית. וְזהֶוּ “וַיַּשְׁכּםֵ אַבְרָהָם בַּבֹּקֶר".

הִיא  הַיָּשֵׁן, שֶׁהַמַּחֲשָׁבָה שֶׁלוֹ  אָדָם  זוֹ, הוּא כּמְוֹ למְָשָׁל  אַהֲבָה  הַשֵּׁנהָ שֶׁל  וְעִניְַן 
בִּבְחִינתַ הִסְתַּלּקְוּת למְַעְלהָ מֵהַמֹּחַ, וְאֵינהָּ מְלבֶֻּשֶׁת בְּמֹחוֹ כּלְלָ. וְלכָןֵ הַחֲלוֹמוֹת 
הֵם דִּמְיוֹנוֹת בִּלבְַד. אֲבָל בַּהֲקִיצוֹ, נכִנְסַ הַמַּחֲשָׁבָה זוֹ בְּתוֹךְ הַמֹּחַ, וּמְלבֶֻּשֶׁת בְּתוֹךְ 
מֹחוֹ לחֲַשׁוֹב בָּהֶם כּרְִצוֹנוֹ. מַה שֶּׁאֵין כּןֵ בַּחֲלוֹם, אֵין בּוֹ בְּחִירָה וְרָצוֹן כּלְלָ. כּמְוֹ 
כןֵ הָעִניְָן בְּאַהֲבָה זוֹ כּשְֶׁהִיא בִּבְחִינתַ שֵׁנהָ. אַף שֶׁזּוֹכרֵ אֶת ה' בְּלבִּוֹ, וְיוֹדֵעַ דֶּרֶךְ 
יָכוֹל לעֲַשׂוֹת דְּבַר עֲבֵרָה שֶׁהוּא נגֶדֶ  כּלְלָ שֶׁמְּלֹא כלָ הָאֶרֶץ כּבְוֹדוֹ, מִכּלָ מָקוֹם 
רְצוֹנוֹ יִתְבָּרֵךְ, וַאֲפִלּוּ בְּאוֹתָה שָׁעָה, כּמְַאֲמַר רַבּוֹתֵינוּ זַ"ל: “גּנַּבָָא אַפּוּם מַחְתָּרָתָא 
‘עין יעקב'(, שֶׁיַּצְליִחַ  )ברכות ס"ג ע"א, ע"פ  הַמַּחְתֶּרֶת[  בְּפֶתַח  ]הַגּנַּבָ קוֹרֵא להַ'  קַרְיָא"  רַחֲמָנאָ 
בִּגנְבֵָתוֹ, וְהוּא מִפְּניֵ שֶׁאֵין זכְיִרָה זוֹ אֶלּאָ דֶּרֶךְ דִּמְיוֹן וְהַעֲבָרָה בְּעָלמְָא עַל הַמֹּחַ, 
מִשְּׁנתָָהּ,  הָאַהֲבָה  אֶת  לעְוֹרֵר  הָאָדָם  וְצָרִיךְ  מֹחוֹ.  בְּתוֹךְ  וְנכִנְסָ  מְלבָֻּשׁ  וְאֵינוֹ 
וּלהְַכנְיִסָהּ בְּתוֹךְ מֹחוֹ וּמַחֲשַׁבְתּוֹ עַל יְדֵי הִתְבּוֹננְוּת רַבִּים, מֵהַתְחָלתַ הַתְּפִלּהָ עַד 

קְרִיאַת שְׁמַע".
 )רבי שניאור זלמן מלאדי, ‘לקוטי תורה', פרשת כי תבוא ד"ה “תחת אשר"(

מה	חסר	בדמיון	ובחלום?

איזו	משמעות	יש	לאהבת	ה'	אם	היא	לא	מורגשת?	למה	להגדיר	שהיא	ישנה	עכשיו	

במקום	לומר	שהיא	לא	קיימת?

לנו.	הגנב	שיודע	שאסור	לגנוב,	הוא	אפילו	 יודעים	דברים	אבל	הם	לא	מזיזים	 אנחנו	

יודע	שהקב"ה	משגיח	ורואה,	ובדיוק	בגלל	זה	הוא	מבקש	מה'	שיצליח	בגניבה...	לידיעה	

כזאת	קורא	בעל	התניא	‘שינה'.	הידיעה	הזאת	היא	רק	‘בדרך	כלל'	ולא	חודרת	באמת	

לתוך	ההכרה	שלנו,	והיא	בעצם	סוג	של	חלום.

מטרת	ההתבוננות	היא	להקיץ	מהשינה,	ולהפוך	את	הידיעה	הדמיונית	לדבר	אמיתי,	

שנוגע	בנו	ומטלטל	אותנו.

איך זה עובד?
“הַשֵּׂכלֶ הוּא כּמְוֹ אוֹר שֶׁמֵּאִיר אֶת הַמִּדָּה, וְעַל יְדֵי זהֶ נתְִעוֹרֵר הַמִּדָּה. וּכמְוֹ מִי 
חֶמְדָּה לדַָּבָר הַהוּא,  הָיָה לוֹ  וְעָרֵב, שֶׁבְּוַדַּאי  דָּבָר הַטּוֹב  וְיֶשׁ שָׁם  שֶׁהוּא בַּחֹשֶׁךְ, 
אֲבָל מֵאַחַר שֶׁאֵינוֹ רוֹאֶה מִמֵּילאָ לֹא נתְִעוֹרְרָה הַחֶמְדָּה לזָהֶ, דְּ"עַיִן רוֹאָה וְהַלּבֵ 
חוֹמֵד", כּמְוֹ כןֵ הַשֵּׂכלֶ מֵאִיר אֶת הַמִּדָּה, וּמַרְאֶה להָּ שֶׁיֵּשׁ דָּבָר טוֹב. וּכמְוֹ הַמְגלַּהֶ 
לאְֶחָד שֶׁיֵּשׁ אוֹצָר נחְֶמָד שֶׁיִּתְעוֹרֵר בְּרָצוֹן וְחֶמְדָּה לזָהֶ, דִּבְוַדַּאי בְּעֶצֶם הֲרֵי יֶשׁ לוֹ 
חֶמְדָּה להְָאוֹצָר, אֶלּאָ שֶׁקֹּדֶם שֶׁיָּדַע שֶׁנּמְִצָא הָאוֹצָר הָיָה הָאַהֲבָה בְּהֶעְלםֵ, וּכאְִלּוּ 
אֵינוֹ, וּכשְֶׁגּלִּהָ לוֹ שֶׁיֵּשׁ אוֹצָר מִתְעוֹרֵר הַמִּדָּה, כּמְוֹ כןֵ הַשֵּׂכלֶ מְעוֹרֵר אֶת הַמִּדָּה, 

וּבִלעְָדוֹ הַמִּדּוֹת כּאְִלּוּ אֵינםָ.

הִיא  הַמִּדָּה  הִתְעוֹרְרוּת  שֶׁעִקַּר  מֵאַחַר  הַמִּדָּה,  הִיא  כּךְָ  הַשֵּׂכלֶ,  אֹפֶן  לפְִי  וְלכָןֵ, 
מֵהַשֵּׂכלֶ. וְלכָןֵ קָטָן מִתְאַוֶּה דְּבָרִים קְטַנּיִם - מִפְּניֵ שֶׁאֵינוֹ מַשִּׂיג בְּשִׂכלְוֹ דְּבָרִים 
גּדְוֹליִם כּיִ אִם דְּבָרִים קְטַנּיִם, לזָֹאת גּםַ מִדּוֹתָיו הֵם בִּדְבָרִים קְטַנּיִם - וְהַגּדָוֹל 

שֶׁמַּשִּׂיג דְּבָרִים גּדְוֹליִם, לכָןֵ גּםַ מִדּוֹתָיו הֵן דְּבָרִים גּדְוֹליֵ הָעֵרֶךְ".
 )רבי יוסף יצחק מליובאוויטש, ד"ה “מצה זו" תש"ד( 

עוגת	שוקולד...	מהסוג	שאתה	הכי	אוהב,	עם	קרם,	סוכריות	ומרציפן...

המוח	שלך	קולט	את	העוגה	וצ'יק	צ'ק	הלב	מתעורר.	רגש	מציף	אותך,	אתה	מת	לטרוף	

את	העוגה.

אבל	העוגה	מלאה	רעל...	פתאום	כך	נודע,	סכנת	מוות...

בשנייה	אחת	אתה	נרתע	לאחור,	הקרם	הנוצץ	רק	גורם	לך	סלידה	גדולה	יותר	וחשדנות	

מציפה	אותך.

איך,	איך	בשנייה	אחת	הרגש	השתנה?

התשובה	פשוטה:	המוח	שולט	על	הלב.

חשיבה	מעצימה	רגש	ומכוונת	אותו.	אם	תחשוב	הרבה	איך	מישהו	הציק	לך,	ומה	הוא	

זה,	פלוס	כמה	שחזורים	של	הסצנה	המעצבנת,	 ואיך	הוא	עשה	את	 מן	הסתם	תכנן,	

תחוש	את	הכעס	מציף	אותך.	אם	תתעצם	במחשבות	של	אהבה,	אהבה	תמלא	אותך.	

אם	לא	תחשוב	לא	תרגיש.	כך	האישיות	שלנו	בנויה,	ועלינו	להשתמש	בתובנה	הזאת	

לעבודת	ה'.

אין	צורך	בשום	שיחות	מוסר,	מוטיבציה	או	שכנוע.	ברגע	שאקלוט	באמת	שיש	כאן	משהו	

החסידות(.	 בשפת	 ממילא'	 )‘בדרך	 מאליו	 יעבוד	 הלב	 בו,	 ארצה	 אוטומטית	 לטובתי,	

)‘כוח	הציור'	בשפת	החסידות(	מציבה	 עבודת	ההתבוננות,	המורכבת	מחשיבה	ודמיון	

אותי,	 איתי	בחדר,	הוא	אוהב	 -	הקדוש	ברוך	הוא	נמצא	 לי	תמונת	מצב	מול	העיניים	

יכולה	 והרגש	פורץ	מאליו.	לא	תמיד	הרגש	צפוי.	 	- יודע	את	כל	המחשבות	שלי	 הוא	

להתעורר	יראה	גדולה	מהשם,	או	שמחה,	או	אהבה	וגעגועים,	העיקר	הוא	שמשהו	יזוז.	

מידת	ההצלחה	תלויה	בכישרון	ובעיקר	בהתמדה	שלנו	בעבודת	ההתבוננות.	
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אל	 פעם	 נכנס	 אחד	 חסיד	

אדמו"ר	הרש"ב	מליובאוויטש	

והתאונן	שקשה	עליו	להתבונן	

לפני	 הראויה	 באריכות	

התפילה.	ענה	לו	הרבי:	“היודע	

אתה	מהו	להתבונן	באריכות?	

האדם	צריך	להתבונן	מה	הוא	

מוכרח	 הוא	 מה	 להיות,	 יכול	

להיות,	ומה	הוא	באמת	בהווה	

-	וזו	היא	התבוננות!"

יש	תפילה	שמתפרצת	מאליה,	מצוקות	גשמיות	או	רוחניות	דוחקות	את	הלב,	עד	שהוא	

משתפך	מאליו	בתפילה.	אך	יש	מצבים	שבהם	צריכה	להיות	“התבוננות	השכל	והמוח",	

נדון	בה	בהרחבה,	 ייפתח.	ההתבוננות,	שבהמשך	הפרק	 לא	 כי	ללא	התבוננות,	הלב	

מתוארת	כאן	במובן	הבסיסי	ביותר	שלה	-	לחשוב	טוב	על	מה	שחסר	לנו:	“כל	ברכה	

את	 לחוש	 לנו	 גורמת	 החשיבה	 בלעדה".	 החסרון	 גודל	 ומה	 נחוצה	 היא	 כמה	 וברכה	

המצוקה	בחריפות	ולִפְנות	ברגש	חי	ועמוק	אל	ה'.

ה'שם	משמואל',	וכן	המקורות	המופיעים	בהמשך,	מלמדים	אותנו	איך	לעבור	מיוזמתנו	

ממצב	של	אטימות	למצב	של	לב	פתוח	ורגש	חי.	אנחנו	רגילים	להתנהלות	ספונטנית	

בתפילה,	איך	שהולך,	לפעמים	יש	מוזה	ולפעמים	אין.	החידוש	בעבודת	ההתבוננות	הוא	

שאנחנו	מפסיקים	להיות	מוכתבים	על	ידי	מצבי	הרוח	המשתנים	שלנו,	ומתחילים	לנהל	

את	הרגשות	שלנו.	לפתוח	את	הלב	לה',	גם	אם	קמנו	על	רגל	שמאל.	

ומלאכותיות	היא	שקר.	אך	 מעבר	לכך:	אנחנו	רגילים	לחשוב	שספונטניות	היא	אמת	

היא	 האמת	 רבות	 ולגלות	שפעמים	 לעומק,	 להתבונן	 אותנו	 מלמדת	 החסידות	 תורת	

‘אמת'	חיצונית	מאוד,	בעוד	הנשמה	 היא	 לי	להתפלל'	 ‘לא	בא	 הפוכה.	ספונטניות	של	

מתפללת.	 הזמן	 כל	 אני	 להתפלל,	 רוצה	 אני	 	- הפנימית	 האמת	 את	 שזועקת	 זו	 היא	

התודעה	החיצונית	מסתירה	מאתנו	את	התודעה	הפנימית.	כאשר	אנחנו	עובדים	בצורה	

מלאכותית	על	מנת	לפתוח	את	הלב	שלנו	לתפילה,	זה	הדבר	האמיתי	והנפלא	הנקרא	

‘עבודה	שבלב'.	כך	שאל	לנו	לחשוש	מלעבוד,	אנחנו	לא	מתכחשים	לאמת	הפנימית	

שלנו,	אלא	אדרבה	-	עוזרים	לה	להתממש.

בעל	התניא	מתאר	איך	בכוחה	של	ההתבוננות	לחשוף	את	האמת	הפנימית:

דְּהַיְנוּ  כב,ג(,  )בראשית  בַּבֹּקֶר"  אַבְרָהָם  “וַיַּשְׁכּםֵ  דִּכתְִיב:  הַתְּפִלּהָ,  עִניְַן  “וּלהְָבִין 
שֶׁאַהֲבָה מְסֻתֶּרֶת שֶׁבְּלבֵ כּלָ אֶחָד וְאֶחָד מִיִּשְׁרָאֵל הִיא בְּהֶעְלםֵ וּבְהֶסְתֵּר וּבִבְחִינתַ 
אַהֲבָה  שֶׁל  וּתְשׁוּקָה  לחֲַפִיצָה  וְעֵת  זמְַן  שֶׁיֵּשׁ  מִשְּׁנתָָהּ...  לעְוֹרְרָהּ  וְצָרִיךְ  שֵׁנהָ, 

מְסֻתֶּרֶת הַנַּ"ל, דְּהַיְנוּ בְּשַׁחֲרִית. וְזהֶוּ “וַיַּשְׁכּםֵ אַבְרָהָם בַּבֹּקֶר".

הִיא  הַיָּשֵׁן, שֶׁהַמַּחֲשָׁבָה שֶׁלוֹ  אָדָם  זוֹ, הוּא כּמְוֹ למְָשָׁל  אַהֲבָה  הַשֵּׁנהָ שֶׁל  וְעִניְַן 
בִּבְחִינתַ הִסְתַּלּקְוּת למְַעְלהָ מֵהַמֹּחַ, וְאֵינהָּ מְלבֶֻּשֶׁת בְּמֹחוֹ כּלְלָ. וְלכָןֵ הַחֲלוֹמוֹת 
הֵם דִּמְיוֹנוֹת בִּלבְַד. אֲבָל בַּהֲקִיצוֹ, נכִנְסַ הַמַּחֲשָׁבָה זוֹ בְּתוֹךְ הַמֹּחַ, וּמְלבֶֻּשֶׁת בְּתוֹךְ 
מֹחוֹ לחֲַשׁוֹב בָּהֶם כּרְִצוֹנוֹ. מַה שֶּׁאֵין כּןֵ בַּחֲלוֹם, אֵין בּוֹ בְּחִירָה וְרָצוֹן כּלְלָ. כּמְוֹ 
כןֵ הָעִניְָן בְּאַהֲבָה זוֹ כּשְֶׁהִיא בִּבְחִינתַ שֵׁנהָ. אַף שֶׁזּוֹכרֵ אֶת ה' בְּלבִּוֹ, וְיוֹדֵעַ דֶּרֶךְ 
יָכוֹל לעֲַשׂוֹת דְּבַר עֲבֵרָה שֶׁהוּא נגֶדֶ  כּלְלָ שֶׁמְּלֹא כלָ הָאֶרֶץ כּבְוֹדוֹ, מִכּלָ מָקוֹם 
רְצוֹנוֹ יִתְבָּרֵךְ, וַאֲפִלּוּ בְּאוֹתָה שָׁעָה, כּמְַאֲמַר רַבּוֹתֵינוּ זַ"ל: “גּנַּבָָא אַפּוּם מַחְתָּרָתָא 
‘עין יעקב'(, שֶׁיַּצְליִחַ  )ברכות ס"ג ע"א, ע"פ  הַמַּחְתֶּרֶת[  בְּפֶתַח  ]הַגּנַּבָ קוֹרֵא להַ'  קַרְיָא"  רַחֲמָנאָ 
בִּגנְבֵָתוֹ, וְהוּא מִפְּניֵ שֶׁאֵין זכְיִרָה זוֹ אֶלּאָ דֶּרֶךְ דִּמְיוֹן וְהַעֲבָרָה בְּעָלמְָא עַל הַמֹּחַ, 
מִשְּׁנתָָהּ,  הָאַהֲבָה  אֶת  לעְוֹרֵר  הָאָדָם  וְצָרִיךְ  מֹחוֹ.  בְּתוֹךְ  וְנכִנְסָ  מְלבָֻּשׁ  וְאֵינוֹ 
וּלהְַכנְיִסָהּ בְּתוֹךְ מֹחוֹ וּמַחֲשַׁבְתּוֹ עַל יְדֵי הִתְבּוֹננְוּת רַבִּים, מֵהַתְחָלתַ הַתְּפִלּהָ עַד 

קְרִיאַת שְׁמַע".
 )רבי שניאור זלמן מלאדי, ‘לקוטי תורה', פרשת כי תבוא ד"ה “תחת אשר"(

מה	חסר	בדמיון	ובחלום?

איזו	משמעות	יש	לאהבת	ה'	אם	היא	לא	מורגשת?	למה	להגדיר	שהיא	ישנה	עכשיו	

במקום	לומר	שהיא	לא	קיימת?

לנו.	הגנב	שיודע	שאסור	לגנוב,	הוא	אפילו	 יודעים	דברים	אבל	הם	לא	מזיזים	 אנחנו	

יודע	שהקב"ה	משגיח	ורואה,	ובדיוק	בגלל	זה	הוא	מבקש	מה'	שיצליח	בגניבה...	לידיעה	

כזאת	קורא	בעל	התניא	‘שינה'.	הידיעה	הזאת	היא	רק	‘בדרך	כלל'	ולא	חודרת	באמת	

לתוך	ההכרה	שלנו,	והיא	בעצם	סוג	של	חלום.

מטרת	ההתבוננות	היא	להקיץ	מהשינה,	ולהפוך	את	הידיעה	הדמיונית	לדבר	אמיתי,	

שנוגע	בנו	ומטלטל	אותנו.

איך זה עובד?
“הַשֵּׂכלֶ הוּא כּמְוֹ אוֹר שֶׁמֵּאִיר אֶת הַמִּדָּה, וְעַל יְדֵי זהֶ נתְִעוֹרֵר הַמִּדָּה. וּכמְוֹ מִי 
חֶמְדָּה לדַָּבָר הַהוּא,  הָיָה לוֹ  וְעָרֵב, שֶׁבְּוַדַּאי  דָּבָר הַטּוֹב  וְיֶשׁ שָׁם  שֶׁהוּא בַּחֹשֶׁךְ, 
אֲבָל מֵאַחַר שֶׁאֵינוֹ רוֹאֶה מִמֵּילאָ לֹא נתְִעוֹרְרָה הַחֶמְדָּה לזָהֶ, דְּ"עַיִן רוֹאָה וְהַלּבֵ 
חוֹמֵד", כּמְוֹ כןֵ הַשֵּׂכלֶ מֵאִיר אֶת הַמִּדָּה, וּמַרְאֶה להָּ שֶׁיֵּשׁ דָּבָר טוֹב. וּכמְוֹ הַמְגלַּהֶ 
לאְֶחָד שֶׁיֵּשׁ אוֹצָר נחְֶמָד שֶׁיִּתְעוֹרֵר בְּרָצוֹן וְחֶמְדָּה לזָהֶ, דִּבְוַדַּאי בְּעֶצֶם הֲרֵי יֶשׁ לוֹ 
חֶמְדָּה להְָאוֹצָר, אֶלּאָ שֶׁקֹּדֶם שֶׁיָּדַע שֶׁנּמְִצָא הָאוֹצָר הָיָה הָאַהֲבָה בְּהֶעְלםֵ, וּכאְִלּוּ 
אֵינוֹ, וּכשְֶׁגּלִּהָ לוֹ שֶׁיֵּשׁ אוֹצָר מִתְעוֹרֵר הַמִּדָּה, כּמְוֹ כןֵ הַשֵּׂכלֶ מְעוֹרֵר אֶת הַמִּדָּה, 

וּבִלעְָדוֹ הַמִּדּוֹת כּאְִלּוּ אֵינםָ.

הִיא  הַמִּדָּה  הִתְעוֹרְרוּת  שֶׁעִקַּר  מֵאַחַר  הַמִּדָּה,  הִיא  כּךְָ  הַשֵּׂכלֶ,  אֹפֶן  לפְִי  וְלכָןֵ, 
מֵהַשֵּׂכלֶ. וְלכָןֵ קָטָן מִתְאַוֶּה דְּבָרִים קְטַנּיִם - מִפְּניֵ שֶׁאֵינוֹ מַשִּׂיג בְּשִׂכלְוֹ דְּבָרִים 
גּדְוֹליִם כּיִ אִם דְּבָרִים קְטַנּיִם, לזָֹאת גּםַ מִדּוֹתָיו הֵם בִּדְבָרִים קְטַנּיִם - וְהַגּדָוֹל 

שֶׁמַּשִּׂיג דְּבָרִים גּדְוֹליִם, לכָןֵ גּםַ מִדּוֹתָיו הֵן דְּבָרִים גּדְוֹליֵ הָעֵרֶךְ".
 )רבי יוסף יצחק מליובאוויטש, ד"ה “מצה זו" תש"ד( 

עוגת	שוקולד...	מהסוג	שאתה	הכי	אוהב,	עם	קרם,	סוכריות	ומרציפן...

המוח	שלך	קולט	את	העוגה	וצ'יק	צ'ק	הלב	מתעורר.	רגש	מציף	אותך,	אתה	מת	לטרוף	

את	העוגה.

אבל	העוגה	מלאה	רעל...	פתאום	כך	נודע,	סכנת	מוות...

בשנייה	אחת	אתה	נרתע	לאחור,	הקרם	הנוצץ	רק	גורם	לך	סלידה	גדולה	יותר	וחשדנות	

מציפה	אותך.

איך,	איך	בשנייה	אחת	הרגש	השתנה?

התשובה	פשוטה:	המוח	שולט	על	הלב.

חשיבה	מעצימה	רגש	ומכוונת	אותו.	אם	תחשוב	הרבה	איך	מישהו	הציק	לך,	ומה	הוא	

זה,	פלוס	כמה	שחזורים	של	הסצנה	המעצבנת,	 ואיך	הוא	עשה	את	 מן	הסתם	תכנן,	

תחוש	את	הכעס	מציף	אותך.	אם	תתעצם	במחשבות	של	אהבה,	אהבה	תמלא	אותך.	

אם	לא	תחשוב	לא	תרגיש.	כך	האישיות	שלנו	בנויה,	ועלינו	להשתמש	בתובנה	הזאת	

לעבודת	ה'.

אין	צורך	בשום	שיחות	מוסר,	מוטיבציה	או	שכנוע.	ברגע	שאקלוט	באמת	שיש	כאן	משהו	

החסידות(.	 בשפת	 ממילא'	 )‘בדרך	 מאליו	 יעבוד	 הלב	 בו,	 ארצה	 אוטומטית	 לטובתי,	

)‘כוח	הציור'	בשפת	החסידות(	מציבה	 עבודת	ההתבוננות,	המורכבת	מחשיבה	ודמיון	

אותי,	 איתי	בחדר,	הוא	אוהב	 -	הקדוש	ברוך	הוא	נמצא	 לי	תמונת	מצב	מול	העיניים	

יכולה	 והרגש	פורץ	מאליו.	לא	תמיד	הרגש	צפוי.	 	- יודע	את	כל	המחשבות	שלי	 הוא	

להתעורר	יראה	גדולה	מהשם,	או	שמחה,	או	אהבה	וגעגועים,	העיקר	הוא	שמשהו	יזוז.	

מידת	ההצלחה	תלויה	בכישרון	ובעיקר	בהתמדה	שלנו	בעבודת	ההתבוננות.	

29 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה28 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה



אילו	בעלי	התאווה	היו	יודעים	

היו	 התפילה,	 עבודת	 אודות	

תאוותיהם	 כל	 את	 נוטשים	

ומתפללים	כל	היום	כולו.	

)רבי	הלל	מפאריטש(

טעימה מהתבוננות
“וְיַחְשׁוֹב קֹדֶם הַתְּפִלּהָ מֵרוֹמְמוּת הָאֵל יִתְעַלּהֶ, וּבְשִׁפְלוּת הָאָדָם".

 )רמ"א בשולחן ערוך אורח חיים, סימן צ"ח סעיף א(

התפילה	מלאה	בהזדמנויות	לחשוב	על	גדולת	ה'	או	על	הקטנות	שלנו.	פסוקי	דזמרה,	

נוספים	בתפילה	מוצפים	בתכנים	המעוררים	את	המוח	 וחלקים	 ברכות	קריאת	שמע	

והלב.	

המיוחדים	 ההתבוננות	 תכני	 את	 מליובאוויטש	 הריי"צ	 הרבי	 מבאר	 כיצד	 כעת	 נראה	

לרגשות	האהבה	והיראה	לה':

“וְהִנּהֵ, יֶשׁ שֵׂכלֶ וְהַשָּׂגהָ מְיֻחֶדֶת לכְלָ מִדָּה וּמִדָּה בִּפְרָט. וּכמְוֹ מִדּוֹת חֶסֶד וּגבְוּרָה, 
שֶׁהֵן בָּעֲבוֹדָה אַהֲבָה וְיִרְאָה, יֵשׁ הִתְבּוֹננְוּת מְיֻחֶדֶת הַמְעוֹרֶרֶת אֶת הָאַהֲבָה, וְיֵשׁ 
הִתְבּוֹננְוּת מְיֻחֶדֶת שֶׁמְּעוֹרֶרֶת אֶת הַיִּרְאָה. וְהוּא, כּיַָּדוּעַ, שֶׁאַהֲבָה מִקָּרוֹב וְיִרְאָה 
 ... הַנּאֱֶהָב  הַדָּבָר  אֶל  וּלהְִתְדַּבֵּק  להְִתְקָרֵב  הוּא  הָאַהֲבָה  שֶׁטֶּבַע  פֵּרוּשׁ,  מֵרָחוֹק. 
בַּנּפֶֶשׁ,  וּבִטּוּל  הַכּוִּוּץ  שֶׁעוֹשֶׂה  הוּא  הַיִּרְאָה  שֶׁטֶּבַע  וְהַיְנוּ  מֵרָחוֹק,  הִיא  וְהַיִּרְאָה 

שֶׁעוֹמֵד מֵרָחוֹק דַּוְקָא וְיָרֵא לגָשֶֶׁת...

הַנּשְָׁמוֹת  בִּטּוּל  בְּעִניְַן  הָאָדָם,  בְּנפֶֶשׁ  הָאֱלֹקִית  בָּעֲבוֹדָה  יוּבַן  זהֶ  מִכּלָ  וְהַדֻּגמְָא 
לאֱָלֹקוּת בְּעָמְדָן לפְָניָו בִּתְפִלּהָ. שֶׁכּאֲַשֶׁר מִתְבּוֹנןֵ בְּרֹב חַסְדֵי ה' וְרֹב טוּבוֹ עִמּוֹ, 
אֶת  מְחַיֶּה  “וְאַתָּה  שֶׁכּתָוּב:  וּכמְוֹ  הָעוֹלמָוֹת,  לכְלָ  חַסְדּוֹ  רֹב  שֶׁהִתְפּשְַּׁטוּת  וְאֵיךְ 
אֵיךְ  יָבִין  הַטּוֹב  וּבְהִתְבּוֹננְוּת  הָעוֹלמָוֹת,  בְּכלָ  אֱלֹקִי  אוֹר  גּלִּוּי  שֶׁנּמְִשָׁךְ  כּלֻּםָ", 
שֶׁבְּכלָ דָּבָר וְדָבָר בָּעוֹלםָ מִתְפּשֵַּׁט אֱלֹקוּתוֹ יִתְבָּרֵךְ, וּמַשְׁגּיִחַ עַל כּלָ פְּרָט וּפְרָט, 
וּמוֹרִיד גּשְָׁמִים וּמַצְמִיחַ הָרִים, חָצִיר וּתְבוּאוֹת וּפֵרוֹת, וְהַכֹּל מִכֹּחַ הָאוֹר הָאֱלֹקִי 
הַשּׁוֹפֵעַ בָּעוֹלםָ... וְעַל יְדֵי הַהִתְבּוֹננְוּת בְּכלָ זהֶ בְּהַעֲמָקַת הַדַּעַת, שֶׁמַּרְגּיִשׁ בְּהַטּוֹב 
וְהַחֶסֶד שֶׁעָשָׂה וְעוֹשֶׂה ה' אִתָּנוּ בְּכלָ עֵת וּבְכלָ רֶגעַ בְּכלָ פְּרָט וּפְרָט, עַל יְדֵי זהֶ 

נתְִעוֹרֵר בִּבְחִינתַ אַהֲבָה וְקֵרוּב, להְִמָּשֵׁךְ וּלהְִתְדַּבֵּק לאֱָלֹקוּת בְּכלָ לבִּוֹ וְנפְַשׁוֹ...

הַמֶּלךְֶ  גּדְַלוּת  וְרוֹמְמוּת  הַפְלאַָת  מִצַּד  וְהַיְנוּ  דַּוְקָא,  מֵרִחוּק  הִיא  הַיִּרְאָה  אָמְנםָ 
וּכשְֶׁהוּא  דַּוְקָא,  וְרוֹמְמוּתוֹ  גּדְֻלּתָוֹ  מִצַּד  מֵהַמֶּלךְֶ  וְהַבִּטּוּל  הַיִּרְאָה  וּכמְוֹ  הַנּוֹרָא, 
סָגוּר בְּהֵיכלָוֹ, מֻפְלאָ וּמֻבְדָּל מֵהָעָם, יוֹתֵר יִהְיֶה יִרְאָתוֹ עֲליֵהֶם, וּכמְוֹ הַבִּטּוּל לפְִניֵ 
חָכםָ גּדָוֹל. וּכמְוֹ כןֵ, עַל יְדֵי הִתְבּוֹננְוּת בִּגדְֻלּתַ וְרוֹמְמוּת הָאֵין סוֹף, אֵיךְ שֶׁהוּא 
מֻפְלאָ וּמְרוֹמָם מִן הָעוֹלמָוֹת, וְכלָ הָעוֹלמָוֹת - אֲפִלּוּ הָעוֹלמָוֹת הָעֶליְוֹניִם בְּיוֹתֵר 
- כּלֻּםָ כּלְאָ חֲשִׁיבֵי מַמָּשׁ לגְבֵַּי הָאוֹר אֵין סוֹף, וּכמְַאֲמָר “הַכֹּל יְרוֹמְמוּךָ סֶּלהָ", 
הִנּהֵ כּשְֶׁיַּעֲמִיק בָּזהֶ, תִּפּוֹל עָליָו הָאֵימָה מִגּדְֻלּתָוֹ יִתְבָּרֵךְ, וְנעֲַשֶׂה כּוִּוּץ וּבִטּוּל כּלָ 
עַצְמוּתוֹ בְּהֶעְדֵּר הִתְפּשְַּׁטוּת, שֶׁלֹּא יִמָּלאֵ לבִּוֹ ללָכֶתֶ בִּגדְוֹלוֹת וְנפְִלאָוֹת לגָשֶֶׁת אֶל 
הַמֶּלךְֶ - מַלכְּוֹ שֶׁל עוֹלםָ - בְּאַהֲבָה וְקֵרוּב, כּיִ אִם מֵרָחוֹק יַעֲמוֹד, בְּכוִּוּץ וּבִטּוּל, 

לקְַבֵּל עָליָו עֹל מַלכְוּת שָׁמַיִם..."
 )רבי יוסף יצחק מליובאוויטש, ד"ה “מצה זו" תש"ד( 

דרך	 מהלכים	 אנחנו	 לה'.	 שלנו	 הרגשות	 את	 מגדילים	 אנו	 שבו	 מסלול	 היא	 התפילה	

לאבינו	 בנו	 הטמונים	 הרגשות	 את	 מחדש	 וחושפים	 במזמורים	 מטיילים	 הפסוקים,	

של	 תחושה	 שמייצרים	 פסוקים	 ויש	 אהבה,	 מעוררי	 מלהיבים,	 פסוקים	 יש	 שבשמיים.	

לנו	לחוש	עד	כמה	אנחנו	רחוקים,	 יש	קטעים	בתפילה	שגורמים	 יראה	מפני	הנשגב.	

יותר	לאהוב	את	ה'	 ורגש	של	צער	ורחמים	מציף	את	הלב.	יתכן	שביום	אחד	נתעורר	

וביום	אחר	נירא	ממנו.	העיקר	הוא	להיכנס	לתוך	התפילה,	לתוך	המילים,	ולתת	להם	

לעורר	אותנו	לקשר	מחודש	עם	ה'.	

נושא	ההתבוננות	הוא	עולם	שלם,	ובמסגרת	זו	לא	נוכל	להרחיב	בכך	כראוי.	נוסיף	רק	

נקודה	אחת:	חסידים	דיברו	רבות	על	הצורך	להתפלל	מתוך	התבוננות,	אך	לפעמים,	

מתוך	כוונה	תחילה,	לא	ביארו	בפרוטרוט	כיצד	עושים	זאת.	פעם	שאל	חסיד	צעיר	את	

אחד	מזקני	החסידים	מדוע	לא	מסבירים	כיצד	להתבונן.	והחסיד	הזקן	ענה	לו	כך:	אם	

אומר	לך	לחשוב	בצורה	מסוימת	אתה	תתקבע	על	הצורה	הזאת,	וזה	לא	יועיל.	עליך	

למצוא	בעצמך	את	צורת	החשיבה	והדמיון	המתאימות	לאישיותך.

מצא	פסוקים	וקטעים	מהתפילה	המעוררים	בך	רגשות	שונים.	

האם	אותו	פסוק	יכול	לעורר	בך	רגשות	שונים	או	אף	סותרים?

נסיים	בקטע	ממכתב	ששלח	הרבי	מליובאוויטש	לכינוס	שנתי	של	רבנים	ובו	הוא	מביע	

צערו	על	כך	שההלכה	הפסוקה	בעניין	ההתבוננות	שקודם	התפילה	לא	זוכה	לפרסום	

ויישום:

 לכִבְוֹד הַמִּשְׁתַּתְּפִים בַּכּנִּוּס הַשְּׁנתִָי שֶׁל אִגּוּד הָרַבָּניִם, 
ה' עֲליֵהֶם יִחְיוּ, שָׁלוֹם רָב וּבְרָכהָ!

בְּמַעֲנהֶ עַל הוֹדָעָתָם אוֹדוֹת כּנִּוּסָם הַשְּׁנתִָי, אַבִּיעָה בָּזהֶ אִחוּליַ, שֶׁיִּהְיֶה כּנִּוּסָם 
כּנִּוּס לשְֵׁם שָׁמַיִם, אֲשֶׁר אָז מֻבְטָחִים שֶׁיִּהְיֶה בְּהַצְלחָָה, הַיְנוּ שֶׁהַהִתְעוֹרְרוּת דִּימֵי 

הַכִּּנּוּס תָּבִיא ליִדֵי פְּעוּלוֹת מַמָּשִׁיּוֹת מֶשֶׁךְ כּלָ הַשָּׁנהָ כּלֻּהָּ...

קֹדֶם  אֲשֶׁר  בָּזהֶ,  כּלָ חוֹלקֵ  וּמִבְּליִ  הַמְפֹרָשׁ,  דִּין  שָׁניִם...  כּמַָּה  זהֶ  בְּעֵיניַ  פְּליִאָה 
הַתְּפִלּהָ מְחֻיָּב כּלָ אֶחָד לחֲַשׁוֹב “מֵרוֹמְמוּת הָאֵ-ל יִתְעַלּהֶ וּבְשִׁפְלוּת הָאָדָם, וְיָסִיר 
כּלָ תַּעֲנוּגיֵ הָאָדָם מִלּבִּוֹ" )שו"ע או"ח סי' צ"ח, סוף סעיף א'. וּמְיֻסָּד עַל דְּבַר מִשְׁנהָ, וְכמְַצֻיָּן שָׁם(. 
קְבָעוּהָ חוֹבָה גּםַ פַּעַם  ]עַכשְָׁיו[  וְהָאִדְּנאָ  הַתְּפִלּהָ הוּא פַּעֲמַיִם בַּיּוֹם,  וְכיֵוָן שֶׁחִיּוּב 
הַשְּׁליִשִׁית - תְּפִלּתַ עַרְבִית - הֲרֵי גּםַ דִּין הַנַּ"ל חִיּוּבוֹ הוּא לכְלָ הַפָּחוֹת שָׁלֹשׁ 

פְּעָמִים בְּכלָ יוֹם, וּמְחֻיָּב בָּזהֶ כּלָ אֶחָד וְאֶחָד הַמְחֻיָּב בַּתְּפִלּהָ.

וְעַד מָתַי וְלמָָּה מַחְשִׁים הָרַבָּניִם, מוֹרֵי הוֹרָאָה, הָרֵ"מְ וְרָאשֵׁי יְשִׁיבוֹת, מִלּהְוֹדִיעַ 
הַיּוֹדְעִים  אֵלוּ  וַאֲפִלּוּ  אוֹתָהּ,  הַמְקַיְּמִים  נתְִמַעֲטוּ  כּךְָ  שֶׁכּלָ  הֲלכָהָ  זוֹ,  הֲלכָהָ  עַל 

אוֹדוֹתָהּ?

אֶחְתּוֹם מִכתְָּבִי בְּאִחוּליֵ לבְָבִי, אֲשֶׁר חֵפֶץ ה' בְּיָדָם יַצְליִחַ...
)רבי מנחם מענדל שניאורסון, הרבי מליובאוויטש, ‘אוצר אגרות קודש' עמ' קיב(

יום	כיפור	בשדה

מעשה	בחסיד	גדול	אחד	שנסע	אל	הבעש"ט	זלה"ה	להיות	אצלו	ביום	כיפור.	

ותבן	 שחת	 האתמול	 ביום	 לקנות	 להם	 נזדמן	 שלא	 מחמת	 כיפור,	 יום	 ובערב	

ומספוא	ושבולת	בשביל	הסוסים,	ולא	אכלו	הסוסים	כל	יום	האתמול	וכל	הלילה,	

על	כן	הוצרכו	בבוקר	לעמוד	חוץ	לעיר	ביער	אחד	לרעות	הסוסים,	ונחו	עצמם	

מעט	לישן.	וכשעמדו	ראו	שהיה	צאת	הכוכבים,	והיה	עדיין	רחוק	פרסה	לעיר,	

והוצרך	החסיד	להיות	ביום	הכיפורים	ביער	ובשדה,	כי	לא	היה	יכול	לילך	שם	

ברגליו.	והיה	החסיד	בצער	גדול	מאד,	והתפלל	בהכנעה	רבה.	אחר	כך,	מוצאי	

יום	הכיפורים,	נסע	החסיד	לעיר,	וקבלו	הבעש"ט	זלה"ה	בסבר	פנים	יפות	מאוד	

ובשמחה	רבה,	והיה	מדבר	תנחומין	על	לבו,	ואמר	לו	שתפלתו	הועילה	להעלות	

כל	התפלות	של	עם	שבשדות.

)כתר	שם	טוב	אות	שיז(

31 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה30 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה



אילו	בעלי	התאווה	היו	יודעים	

היו	 התפילה,	 עבודת	 אודות	

תאוותיהם	 כל	 את	 נוטשים	

ומתפללים	כל	היום	כולו.	

)רבי	הלל	מפאריטש(

טעימה מהתבוננות
“וְיַחְשׁוֹב קֹדֶם הַתְּפִלּהָ מֵרוֹמְמוּת הָאֵל יִתְעַלּהֶ, וּבְשִׁפְלוּת הָאָדָם".

 )רמ"א בשולחן ערוך אורח חיים, סימן צ"ח סעיף א(

התפילה	מלאה	בהזדמנויות	לחשוב	על	גדולת	ה'	או	על	הקטנות	שלנו.	פסוקי	דזמרה,	

נוספים	בתפילה	מוצפים	בתכנים	המעוררים	את	המוח	 וחלקים	 ברכות	קריאת	שמע	

והלב.	

המיוחדים	 ההתבוננות	 תכני	 את	 מליובאוויטש	 הריי"צ	 הרבי	 מבאר	 כיצד	 כעת	 נראה	

לרגשות	האהבה	והיראה	לה':

“וְהִנּהֵ, יֶשׁ שֵׂכלֶ וְהַשָּׂגהָ מְיֻחֶדֶת לכְלָ מִדָּה וּמִדָּה בִּפְרָט. וּכמְוֹ מִדּוֹת חֶסֶד וּגבְוּרָה, 
שֶׁהֵן בָּעֲבוֹדָה אַהֲבָה וְיִרְאָה, יֵשׁ הִתְבּוֹננְוּת מְיֻחֶדֶת הַמְעוֹרֶרֶת אֶת הָאַהֲבָה, וְיֵשׁ 
הִתְבּוֹננְוּת מְיֻחֶדֶת שֶׁמְּעוֹרֶרֶת אֶת הַיִּרְאָה. וְהוּא, כּיַָּדוּעַ, שֶׁאַהֲבָה מִקָּרוֹב וְיִרְאָה 
 ... הַנּאֱֶהָב  הַדָּבָר  אֶל  וּלהְִתְדַּבֵּק  להְִתְקָרֵב  הוּא  הָאַהֲבָה  שֶׁטֶּבַע  פֵּרוּשׁ,  מֵרָחוֹק. 
בַּנּפֶֶשׁ,  וּבִטּוּל  הַכּוִּוּץ  שֶׁעוֹשֶׂה  הוּא  הַיִּרְאָה  שֶׁטֶּבַע  וְהַיְנוּ  מֵרָחוֹק,  הִיא  וְהַיִּרְאָה 

שֶׁעוֹמֵד מֵרָחוֹק דַּוְקָא וְיָרֵא לגָשֶֶׁת...

הַנּשְָׁמוֹת  בִּטּוּל  בְּעִניְַן  הָאָדָם,  בְּנפֶֶשׁ  הָאֱלֹקִית  בָּעֲבוֹדָה  יוּבַן  זהֶ  מִכּלָ  וְהַדֻּגמְָא 
לאֱָלֹקוּת בְּעָמְדָן לפְָניָו בִּתְפִלּהָ. שֶׁכּאֲַשֶׁר מִתְבּוֹנןֵ בְּרֹב חַסְדֵי ה' וְרֹב טוּבוֹ עִמּוֹ, 
אֶת  מְחַיֶּה  “וְאַתָּה  שֶׁכּתָוּב:  וּכמְוֹ  הָעוֹלמָוֹת,  לכְלָ  חַסְדּוֹ  רֹב  שֶׁהִתְפּשְַּׁטוּת  וְאֵיךְ 
אֵיךְ  יָבִין  הַטּוֹב  וּבְהִתְבּוֹננְוּת  הָעוֹלמָוֹת,  בְּכלָ  אֱלֹקִי  אוֹר  גּלִּוּי  שֶׁנּמְִשָׁךְ  כּלֻּםָ", 
שֶׁבְּכלָ דָּבָר וְדָבָר בָּעוֹלםָ מִתְפּשֵַּׁט אֱלֹקוּתוֹ יִתְבָּרֵךְ, וּמַשְׁגּיִחַ עַל כּלָ פְּרָט וּפְרָט, 
וּמוֹרִיד גּשְָׁמִים וּמַצְמִיחַ הָרִים, חָצִיר וּתְבוּאוֹת וּפֵרוֹת, וְהַכֹּל מִכֹּחַ הָאוֹר הָאֱלֹקִי 
הַשּׁוֹפֵעַ בָּעוֹלםָ... וְעַל יְדֵי הַהִתְבּוֹננְוּת בְּכלָ זהֶ בְּהַעֲמָקַת הַדַּעַת, שֶׁמַּרְגּיִשׁ בְּהַטּוֹב 
וְהַחֶסֶד שֶׁעָשָׂה וְעוֹשֶׂה ה' אִתָּנוּ בְּכלָ עֵת וּבְכלָ רֶגעַ בְּכלָ פְּרָט וּפְרָט, עַל יְדֵי זהֶ 

נתְִעוֹרֵר בִּבְחִינתַ אַהֲבָה וְקֵרוּב, להְִמָּשֵׁךְ וּלהְִתְדַּבֵּק לאֱָלֹקוּת בְּכלָ לבִּוֹ וְנפְַשׁוֹ...

הַמֶּלךְֶ  גּדְַלוּת  וְרוֹמְמוּת  הַפְלאַָת  מִצַּד  וְהַיְנוּ  דַּוְקָא,  מֵרִחוּק  הִיא  הַיִּרְאָה  אָמְנםָ 
וּכשְֶׁהוּא  דַּוְקָא,  וְרוֹמְמוּתוֹ  גּדְֻלּתָוֹ  מִצַּד  מֵהַמֶּלךְֶ  וְהַבִּטּוּל  הַיִּרְאָה  וּכמְוֹ  הַנּוֹרָא, 
סָגוּר בְּהֵיכלָוֹ, מֻפְלאָ וּמֻבְדָּל מֵהָעָם, יוֹתֵר יִהְיֶה יִרְאָתוֹ עֲליֵהֶם, וּכמְוֹ הַבִּטּוּל לפְִניֵ 
חָכםָ גּדָוֹל. וּכמְוֹ כןֵ, עַל יְדֵי הִתְבּוֹננְוּת בִּגדְֻלּתַ וְרוֹמְמוּת הָאֵין סוֹף, אֵיךְ שֶׁהוּא 
מֻפְלאָ וּמְרוֹמָם מִן הָעוֹלמָוֹת, וְכלָ הָעוֹלמָוֹת - אֲפִלּוּ הָעוֹלמָוֹת הָעֶליְוֹניִם בְּיוֹתֵר 
- כּלֻּםָ כּלְאָ חֲשִׁיבֵי מַמָּשׁ לגְבֵַּי הָאוֹר אֵין סוֹף, וּכמְַאֲמָר “הַכֹּל יְרוֹמְמוּךָ סֶּלהָ", 
הִנּהֵ כּשְֶׁיַּעֲמִיק בָּזהֶ, תִּפּוֹל עָליָו הָאֵימָה מִגּדְֻלּתָוֹ יִתְבָּרֵךְ, וְנעֲַשֶׂה כּוִּוּץ וּבִטּוּל כּלָ 
עַצְמוּתוֹ בְּהֶעְדֵּר הִתְפּשְַּׁטוּת, שֶׁלֹּא יִמָּלאֵ לבִּוֹ ללָכֶתֶ בִּגדְוֹלוֹת וְנפְִלאָוֹת לגָשֶֶׁת אֶל 
הַמֶּלךְֶ - מַלכְּוֹ שֶׁל עוֹלםָ - בְּאַהֲבָה וְקֵרוּב, כּיִ אִם מֵרָחוֹק יַעֲמוֹד, בְּכוִּוּץ וּבִטּוּל, 

לקְַבֵּל עָליָו עֹל מַלכְוּת שָׁמַיִם..."
 )רבי יוסף יצחק מליובאוויטש, ד"ה “מצה זו" תש"ד( 

דרך	 מהלכים	 אנחנו	 לה'.	 שלנו	 הרגשות	 את	 מגדילים	 אנו	 שבו	 מסלול	 היא	 התפילה	

לאבינו	 בנו	 הטמונים	 הרגשות	 את	 מחדש	 וחושפים	 במזמורים	 מטיילים	 הפסוקים,	

של	 תחושה	 שמייצרים	 פסוקים	 ויש	 אהבה,	 מעוררי	 מלהיבים,	 פסוקים	 יש	 שבשמיים.	

לנו	לחוש	עד	כמה	אנחנו	רחוקים,	 יש	קטעים	בתפילה	שגורמים	 יראה	מפני	הנשגב.	

יותר	לאהוב	את	ה'	 ורגש	של	צער	ורחמים	מציף	את	הלב.	יתכן	שביום	אחד	נתעורר	

וביום	אחר	נירא	ממנו.	העיקר	הוא	להיכנס	לתוך	התפילה,	לתוך	המילים,	ולתת	להם	

לעורר	אותנו	לקשר	מחודש	עם	ה'.	

נושא	ההתבוננות	הוא	עולם	שלם,	ובמסגרת	זו	לא	נוכל	להרחיב	בכך	כראוי.	נוסיף	רק	

נקודה	אחת:	חסידים	דיברו	רבות	על	הצורך	להתפלל	מתוך	התבוננות,	אך	לפעמים,	

מתוך	כוונה	תחילה,	לא	ביארו	בפרוטרוט	כיצד	עושים	זאת.	פעם	שאל	חסיד	צעיר	את	

אחד	מזקני	החסידים	מדוע	לא	מסבירים	כיצד	להתבונן.	והחסיד	הזקן	ענה	לו	כך:	אם	

אומר	לך	לחשוב	בצורה	מסוימת	אתה	תתקבע	על	הצורה	הזאת,	וזה	לא	יועיל.	עליך	

למצוא	בעצמך	את	צורת	החשיבה	והדמיון	המתאימות	לאישיותך.

מצא	פסוקים	וקטעים	מהתפילה	המעוררים	בך	רגשות	שונים.	

האם	אותו	פסוק	יכול	לעורר	בך	רגשות	שונים	או	אף	סותרים?

נסיים	בקטע	ממכתב	ששלח	הרבי	מליובאוויטש	לכינוס	שנתי	של	רבנים	ובו	הוא	מביע	

צערו	על	כך	שההלכה	הפסוקה	בעניין	ההתבוננות	שקודם	התפילה	לא	זוכה	לפרסום	

ויישום:

 לכִבְוֹד הַמִּשְׁתַּתְּפִים בַּכּנִּוּס הַשְּׁנתִָי שֶׁל אִגּוּד הָרַבָּניִם, 
ה' עֲליֵהֶם יִחְיוּ, שָׁלוֹם רָב וּבְרָכהָ!

בְּמַעֲנהֶ עַל הוֹדָעָתָם אוֹדוֹת כּנִּוּסָם הַשְּׁנתִָי, אַבִּיעָה בָּזהֶ אִחוּליַ, שֶׁיִּהְיֶה כּנִּוּסָם 
כּנִּוּס לשְֵׁם שָׁמַיִם, אֲשֶׁר אָז מֻבְטָחִים שֶׁיִּהְיֶה בְּהַצְלחָָה, הַיְנוּ שֶׁהַהִתְעוֹרְרוּת דִּימֵי 

הַכִּּנּוּס תָּבִיא ליִדֵי פְּעוּלוֹת מַמָּשִׁיּוֹת מֶשֶׁךְ כּלָ הַשָּׁנהָ כּלֻּהָּ...

קֹדֶם  אֲשֶׁר  בָּזהֶ,  כּלָ חוֹלקֵ  וּמִבְּליִ  הַמְפֹרָשׁ,  דִּין  שָׁניִם...  כּמַָּה  זהֶ  בְּעֵיניַ  פְּליִאָה 
הַתְּפִלּהָ מְחֻיָּב כּלָ אֶחָד לחֲַשׁוֹב “מֵרוֹמְמוּת הָאֵ-ל יִתְעַלּהֶ וּבְשִׁפְלוּת הָאָדָם, וְיָסִיר 
כּלָ תַּעֲנוּגיֵ הָאָדָם מִלּבִּוֹ" )שו"ע או"ח סי' צ"ח, סוף סעיף א'. וּמְיֻסָּד עַל דְּבַר מִשְׁנהָ, וְכמְַצֻיָּן שָׁם(. 
קְבָעוּהָ חוֹבָה גּםַ פַּעַם  ]עַכשְָׁיו[  וְהָאִדְּנאָ  הַתְּפִלּהָ הוּא פַּעֲמַיִם בַּיּוֹם,  וְכיֵוָן שֶׁחִיּוּב 
הַשְּׁליִשִׁית - תְּפִלּתַ עַרְבִית - הֲרֵי גּםַ דִּין הַנַּ"ל חִיּוּבוֹ הוּא לכְלָ הַפָּחוֹת שָׁלֹשׁ 

פְּעָמִים בְּכלָ יוֹם, וּמְחֻיָּב בָּזהֶ כּלָ אֶחָד וְאֶחָד הַמְחֻיָּב בַּתְּפִלּהָ.

וְעַד מָתַי וְלמָָּה מַחְשִׁים הָרַבָּניִם, מוֹרֵי הוֹרָאָה, הָרֵ"מְ וְרָאשֵׁי יְשִׁיבוֹת, מִלּהְוֹדִיעַ 
הַיּוֹדְעִים  אֵלוּ  וַאֲפִלּוּ  אוֹתָהּ,  הַמְקַיְּמִים  נתְִמַעֲטוּ  כּךְָ  שֶׁכּלָ  הֲלכָהָ  זוֹ,  הֲלכָהָ  עַל 

אוֹדוֹתָהּ?

אֶחְתּוֹם מִכתְָּבִי בְּאִחוּליֵ לבְָבִי, אֲשֶׁר חֵפֶץ ה' בְּיָדָם יַצְליִחַ...
)רבי מנחם מענדל שניאורסון, הרבי מליובאוויטש, ‘אוצר אגרות קודש' עמ' קיב(

יום	כיפור	בשדה

מעשה	בחסיד	גדול	אחד	שנסע	אל	הבעש"ט	זלה"ה	להיות	אצלו	ביום	כיפור.	

ותבן	 שחת	 האתמול	 ביום	 לקנות	 להם	 נזדמן	 שלא	 מחמת	 כיפור,	 יום	 ובערב	

ומספוא	ושבולת	בשביל	הסוסים,	ולא	אכלו	הסוסים	כל	יום	האתמול	וכל	הלילה,	

על	כן	הוצרכו	בבוקר	לעמוד	חוץ	לעיר	ביער	אחד	לרעות	הסוסים,	ונחו	עצמם	

מעט	לישן.	וכשעמדו	ראו	שהיה	צאת	הכוכבים,	והיה	עדיין	רחוק	פרסה	לעיר,	

והוצרך	החסיד	להיות	ביום	הכיפורים	ביער	ובשדה,	כי	לא	היה	יכול	לילך	שם	

ברגליו.	והיה	החסיד	בצער	גדול	מאד,	והתפלל	בהכנעה	רבה.	אחר	כך,	מוצאי	

יום	הכיפורים,	נסע	החסיד	לעיר,	וקבלו	הבעש"ט	זלה"ה	בסבר	פנים	יפות	מאוד	

ובשמחה	רבה,	והיה	מדבר	תנחומין	על	לבו,	ואמר	לו	שתפלתו	הועילה	להעלות	

כל	התפלות	של	עם	שבשדות.

)כתר	שם	טוב	אות	שיז(
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4. טיפים למתפלל
לאחר	שלמדנו	על	צורות	שונות	של	הכנה	לתפילה,	נראה	כעת	עצות	שונות,	מרביתם	

מהבעש"ט,	לגבי	עבודת	ה'	בתפילה.	אי	אפשר,	וגם	לא	נדרש,	ליישם	את	כל	העצות.	כל	

אחד	מוזמן	לקחת	את	הדברים	המדברים	אליו,	ולהתקדם	אתם.

בקצב הלב
“צָרִיךְ ליֵלךְֵ מִמַּדְרֵגהָ למְַדְרֵגהָ בַּתְּפִלּהָ, שֶׁלֹא יַפְסִיד כּלָ כֹּחוֹ בִּתְחִלּתַ הַתְּפִלּהָ, 
פִּי  עַל  אַף  גּדְוֹלהָ...  בִּדְבֵקוּת  עַצְמוֹ  יְדַבֵּק  הַתְּפִלּהָ  וּבְאֶמְצַע  בְּמִתּוּן,  יַתְחִיל  רַק 
שֶׁבִּתְחִלּתַ הַתְּפִלּהָ אֵינוֹ יָכוֹל להְִתְפַּלּלֵ בִּדְבֵקוּת כּלָ כּךְָ, מִכּלָ מָקוֹם יוֹאמַר הַתֵּבוֹת 
בְּכוַָּנהָ גּדְוֹלהָ, וִיחַזּקֵ אֶת עַצְמוֹ מְעַט מְעָט, עַד שֶׁה' יִתְבָּרֵךְ יַעֲזוֹר לוֹ להְִתְפַּלּלֵ 

בִּדְבֵקוּת גּדָוֹל".
 )רבי ישראל בעל שם טוב, ‘צוואת הריב"ש' אות לב(

בתחילת	 מייד	 לו	 לצפות	 ולא	 לשיא	 להמתין	 אותנו	 מלמד	 טוב	 שם	 הבעל	 סבלנות.	

התפילה.	אם	נתלהב	‘עד	הסוף'	מייד	בהתחלה,	לא	נצליח	להתפלל	בכוונה	את	שאר	

התפילה.	יותר	מכך:	גם	אם	בתחילת	התפילה	נראה	לאדם	שהוא	לא	מצליח	להתרגש,	

ולאט	 ‘להיכנס	אליהן'	 ולשים	לב	אליהן,	 יש	עצה:	להיצמד	למילים.	לומר	את	המילים	

לאט	הלב	ייפתח.

עניין	נוסף:	לפעמים	לא	נוכל	להשקיע	באופן	שווה	בכל	קטעי	התפילה.	התפילה	דומה	

לאלבום	תמונות	-	עוברים	ומסתכלים	על	כל	התמונות,	אבל	תמיד	יהיו	תמונות	שנהנה	

להתעכב	ולהתבונן	בהם	יותר.	כך	גם	בתפילה	-	אנחנו	ננסה	לכוון	בכל	מילה,	אך	יהיו	

ימים	בהם	נתעכב	ונקדיש	כוונה	מיוחדת	דווקא	לקטעים	מסויימים.	בעניין	זה	סיפר	הרבי	

מליובאוויטש	את	הדבר	הבא:

הַתְּפִלּהָ  מְחַלּקְִים  שֶׁהָיוּ  הָרִאשׁוֹניִם,  חֲסִידִים  מִנהְַג  עַל  פְּעָמִים  אֵיזהֶ  “שָׁמַעְנוּ 
לכְמַָּה חֲלקִָים. זֹאת אוֹמֶרֶת, שֶׁבְּכלָ פַּעַם וּפַעַם הָיוּ כּמַּוּבָן מִתְפַּללְיִם כּלָ הַתְּפִלּהָ, 
אֶלּאָ שֶׁהַהִתְבּוֹננְוּת בָּעִניְָניִם וּבְכוַָּנתַ פֵּרוּשׁ הַמִּלּוֹת אוֹ הַהֶסְבֵּר בָּהֶם, הָיוּ מְחַלּקְִים 
הַמִּלּוֹת פַּעַם  הָיוּ גּוֹמְרִים פֵּרוּשׁ  בְּאֹפֶן שֶׁבְּמֶשֶׁךְ כּשְָׁבוּעַ וּשְׁבוּעַיִם  יָמִים,  לכְמַָּה 

אַחַת, וְאַחַר כּןֵ חוֹזרֵ חָליִלהָ. וְלכָןֵ גּםַ הוּא יַעֲשֶׂה בְּאֹפֶן הַנַּ"ל".
)רבי מנחם מענדל שניאורסון, הרבי מליובאוויטש, ‘אגרות קודש' חי"ח עמ' קכו(

מיקוד.	מתוך	הכרה	במגבלות	ובקושי	‘לחיות'	את	כל	התפילה,	בחרו	לעצמם	החסידים	

בכל	פעם	קטע	תפילה	שבו	הם	ישקיעו	את	מיטב	ריכוזם	ואת	עומק	לבם.	מובן	שאנו	

שואפים	להתפלל	את	כל	התפילה	באיכות	הטובה	ביותר,	אך	לפעמים	הרצון	להצליח	

הכוחות	 את	 לפזר	 לא	 עוזר	 המיקוד	 מזערית.	 הצלחה	 ללא	 אף	 אותנו	 מותיר	 בכל	

במקומות	מרובים,	אלא	לנצל	את	הכוחות	המוגבלים	שלנו	בצורה	היעילה	ביותר.

מהר או לאט?
השאלה	הזו	היא	מאוד	אישית.	יש	אנשים	שאוהבים	להתפלל	לאט,	להתרכז	בכל	מילה	

וגם	להוסיף	משלהם.	ויש	אנשים	שתפילה	איטית	יכולה	לשגע	אותם.	גם	אם	הם	נהנים	

ובמהירות.	המקורות	הבאים	מציגים	את	 חייבים	שהיא	תיעשה	בקצב	 מהתפילה,	הם	

המקום	לכל	גישה.

“אֶחָד מֵחֲסִידֵי פּוֹליִן הַמְפֻרְסָמִים שָׁאַל פַּעַם אֶת הָרַבִּי מוֹהֲרַ"שׁ מִלּיְוּבַּאוִויטְשׁ: 
בִּמְהִירוּת,  להְִתְפַּלּלֵ  מוּטָב  לֹא  וְכיִ  בִּתְפִלּתָָם?  חַבַּ"ד  חֲסִידֵי  מַאֲרִיכיִם  מַדּוּעַ 
בַּעגֲלָהָ,  נוֹסְעִים  כּאֲַשֶׁר   - דּוֹמֶה?  הַדָּבָר  למְָה  מָשָׁל  זרָוֹת?  מִמַּחֲשָׁבוֹת  וּלהְִנּצֵָל 
וְהַגּוֹיִם זוֹרְקִים אֲבָניִם עַל הָעגֲלָהָ, הֲלֹא יֵשׁ להְַלקְוֹת בַּסּוּסִים למְַעַן יַגבְִּירוּ אֶת 

מְרוּצָתָם, וְכךְָ נפְִטָרִים מִמַּכּתַ הָאֲבָניִם!

הֵשִׁיב לוֹ הָרַבִּי: בַּמֶּה דְּבָרִים אֲמוּרִים? - כּשְֶׁהֵם עוֹמְדִים בַּחוּץ, וּמְטִיליִם אֲבָניִם 
לתְוֹךְ הָעגֲלָהָ. לֹא כןֵ כּאֲַשֶׁר כּבְָר קָפְצוּ לתְוֹךְ הָעגֲלָהָ, אֵין עֵצָה אֶלאָ להְַעֲמִיד אֶת 
הַסּוּסִים, להְֵאָבֵק עִם הַנּכָרְִים וּלהְַשְׁליִכםָ מֵעַל הָעגֲלָהָ, וְרַק אָז אֶפְשָׁר להְַמְשִׁיךְ 

בַּנּסְִיעָה..."
)מתוך ‘פניני הכתר', תפילה, עמוד 357( 

אצל	צדיקים	אנחנו	מוצאים	אפשרות	נוספת	למרוצה	בתפילה:

“פְּעָמִים יָכוֹל לוֹמַר הַתְּפִלּהָ בִּמְהִירוּת מְאֹד, מֵחֲמַת שֶׁבּוֹעֵר בְּלבִּוֹ אַהֲבַת ה' מְאֹד, 
וְהַתֵּבוֹת יוֹצְאִים מִפִּיו בְּעַצְמָם".

)רבי ישראל בעל שם טוב, ‘כתר שם טוב', אות רכ-ד(

רק	 היא	אפשרות	 אופציה.	התפילה	המהירה	 לא	 זאת	 לגמור	את	התפילה	 כדי	 לרוץ	

כאשר	יש	בה	תועלת	עצמית	-	לריכוז	או	להתלהבות.	גם	התפילה	באיטיות	ואריכות	היא	

לא	תמיד	האפשרות	המתבקשת,	ולפעמים	דווקא	האריכות	יכולה	לקלקל.	הכול	תלוי	

במצב,	בזמן	ובאדם	המתפלל.	

מכה	אחר	מכה

בליובאוויטש	היה	ר'	שלום	החופר,	זקן	מופלג	שזכה	לברכת	רבנו	הזקן	להצלחה	בעבודתו	-	חפירת	בארות	ולאריכות	

ימים.	בקיץ	תרנ"ב	מלאו	לו	תשעים	ושבע	שנים	ואמר	שעל	אף	שהוא	עדיין	מרגיש	עצמו,	ב"ה,	בכוח	לעבוד,	הוא	חושב	

שהגיע	הזמן	להניח	את	כלי	החפירה...	

זכורני	כשר'	שלום	החל	לחפור	את	הבאר	ברחוב	‘חאחלויקע'	בקיץ	תרמ"ט,	אמר	לו	החסיד	ר'	יחזקאל	זאב:	‘שלום,	

אתה	מקבל	על	עצמך	את	האחריות	לחפור	באר?'	ענה	לו	ר'	שלום:	‘למה	לא?	זאת	לא	עבודה	קשה.	קמים	בהשכמה,	

הולכים	לבית-המדרש	ואומרים	יחד	עם	‘חברת	תהילים'	את	ספר	התהילים,	מתפללים	תפילת	ותיקין,	אוכלים	פת	

שחרית	ובשעה	שבע-שמונה	מתחילים	בעבודה,	מכים	באת	החפירה	מכה	אחר	מכה,	לא	בחיפזון,	ארשין	]=מידת	

שטח	ברוסית[	ליום,	לפעמים	ארשין	וחצי.	וכעבור	חודש	או	חודשיים,	עוזר	הקב"ה	ומגיעים	למים	החיים'.	סיפר	זאת	

חיפזון,	להכות	באת	 בלי	 ולהתפלל,	לגשת	לעבודה	 לומר	תהילים	 צריכים	 צודק.	 ר'	שלום	 והוסיף:	 הריי"צ	 אדמו"ר	

החפירה	מכה	אחר	מכה,	עד	שמגיעים	למעיין	של	פנימיות	הלב...	

)ספר	השיחות(

תשוקה	ורשפי	אש

שאל	פעם	ה"חוזה"	מלובלין	את	“היהודי	הקדוש"	מפשיסחא:	מדוע	אתם	‘חוטפים'	

את	תיבות	התפילה?	ענה	“היהודי":	משום	שתיבות	התפילה	חביבות	עלי	מאוד,	

חושקים	 איננו	 אנו	 וכי	 ה"חוזה":	 שאל	 אותן.	 ולבלוע	 למהר	 נפשי	 שחשקה	 עד	

בתיבות	התפילה?	ענה	“היהודי":	תיבות	התפילה	של	הרבי	הן	רשפי	אש,	וקשה	

לבלוע	אותן	במהירות...

לעומתו,	 בתפילתו.	 להאריך	 נהג	 זצ"ל	 מרוז'ין	 ישראל	 ר'	 הרה"ק	 דומה:	 וסיפור	

נהג	הרה"ק	מבעלז	להתפלל	במהירות	רבה.	הסביר	זאת	אחד	הצדיקים	כך:	

אצל	שניהם	היו	תיבות	התפילה	חביבות	ויקרות	מאוד,	אלא	שהצדיק	מרוז'ין	לא	

היה	מסוגל	להיפרד	מהן	מרוב	החביבות	ולכן	האריך	בהן,	ואילו	הצדיק	מבעלז,	

מרוב	תשוקתו	לתפילה,	לא	היה	מסוגל	להתאפק	מלחטוף	את	תיבות	התפילה	

בחיפזון	גדול	כדי	לזכות	בהן	במהירות.	

)סיפורי	חסידים	הרב	זוין(
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4. טיפים למתפלל
לאחר	שלמדנו	על	צורות	שונות	של	הכנה	לתפילה,	נראה	כעת	עצות	שונות,	מרביתם	

מהבעש"ט,	לגבי	עבודת	ה'	בתפילה.	אי	אפשר,	וגם	לא	נדרש,	ליישם	את	כל	העצות.	כל	

אחד	מוזמן	לקחת	את	הדברים	המדברים	אליו,	ולהתקדם	אתם.

בקצב הלב
“צָרִיךְ ליֵלךְֵ מִמַּדְרֵגהָ למְַדְרֵגהָ בַּתְּפִלּהָ, שֶׁלֹא יַפְסִיד כּלָ כֹּחוֹ בִּתְחִלּתַ הַתְּפִלּהָ, 
פִּי  עַל  אַף  גּדְוֹלהָ...  בִּדְבֵקוּת  עַצְמוֹ  יְדַבֵּק  הַתְּפִלּהָ  וּבְאֶמְצַע  בְּמִתּוּן,  יַתְחִיל  רַק 
שֶׁבִּתְחִלּתַ הַתְּפִלּהָ אֵינוֹ יָכוֹל להְִתְפַּלּלֵ בִּדְבֵקוּת כּלָ כּךְָ, מִכּלָ מָקוֹם יוֹאמַר הַתֵּבוֹת 
בְּכוַָּנהָ גּדְוֹלהָ, וִיחַזּקֵ אֶת עַצְמוֹ מְעַט מְעָט, עַד שֶׁה' יִתְבָּרֵךְ יַעֲזוֹר לוֹ להְִתְפַּלּלֵ 

בִּדְבֵקוּת גּדָוֹל".
 )רבי ישראל בעל שם טוב, ‘צוואת הריב"ש' אות לב(

בתחילת	 מייד	 לו	 לצפות	 ולא	 לשיא	 להמתין	 אותנו	 מלמד	 טוב	 שם	 הבעל	 סבלנות.	

התפילה.	אם	נתלהב	‘עד	הסוף'	מייד	בהתחלה,	לא	נצליח	להתפלל	בכוונה	את	שאר	

התפילה.	יותר	מכך:	גם	אם	בתחילת	התפילה	נראה	לאדם	שהוא	לא	מצליח	להתרגש,	

ולאט	 ‘להיכנס	אליהן'	 ולשים	לב	אליהן,	 יש	עצה:	להיצמד	למילים.	לומר	את	המילים	

לאט	הלב	ייפתח.

עניין	נוסף:	לפעמים	לא	נוכל	להשקיע	באופן	שווה	בכל	קטעי	התפילה.	התפילה	דומה	

לאלבום	תמונות	-	עוברים	ומסתכלים	על	כל	התמונות,	אבל	תמיד	יהיו	תמונות	שנהנה	

להתעכב	ולהתבונן	בהם	יותר.	כך	גם	בתפילה	-	אנחנו	ננסה	לכוון	בכל	מילה,	אך	יהיו	

ימים	בהם	נתעכב	ונקדיש	כוונה	מיוחדת	דווקא	לקטעים	מסויימים.	בעניין	זה	סיפר	הרבי	

מליובאוויטש	את	הדבר	הבא:

הַתְּפִלּהָ  מְחַלּקְִים  שֶׁהָיוּ  הָרִאשׁוֹניִם,  חֲסִידִים  מִנהְַג  עַל  פְּעָמִים  אֵיזהֶ  “שָׁמַעְנוּ 
לכְמַָּה חֲלקִָים. זֹאת אוֹמֶרֶת, שֶׁבְּכלָ פַּעַם וּפַעַם הָיוּ כּמַּוּבָן מִתְפַּללְיִם כּלָ הַתְּפִלּהָ, 
אֶלּאָ שֶׁהַהִתְבּוֹננְוּת בָּעִניְָניִם וּבְכוַָּנתַ פֵּרוּשׁ הַמִּלּוֹת אוֹ הַהֶסְבֵּר בָּהֶם, הָיוּ מְחַלּקְִים 
הַמִּלּוֹת פַּעַם  הָיוּ גּוֹמְרִים פֵּרוּשׁ  בְּאֹפֶן שֶׁבְּמֶשֶׁךְ כּשְָׁבוּעַ וּשְׁבוּעַיִם  יָמִים,  לכְמַָּה 

אַחַת, וְאַחַר כּןֵ חוֹזרֵ חָליִלהָ. וְלכָןֵ גּםַ הוּא יַעֲשֶׂה בְּאֹפֶן הַנַּ"ל".
)רבי מנחם מענדל שניאורסון, הרבי מליובאוויטש, ‘אגרות קודש' חי"ח עמ' קכו(

מיקוד.	מתוך	הכרה	במגבלות	ובקושי	‘לחיות'	את	כל	התפילה,	בחרו	לעצמם	החסידים	

בכל	פעם	קטע	תפילה	שבו	הם	ישקיעו	את	מיטב	ריכוזם	ואת	עומק	לבם.	מובן	שאנו	

שואפים	להתפלל	את	כל	התפילה	באיכות	הטובה	ביותר,	אך	לפעמים	הרצון	להצליח	

הכוחות	 את	 לפזר	 לא	 עוזר	 המיקוד	 מזערית.	 הצלחה	 ללא	 אף	 אותנו	 מותיר	 בכל	

במקומות	מרובים,	אלא	לנצל	את	הכוחות	המוגבלים	שלנו	בצורה	היעילה	ביותר.

מהר או לאט?
השאלה	הזו	היא	מאוד	אישית.	יש	אנשים	שאוהבים	להתפלל	לאט,	להתרכז	בכל	מילה	

וגם	להוסיף	משלהם.	ויש	אנשים	שתפילה	איטית	יכולה	לשגע	אותם.	גם	אם	הם	נהנים	

ובמהירות.	המקורות	הבאים	מציגים	את	 חייבים	שהיא	תיעשה	בקצב	 מהתפילה,	הם	

המקום	לכל	גישה.

“אֶחָד מֵחֲסִידֵי פּוֹליִן הַמְפֻרְסָמִים שָׁאַל פַּעַם אֶת הָרַבִּי מוֹהֲרַ"שׁ מִלּיְוּבַּאוִויטְשׁ: 
בִּמְהִירוּת,  להְִתְפַּלּלֵ  מוּטָב  לֹא  וְכיִ  בִּתְפִלּתָָם?  חַבַּ"ד  חֲסִידֵי  מַאֲרִיכיִם  מַדּוּעַ 
בַּעגֲלָהָ,  נוֹסְעִים  כּאֲַשֶׁר   - דּוֹמֶה?  הַדָּבָר  למְָה  מָשָׁל  זרָוֹת?  מִמַּחֲשָׁבוֹת  וּלהְִנּצֵָל 
וְהַגּוֹיִם זוֹרְקִים אֲבָניִם עַל הָעגֲלָהָ, הֲלֹא יֵשׁ להְַלקְוֹת בַּסּוּסִים למְַעַן יַגבְִּירוּ אֶת 

מְרוּצָתָם, וְכךְָ נפְִטָרִים מִמַּכּתַ הָאֲבָניִם!

הֵשִׁיב לוֹ הָרַבִּי: בַּמֶּה דְּבָרִים אֲמוּרִים? - כּשְֶׁהֵם עוֹמְדִים בַּחוּץ, וּמְטִיליִם אֲבָניִם 
לתְוֹךְ הָעגֲלָהָ. לֹא כןֵ כּאֲַשֶׁר כּבְָר קָפְצוּ לתְוֹךְ הָעגֲלָהָ, אֵין עֵצָה אֶלאָ להְַעֲמִיד אֶת 
הַסּוּסִים, להְֵאָבֵק עִם הַנּכָרְִים וּלהְַשְׁליִכםָ מֵעַל הָעגֲלָהָ, וְרַק אָז אֶפְשָׁר להְַמְשִׁיךְ 

בַּנּסְִיעָה..."
)מתוך ‘פניני הכתר', תפילה, עמוד 357( 

אצל	צדיקים	אנחנו	מוצאים	אפשרות	נוספת	למרוצה	בתפילה:

“פְּעָמִים יָכוֹל לוֹמַר הַתְּפִלּהָ בִּמְהִירוּת מְאֹד, מֵחֲמַת שֶׁבּוֹעֵר בְּלבִּוֹ אַהֲבַת ה' מְאֹד, 
וְהַתֵּבוֹת יוֹצְאִים מִפִּיו בְּעַצְמָם".

)רבי ישראל בעל שם טוב, ‘כתר שם טוב', אות רכ-ד(

רק	 היא	אפשרות	 אופציה.	התפילה	המהירה	 לא	 זאת	 לגמור	את	התפילה	 כדי	 לרוץ	

כאשר	יש	בה	תועלת	עצמית	-	לריכוז	או	להתלהבות.	גם	התפילה	באיטיות	ואריכות	היא	

לא	תמיד	האפשרות	המתבקשת,	ולפעמים	דווקא	האריכות	יכולה	לקלקל.	הכול	תלוי	

במצב,	בזמן	ובאדם	המתפלל.	

מכה	אחר	מכה

בליובאוויטש	היה	ר'	שלום	החופר,	זקן	מופלג	שזכה	לברכת	רבנו	הזקן	להצלחה	בעבודתו	-	חפירת	בארות	ולאריכות	

ימים.	בקיץ	תרנ"ב	מלאו	לו	תשעים	ושבע	שנים	ואמר	שעל	אף	שהוא	עדיין	מרגיש	עצמו,	ב"ה,	בכוח	לעבוד,	הוא	חושב	

שהגיע	הזמן	להניח	את	כלי	החפירה...	

זכורני	כשר'	שלום	החל	לחפור	את	הבאר	ברחוב	‘חאחלויקע'	בקיץ	תרמ"ט,	אמר	לו	החסיד	ר'	יחזקאל	זאב:	‘שלום,	

אתה	מקבל	על	עצמך	את	האחריות	לחפור	באר?'	ענה	לו	ר'	שלום:	‘למה	לא?	זאת	לא	עבודה	קשה.	קמים	בהשכמה,	

הולכים	לבית-המדרש	ואומרים	יחד	עם	‘חברת	תהילים'	את	ספר	התהילים,	מתפללים	תפילת	ותיקין,	אוכלים	פת	

שחרית	ובשעה	שבע-שמונה	מתחילים	בעבודה,	מכים	באת	החפירה	מכה	אחר	מכה,	לא	בחיפזון,	ארשין	]=מידת	

שטח	ברוסית[	ליום,	לפעמים	ארשין	וחצי.	וכעבור	חודש	או	חודשיים,	עוזר	הקב"ה	ומגיעים	למים	החיים'.	סיפר	זאת	

חיפזון,	להכות	באת	 בלי	 ולהתפלל,	לגשת	לעבודה	 לומר	תהילים	 צריכים	 צודק.	 ר'	שלום	 והוסיף:	 הריי"צ	 אדמו"ר	

החפירה	מכה	אחר	מכה,	עד	שמגיעים	למעיין	של	פנימיות	הלב...	

)ספר	השיחות(

תשוקה	ורשפי	אש

שאל	פעם	ה"חוזה"	מלובלין	את	“היהודי	הקדוש"	מפשיסחא:	מדוע	אתם	‘חוטפים'	

את	תיבות	התפילה?	ענה	“היהודי":	משום	שתיבות	התפילה	חביבות	עלי	מאוד,	

חושקים	 איננו	 אנו	 וכי	 ה"חוזה":	 שאל	 אותן.	 ולבלוע	 למהר	 נפשי	 שחשקה	 עד	

בתיבות	התפילה?	ענה	“היהודי":	תיבות	התפילה	של	הרבי	הן	רשפי	אש,	וקשה	

לבלוע	אותן	במהירות...

לעומתו,	 בתפילתו.	 להאריך	 נהג	 זצ"ל	 מרוז'ין	 ישראל	 ר'	 הרה"ק	 דומה:	 וסיפור	

נהג	הרה"ק	מבעלז	להתפלל	במהירות	רבה.	הסביר	זאת	אחד	הצדיקים	כך:	

אצל	שניהם	היו	תיבות	התפילה	חביבות	ויקרות	מאוד,	אלא	שהצדיק	מרוז'ין	לא	

היה	מסוגל	להיפרד	מהן	מרוב	החביבות	ולכן	האריך	בהן,	ואילו	הצדיק	מבעלז,	

מרוב	תשוקתו	לתפילה,	לא	היה	מסוגל	להתאפק	מלחטוף	את	תיבות	התפילה	

בחיפזון	גדול	כדי	לזכות	בהן	במהירות.	

)סיפורי	חסידים	הרב	זוין(

33 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה32 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה



פעם	אחת	נכנס	אברך	חסידי	

אדמו"ר	 כ"ק	 אצל	 ל'יחידות'	

ושאל	 מליובאוויטש,	 הרש"ב	

לנגן	 מורגל	 “אני	 הרבי:	 את	

זה	 אין	 אולי	 התפילה.	 בשעת	

להתאפק	 ועלי	 טוב	 הרגל	

“לא,	 הרבי:	 לו	 ענה	 מלנגן?"	

לא,	זוהי	התגלות	הכוחות	של	

הנפש	האלוקית".

בשמחה או בשברון לב?
יִתְבָּרֵךְ שְׁמוֹ,  מְקֻבֶּלתֶ לפְָניָו  בְּוַדַּאי הוּא יוֹתֵר  “הַתְּפִלּהָ שֶׁהוּא בְּשִׂמְחָה גּדְוֹלהָ, 
וּמְבַקֵּשׁ  שׁוֹאֵל  כּשְֶׁעָניִ  זהֶ,  עַל  וּמָשָׁל  בִּבְכיִָּה.  בְּעַצְבוּת  שֶׁהוּא  מֵהַתְּפִלּהָ  יוֹתֵר 
וּמִתְחַנּןֵ לפְִניֵ הַמֶּלךְֶ בִּבְכיִָּה גּדְוֹלהָ, אַף עַל פִּי כןֵ אֵינוֹ נוֹתֵן לוֹ אֶלּאָ דָּבָר מוּעָט. 
גּםַ  מְבַקֵּשׁ  זהֶ  וּמִתּוֹךְ  בְּשִׂמְחָה  הַמֶּלךְֶ  שֶׁבַח  הַמֶּלךְֶ  לפְִניֵ  מְסַדֵּר  כּשְֶׁהַשַּׂר  אֲבָל 

בַּקָּשָׁתוֹ, אָז נוֹתֵן לוֹ הַמֶּלךְֶ בַּקָּשָׁה מְרֻבָּה מְאֹד כּמְוֹ שֶׁנּוֹתְניִם לשְִׂרָרוּת".
)רבי ישראל בעל שם טוב, ‘צוואת הריב"ש', אות קז(

לאדם	 מאשר	 בעצמו,	 ובטוח	 שמח	 לאדם	 להקשיב	 כיף	 יותר	 מוכר:	 זה	 אנוש	 ביחסי	

כללי	 באופן	 כעני,	 ה'	 מול	 עומד	 אדם	 שבהם	 מצבים	 שיש	 למרות	 מסכנות.	 שמשדר	

עדיף	לעמוד	בבטחון	כמו	שר	בממלכה.	השר	פוגש	את	המלך	בשמחה,	ומהלל	אותו,	

וזה	מעורר	במלך	רצון	וחשק	להעניק	לו	הרבה	יותר	מאשר	לעני	הגועה	בבכייה.

ומכאן	למימרא	הפוכה:

“עִקַּר הַכּוַָּנהָ הִיא שְׁבִירַת הַלּבֵ בְּהַכנְעָָה וּדְבֵקוּת להַ' יִתְבָּרֵךְ. מָשָׁל עַל זהֶ הָעִניְָן, 
מְכוָֻּן  כּןֵ  ]הַמַּנעְוּל[  הַמַּסְגּרֵ  וּלפְִי  בְּכוִּוּן,  שֶׁפּוֹתֵחַ  מַפְתֵּחַ  ]מַנעְוּל[  מַסְגּרֵ  לכְלָ  שֶׁיֵּשׁ 
הַמַּפְתֵּחַ. וְיֵשׁ גּנַּבִָים שֶׁפּוֹתְחִים בְּליִ מַפְתֵּחַ, דְּהַיְנוּ שֶׁשּׁוֹבְרִים הַמַּסְגּרֵ. כּןֵ הָעִניְָן, 
יֵשׁ לכְלָ דָּבָר נעְֶלםָ מַפְתֵּחַ, וְהִיא הַכּוַָּנהָ הַמְכוֶֻּנתֶ לאְוֹתוֹ דָּבָר, אֲבָל עִקַּר הַמַּפְתֵּחַ 
הוּא להְִיוֹת כּגְנַּבָ שֶׁשּׁוֹבֵר הַכֹּל, דְּהַיְנוּ לשְִׁבּוֹר הַלּבֵ הֵיטֵב בְּהַכנְעָָה גּדְוֹלהָ, וְיֻשְׁבַּר 

הַמָּסָךְ הַמַּבְדִּיל למְַעְלהָ, שֶׁעַל יָדוֹ הוּא הַהֶסְגּרֵ לאְָדָם".
 )רבי ישראל בעל שם טוב, ‘כתר שם טוב', אות רמג(

“קרוב	ה'	לנשברי	לב"	)תהילים	לד,יט(.	כשאדם	חש	תחושות	נעלות	של	אהבת	ה'	והתענגות	

על	ה',	קשה	לו	לדעת	מה	אמיתי	ומה	מזויף.	במצבים	כאלה	אדם	צריך	להיות	מכוון	נכון	

כדי	להצליח	לפתוח	את	הדלת	הנעולה.	אך	כשאדם	הוא	שבור	לב,	זה	אמיתי	לחלוטין.	

האמת	הזאת,	וההזדקקות	הכנה	לה',	פותחת	את	כל	השערים.

מה	היא	לדעתך	הדרך	הנכונה	-	להתפלל	בשמחה	או	בשברון	לב?	האם	יש	לכך	

תשובה	ברורה?	

תנועות חיצוניות?
או	התנדנדות	חזקה,	את	כל	 ריקודים,	פרישת	כפיים	אל-על	 מחיאות	כפיים,	צעקות,	

אלה	אנו	רואים	במקומות	תפילה	שונים.	האם	זה	אמיתי?	האם	זה	מומלץ?

יִשְׂרָאֵל בַּעַל שֵׁם טוֹב ע"ה אָמַר: כּשְֶׁאָדָם טוֹבֵעַ בַּנּהָָר, וְהוּא מַרְאֶה כּמַָּה  “רַבִּי 
לֹא  אוֹתוֹ  הָרוֹאִים  בְּוַדַּאי  אוֹתוֹ,  הַשּׁוֹטְפִים  הַמַּיִם  מִן  עַצְמוֹ  שֶׁיּוֹצִיא  תְּנוּעוֹת 
להְִתְלוֹצֵץ  אֵין  תְּנוּעוֹת,  וְעוֹשֶה  כּשְֶׁמִּתְפַּלּלֵ  כּךְָ  תְּנוּעוֹתָיו.  וְעַל  עָליָו  יִתְלוֹצְצוּ 
עָליָו, שֶׁהוּא מַצִּיל אֶת עַצְמוֹ מִמַּיִם הַזּדֵוֹניִם הַבָּאִים לבְַטְּלוֹ מִמַּחֲשַׁבְתּוֹ בַּתְּפִלּהָ".
)רבי ישראל בעל שם טוב, ‘בעש"ט על התורה', עמוד התפילה אות קלט(

תפילה	היא	לא	מותרות,	אלא	מלחמה	על	החיים	שלנו.	הקרב	של	התפילה	הוא	כל	כך	

מכריע,	עד	שאין	זמן	לחשוב	איך	אני	נראה.	אם	החצנה	של	רגשות	סוערים	עוזרת	לי	

להתפלל	אז	שיחשבו	מה	שרוצים,	אני	לא	אפסיד	את	הקרב	בגלל	זה.

לא	 המצח,	 את	 יותר	 לקמט	 או	 להתנדנד	 יכול	 אני	 בהחצנה.	 סכנה	 הרבה	 יש	 מנגד,	

למרות	שמסתכלים,	אלא	דווקא	בגלל	שמסתכלים,	ואז	אני	הופך	להיות	שבוי	של	עצמי.	

יותר	 בזמן	האמיתי	ביותר	ביום,	בתפילה,	אני	עוסק	בשקר,	כדי	שיחשבו	שאני	אמיתי	

ממה	שאני	באמת.	מי	מפסיד	מהשקר	הזה	יותר	ממני?

וְיִרְאָה וְהִתְלהֲַבוּת גּדָוֹל בְּליִ שׁוּם  “וְלפְִעָמִים יָכוֹל אָדָם לוֹמַר הַתְּפִלּהָ בְּאַהֲבָה 
בְּליִ שׁוּם  בְּפָשׁוּט  הַדְּבָרִים  אַחֵר שֶׁהוּא אוֹמֵר אוֹתָן  נרְִאֶה לאְָדָם  וְיִהְיֶה  תְּנוּעָה, 
דְּבֵקוּת. וְזהֶ יָכוֹל אָדָם לעֲַשׂוֹת כּשְֶׁהוּא דָּבוּק מְאֹד להַ' יִתְבָּרֵךְ, אָז יָכוֹל לעֲַבוֹד 
אוֹתוֹ בַּנּשְָׁמָה לבְַד, בְּאַהֲבָה רַבָּה וּגדְוֹלהָ. וְזהֶ הָעֲבוֹדָה הִיא יוֹתֵר טוֹבָה וְהוֹלכֶתֶ 
בִּמְהִירוּת יוֹתֵר וּמַדְבֶּקֶת יוֹתֵר להַ' יִתְבָּרֵךְ מֵהַתְּפִלּהָ שֶׁנּרְִאֶה בַּחוּץ עַל הָאֵבָרִים, 

וְאֵין הַקְלפִָּה אֲחוּזהָ בְּזוֹ הַתְּפִלּהָ, שֶׁכּלֻּוֹ הוּא בִּפְניִמִיּוּת".
)רבי ישראל בעל שם טוב, ‘כתר שם טוב', אות רלג-ב(

לפעמים	רגש	כל	כך	עמוק	ממלא	את	הלב,	עד	שמבחוץ	נראה	הכל	קפוא.	גם	במצבים	

כאלה	אין	פנאי	להתייחס	אל	הסביבה,	שיחשבו	מה	שהם	רוצים,	למי	זה	משנה.	הלב	כל	

כך	מלא	ברגשות	אמיתיים,	עד	שאין	לכל	הזיופים	למיניהם	כל	מקום.

בהתלהבות!
ובין	אם	לא,	מה	שברור	הוא	שהתפילה	 בכל	אופן,	בין	אם	אנחנו	מתנענעים	בתפילה	

שלנו	צריכה	להיות	חיה.	לפעמים	זה	נראה	שהתפילה	מעייפת	ומחלישה,	אך	האמת	

היא	הפוכה.	תפילה	חיה	וסוערת	באמת,	נותנת	הרבה	יותר	כוח	ממה	שהיא	מוציאה.

)תהילים  חַיָּי"  לאְֵל  “תְּפִלּהָ  שֶׁכּתָוּב:  כּמְוֹ  מֵהַתְּפִלּהָ,  מְקַבְּליִן  הַחִיּוּת  עִקַּר  “כּיִ 
וּמַכנְיִס  כֹּחוֹ  בְּכלָ  כּשְֶׁמִּתְפַּלּלֵ  כּיִ  כֹּחוֹ,  בְּכלָ  להְִתְפַּלּלֵ  צָרִיךְ  זהֶ  וּבִשְׁבִיל  מב,ט(. 

כֹּחוֹ בְּאוֹתִיּוֹת הַתְּפִלּהָ, אֲזיַ נתְִחַדֵּשׁ כֹּחוֹ שָׁם, בִּבְחִינתַ: “חֲדָשִׁים לבְַּקָרִים, רַבָּה 
אֱמוּנתֶָךָ" )איכה ג,כג(".

)רבי נחמן מברסלב, ‘ליקוטי מוהר"ן' תורה ט'(

כמה	שניתן	ככה	נקבל.	האנרגיות	שאנחנו	מוציאים	על	התפילה	רק	חוזרות	אלינו	ברווח	

כפול.	בתפילה	אנחנו	נפגשים	עם	ה'	שהוא	מקור	החיים,	והמפגש	הזה	מזרים	בנו	כוחות	

ורעננות.	

התמודדות עם מחשבות מבלבלות
“הַבַּעַל שֵׁם טוֹב הַקָּדוֹשׁ זַ"ל אָמַר: מַה שֶּׁבָּא לאְָדָם מַחֲשָׁבוֹת זרָוֹת וּמְבַלבְְּליִם 
אוֹתוֹ בִּשְׁעַת הַתְּפִלּהָ, הוּא אַדְרַבָּא סִימָן טוֹב. עַל פִּי מָשָׁל, שֶׁלּפְִניֵ מֶלךְֶ בָּשָׂר וָדָם 
יֵשׁ כּמַָּה מְחִיצוֹת וְשׁוֹמְרִים לפְַתָחִים שֶׁלֹא לגָשֶֶׁת אֵליָו, וּפְעָמִים מִזדְַּמֵּן שֶׁאֶחָד 
רוֹצֶה ליֵלךְֵ עִם הַמְבֻקָּשׁ ]בַּקָּשָׁתוֹ[ אֶל הַמֶּלךְֶ, וְהַשּׁוֹמְרִים יוֹדְעִים שֶׁזּהֶ יִהְיֶה רַע להֶָם, 
יִפְעוֹל כּרְִצוֹנוֹ, כּיִ  וַדַּאי להֶָם שֶׁלֹּא  וַהֲרֵי  וְהָגוּן,  וְאָז אִם זהֶ הַהוֹלךְֵ אֵינוֹ חָשׁוּב 
הַמֶּלךְֶ לֹא יַשְׁגּיִחַ עָליָו כּלְלָ, אָז תֵּכףֶ כּשְֶׁזּהֶ הָאִישׁ אוֹמֵר להְַשּׁוֹמְרִים שֶׁיַּנּיִחוּהוּ 
לעֲַבוֹר הַפְּתָחִים וְהַמְּחִיצוֹת, תֵּכףֶ פּוֹתְחִים לוֹ, כּיִ מָה אִכפְַּת להְוּ ]להֶָם[? מַה שֶּׁאֵין 
כּןֵ אִם זהֶ הָאִישׁ הוּא שַׂר וְחָשׁוּב לפְִניֵ הַמֶּלךְֶ, אָז אִשְׁתַּמּוּטֵי קָא מִשְׁתַּמֵּיט ליֵה 
]דּוֹחִים אוֹתוֹ[ בְּכלָ הַיְכֹלתֶ לדְִחוֹתוֹ בְּ"לךְֵ וָשׁוּב", שֶׁרְצוֹנםָ שֶׁלֹּא יָבוֹא לפְִניֵ הַמֶּלךְֶ, 

יִתְקַבְּלוּ לפְִניֵ הַמֶּלךְֶ. כּמְוֹ כּןֵ נמִַּי ]גּםַ[ עִניְַן  יִהְיֶה להֶָם, כּיִ דְּבָרָיו  בְּיָדְעָם כּיִ רָע 
הַתְּפִלּהָ... אִם אִישׁ פָּשׁוּט בָּא להְִתְפַּלּלֵ לפְִניֵ הַקָּדוֹשׁ בָּרוּךְ הוּא, אֲשֶׁר גּםַ בְּלאָו 
וְאֵין  מַנּיִחִין אוֹתוֹ  אָז  בָּהֶם רֹשֶׁם,  תַּעֲשֶׂה  וְלֹא  כּהַֹגןֶ,  כּךְָ  כּלָ  אֵינהָּ  תְּפִלּתָוֹ  הָכיִ 
פְּרִי  תַּעֲשֶׂה  תְּפִלּתָוֹ  אֲשֶׁר  הַיָּרֵא,  בָּאִישׁ  כּןֵ  שֶּׁאֵין  מַה  כּךְָ.  כּלָ  אוֹתוֹ  מְבַלבְְּליִן 
למְַטָּה וְשֹׁרֶשׁ למְַעְלהָ, אָז מִתְגּבְַּרִין הַסִּטְרָא אַחֲרָא בְּכלָ הַיְכֹלתֶ, וּמְבַלבְְּליִן אוֹתוֹ 

בְּמַחֲשָׁבוֹת זרָוֹת..."
)רבי ישראל בעל שם טוב, ‘בעש"ט על התורה', עמוד התפילה אות קה(

עדיין	 אך	 בעיה,	 זאת	אמנם	 לך	להתרכז.	 לפעמים	אתה	מנסה	להתפלל,	אבל	קשה	

תוקפות	 העיניים	לתפלה,	פשוט	 עוצם	את	 יש	פעמים	שכשאתה	 בגבול	הסביר.	אבל	

אותך	מחשבות	שונות	ומשונות,	המון	דברים	שבארוחת	צהריים	כלל	לא	העסיקו	אותך,	

באמצע	שמונה	עשרה	‘משגעים'	אותך...

“האי	מאן	דצלי	ובכי	וצעיק	עד	

דלא	יכיל	למרחש	בשפוותיה,	

דהיא	 שלימתא	 צלותא	 האי	

הדרה	 לא	 ולעולם	 בלבא	

המתפלל	 האיש	 ]זה	 ריקניא"	

לא	 שכבר	 עד	 וצועק	 ובוכה	

היא	 זו	 בשפתיו,	 לדבר	 יכול	

בלב,	 שהיא	 שלימה,	 תפילה	

ולעולם	אינה	חוזרת	ריקם[.	

)זוהר	שמות	עמוד	כ(

35 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה34 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה



פעם	אחת	נכנס	אברך	חסידי	

אדמו"ר	 כ"ק	 אצל	 ל'יחידות'	

ושאל	 מליובאוויטש,	 הרש"ב	

לנגן	 מורגל	 “אני	 הרבי:	 את	

זה	 אין	 אולי	 התפילה.	 בשעת	

להתאפק	 ועלי	 טוב	 הרגל	

“לא,	 הרבי:	 לו	 ענה	 מלנגן?"	

לא,	זוהי	התגלות	הכוחות	של	

הנפש	האלוקית".

בשמחה או בשברון לב?
יִתְבָּרֵךְ שְׁמוֹ,  מְקֻבֶּלתֶ לפְָניָו  בְּוַדַּאי הוּא יוֹתֵר  “הַתְּפִלּהָ שֶׁהוּא בְּשִׂמְחָה גּדְוֹלהָ, 
וּמְבַקֵּשׁ  שׁוֹאֵל  כּשְֶׁעָניִ  זהֶ,  עַל  וּמָשָׁל  בִּבְכיִָּה.  בְּעַצְבוּת  שֶׁהוּא  מֵהַתְּפִלּהָ  יוֹתֵר 
וּמִתְחַנּןֵ לפְִניֵ הַמֶּלךְֶ בִּבְכיִָּה גּדְוֹלהָ, אַף עַל פִּי כןֵ אֵינוֹ נוֹתֵן לוֹ אֶלּאָ דָּבָר מוּעָט. 
גּםַ  מְבַקֵּשׁ  זהֶ  וּמִתּוֹךְ  בְּשִׂמְחָה  הַמֶּלךְֶ  שֶׁבַח  הַמֶּלךְֶ  לפְִניֵ  מְסַדֵּר  כּשְֶׁהַשַּׂר  אֲבָל 

בַּקָּשָׁתוֹ, אָז נוֹתֵן לוֹ הַמֶּלךְֶ בַּקָּשָׁה מְרֻבָּה מְאֹד כּמְוֹ שֶׁנּוֹתְניִם לשְִׂרָרוּת".
)רבי ישראל בעל שם טוב, ‘צוואת הריב"ש', אות קז(

לאדם	 מאשר	 בעצמו,	 ובטוח	 שמח	 לאדם	 להקשיב	 כיף	 יותר	 מוכר:	 זה	 אנוש	 ביחסי	

כללי	 באופן	 כעני,	 ה'	 מול	 עומד	 אדם	 שבהם	 מצבים	 שיש	 למרות	 מסכנות.	 שמשדר	

עדיף	לעמוד	בבטחון	כמו	שר	בממלכה.	השר	פוגש	את	המלך	בשמחה,	ומהלל	אותו,	

וזה	מעורר	במלך	רצון	וחשק	להעניק	לו	הרבה	יותר	מאשר	לעני	הגועה	בבכייה.

ומכאן	למימרא	הפוכה:

“עִקַּר הַכּוַָּנהָ הִיא שְׁבִירַת הַלּבֵ בְּהַכנְעָָה וּדְבֵקוּת להַ' יִתְבָּרֵךְ. מָשָׁל עַל זהֶ הָעִניְָן, 
מְכוָֻּן  כּןֵ  ]הַמַּנעְוּל[  הַמַּסְגּרֵ  וּלפְִי  בְּכוִּוּן,  שֶׁפּוֹתֵחַ  מַפְתֵּחַ  ]מַנעְוּל[  מַסְגּרֵ  לכְלָ  שֶׁיֵּשׁ 
הַמַּפְתֵּחַ. וְיֵשׁ גּנַּבִָים שֶׁפּוֹתְחִים בְּליִ מַפְתֵּחַ, דְּהַיְנוּ שֶׁשּׁוֹבְרִים הַמַּסְגּרֵ. כּןֵ הָעִניְָן, 
יֵשׁ לכְלָ דָּבָר נעְֶלםָ מַפְתֵּחַ, וְהִיא הַכּוַָּנהָ הַמְכוֶֻּנתֶ לאְוֹתוֹ דָּבָר, אֲבָל עִקַּר הַמַּפְתֵּחַ 
הוּא להְִיוֹת כּגְנַּבָ שֶׁשּׁוֹבֵר הַכֹּל, דְּהַיְנוּ לשְִׁבּוֹר הַלּבֵ הֵיטֵב בְּהַכנְעָָה גּדְוֹלהָ, וְיֻשְׁבַּר 

הַמָּסָךְ הַמַּבְדִּיל למְַעְלהָ, שֶׁעַל יָדוֹ הוּא הַהֶסְגּרֵ לאְָדָם".
 )רבי ישראל בעל שם טוב, ‘כתר שם טוב', אות רמג(

“קרוב	ה'	לנשברי	לב"	)תהילים	לד,יט(.	כשאדם	חש	תחושות	נעלות	של	אהבת	ה'	והתענגות	

על	ה',	קשה	לו	לדעת	מה	אמיתי	ומה	מזויף.	במצבים	כאלה	אדם	צריך	להיות	מכוון	נכון	

כדי	להצליח	לפתוח	את	הדלת	הנעולה.	אך	כשאדם	הוא	שבור	לב,	זה	אמיתי	לחלוטין.	

האמת	הזאת,	וההזדקקות	הכנה	לה',	פותחת	את	כל	השערים.

מה	היא	לדעתך	הדרך	הנכונה	-	להתפלל	בשמחה	או	בשברון	לב?	האם	יש	לכך	

תשובה	ברורה?	

תנועות חיצוניות?
או	התנדנדות	חזקה,	את	כל	 ריקודים,	פרישת	כפיים	אל-על	 מחיאות	כפיים,	צעקות,	

אלה	אנו	רואים	במקומות	תפילה	שונים.	האם	זה	אמיתי?	האם	זה	מומלץ?

יִשְׂרָאֵל בַּעַל שֵׁם טוֹב ע"ה אָמַר: כּשְֶׁאָדָם טוֹבֵעַ בַּנּהָָר, וְהוּא מַרְאֶה כּמַָּה  “רַבִּי 
לֹא  אוֹתוֹ  הָרוֹאִים  בְּוַדַּאי  אוֹתוֹ,  הַשּׁוֹטְפִים  הַמַּיִם  מִן  עַצְמוֹ  שֶׁיּוֹצִיא  תְּנוּעוֹת 
להְִתְלוֹצֵץ  אֵין  תְּנוּעוֹת,  וְעוֹשֶה  כּשְֶׁמִּתְפַּלּלֵ  כּךְָ  תְּנוּעוֹתָיו.  וְעַל  עָליָו  יִתְלוֹצְצוּ 
עָליָו, שֶׁהוּא מַצִּיל אֶת עַצְמוֹ מִמַּיִם הַזּדֵוֹניִם הַבָּאִים לבְַטְּלוֹ מִמַּחֲשַׁבְתּוֹ בַּתְּפִלּהָ".
)רבי ישראל בעל שם טוב, ‘בעש"ט על התורה', עמוד התפילה אות קלט(

תפילה	היא	לא	מותרות,	אלא	מלחמה	על	החיים	שלנו.	הקרב	של	התפילה	הוא	כל	כך	

מכריע,	עד	שאין	זמן	לחשוב	איך	אני	נראה.	אם	החצנה	של	רגשות	סוערים	עוזרת	לי	

להתפלל	אז	שיחשבו	מה	שרוצים,	אני	לא	אפסיד	את	הקרב	בגלל	זה.

לא	 המצח,	 את	 יותר	 לקמט	 או	 להתנדנד	 יכול	 אני	 בהחצנה.	 סכנה	 הרבה	 יש	 מנגד,	

למרות	שמסתכלים,	אלא	דווקא	בגלל	שמסתכלים,	ואז	אני	הופך	להיות	שבוי	של	עצמי.	

יותר	 בזמן	האמיתי	ביותר	ביום,	בתפילה,	אני	עוסק	בשקר,	כדי	שיחשבו	שאני	אמיתי	

ממה	שאני	באמת.	מי	מפסיד	מהשקר	הזה	יותר	ממני?

וְיִרְאָה וְהִתְלהֲַבוּת גּדָוֹל בְּליִ שׁוּם  “וְלפְִעָמִים יָכוֹל אָדָם לוֹמַר הַתְּפִלּהָ בְּאַהֲבָה 
בְּליִ שׁוּם  בְּפָשׁוּט  הַדְּבָרִים  אַחֵר שֶׁהוּא אוֹמֵר אוֹתָן  נרְִאֶה לאְָדָם  וְיִהְיֶה  תְּנוּעָה, 
דְּבֵקוּת. וְזהֶ יָכוֹל אָדָם לעֲַשׂוֹת כּשְֶׁהוּא דָּבוּק מְאֹד להַ' יִתְבָּרֵךְ, אָז יָכוֹל לעֲַבוֹד 
אוֹתוֹ בַּנּשְָׁמָה לבְַד, בְּאַהֲבָה רַבָּה וּגדְוֹלהָ. וְזהֶ הָעֲבוֹדָה הִיא יוֹתֵר טוֹבָה וְהוֹלכֶתֶ 
בִּמְהִירוּת יוֹתֵר וּמַדְבֶּקֶת יוֹתֵר להַ' יִתְבָּרֵךְ מֵהַתְּפִלּהָ שֶׁנּרְִאֶה בַּחוּץ עַל הָאֵבָרִים, 

וְאֵין הַקְלפִָּה אֲחוּזהָ בְּזוֹ הַתְּפִלּהָ, שֶׁכּלֻּוֹ הוּא בִּפְניִמִיּוּת".
)רבי ישראל בעל שם טוב, ‘כתר שם טוב', אות רלג-ב(

לפעמים	רגש	כל	כך	עמוק	ממלא	את	הלב,	עד	שמבחוץ	נראה	הכל	קפוא.	גם	במצבים	

כאלה	אין	פנאי	להתייחס	אל	הסביבה,	שיחשבו	מה	שהם	רוצים,	למי	זה	משנה.	הלב	כל	

כך	מלא	ברגשות	אמיתיים,	עד	שאין	לכל	הזיופים	למיניהם	כל	מקום.

בהתלהבות!
ובין	אם	לא,	מה	שברור	הוא	שהתפילה	 בכל	אופן,	בין	אם	אנחנו	מתנענעים	בתפילה	

שלנו	צריכה	להיות	חיה.	לפעמים	זה	נראה	שהתפילה	מעייפת	ומחלישה,	אך	האמת	

היא	הפוכה.	תפילה	חיה	וסוערת	באמת,	נותנת	הרבה	יותר	כוח	ממה	שהיא	מוציאה.

)תהילים  חַיָּי"  לאְֵל  “תְּפִלּהָ  שֶׁכּתָוּב:  כּמְוֹ  מֵהַתְּפִלּהָ,  מְקַבְּליִן  הַחִיּוּת  עִקַּר  “כּיִ 
וּמַכנְיִס  כֹּחוֹ  בְּכלָ  כּשְֶׁמִּתְפַּלּלֵ  כּיִ  כֹּחוֹ,  בְּכלָ  להְִתְפַּלּלֵ  צָרִיךְ  זהֶ  וּבִשְׁבִיל  מב,ט(. 

כֹּחוֹ בְּאוֹתִיּוֹת הַתְּפִלּהָ, אֲזיַ נתְִחַדֵּשׁ כֹּחוֹ שָׁם, בִּבְחִינתַ: “חֲדָשִׁים לבְַּקָרִים, רַבָּה 
אֱמוּנתֶָךָ" )איכה ג,כג(".

)רבי נחמן מברסלב, ‘ליקוטי מוהר"ן' תורה ט'(

כמה	שניתן	ככה	נקבל.	האנרגיות	שאנחנו	מוציאים	על	התפילה	רק	חוזרות	אלינו	ברווח	

כפול.	בתפילה	אנחנו	נפגשים	עם	ה'	שהוא	מקור	החיים,	והמפגש	הזה	מזרים	בנו	כוחות	

ורעננות.	

התמודדות עם מחשבות מבלבלות
“הַבַּעַל שֵׁם טוֹב הַקָּדוֹשׁ זַ"ל אָמַר: מַה שֶּׁבָּא לאְָדָם מַחֲשָׁבוֹת זרָוֹת וּמְבַלבְְּליִם 
אוֹתוֹ בִּשְׁעַת הַתְּפִלּהָ, הוּא אַדְרַבָּא סִימָן טוֹב. עַל פִּי מָשָׁל, שֶׁלּפְִניֵ מֶלךְֶ בָּשָׂר וָדָם 
יֵשׁ כּמַָּה מְחִיצוֹת וְשׁוֹמְרִים לפְַתָחִים שֶׁלֹא לגָשֶֶׁת אֵליָו, וּפְעָמִים מִזדְַּמֵּן שֶׁאֶחָד 
רוֹצֶה ליֵלךְֵ עִם הַמְבֻקָּשׁ ]בַּקָּשָׁתוֹ[ אֶל הַמֶּלךְֶ, וְהַשּׁוֹמְרִים יוֹדְעִים שֶׁזּהֶ יִהְיֶה רַע להֶָם, 
יִפְעוֹל כּרְִצוֹנוֹ, כּיִ  וַדַּאי להֶָם שֶׁלֹּא  וַהֲרֵי  וְהָגוּן,  וְאָז אִם זהֶ הַהוֹלךְֵ אֵינוֹ חָשׁוּב 
הַמֶּלךְֶ לֹא יַשְׁגּיִחַ עָליָו כּלְלָ, אָז תֵּכףֶ כּשְֶׁזּהֶ הָאִישׁ אוֹמֵר להְַשּׁוֹמְרִים שֶׁיַּנּיִחוּהוּ 
לעֲַבוֹר הַפְּתָחִים וְהַמְּחִיצוֹת, תֵּכףֶ פּוֹתְחִים לוֹ, כּיִ מָה אִכפְַּת להְוּ ]להֶָם[? מַה שֶּׁאֵין 
כּןֵ אִם זהֶ הָאִישׁ הוּא שַׂר וְחָשׁוּב לפְִניֵ הַמֶּלךְֶ, אָז אִשְׁתַּמּוּטֵי קָא מִשְׁתַּמֵּיט ליֵה 
]דּוֹחִים אוֹתוֹ[ בְּכלָ הַיְכֹלתֶ לדְִחוֹתוֹ בְּ"לךְֵ וָשׁוּב", שֶׁרְצוֹנםָ שֶׁלֹּא יָבוֹא לפְִניֵ הַמֶּלךְֶ, 

יִתְקַבְּלוּ לפְִניֵ הַמֶּלךְֶ. כּמְוֹ כּןֵ נמִַּי ]גּםַ[ עִניְַן  יִהְיֶה להֶָם, כּיִ דְּבָרָיו  בְּיָדְעָם כּיִ רָע 
הַתְּפִלּהָ... אִם אִישׁ פָּשׁוּט בָּא להְִתְפַּלּלֵ לפְִניֵ הַקָּדוֹשׁ בָּרוּךְ הוּא, אֲשֶׁר גּםַ בְּלאָו 
וְאֵין  מַנּיִחִין אוֹתוֹ  אָז  בָּהֶם רֹשֶׁם,  תַּעֲשֶׂה  וְלֹא  כּהַֹגןֶ,  כּךְָ  כּלָ  אֵינהָּ  תְּפִלּתָוֹ  הָכיִ 
פְּרִי  תַּעֲשֶׂה  תְּפִלּתָוֹ  אֲשֶׁר  הַיָּרֵא,  בָּאִישׁ  כּןֵ  שֶּׁאֵין  מַה  כּךְָ.  כּלָ  אוֹתוֹ  מְבַלבְְּליִן 
למְַטָּה וְשֹׁרֶשׁ למְַעְלהָ, אָז מִתְגּבְַּרִין הַסִּטְרָא אַחֲרָא בְּכלָ הַיְכֹלתֶ, וּמְבַלבְְּליִן אוֹתוֹ 

בְּמַחֲשָׁבוֹת זרָוֹת..."
)רבי ישראל בעל שם טוב, ‘בעש"ט על התורה', עמוד התפילה אות קה(

עדיין	 אך	 בעיה,	 זאת	אמנם	 לך	להתרכז.	 לפעמים	אתה	מנסה	להתפלל,	אבל	קשה	

תוקפות	 העיניים	לתפלה,	פשוט	 עוצם	את	 יש	פעמים	שכשאתה	 בגבול	הסביר.	אבל	

אותך	מחשבות	שונות	ומשונות,	המון	דברים	שבארוחת	צהריים	כלל	לא	העסיקו	אותך,	

באמצע	שמונה	עשרה	‘משגעים'	אותך...

“האי	מאן	דצלי	ובכי	וצעיק	עד	

דלא	יכיל	למרחש	בשפוותיה,	

דהיא	 שלימתא	 צלותא	 האי	

הדרה	 לא	 ולעולם	 בלבא	

המתפלל	 האיש	 ]זה	 ריקניא"	

לא	 שכבר	 עד	 וצועק	 ובוכה	

היא	 זו	 בשפתיו,	 לדבר	 יכול	

בלב,	 שהיא	 שלימה,	 תפילה	

ולעולם	אינה	חוזרת	ריקם[.	

)זוהר	שמות	עמוד	כ(

35 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה34 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה



שמואל-גרונם	 ר'	 ה'משפיע'	

שצריך	 אומר	 היה	 אסתרמן	

סיום	 בין	 הפסק	 להיות	

אם	 	- האכילה	 ובין	 התפילה	

ואם	 כלשהו	 שיעור	 בלימוד	

כדי	 זאת,	 תהילים.	 באמירת	

שנוצרה	 שההתעוררות	

תעבור	 לא	 התפילה	 בשעת	

מבלי	משים	לענייני	האכילה.

אומר	הבעש"ט:	לא	להתייאש!	זה	לא	אומר	שהתפילה	שלך	היא	גרועה,	אלא	אדרבה	

-	התפילה	שלך	חשובה!	אם	היא	לא	הייתה	כזאת,	היצר	הרע	לא	היה	משקיע	כל	כך	

הרבה	מאמצים	לבלום	אותה.

הבעש"ט	מעודד	אותנו,	אך	גם	מדריך	אותנו.	אם	נעצור	שנייה	את	התפילה	ונחשוב	על	

הדברים,	נקבל	זריקת	מרץ	להתנפל	על	התפילה	בהתלהבות	מחודשת.	לא	מספיק	

רק	לא	להיות	עצובים	ולא	להתייאש;	צריך	לקלוט	-	התפילה	הגרועה	שאני	חווה,	היא	

בעצם	תפילה	שיכולה	לקלוע	בול!	היצר	הרע	מת	מפחד,	וזה	הזמן	לתקוף	בכל	הכוח	

ולא	להיכנס	להלם	מכמה	רימוני	עשן	שהוא	זרק	לי	לתוך	המוח.	קדימה	הסתער!

הָעֲבוֹדָה  בִּשְׁעַת  זרָוֹת  מַחֲשָׁבוֹת  וּשְׁאָר  תַּאֲווֹת  הִרְהוּרֵי  לוֹ  נוֹפְליִם  אִם  “וַאֲפִלּוּ 
יַסִּיחַ דַּעְתּוֹ מֵהֶן כּרְֶגעַ...  בְּתוֹרָה אוֹ בִּתְפִלּהָ בְּכוַָּנהָ, אַל יָשִׁית לבֵ אֲליֵהֶן, אֶלּאָ 
אַךְ אַף עַל פִּי כןֵ אַל יִפּוֹל לבִּוֹ בְּקִרְבּוֹ להְִיוֹת מִזּהֶ עָצֵב נבְִזהֶ בִּשְׁעַת הָעֲבוֹדָה, 
וְיוֹסִיף אֹמֶץ בְּכלָ כֹּחוֹ  יוֹתֵר  יִתְחַזּקֵ  אַדְּרַבָּה  אֶלּאָ  שֶׁצָּרִיךְ להְִיוֹת בְּשִׂמְחָה רַבָּה, 
בְּכוַָּנתַ הַתְּפִלּהָ, בְּחֶדְוָה וְשִׂמְחָה יְתֵרָה, בְּשׂוּמוֹ אֶל לבִּוֹ כּיִ נפְִילתַ הַמַּחֲשָׁבָה זרָָה 
הִיא מֵהַקְּלפִָּה שֶׁבֶּחָללָ הַשְּׂמָאליִ, הָעוֹשָׂה מִלחְָמָה בַּבֵּינוֹניִ עִם נפֶֶשׁ אֱלֹהִית שֶׁבּוֹ. 
מִתְאַמֵּץ  הַשֵּׁניִ  אֲזיַ  מִתְגּבֵַּר,  כּשְֶׁאֶחָד  יַחַד,  הַנּאֱֶבָקִים  וְכןֵ  הַנּלִחְָמִים  דֶּרֶךְ  וְנוֹדַע 
להְִתְגבֵַּר גּםַ כּןֵ בְּכלָ מַאֲמַצֵּי כֹּחוֹ. וְלכָןֵ, כּשְֶׁנּפֶֶשׁ הָאֱלֹהִית מִתְאַמֶּצֶת וּמִתְגּבֶַּרֶת 
זרָָה  בְּמַחֲשָׁבָה  וּלהְַפִּילהָּ  לבְַלבְְּלהָּ  כּנְגֶדְָּהּ,  מִתְגּבֶַּרֶת  הַקְּלפִָּה  גּםַ  אֲזיַ  להְִתְפַּלּלֵ, 

שֶׁלהָּ".
 )רבי שניאור זלמן מלאדי, ספר התניא, לקוטי אמרים פרק כח(

כשאתה	מנסה	להתפלל	ועולות	בך	מחשבות	לא	טובות,	אין	לך	זמן	להיכנס	לדיכאון	-	

יורים	עליך!	ברגע	שתקלוט	את	זה,	תיכנס	לאווירת	קרב	ותתחיל	לרוץ	יותר	מהר.	בעל	

התניא	ממשיך	את	דברי	הבעל	שם	טוב	ואומר	לנו	לקלוט	שאנחנו	באמצע	קרב.	הדבר	

יועיל	לנו	לא	להתחפר	בהרהורים	השונים,	אלא	להסתכל	על	כך	בספורטיביות,	ואם	

מרביצים	לך	-	אל	תיילל.	

הַמַּחֲשָׁבָה זרָָה - מִכּלְלָ שֶׁאֵין  מִנּפְִילתַ  “וְלֹא כּטְָעוּת הָעוֹלםָ, שֶׁטּוֹעִים להְוֹכיִחַ 
תְּפִלּתָָם כּלְוּם; שֶׁאִלּוּ הִתְפַּלּלֵ כּרָָאוּי וְנכָוֹן, לֹא הָיוּ נוֹפְליִם לוֹ מַחֲשָׁבוֹת זרָוֹת. 
וְהָאֱמֶת הָיָה כּדְִבְרֵיהֶם, אִם הָיְתָה נפֶֶשׁ אַחַת לבְַדָּהּ, הִיא הַמִּתְפַּלּלֶתֶ וְהִיא הַמְחַשֶּׁבֶת 
וּמְהַרְהֶרֶת הַמַּחֲשָׁבוֹת זרָוֹת. אֲבָל בֶּאֱמֶת לאֲַמִתּוֹ הֵן שְׁתֵּי נפְָשׁוֹת הַנּלִחְָמוֹת זוֹ עִם 
זוֹ בְּמֹחוֹ שֶׁל אָדָם, כּלָ אַחַת חֶפְצָהּ וּרְצוֹנהָּ למְִשׁוֹל בּוֹ וְלהְִיוֹת הַמֹּחַ מְמֻלּאָ מִמֶּנהָ 
לבְַדָּהּ. וְכלָ הִרְהוּרֵי תוֹרָה וְיִרְאַת שָׁמַיִם מִנּפֶֶשׁ הָאֱלֹהִית, וְכלָ מִלּיֵ דְּעָלמְָא מִנּפֶֶשׁ 

הַבַּהֲמִית". )שם(

אם	הייתי	מתפלל	באמת,	הראש	שלי	לא	היה	מעורבב	כל	כך...	מה	התפילה	שלי	שווה	

העיניים	באמצע	שמונה	עשרה...	מה	 מול	 לי	 ואשתו	מסתובבים	 העולם	 בכלל	כשכל	

הולך	פה,	פדיחה	שאני	בכלל	מתפלל...	

ממש	לא	נכון!	אם	אותה	נפש	שרוצה	את	ה'	הייתה	זו	שמפנה	לו	עורף	תוך	כדי	דיבור,	

הייתי	באמת	צריך	ללכת	לפסיכולוג	קליני,	שיבדוק	אם	אין	לי	פיצול	אישיות	או	משהו	

בכיוון.	אבל	יש	לי	שני	חלקים	באישיות;	הנפש	האלוקית	משתוקקת	לה'	-	וזה	אמיתי,	כנה	

והנפש	הטבעית-הבהמית	מושכת	בחוזקה	למטה.	חוסר	העקביות	שאני	חווה	 ועמוק,	

הוא	מובנה	במערכת,	בילד-אין,	וזה	נורמלי,	ולא	מעיד	על	חוסר	רצינות	ואמיתיות	מצדי.	

המשיכה	שלי	לצד	הבהמי	איננה	מוכיחה	כלל	ש"אין	תפלתם	כלום"!

“וְהוּא כּמְָשָׁל אָדָם הַמִּתְפַּלּלֵ בְּכוַָּנהָ, וְעוֹמֵד לנְגֶדְּוֹ עוֹבֵד גּלִּוּליִם רָשָׁע, וּמֵשִׂיחַ 
וּמְדַבֵּר עִמּוֹ כּדְֵי לבְַלבְְּלוֹ. שֶׁזֹּאת עֲצָתוֹ בְּוַדַּאי, שֶׁלֹּא להְָשִׁיב לוֹ מִטּוֹב וְעַד רַע, 
וְלעֲַשׂוֹת עַצְמוֹ כּחְֵרֵשׁ לֹא יִשְׁמַע, וּלקְַיֵּם מַה שֶּׁכּתָוּב: “אַל תַּעַן כּסְִיל כּאְִוַּלתְּוֹ, 
פֶּן תִּשְׁוֶה לּוֹ גּםַ אָתָּה" )משלי כו,ד(. כּךְָ אַל יָשִׁיב מְאוּמָה וְשׁוּם טְעָנהָ וּמַעֲנהֶ נגֶדֶ 
הַמַּחֲשָׁבָה זרָָה, כּיִ הַמִּתְאַבֵּק עִם מְנוָֻּל מִתְנוֵַּל גּםַ כּןֵ. רַק יַעֲשֶׂה עַצְמוֹ כּלְֹא יוֹדֵעַ 

וְלֹא שׁוֹמֵעַ הַהִרְהוּרִים שֶׁנּפְָלוּ לוֹ, וִיְסִירֵם מִדַּעְתּוֹ, וְיוֹסִיף אֹמֶץ בְּכֹחַ כּוַָּנתָוֹ. וְאִם 
יִקְשֶׁה לוֹ להְֲסִירָם מִדַּעְתּוֹ, מִפְּניֵ שֶׁטּוֹרְדִים דַּעְתּוֹ מְאֹד בְּחָזקְָה, אֲזיַ יַשְׁפִּיל נפְַשׁוֹ 
להַ', וְיִתְחַנּןֵ לוֹ יִתְבָּרֵךְ בְּמַחֲשַׁבְתּוֹ, לרְַחֵם עָליָו בְּרַחֲמָיו הַמְרֻבִּים כּרְַחֵם אָב עַל 
בָּניִם הַנּמְִשָׁכיִם מִמֹּחוֹ, וְככָהָ יְרַחֵם ה' עַל נפְַשׁוֹ הַנּמְִשֶׁכתֶ מֵאִתּוֹ יִתְבָּרֵךְ, להְַצִּילהָּ 

מִמַּיִם הַזּדֵוֹניִם, וּלמְַעֲנוֹ יַעֲשֶׂה, כּיִ חֵלקֶ ה' מַמָּשׁ עַמּוֹ". )שם(

אז	מה	עושים?	ממשיכים	ללכת	קדימה,	בלי	להעניק	מבט	אחד	ליצר	הרע.	להתעלם!	

פשוט	להתעלם.	מי	שהולך	מכות	עם	לכלוך,	מתלכלך	בעצמו.	תסתום	את	האזניים,	אל	

תראה	אותו	בכלל,	ואם	זה	קשה	לך	-	תבקש	עזרה!	שכחת	שאתה	עומד	מול	היחיד	

שיכול	לעזור	לך	בשנייה?

לעשות את עצמי?
הַזּקֵָן: כּאֲַשֶׁר רַבֵּינוּ  מִזּמְַנּוֹ שֶׁל רַבֵּינוּ  יְשָׁנהָ, שֶׁבָּהּ נרְִשַׁם סִפּוּר  “רָאִיתִי רְשִׁימָה 
הַזּקֵָן הִתְחִיל לפְַרְסֵם תּוֹרַת הַחֲסִידוּת בְּרַיְיסִין וְליִטָא, בָּאוּ לפְָניָו להְִתְאוֹנןֵ עַל 
הַחֲסִידִים. וְתֹכןֶ טַעֲנתָָם, שֶׁהֵם מַעֲמִידִים פָּניִם וְעוֹשִׂים עַצְמָם כּאְִלּוּ שַׁיָּכיִם הֵם 
להְִתְבּוֹננְוּת, לאְַהֲבַת ה' וּליְִרְאַת ה', ללְמִּוּד תּוֹרַת הַחֲסִידוּת וַעֲבוֹדַת הַחֲסִידוּת, 

בָּהּ בְּשָׁעָה שֶׁאֵינםָ שַׁיָּכיִם לכְךְָ.

רַבֵּינוּ הַזּקֵָן שָׁמַע אֶת דִּבְרֵי הַמְּסִירָה, וְהֵשִׁיב: כּכָהָ, כּכָהָ?! - אִם כּןֵ, יְקֻיָּם בָּהֶם 
פְּסַק הַמִּשְׁנהָ: כּלָ מִי שֶׁאֵינוֹ לֹא חִגּרֵ וְלֹא סוּמָא וְלֹא פִּסֵּח, וְעוֹשֶׂה עַצְמוֹ כּאְַחַד 
אֶת  כּיֵוָן שֶׁעוֹשִׂים  )פאה ח,ח(.  מֵהֶם  כּאְַחַד  שֶׁיִּהְיֶה  עַד  הַזּקְִנהָ  מִן  מֵת  אֵינוֹ  מֵהֶם, 
הִתְבּוֹננְוּת  וְיִרְאַת ה',  אַהֲבַת ה'  עַצְמָם שֶׁיֵּשׁ להֶָם  אֶת  וְעוֹשִׂים  חֲסִידִים,  עַצְמָם 
להֶָם  מֻבְטַח  הַחֲסִידוּת,  תּוֹרַת  שֶׁדּוֹרֶשֶׁת  הָעִניְָניִם  פְּרָטֵי  וְכלָ  הַתְּפִלּהָ,  וַאֲרִיכוּת 

שֶׁלֹּא יָמוּתוּ מִן הַזּקְִנהָ עַד שֶׁיִּהְיוּ כּןֵ!..."
 )רבי מנחם מענדל שניאורסון, הרבי מליובאוויטש, ‘תורת מנחם', חלק ב' עמ' 200(

תפחד	 אל	 כנות,	 חוסר	 לך	 שנראה	 ממה	 תפחד	 אל	 אבל	 עצמך,	 על	 עובד	 אתה	

החבר'ה,	 כלפי	 בפוזה	 לא	 עצמך	מתפלל,	 את	 עושה	 אתה	 בהתחלה	 מהמלאכותיות.	

יודע	 אלא	בפוזה	על	עצמך.	אתה	מנסה	להיות	צדיק,	למרות	שבאיזשהו	מקום	אתה	

שאתה	לא	באמת	שם.	וזה	מצוין.	ככה	מתקדמים.	כי	בסוף	השקר	הזה	יהפוך	לאמיתי.

את	 עושים	 הם	 אם	 עונשם.	 את	 יקבלו	 הרמאים	 כי	 מבטיחה	 פאה	 במסכת	 המשנה	

עצמם	נזקקים,	הם	יהפכו	יום	אחד	לנזקקים	אמיתיים.	ואם	כך	זה	לרשעים,	למה	שאצל	

הצדיקים	זה	לא	יהיה	כך?	אתה	עושה	את	עצמך	נזקק	לה',	מתפלל	מכל	הלב,	ולמרות	

שאתה	לא	מרגיש	ככה,	יום	אחד	תמצא	את	עצמך	באמת	שם,	באמת	משתוקק	אליו,	

באמת	מתפלל.	

ענווה	של	שקר

סיפר	הרה"ק	רבי	מענדל	מבאר,	מתלמידי	הבעש"ט:	פעם,	בשעה	שהייתי	שקוע	

בתפילה	בהתלהבות,	עלתה	במוחי	המחשבה:	“איך	מלאך	ליבך	להתפלל	לפני	

השם	יתברך,	כאשר	אתה	מלא	עוונות	ופשעים?"	לבי	נשבר	בקרבי,	ובמשך	זמן	

רב	לא	הצלחתי	להיפטר	ממחשבה	טורדנית	זו.	כעבור	זמן-מה	נמלכתי	בדעתי	

והחלטתי	לדחות	את	המחשבה	הזו	משום	שהיא	אינה	נובעת	מצד	הקדושה,	

שאם	כן,	מדוע	לא	נפלה	המחשבה	במוחי	בשעה	שאני	יושב	לאכול?..."	

)סיפורי	חסידים,	הרב	זוין(

37 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה36 תפילה	.	פרק	ב	.	איך	עושים	את	זה



שמואל-גרונם	 ר'	 ה'משפיע'	

שצריך	 אומר	 היה	 אסתרמן	

סיום	 בין	 הפסק	 להיות	

אם	 	- האכילה	 ובין	 התפילה	

ואם	 כלשהו	 שיעור	 בלימוד	

כדי	 זאת,	 תהילים.	 באמירת	

שנוצרה	 שההתעוררות	

תעבור	 לא	 התפילה	 בשעת	

מבלי	משים	לענייני	האכילה.

אומר	הבעש"ט:	לא	להתייאש!	זה	לא	אומר	שהתפילה	שלך	היא	גרועה,	אלא	אדרבה	

-	התפילה	שלך	חשובה!	אם	היא	לא	הייתה	כזאת,	היצר	הרע	לא	היה	משקיע	כל	כך	

הרבה	מאמצים	לבלום	אותה.

הבעש"ט	מעודד	אותנו,	אך	גם	מדריך	אותנו.	אם	נעצור	שנייה	את	התפילה	ונחשוב	על	

הדברים,	נקבל	זריקת	מרץ	להתנפל	על	התפילה	בהתלהבות	מחודשת.	לא	מספיק	

רק	לא	להיות	עצובים	ולא	להתייאש;	צריך	לקלוט	-	התפילה	הגרועה	שאני	חווה,	היא	

בעצם	תפילה	שיכולה	לקלוע	בול!	היצר	הרע	מת	מפחד,	וזה	הזמן	לתקוף	בכל	הכוח	

ולא	להיכנס	להלם	מכמה	רימוני	עשן	שהוא	זרק	לי	לתוך	המוח.	קדימה	הסתער!

הָעֲבוֹדָה  בִּשְׁעַת  זרָוֹת  מַחֲשָׁבוֹת  וּשְׁאָר  תַּאֲווֹת  הִרְהוּרֵי  לוֹ  נוֹפְליִם  אִם  “וַאֲפִלּוּ 
יַסִּיחַ דַּעְתּוֹ מֵהֶן כּרְֶגעַ...  בְּתוֹרָה אוֹ בִּתְפִלּהָ בְּכוַָּנהָ, אַל יָשִׁית לבֵ אֲליֵהֶן, אֶלּאָ 
אַךְ אַף עַל פִּי כןֵ אַל יִפּוֹל לבִּוֹ בְּקִרְבּוֹ להְִיוֹת מִזּהֶ עָצֵב נבְִזהֶ בִּשְׁעַת הָעֲבוֹדָה, 
וְיוֹסִיף אֹמֶץ בְּכלָ כֹּחוֹ  יוֹתֵר  יִתְחַזּקֵ  אַדְּרַבָּה  אֶלּאָ  שֶׁצָּרִיךְ להְִיוֹת בְּשִׂמְחָה רַבָּה, 
בְּכוַָּנתַ הַתְּפִלּהָ, בְּחֶדְוָה וְשִׂמְחָה יְתֵרָה, בְּשׂוּמוֹ אֶל לבִּוֹ כּיִ נפְִילתַ הַמַּחֲשָׁבָה זרָָה 
הִיא מֵהַקְּלפִָּה שֶׁבֶּחָללָ הַשְּׂמָאליִ, הָעוֹשָׂה מִלחְָמָה בַּבֵּינוֹניִ עִם נפֶֶשׁ אֱלֹהִית שֶׁבּוֹ. 
מִתְאַמֵּץ  הַשֵּׁניִ  אֲזיַ  מִתְגּבֵַּר,  כּשְֶׁאֶחָד  יַחַד,  הַנּאֱֶבָקִים  וְכןֵ  הַנּלִחְָמִים  דֶּרֶךְ  וְנוֹדַע 
להְִתְגבֵַּר גּםַ כּןֵ בְּכלָ מַאֲמַצֵּי כֹּחוֹ. וְלכָןֵ, כּשְֶׁנּפֶֶשׁ הָאֱלֹהִית מִתְאַמֶּצֶת וּמִתְגּבֶַּרֶת 
זרָָה  בְּמַחֲשָׁבָה  וּלהְַפִּילהָּ  לבְַלבְְּלהָּ  כּנְגֶדְָּהּ,  מִתְגּבֶַּרֶת  הַקְּלפִָּה  גּםַ  אֲזיַ  להְִתְפַּלּלֵ, 

שֶׁלהָּ".
 )רבי שניאור זלמן מלאדי, ספר התניא, לקוטי אמרים פרק כח(

כשאתה	מנסה	להתפלל	ועולות	בך	מחשבות	לא	טובות,	אין	לך	זמן	להיכנס	לדיכאון	-	

יורים	עליך!	ברגע	שתקלוט	את	זה,	תיכנס	לאווירת	קרב	ותתחיל	לרוץ	יותר	מהר.	בעל	

התניא	ממשיך	את	דברי	הבעל	שם	טוב	ואומר	לנו	לקלוט	שאנחנו	באמצע	קרב.	הדבר	

יועיל	לנו	לא	להתחפר	בהרהורים	השונים,	אלא	להסתכל	על	כך	בספורטיביות,	ואם	

מרביצים	לך	-	אל	תיילל.	

הַמַּחֲשָׁבָה זרָָה - מִכּלְלָ שֶׁאֵין  מִנּפְִילתַ  “וְלֹא כּטְָעוּת הָעוֹלםָ, שֶׁטּוֹעִים להְוֹכיִחַ 
תְּפִלּתָָם כּלְוּם; שֶׁאִלּוּ הִתְפַּלּלֵ כּרָָאוּי וְנכָוֹן, לֹא הָיוּ נוֹפְליִם לוֹ מַחֲשָׁבוֹת זרָוֹת. 
וְהָאֱמֶת הָיָה כּדְִבְרֵיהֶם, אִם הָיְתָה נפֶֶשׁ אַחַת לבְַדָּהּ, הִיא הַמִּתְפַּלּלֶתֶ וְהִיא הַמְחַשֶּׁבֶת 
וּמְהַרְהֶרֶת הַמַּחֲשָׁבוֹת זרָוֹת. אֲבָל בֶּאֱמֶת לאֲַמִתּוֹ הֵן שְׁתֵּי נפְָשׁוֹת הַנּלִחְָמוֹת זוֹ עִם 
זוֹ בְּמֹחוֹ שֶׁל אָדָם, כּלָ אַחַת חֶפְצָהּ וּרְצוֹנהָּ למְִשׁוֹל בּוֹ וְלהְִיוֹת הַמֹּחַ מְמֻלּאָ מִמֶּנהָ 
לבְַדָּהּ. וְכלָ הִרְהוּרֵי תוֹרָה וְיִרְאַת שָׁמַיִם מִנּפֶֶשׁ הָאֱלֹהִית, וְכלָ מִלּיֵ דְּעָלמְָא מִנּפֶֶשׁ 

הַבַּהֲמִית". )שם(

אם	הייתי	מתפלל	באמת,	הראש	שלי	לא	היה	מעורבב	כל	כך...	מה	התפילה	שלי	שווה	

העיניים	באמצע	שמונה	עשרה...	מה	 מול	 לי	 ואשתו	מסתובבים	 העולם	 בכלל	כשכל	

הולך	פה,	פדיחה	שאני	בכלל	מתפלל...	

ממש	לא	נכון!	אם	אותה	נפש	שרוצה	את	ה'	הייתה	זו	שמפנה	לו	עורף	תוך	כדי	דיבור,	

הייתי	באמת	צריך	ללכת	לפסיכולוג	קליני,	שיבדוק	אם	אין	לי	פיצול	אישיות	או	משהו	

בכיוון.	אבל	יש	לי	שני	חלקים	באישיות;	הנפש	האלוקית	משתוקקת	לה'	-	וזה	אמיתי,	כנה	

והנפש	הטבעית-הבהמית	מושכת	בחוזקה	למטה.	חוסר	העקביות	שאני	חווה	 ועמוק,	

הוא	מובנה	במערכת,	בילד-אין,	וזה	נורמלי,	ולא	מעיד	על	חוסר	רצינות	ואמיתיות	מצדי.	

המשיכה	שלי	לצד	הבהמי	איננה	מוכיחה	כלל	ש"אין	תפלתם	כלום"!

“וְהוּא כּמְָשָׁל אָדָם הַמִּתְפַּלּלֵ בְּכוַָּנהָ, וְעוֹמֵד לנְגֶדְּוֹ עוֹבֵד גּלִּוּליִם רָשָׁע, וּמֵשִׂיחַ 
וּמְדַבֵּר עִמּוֹ כּדְֵי לבְַלבְְּלוֹ. שֶׁזֹּאת עֲצָתוֹ בְּוַדַּאי, שֶׁלֹּא להְָשִׁיב לוֹ מִטּוֹב וְעַד רַע, 
וְלעֲַשׂוֹת עַצְמוֹ כּחְֵרֵשׁ לֹא יִשְׁמַע, וּלקְַיֵּם מַה שֶּׁכּתָוּב: “אַל תַּעַן כּסְִיל כּאְִוַּלתְּוֹ, 
פֶּן תִּשְׁוֶה לּוֹ גּםַ אָתָּה" )משלי כו,ד(. כּךְָ אַל יָשִׁיב מְאוּמָה וְשׁוּם טְעָנהָ וּמַעֲנהֶ נגֶדֶ 
הַמַּחֲשָׁבָה זרָָה, כּיִ הַמִּתְאַבֵּק עִם מְנוָֻּל מִתְנוֵַּל גּםַ כּןֵ. רַק יַעֲשֶׂה עַצְמוֹ כּלְֹא יוֹדֵעַ 

וְלֹא שׁוֹמֵעַ הַהִרְהוּרִים שֶׁנּפְָלוּ לוֹ, וִיְסִירֵם מִדַּעְתּוֹ, וְיוֹסִיף אֹמֶץ בְּכֹחַ כּוַָּנתָוֹ. וְאִם 
יִקְשֶׁה לוֹ להְֲסִירָם מִדַּעְתּוֹ, מִפְּניֵ שֶׁטּוֹרְדִים דַּעְתּוֹ מְאֹד בְּחָזקְָה, אֲזיַ יַשְׁפִּיל נפְַשׁוֹ 
להַ', וְיִתְחַנּןֵ לוֹ יִתְבָּרֵךְ בְּמַחֲשַׁבְתּוֹ, לרְַחֵם עָליָו בְּרַחֲמָיו הַמְרֻבִּים כּרְַחֵם אָב עַל 
בָּניִם הַנּמְִשָׁכיִם מִמֹּחוֹ, וְככָהָ יְרַחֵם ה' עַל נפְַשׁוֹ הַנּמְִשֶׁכתֶ מֵאִתּוֹ יִתְבָּרֵךְ, להְַצִּילהָּ 

מִמַּיִם הַזּדֵוֹניִם, וּלמְַעֲנוֹ יַעֲשֶׂה, כּיִ חֵלקֶ ה' מַמָּשׁ עַמּוֹ". )שם(

אז	מה	עושים?	ממשיכים	ללכת	קדימה,	בלי	להעניק	מבט	אחד	ליצר	הרע.	להתעלם!	

פשוט	להתעלם.	מי	שהולך	מכות	עם	לכלוך,	מתלכלך	בעצמו.	תסתום	את	האזניים,	אל	

תראה	אותו	בכלל,	ואם	זה	קשה	לך	-	תבקש	עזרה!	שכחת	שאתה	עומד	מול	היחיד	

שיכול	לעזור	לך	בשנייה?

לעשות את עצמי?
הַזּקֵָן: כּאֲַשֶׁר רַבֵּינוּ  מִזּמְַנּוֹ שֶׁל רַבֵּינוּ  יְשָׁנהָ, שֶׁבָּהּ נרְִשַׁם סִפּוּר  “רָאִיתִי רְשִׁימָה 
הַזּקֵָן הִתְחִיל לפְַרְסֵם תּוֹרַת הַחֲסִידוּת בְּרַיְיסִין וְליִטָא, בָּאוּ לפְָניָו להְִתְאוֹנןֵ עַל 
הַחֲסִידִים. וְתֹכןֶ טַעֲנתָָם, שֶׁהֵם מַעֲמִידִים פָּניִם וְעוֹשִׂים עַצְמָם כּאְִלּוּ שַׁיָּכיִם הֵם 
להְִתְבּוֹננְוּת, לאְַהֲבַת ה' וּליְִרְאַת ה', ללְמִּוּד תּוֹרַת הַחֲסִידוּת וַעֲבוֹדַת הַחֲסִידוּת, 

בָּהּ בְּשָׁעָה שֶׁאֵינםָ שַׁיָּכיִם לכְךְָ.

רַבֵּינוּ הַזּקֵָן שָׁמַע אֶת דִּבְרֵי הַמְּסִירָה, וְהֵשִׁיב: כּכָהָ, כּכָהָ?! - אִם כּןֵ, יְקֻיָּם בָּהֶם 
פְּסַק הַמִּשְׁנהָ: כּלָ מִי שֶׁאֵינוֹ לֹא חִגּרֵ וְלֹא סוּמָא וְלֹא פִּסֵּח, וְעוֹשֶׂה עַצְמוֹ כּאְַחַד 
אֶת  כּיֵוָן שֶׁעוֹשִׂים  )פאה ח,ח(.  מֵהֶם  כּאְַחַד  שֶׁיִּהְיֶה  עַד  הַזּקְִנהָ  מִן  מֵת  אֵינוֹ  מֵהֶם, 
הִתְבּוֹננְוּת  וְיִרְאַת ה',  אַהֲבַת ה'  עַצְמָם שֶׁיֵּשׁ להֶָם  אֶת  וְעוֹשִׂים  חֲסִידִים,  עַצְמָם 
להֶָם  מֻבְטַח  הַחֲסִידוּת,  תּוֹרַת  שֶׁדּוֹרֶשֶׁת  הָעִניְָניִם  פְּרָטֵי  וְכלָ  הַתְּפִלּהָ,  וַאֲרִיכוּת 

שֶׁלֹּא יָמוּתוּ מִן הַזּקְִנהָ עַד שֶׁיִּהְיוּ כּןֵ!..."
 )רבי מנחם מענדל שניאורסון, הרבי מליובאוויטש, ‘תורת מנחם', חלק ב' עמ' 200(

תפחד	 אל	 כנות,	 חוסר	 לך	 שנראה	 ממה	 תפחד	 אל	 אבל	 עצמך,	 על	 עובד	 אתה	

החבר'ה,	 כלפי	 בפוזה	 לא	 עצמך	מתפלל,	 את	 עושה	 אתה	 בהתחלה	 מהמלאכותיות.	

יודע	 אלא	בפוזה	על	עצמך.	אתה	מנסה	להיות	צדיק,	למרות	שבאיזשהו	מקום	אתה	

שאתה	לא	באמת	שם.	וזה	מצוין.	ככה	מתקדמים.	כי	בסוף	השקר	הזה	יהפוך	לאמיתי.

את	 עושים	 הם	 אם	 עונשם.	 את	 יקבלו	 הרמאים	 כי	 מבטיחה	 פאה	 במסכת	 המשנה	

עצמם	נזקקים,	הם	יהפכו	יום	אחד	לנזקקים	אמיתיים.	ואם	כך	זה	לרשעים,	למה	שאצל	

הצדיקים	זה	לא	יהיה	כך?	אתה	עושה	את	עצמך	נזקק	לה',	מתפלל	מכל	הלב,	ולמרות	

שאתה	לא	מרגיש	ככה,	יום	אחד	תמצא	את	עצמך	באמת	שם,	באמת	משתוקק	אליו,	

באמת	מתפלל.	

ענווה	של	שקר

סיפר	הרה"ק	רבי	מענדל	מבאר,	מתלמידי	הבעש"ט:	פעם,	בשעה	שהייתי	שקוע	

בתפילה	בהתלהבות,	עלתה	במוחי	המחשבה:	“איך	מלאך	ליבך	להתפלל	לפני	

השם	יתברך,	כאשר	אתה	מלא	עוונות	ופשעים?"	לבי	נשבר	בקרבי,	ובמשך	זמן	

רב	לא	הצלחתי	להיפטר	ממחשבה	טורדנית	זו.	כעבור	זמן-מה	נמלכתי	בדעתי	

והחלטתי	לדחות	את	המחשבה	הזו	משום	שהיא	אינה	נובעת	מצד	הקדושה,	

שאם	כן,	מדוע	לא	נפלה	המחשבה	במוחי	בשעה	שאני	יושב	לאכול?..."	

)סיפורי	חסידים,	הרב	זוין(
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