
חידוש	מפתיע	מצאנו	בדברי	רבי	שניאור	זלמן	מלאדי	בנושא	זה:

"וְהָעִּניְָּן: דְהִּּנּהֵ כּתְִיב "תַּחַת אֲשֶׁר לֹא עָבַדְתָּ אֶת ה' אֱלֹהֶיךָ בְּשִׂמְחָה ובְטוב לבֵָב 
ים  מֵרוֹב כֹּל, וְעָבַדְתָּ אֶת אוֹיְבֶךָ וגו'", דְלִּכאְוֹרָה מַשְׁמַע, אַף עַל פִּּי שֶׁעוֹבֵד אֱלֹקִּ
רַק שֶׁאֵין הָעֲבוֹדָה בְּשִׂמְחָה ובְטוב לבֵָב, אֲזיַ יומְשַׁך הָעוֹנשֶׁ "וְעָבַדְתָּ אֶת אוֹיבֶךָ". 
וְזהֶ אֵינוֹ מובָן: וְכִּי מִּפְּניֵ מַה יִהְיֶה הָעוֹנשֶׁ הַמַּר הַזּהֶ מֵחֲמַת חִּסָּרוֹן הַשִׂמְחָה לבְַד? 
יק בָּאָרֶץ אֲשֶׁר יַּעֲשֶׂה טוֹב וְלֹא יֶחֱטָא"  אַךְ הָעִּניְָּן כּמְוֹ שֶׁכּתָוב "כִּּי אָדָם אֵין צַדִּ
הָיָּה עוֹבֵד אֶת ה' בְּשִׂמְחָה שֶׁל  וְאַף עַל פִּּי כןֵ אִּילּו  נִּמְשׁךַ הָעוֹנשֶׁ.  זהֶ  ומֵחֲמַת 
מִּצְוָּה, הָיָּה גּדָוֹל כֹּח שִׂמְחָה זוֹ שֶׁמְּעוֹרֵר הַשִׂמְחָה למְַעְלהָ כִּּבְיָּכוֹל וְהִּיא מְבַטֶּלתֶ 
ינִּים ]הקטרוגים ומידת הדין[ כו', כִּּי "בְּאוֹר פְּניֵ מֶלךֶ חַיִים כו'". מַה שֶׁאֵין כּןֵ "תַּחַת  הַדִּ
יק בָּאָרֶץ  אֲשֶׁר לֹא עָבַדְתָּ בְּשִׂמְחָה כו'" נִּמְשַׁךְ הָעוֹנשֶׁ עַל הָעֲווֹנוֹת "אֲשֶׁר אֵין צַדִּ

כו'".
)רבי שניאור זלמן מלאדי, ליקוטי תורה, פרשת תזריע ד"ה "שוש תשיש"(

לפי	הסברו	של	רבי	שניאור	זלמן	-	בגלל	מה	נגרם	העונש	של	"ועבדת	את	אויבך"?

מה	היא	ההשפעה	המיוחדת	של	השמחה	על	המציאות?

פרק ב

פשוט עושים את זה

בפרק	הקודם	למדנו	על	כוחה	הגדול	של	השמחה,	וראינו	כיצד	ביכולתה	לשנות	

אנחנו	 שמחים?	 נהיים	 בכלל	 איך	 אבל	 ויפה,	 טוב	 הכל	 לקצה.	 מקצה	 חיינו	 את	

רגילים	להיטלטל	בין	מצבי	רוח	שונים,	ללא	מנגנון	שליטה	עצמית.	אם	אני	שמח,	

אז	אני	שמח,	ואם	אני	בדיכאון	אז	זה	המצב,	וזהו	זה.

בפרק	זה	נלמד	כיצד	מצמיחים	שמחה	בלב.	ראשית	כל	נתבונן	בשני	עקרונות	

מרעננים:	

הראשון	-	השמחה	היא	דבר	שמצוי	תמיד	בתוכנו,	אנחנו	לא	צריכים	לרכוש	אותה	

אלא	בסך	הכל	לחשוף	תכונה	שכבר	ישנה	בתוכנו!

השני	-	מצב	הרוח	הוא	דבר	נשלט,	אתה	מסוגל	להפוך	את	עצמך	ממיואש	וחסר	

כוח,	לרענן	ושמח!

במרכז	הפרק	נלמד	שלוש	תובנות,	המעוררות	אותנו	לשמחה:

ההתמקדות	בטוב	שקיים	בתוכנו. 		.1

האושר	והזכות	שבתורה	ובמצוות. 		.2

קירבת	אלוקים	שניתנה	לנו	בירושה.	 		.3

בסיום	הפרק	מחכה	לנו	הפתעה:	הקשר	בין	ציר	השמחה-עצבות	לבין	ציר	ענווה-

גאווה	יקבל	פרשנות	חדשה.

קומו	לרקוד!
הצדיקים	 בחבורת	 חבר	 כבר	 היה	 עשר,	 בן	 כשהיה	 טוב,	 שם	 הבעל	 מורנו	

הנסתרים,	ובהיותו	בן	שבע	עשרה	היתה	דרכו	בקודש	לבקר	בכפרים	ובעיירות	

לחזק	לבותיהם	של	אחינו	בני	ישראל	באמונת	ה'.

הישובים	 אנשי	 כמו	 פרווה,	 חצי	 של	 עליון	 בבגד	 לבוש	 מתהלך	 היה	 הבעש"ט	

הפשוטים.

היה	 האדמה.	 בעבודת	 בו	 שהתעסקו	 יהודי	 לישוב	 הבעש"ט	 הגיע	 אחת	 פעם	

יובש.	זמן	רב	לא	ירדו	גשמים,	תבואות	השדה	והכרם	 זה	באמצע	הקיץ	ושרר	

התייבשו,	הבהמות	חלו	במחלת	הדבר	והייתה	עת	צרה	גדולה.

אנשי	הישוב	היו	יראי	שמים	והתעוררו	בתשובה,	וכשזה	לא	עזר	החליטו	להביא	

'מגיד'	מוכיח	לעורר	אותם	לתשובה.	הביאו	מגיד,	כל	אנשי	הישוב	התאספו	בבית	

הכנסת	והמגיד	לא	קימץ	בדבריו	ושפך	על	האנשים	הפשוטים	אש	וגפרית,	עד	

שכל	הקהל	בכה	בכיות	ויללות	בלתי	רגילות.

מורנו	הבעש"ט	שנכח	בבית	הכנסת	וראה	בצרתם	של	ישראל,	ובשמעו	קולות	

הבכיה	של	האנשים	והנשים,	פנה	אל	המגיד	המוכיח	וקרא	בקול	אדיר:	'מה	יש	

יחד	 ונרקוד	 יהודים	 'בואו	 בקול:	 וצעק	 טובים'.	 הם	 יהודים	 אלה?	 מיהודים	 לכם	

ואחרי	מנחה	ירדו	גשמים'.	בתחילה	הסתכלו	עליו	בחשד,	אולי	אין	הוא	ח"ו	מאמין	

לחיזוק	 חז"ל	 ממאמרי	 ראיות	 הביא	 הבעש"ט	 כשמורנו	 אך	 מדעתו.	 שיצא	 או	

דבריו,	החלו	להאזין	לדברי	החיזוק	באמונת	ישועת	ה',	והתעוררו	בחיזוק	תקיף	

באמונת	ה',	ויצאו	בריקוד	יחד	עם	הבעש"ט.	באמצע	הריקוד	החל	לרדת	גשם	

שוטף,	ומורינו	הבעש"ט	בירך	אותם	בברכת	שובע.		

)ספר	השיחות	תש"א,	עמ'	קיג(				

הבחנת	 על-ידי	 השמחה,	

דבר,	 שבכל	 והמשמח	 הטוב	

החסידים	 בעיני	 נחשבת	

למצווה	מדאורייתא.	

)הבעל	שם	טוב(
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1. עקרונות מרעננים
השקר שבעצב ה'אותנטי'

העצב	משדר	פוזה	של	כנות.	'אני	לא	עובד	עליך'	צוחק	בקרבו	יצר	הרע,	'אני	לא	עושה	

עליך	פוזות,	אני	פשוט	לא	מושלם,	ומוכן	להודות	בכנות	שאני	ממש	דפוק.	אני	מודה	-	

אני	בדיכאון'.	מתוך	תפיסה	תרבותית	ותחושה	אישית	שכזו,	ברור	כי	העצוב	יסתכל	על	

השמחה	כעל	סוג	של	בריחה.	'עזוב	אותך,	בוא	תשמח'.	השמחה,	בהסתכלות	חיצונית	

זו,	היא	שטחית,	לא	אותנטית	ולא	כנה,	אלא	משכרת,	מעממת	את	הכאב	ולא	מעניקה	

לו	פתרון	אמיתי.

ולא	 היא	לא	שכרות	 היא	הפוכה:	האותנטיות	של	הנפש	היא	שמחה.	השמחה	 האמת	

'עזרה	מבחוץ'	אלא	מצבה	הבריא	של	הנפש,	כך	מלמד	אותנו	הרב	קוק:

"הַשִּׂמְחָה הִּיא אַחַת מֵהַנּטְִּיוֹת הַטִּּבְעִּיוֹת לאָָדָם, הָאָדָם הַבָּרִיא בְּנפְַשׁוֹ וְגופוֹ יִהְיֶה 
תָמִּיד עַלִּּיז וְשָׂמֵח, וְזֹאת הִּיא הַצורָה הַטִּּבְעִּית שֶׁל הַנּפֶֶשׁ הַבְּרִיאָה". 

)הרב אברהם יצחק הכהן קוק, עין אי"ה שבת א, עמ' 118(.

והם	 אותנטיים,	 הם	 תינוקות	 הזאת.	 את	האמת	הפשוטה	 מוכיחה	 בתינוקות	 התבוננות	

מלאי	מרץ	וחיות.	הם	בוכים	לא	פעם,	אך	צוחקים	הרבה	יותר,	ואף	פעם	לא	בדיכאון.	

האמת	היא	שהעצב	הוא	הבריחה:	כשאדם	עצוב	הוא	מרפה	מכל	פעילות	ומכל	אחריות,	

ויש	לו	גם	תירוץ:	'עזוב	אותי,	אני	במשבר,	אני	בדיכאון'.

כל	 אנחנו.	 לגמרי	 לא	 אנחנו	 לעצמנו,	 נאמנים	 לא	 אנחנו	 עצובים	 כשאנחנו	 זה,	 לפי	

שעלינו	לעשות	הוא	לגלות	את	אותה	תכונה	טבעית	שכבר	קיימת	בתוכנו,	ופשוט	להיות	

-	אנשים	שמחים.	אין	זה	אומר	שזה	יבוא	בקלות,	אבל	הדבר	נמצא	בהישג	ידו	של	כל	

אחד	מאיתנו.

הכרזת עצמאות
ומכאן	לעקרון	השני:	מצב	רוח	הוא	דבר	נשלט!	

הביטוי	הרווח	"קם	על	צד	שמאל"	מבטא	את	המצב	הרווח	בו	אדם	מן	השורה	נשלט	

על	ידי	שבשבת	של	מצבי	רוח,	ואין	לו	כמעט	יכולת	להתמודד	מולם.	תורת	החסידות	

מלמדת	אותנו	כי	ביכולתנו	לשלוט,	לפתח	רגשות	חיוביים	שלנו	ולהרחיק	בכוח	רגשות	

שליליים.	

עצב	הוא	דבר	ש'נופל	עלינו',	הוא	הופך	אותנו	לפאסיביים	כלפי	המציאות,	הוא	אומר	לנו	

'חכו	לשמחה	שאולי	תגיע	פעם'.	לעומת	זאת	שמחה	אמיתית	היא	דבר	אקטיבי,	אתה	

הופך	את	עצמך	לשמח	ולא	מחכה	לאף	אחד.

הרב	שלמה	חיּים	קסלמן	זצ"ל	היה	אחד	ה'משפיעים'	הבולטים	בחסידוּת.	הוּא	אמר	פּעם	

לזוּג	צעיר:	'החיּים	מלאים	עליּות	וירידות,	תחליטוּ	בתוקף	שאתם	שמחים	בכל	מקרה,	

לא	משנה	מה	המצּב.	שׂמחה	שאיננה	תלוּיה	בשוּם	דבר	חיצוני'.

זו	תגלית	מדהימה:	השמחה	איננה	חייבת	לנבוע	מדברים	טובים	שקורים	לי,	השמחה	

תלויה	אך	ורק	בי,	ואני	יכול	להיות	שמח	בכל	מצב	-	אם	רק	אחליט	כך	בתוקף.	וחשוב	

למציאות,	 מלהתייחס	 אותי	 אוטמת	 איננה	 הזאת	 התקיפה	 ההחלטה	 שוב:	 להדגיש	

נהפוך	הוא	-	החלטה	שכזו	היא	הכרזת	נאמנות	לעצמי,	הכרזת	העצמאות	-	אני	עצמאי	

לשלוט	במצב	רוחי	ואינני	עבד	למקרים	מזדמנים.

מה	זה	משנה	אם	השמחה	מצויה	בתוכי	או	שאני	רוכש	אותה	מן	החוץ?

לדיון בכיתה: הגעת	למסיבת	פורים,	אבל	אתה	עומד	מחוץ	לריקודים,	אין	לך	מצב	

רוח	ואתה,	משום	מה,	לא	מתלהב	מכלום.	מנסים	למשוך	אותך	למעגל	אבל	לא	'בא	

לך'.	מה	נכון	ואמיתי	לך	לעשות	במצב	כזה?

2. תובנות משמחות
נקודה טובה

על	מנת	לתת	ל'הכרזת	העצמאות'	יכולת	להתבסס	בנפש	ובחיי	היום	יום,	מומלץ	לצרף	

אליה	צורות	חשיבה	חיוביות.	חוץ	מהחלטה	כללית	להיות	בשמחה,	ישנן	מספר	תובנות	

שמוליכות	לשמחה.	

המקור	הראשון	אותו	נלמד	הוא	מספר	ליקוטי	מוהר"ן,	של	רבי	נחמן	מברסלב.	בקטע	

זה,	מלמד	רבי	נחמן	את	עקרון	מציאת	הנקודה	הטובה.	רבי	נחמן	נותן	עצה	פשוטה	ויום	

יומית	כדי	להגיע	לשמחה,	והיא	-	ההתמקדות	בטוב.

"כִּּי זהֶ יָּדועַ שֶׁצָרִיך הָאָדָם לִּזּהֵָר מְאד לִּהְיוֹת בְּשִׂמְחָה תָּמִּיד, ולהְַרְחִּיק הָעַצְבות 
מְאֹד מְאֹד ]כּמְַבֹאָר אֶצְלנֵו כּמַָּה פְּעָמִּים[. וַּאֲפִּילּו שכּשְֶׁמַּתְחִּיל להְִּסְתַּכּלֵ בְּעַצְמוֹ 
וְרוֹאֶה שֶׁאֵין בּוֹ שׁום טוֹב, וְהוא מָלאֵ חֲטָאִּים וְרוֹצֶה הַבַּעַל דָבָר ]היצר הרע[ להְַפִּּילוֹ 
עַל יְדֵי זהֶ בְּעַצְבות ומָרָה שְׁחוֹרָה, חַס וְשָׁלוֹם, אַף עַל פִּּי כןֵ אָסור לוֹ לִּפֹּל מִּזּהֶ, 

רַק צָרִיך לחְַפֵּשׂ וְלִּמְצֹא בְּעַצְמוֹ אֵיזהֶ מְעַט טוֹב.

וְאַף שֶׁכּשְֶׁמַּתְחִּיל  דָבָר טוֹב.  אוֹ  מִּצְוָּה  אֵיזהֶ  מִּיָּמָיו  עָשָׂה  אֶפְשָׁר שֶׁלּא  אֵיך  כִּּי   
להְִּסְתַּכּלֵ בְּאוֹתוֹ הַדָבָר הַטּוֹב הוא רוֹאֶה שֶׁהוא גּםַ כּןֵ מָלאֵ פְּצָעִּים וְאֵין בּוֹ מְתֹם. 
הַיְנו שֶׁרוֹאֶה שֶׁגּםַ הַמִּּצְוָּה וְהַדָבָר שֶׁבִּּקְדֻשָּׁה שֶׁזּכָהָ לעֲַשׂוֹת, הוא גּםַ כּןֵ מָלאֵ פְּנִּיוֹת 
]נגיעות אישיות[ ומַחֲשָׁבוֹת זרָוֹת ופְגמִָּים הַרְבֵּה. עִּם כּלָ זהֶ אֵיך אֶפְשָׁר שֶׁלֹּא יִהְיֶה 

בְּאוֹתָהּ הַמִּּצְוָּה וְהַדָבָר שֶׁבִּּקְדֻשָּׁה אֵיזהֶ מְעַט טוֹב, כִּּי עַל כּלָ פָּנִּים אֵיך שֶׁהוא, עַל 
כּלָ פָּנִּים הָיָּה אֵיזהֶ נקְֻדָה טוֹבָה בְּהַמִּּצְוָּה וְהַדָבָר טוֹב שֶׁעָשָׂה.

כִּּי צָרִיך הָאָדָם לחְַפֵּשׂ ולבְַקֵּשׁ לִּמְצֹא בְּעַצְמוֹ אֵיזהֶ מְעַט טוֹב כּדְֵי להְַחֲיוֹת אֶת 
עַצְמוֹ, וְלבָוֹא לִּידֵי שִׂמְחָה כּנַַּ"ל. וְעַל יְדֵי זהֶ שֶׁמְּחַפֵּשׂ ומוֹצֵא בְּעַצְמוֹ עֲדַיִן מְעַט 
טוֹב, עַל יְדֵי זהֶ הוא יוֹצֵא בֶּאֱמֶת מִּכּףַ חוֹבָה לכְףַ זכְות, וְיוכלַ לשָׁוב בִּּתְשׁובָה 
בִּּבְחִּינוֹת "וְעוֹד מְעַט וְאֵין רָשָׁע וְהִּתְבּוֹננַתְָּ עַל מְקוֹמוֹ וְאֵיננֶּו", כּנַַּ"ל. הַיְנו: כּמְוֹ 
שֶׁצְרִיכִּין לדָון אֲחֵרִים לכְףַ זכְות, אֲפִּילּו אֶת הָרְשָׁעִּים, וְלִּמְצא בָּהֶם אֵיזהֶ נקְֻדוֹת 
טוֹבוֹת וְעַל יְדֵי זהֶ מוֹצִּיאִּין אוֹתָם בֶּאֱמֶת מִּכּףַ חוֹבָה לכְףַ זכְות בִּּבְחִּינתַ "וְעוֹד 
מְעַט וְכו' וְהִּתְבּוֹננַתְָּ וְכו'", כּנַַּ"ל - כּמְוֹ כןֵ הוא אֵצֶל הָאָדָם בְּעַצְמוֹ, שֶׁצָרִיך לדָון 
אֶת עַצְמוֹ לכְףַ זכְות וְלִּמְצֹא בְּעַצְמוֹ אֵיזהֶ נקְֻדָה טוֹבָה עֲדַיִן כּדְֵי לחְַזּקֵ אֶת עַצְמוֹ 
נפְַשׁוֹ  אֶת  וִישַׂמַּח  עַצְמוֹ,  אֶת  יְחַיֶה  אַדְרַבָּא  רַק  וְשָׁלוֹם.  חַס  לגְמְַרֵי,  יִפֹּל  שֶׁלּא 
בִּּמְעַט הַטּוֹב שֶׁמּוֹצֵא בְּעַצְמוֹ, דְהַיְנו מַה שֶּׁזּכָהָ לעֲַשׂוֹת מִּיָּמָיו אֵיזהֶ מִּצְוָּה אוֹ אֵיזהֶ 
וְאַף  דָבָר טוֹב,  אֵיזהֶ  בְּעַצְמוֹ עוֹד  לִּמְצא  וכמְוֹ כןֵ צָרִיך לחְַפֵּשׂ עוֹד,  דָבָר טוֹב. 
שֶׁגּםַ אוֹתוֹ הַדָבָר הַטּוֹב הוא גּםַ כּןֵ מְערָב בִּּפְסֹלתֶ הַרְבֵּה, עִּם כּלָ זהֶ יוֹצִּיא מִּשָּׁם 
גּםַ כּןֵ אֵיזהֶ נקְֻדָה טוֹבָה, וְכןֵ יְחַפֵּשׂ וִילקֵַּט עוֹד הַנּקְֻדוֹת טוֹבוֹת. ]וְהִּזהְִּיר רַבֵּנו, 
ִּכרְוֹנוֹ לִּבְרָכהָ, מְאד ליֵלךֵ עִּם הַתּוֹרָה הַזּאת, כִּּי הוא יְסוֹד גּדָוֹל לכְלָ מִּי שֶׁרוֹצֶה  ז

להְִּתְקָרֵב להְַשֵּׁם יִתְבָּרַךְ, ולבְַל יֹאבַד עוֹלמָוֹ לגְמְַרֵי חַס וְשָׁלוֹם[.
)רבי נחמן מברסלב, 'ליקוטי מוהר"ן' תורה רפב(

התבוננות	בעין	טובה	על	עצמך	ועל	הסביבה,	משנה	את	הפוקוס	ומתוך	כך	משנה	גם	

את	המציאות.	אם	באמצע	יום	של	חול	מישהו	יפנה	אליך	ויאמר	לך	'אתה	נראה	נפלא!'	

יום	נפלא'.	הסתכלות	של	 זהו	 'באמת	 וליבך	אומר:	 מיד	תרגיש	איך	קומתך	מזדקפת,	

הזולת	משפיעה	עליך,	וכך	גם	התייחסותך	לעצמך	ולאחרים	משפיעה	הלאה.

למציאת	ה'נקודה	הטובה'	יש	השפעה	כפולה.	אילו	שני	פעולות	נובעות	ממציאת	

הנקודה	הטובה?

על	 לשמור	 צריך	 אדם	

רק	 ולחשוב	 מחשבתו	

עליו	 משמחות.	 מחשבות	

בענייני	 מלדבר	 להיזהר	

ועליו	 שחורה,	 ומרה	 עצבות	

מלא	 הוא	 כאילו	 להתנהג	

ולהראות	 בליבו	 שמחה	

תנועות	שמחות,	אף	שאין	חש	

ובסופו	 תוכו.	 בתוך	 כך	 הוא	

של	דבר	גם	באמת	יחוש	כך.

)הצמח	צדק(
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1. עקרונות מרעננים
השקר שבעצב ה'אותנטי'

העצב	משדר	פוזה	של	כנות.	'אני	לא	עובד	עליך'	צוחק	בקרבו	יצר	הרע,	'אני	לא	עושה	

עליך	פוזות,	אני	פשוט	לא	מושלם,	ומוכן	להודות	בכנות	שאני	ממש	דפוק.	אני	מודה	-	

אני	בדיכאון'.	מתוך	תפיסה	תרבותית	ותחושה	אישית	שכזו,	ברור	כי	העצוב	יסתכל	על	

השמחה	כעל	סוג	של	בריחה.	'עזוב	אותך,	בוא	תשמח'.	השמחה,	בהסתכלות	חיצונית	

זו,	היא	שטחית,	לא	אותנטית	ולא	כנה,	אלא	משכרת,	מעממת	את	הכאב	ולא	מעניקה	

לו	פתרון	אמיתי.

ולא	 היא	לא	שכרות	 היא	הפוכה:	האותנטיות	של	הנפש	היא	שמחה.	השמחה	 האמת	

'עזרה	מבחוץ'	אלא	מצבה	הבריא	של	הנפש,	כך	מלמד	אותנו	הרב	קוק:

"הַשִּׂמְחָה הִּיא אַחַת מֵהַנּטְִּיוֹת הַטִּּבְעִּיוֹת לאָָדָם, הָאָדָם הַבָּרִיא בְּנפְַשׁוֹ וְגופוֹ יִהְיֶה 
תָמִּיד עַלִּּיז וְשָׂמֵח, וְזֹאת הִּיא הַצורָה הַטִּּבְעִּית שֶׁל הַנּפֶֶשׁ הַבְּרִיאָה". 

)הרב אברהם יצחק הכהן קוק, עין אי"ה שבת א, עמ' 118(.

והם	 אותנטיים,	 הם	 תינוקות	 הזאת.	 את	האמת	הפשוטה	 מוכיחה	 בתינוקות	 התבוננות	

מלאי	מרץ	וחיות.	הם	בוכים	לא	פעם,	אך	צוחקים	הרבה	יותר,	ואף	פעם	לא	בדיכאון.	

האמת	היא	שהעצב	הוא	הבריחה:	כשאדם	עצוב	הוא	מרפה	מכל	פעילות	ומכל	אחריות,	

ויש	לו	גם	תירוץ:	'עזוב	אותי,	אני	במשבר,	אני	בדיכאון'.

כל	 אנחנו.	 לגמרי	 לא	 אנחנו	 לעצמנו,	 נאמנים	 לא	 אנחנו	 עצובים	 כשאנחנו	 זה,	 לפי	

שעלינו	לעשות	הוא	לגלות	את	אותה	תכונה	טבעית	שכבר	קיימת	בתוכנו,	ופשוט	להיות	

-	אנשים	שמחים.	אין	זה	אומר	שזה	יבוא	בקלות,	אבל	הדבר	נמצא	בהישג	ידו	של	כל	

אחד	מאיתנו.

הכרזת עצמאות
ומכאן	לעקרון	השני:	מצב	רוח	הוא	דבר	נשלט!	

הביטוי	הרווח	"קם	על	צד	שמאל"	מבטא	את	המצב	הרווח	בו	אדם	מן	השורה	נשלט	

על	ידי	שבשבת	של	מצבי	רוח,	ואין	לו	כמעט	יכולת	להתמודד	מולם.	תורת	החסידות	

מלמדת	אותנו	כי	ביכולתנו	לשלוט,	לפתח	רגשות	חיוביים	שלנו	ולהרחיק	בכוח	רגשות	

שליליים.	

עצב	הוא	דבר	ש'נופל	עלינו',	הוא	הופך	אותנו	לפאסיביים	כלפי	המציאות,	הוא	אומר	לנו	

'חכו	לשמחה	שאולי	תגיע	פעם'.	לעומת	זאת	שמחה	אמיתית	היא	דבר	אקטיבי,	אתה	

הופך	את	עצמך	לשמח	ולא	מחכה	לאף	אחד.

הרב	שלמה	חיּים	קסלמן	זצ"ל	היה	אחד	ה'משפיעים'	הבולטים	בחסידוּת.	הוּא	אמר	פּעם	

לזוּג	צעיר:	'החיּים	מלאים	עליּות	וירידות,	תחליטוּ	בתוקף	שאתם	שמחים	בכל	מקרה,	

לא	משנה	מה	המצּב.	שׂמחה	שאיננה	תלוּיה	בשוּם	דבר	חיצוני'.

זו	תגלית	מדהימה:	השמחה	איננה	חייבת	לנבוע	מדברים	טובים	שקורים	לי,	השמחה	

תלויה	אך	ורק	בי,	ואני	יכול	להיות	שמח	בכל	מצב	-	אם	רק	אחליט	כך	בתוקף.	וחשוב	

למציאות,	 מלהתייחס	 אותי	 אוטמת	 איננה	 הזאת	 התקיפה	 ההחלטה	 שוב:	 להדגיש	

נהפוך	הוא	-	החלטה	שכזו	היא	הכרזת	נאמנות	לעצמי,	הכרזת	העצמאות	-	אני	עצמאי	

לשלוט	במצב	רוחי	ואינני	עבד	למקרים	מזדמנים.

מה	זה	משנה	אם	השמחה	מצויה	בתוכי	או	שאני	רוכש	אותה	מן	החוץ?

לדיון בכיתה: הגעת	למסיבת	פורים,	אבל	אתה	עומד	מחוץ	לריקודים,	אין	לך	מצב	

רוח	ואתה,	משום	מה,	לא	מתלהב	מכלום.	מנסים	למשוך	אותך	למעגל	אבל	לא	'בא	

לך'.	מה	נכון	ואמיתי	לך	לעשות	במצב	כזה?

2. תובנות משמחות
נקודה טובה

על	מנת	לתת	ל'הכרזת	העצמאות'	יכולת	להתבסס	בנפש	ובחיי	היום	יום,	מומלץ	לצרף	

אליה	צורות	חשיבה	חיוביות.	חוץ	מהחלטה	כללית	להיות	בשמחה,	ישנן	מספר	תובנות	

שמוליכות	לשמחה.	

המקור	הראשון	אותו	נלמד	הוא	מספר	ליקוטי	מוהר"ן,	של	רבי	נחמן	מברסלב.	בקטע	

זה,	מלמד	רבי	נחמן	את	עקרון	מציאת	הנקודה	הטובה.	רבי	נחמן	נותן	עצה	פשוטה	ויום	

יומית	כדי	להגיע	לשמחה,	והיא	-	ההתמקדות	בטוב.

"כִּּי זהֶ יָּדועַ שֶׁצָרִיך הָאָדָם לִּזּהֵָר מְאד לִּהְיוֹת בְּשִׂמְחָה תָּמִּיד, ולהְַרְחִּיק הָעַצְבות 
מְאֹד מְאֹד ]כּמְַבֹאָר אֶצְלנֵו כּמַָּה פְּעָמִּים[. וַּאֲפִּילּו שכּשְֶׁמַּתְחִּיל להְִּסְתַּכּלֵ בְּעַצְמוֹ 
וְרוֹאֶה שֶׁאֵין בּוֹ שׁום טוֹב, וְהוא מָלאֵ חֲטָאִּים וְרוֹצֶה הַבַּעַל דָבָר ]היצר הרע[ להְַפִּּילוֹ 
עַל יְדֵי זהֶ בְּעַצְבות ומָרָה שְׁחוֹרָה, חַס וְשָׁלוֹם, אַף עַל פִּּי כןֵ אָסור לוֹ לִּפֹּל מִּזּהֶ, 

רַק צָרִיך לחְַפֵּשׂ וְלִּמְצֹא בְּעַצְמוֹ אֵיזהֶ מְעַט טוֹב.

וְאַף שֶׁכּשְֶׁמַּתְחִּיל  דָבָר טוֹב.  אוֹ  מִּצְוָּה  אֵיזהֶ  מִּיָּמָיו  עָשָׂה  אֶפְשָׁר שֶׁלּא  אֵיך  כִּּי   
להְִּסְתַּכּלֵ בְּאוֹתוֹ הַדָבָר הַטּוֹב הוא רוֹאֶה שֶׁהוא גּםַ כּןֵ מָלאֵ פְּצָעִּים וְאֵין בּוֹ מְתֹם. 
הַיְנו שֶׁרוֹאֶה שֶׁגּםַ הַמִּּצְוָּה וְהַדָבָר שֶׁבִּּקְדֻשָּׁה שֶׁזּכָהָ לעֲַשׂוֹת, הוא גּםַ כּןֵ מָלאֵ פְּנִּיוֹת 
]נגיעות אישיות[ ומַחֲשָׁבוֹת זרָוֹת ופְגמִָּים הַרְבֵּה. עִּם כּלָ זהֶ אֵיך אֶפְשָׁר שֶׁלֹּא יִהְיֶה 

בְּאוֹתָהּ הַמִּּצְוָּה וְהַדָבָר שֶׁבִּּקְדֻשָּׁה אֵיזהֶ מְעַט טוֹב, כִּּי עַל כּלָ פָּנִּים אֵיך שֶׁהוא, עַל 
כּלָ פָּנִּים הָיָּה אֵיזהֶ נקְֻדָה טוֹבָה בְּהַמִּּצְוָּה וְהַדָבָר טוֹב שֶׁעָשָׂה.

כִּּי צָרִיך הָאָדָם לחְַפֵּשׂ ולבְַקֵּשׁ לִּמְצֹא בְּעַצְמוֹ אֵיזהֶ מְעַט טוֹב כּדְֵי להְַחֲיוֹת אֶת 
עַצְמוֹ, וְלבָוֹא לִּידֵי שִׂמְחָה כּנַַּ"ל. וְעַל יְדֵי זהֶ שֶׁמְּחַפֵּשׂ ומוֹצֵא בְּעַצְמוֹ עֲדַיִן מְעַט 
טוֹב, עַל יְדֵי זהֶ הוא יוֹצֵא בֶּאֱמֶת מִּכּףַ חוֹבָה לכְףַ זכְות, וְיוכלַ לשָׁוב בִּּתְשׁובָה 
בִּּבְחִּינוֹת "וְעוֹד מְעַט וְאֵין רָשָׁע וְהִּתְבּוֹננַתְָּ עַל מְקוֹמוֹ וְאֵיננֶּו", כּנַַּ"ל. הַיְנו: כּמְוֹ 
שֶׁצְרִיכִּין לדָון אֲחֵרִים לכְףַ זכְות, אֲפִּילּו אֶת הָרְשָׁעִּים, וְלִּמְצא בָּהֶם אֵיזהֶ נקְֻדוֹת 
טוֹבוֹת וְעַל יְדֵי זהֶ מוֹצִּיאִּין אוֹתָם בֶּאֱמֶת מִּכּףַ חוֹבָה לכְףַ זכְות בִּּבְחִּינתַ "וְעוֹד 
מְעַט וְכו' וְהִּתְבּוֹננַתְָּ וְכו'", כּנַַּ"ל - כּמְוֹ כןֵ הוא אֵצֶל הָאָדָם בְּעַצְמוֹ, שֶׁצָרִיך לדָון 
אֶת עַצְמוֹ לכְףַ זכְות וְלִּמְצֹא בְּעַצְמוֹ אֵיזהֶ נקְֻדָה טוֹבָה עֲדַיִן כּדְֵי לחְַזּקֵ אֶת עַצְמוֹ 
נפְַשׁוֹ  אֶת  וִישַׂמַּח  עַצְמוֹ,  אֶת  יְחַיֶה  אַדְרַבָּא  רַק  וְשָׁלוֹם.  חַס  לגְמְַרֵי,  יִפֹּל  שֶׁלּא 
בִּּמְעַט הַטּוֹב שֶׁמּוֹצֵא בְּעַצְמוֹ, דְהַיְנו מַה שֶּׁזּכָהָ לעֲַשׂוֹת מִּיָּמָיו אֵיזהֶ מִּצְוָּה אוֹ אֵיזהֶ 
וְאַף  דָבָר טוֹב,  אֵיזהֶ  בְּעַצְמוֹ עוֹד  לִּמְצא  וכמְוֹ כןֵ צָרִיך לחְַפֵּשׂ עוֹד,  דָבָר טוֹב. 
שֶׁגּםַ אוֹתוֹ הַדָבָר הַטּוֹב הוא גּםַ כּןֵ מְערָב בִּּפְסֹלתֶ הַרְבֵּה, עִּם כּלָ זהֶ יוֹצִּיא מִּשָּׁם 
גּםַ כּןֵ אֵיזהֶ נקְֻדָה טוֹבָה, וְכןֵ יְחַפֵּשׂ וִילקֵַּט עוֹד הַנּקְֻדוֹת טוֹבוֹת. ]וְהִּזהְִּיר רַבֵּנו, 
ִּכרְוֹנוֹ לִּבְרָכהָ, מְאד ליֵלךֵ עִּם הַתּוֹרָה הַזּאת, כִּּי הוא יְסוֹד גּדָוֹל לכְלָ מִּי שֶׁרוֹצֶה  ז

להְִּתְקָרֵב להְַשֵּׁם יִתְבָּרַךְ, ולבְַל יֹאבַד עוֹלמָוֹ לגְמְַרֵי חַס וְשָׁלוֹם[.
)רבי נחמן מברסלב, 'ליקוטי מוהר"ן' תורה רפב(

התבוננות	בעין	טובה	על	עצמך	ועל	הסביבה,	משנה	את	הפוקוס	ומתוך	כך	משנה	גם	

את	המציאות.	אם	באמצע	יום	של	חול	מישהו	יפנה	אליך	ויאמר	לך	'אתה	נראה	נפלא!'	

יום	נפלא'.	הסתכלות	של	 זהו	 'באמת	 וליבך	אומר:	 מיד	תרגיש	איך	קומתך	מזדקפת,	

הזולת	משפיעה	עליך,	וכך	גם	התייחסותך	לעצמך	ולאחרים	משפיעה	הלאה.

למציאת	ה'נקודה	הטובה'	יש	השפעה	כפולה.	אילו	שני	פעולות	נובעות	ממציאת	

הנקודה	הטובה?

על	 לשמור	 צריך	 אדם	

רק	 ולחשוב	 מחשבתו	

עליו	 משמחות.	 מחשבות	

בענייני	 מלדבר	 להיזהר	

ועליו	 שחורה,	 ומרה	 עצבות	

מלא	 הוא	 כאילו	 להתנהג	

ולהראות	 בליבו	 שמחה	

תנועות	שמחות,	אף	שאין	חש	

ובסופו	 תוכו.	 בתוך	 כך	 הוא	

של	דבר	גם	באמת	יחוש	כך.

)הצמח	צדק(

15 שמחה	ח	פרק	ב	ח	פשוט	עושים	את	זה14 שמחה	ח	פרק	ב	ח	פשוט	עושים	את	זה



מוסיפה	 	– האדם	 "שמחת	

ובריאות	 בגשמיות	 בריאות	

ברוחניות".	

)הרבי	מליובאוויטש(

שמחה	בכל	מצב...	

באחד	ממסעותיהם,	מצאו	את	עצמם	שני	האחים	הצדיקים,	רבי	זושא	מאניפולי	

ורבי	אלימלך	מליז'נסק,	מושלכים	אל	תא	מצחין	בבית	הכלא	העירוני,	יחד	עם	

עוד	כ-15	פושעים	גויים.	עלילה	שפלה	נרקמה	נגדם	והם	לא	ידעו	כיצד	יחלצו	

מן	הצרה.

לפתע	התחיל	אחד	האחים	לבכות.	אמר	לו	אחיו:	"אחי	היקר,	אל	תדאג,	בטוחני	

שה'	יתברך	יצילנו	גם	מצרה	זו"!	אמר	לו	השני:	"גם	אני	בטוח,	אך	לא	על	כך	אני	

בוכה.	בוכה	אני,	מכיוון	שבאמצע	התא	הניחו	הסוהרים	דלי	של	שירותים.	ומכיוון	

שזהו	מקום	מטונף,	הרי	שאסור	על	פי	ההלכה	ללמוד	תורה,	ואיני	יכול	ללמוד	

ולהגות	בחכמתו	יתברך".	אחיו	הביט	בו	מהורהר	במשך	כמה	דקות.	לפתע	עלה	

לו	 ענה	 ללמוד"?.	 יכולים	 איננו	 "מדוע	 בשאלה:	 אליו	 ופנה	 פניו	 על	 רחב	 חיוך	

השני:	"מכיוון	שכך	כתוב	בתורה"!	הביט	בו	אחיו	בפנים	שוחקות	ואמר	לו:	"אם	

כך,	אי-הלימוד	שלנו	הוא	מצווה,	ומצוות	צריכים	לעשות	בשמחה"!

החלו	שני	האחים	לרקוד.	הביטו	עליהם	שאר	האסירים	הגויים	בתמיהה	ושאלו:	

כאן	שירותים"!	 יש	 כי	 רוקדים	 "אנחנו	 ענו	להם	האחים:	 רוקדים"?	 "מדוע	אתם	

הרקיעו	 והריקודים	 השירה	 קולות	 איתם.	 יחד	 לרקוד	 האסירים	 שאר	 החלו	

הגיע	 סוהרים,	 מלווה	במספר	 הכלא.	 עד	למשרדו	של	מפקד	 והגיעו	 שחקים	

"אנחנו	 רוקדים"?	 אתם	 "למה	 בזעם:	 וצעק	 הרעש,	 מוקד	 אל	 הרותח	 המפקד	

רוקדים	כי	יש	כאן	שירותים"!	ענה	לו	אחד	האסירים.	"אם	כך",	אמר	המפקד,	"אני	

מוציא	מכאן	את	השירותים"...	

חשבו היטב: כיצד	ניתן	לשמוח	בנקודה	הטובה,	על	אף	שאני	יודע	שיש	בי	גם	צדדים	

לא	כל	כך	טובים?	

תרגיל: כתוב	על	עצמך	-	20	פעולות	טובות	שביצעת	השבוע	וחמש	תכונות	חיוביות	

שמאפיינות	אותך.

תרגיל כיתתי:	'תיבת	דואר'	-	כל	אחד	כותב	בעין	טובה	על	תכונה	חיובית	שהוא	מוצא	

בכל	אחד	מבני	הכיתה.	ניתן	לעשות	זאת	במשך	חודש,	כאשר	בכל	יום	תיבת	הדואר	

מתמלאת	לנמען	אחד,	אפשר	גם	לעשות	זאת	בשעה	מרוכזת.

אשרינו!
מה	משמח	בן	אדם?	דבר	טוב	שנפל	בחלקו.	כשאנחנו	מגלים	דבר	חדש	או	משתחררים	

רבות,	 בו	 או	מצליחים	בדבר	שעמלנו	 אנחנו	מקבלים	מתנה	 מטרדה	מעיקה,	כאשר	

כשאנו	זוכים	לאהבה	ונחת	מאדם	קרוב	-	כל	הדברים	הללו	מעוררים	בנו	שמחה.

הטרדה	 להישבר,	 יכולה	 המתנה	 ולהתפוגג.	 לחלוף	 יכולים	 האלו	 הדברים	 כל	 אבל	

הגדולים	 או	 הקטנים	 הדברים	 כל	 מתנתקת.	 לפעמים	 החברות	 וגם	 לשוב	 עלולה	

היחיד	 ואמיתית.	הדבר	 נצחית	 בנו	שמחה	 יכולים	להשרות	 לא	 הזה,	 לעולם	 ששייכים	

שיכול	לתת	לנו	שמחה	מושלמת,	זה	הקשר	לבורא	עולם.	הקב"ה	הוא	נצחי	וגם	הקשר	

שלנו	אליו	הוא	דבר	שלא	יתנתק.	לימוד	התורה	וקיום	המצוות,	הם	היוצרים	ומבטאים	

את	הקשר	שלנו	עם	ה',	והם	המעוררים	בנו	שמחה	שלימה.	ראו	מה	מספר	רבי	אלעזר	

אזכרי	בספרו,	ספר	חרדים:

)האר"י הקדוש(  זצַַ"ל  ִּי  אַשְׁכּנְזַּ יִצְחָק  הַמְּקובָּל מהר"ר  הֶחָסִּיד  הָרַב  גִּּילּהָ  "וְכןֵ 
לאְִּישׁ סוֹדוֹ, שֶׁכּלָ מַה שֶּׁהִּשִּׂיג שֶׁנִּּפְתְּחו לוֹ שַׁעֲרֵי הַחָכמְָה וְרוחַ הַקּוֹדֶשׁ, בְּשָׂכרָ 

שֶׁהָיָּה שָׂמֵחַ בַּעֲשִׂיַּת כּלָ מִּצְוָּה שִׂמְחָה גדְוֹלהָ לאְֵין תַּכלְִּית". 
)ספר חרדים, הקדמה למצוות, התנאי הרביעי(

בגלל	 לא	 לדרגתו	 זכה	 עליו,	 נשענת	 הקבלה	 תורת	 של	 רובה	 שרוב	 הקדוש,	 האר"י	

צומות,	סיגופים	או	פעולות	נסתרות,	אלא	מתוך	שמחה	נפלאה	בקיום	המצוות!	השמחה	

במצוות	היא	שמחה	שלימה,	שפותחת	אותנו	ומקרבת	אותנו	לה'.

לכל	אורך	הדורות,	השמחה	במצוות	הייתה	מקור	הנועם	והאושר	היהודיים.	יהודי	פשוט	

על	 או	 המינים	 ארבעת	 מצוות	 על	 במשנה,	 היומי	 השיעור	 על	 היה	מתענג	 יום,	 וקשה	

גמילות	חסד	ליתומים.	המצוות	ממלאות	אותנו,	נותנות	לנו	סיפוק	וגורמות	לנו	לאושר.	

וכך	מפרשת	תורת	החסידות	את	מטבע	הברכות	הקבוע	בפינו:	"אשר	קדשנו	במצוותיו":

"וְהוא שִׂמְחָה שֶׁל מַעְלהָ הַמִּּתְגּלַּהָ בְּנִּשְׁמוֹת יִשְׂרָאֵל לִּשְׂמֹחַ לִּבָּם בה' הַשּׁוֹכןֵ בְּתוֹךְ 
תּוֹרָתָם וַּעֲבוֹדָתָם, שֶׁצְרִיכִּים לִּהְיוֹת בְּשִׂמְחָה, כּמְוֹ שֶׁכּתָוב "תַּחַת אֲשֶׁר לֹא עָבַדְתָּ 
דְשָׁנו בְּמִּצְווֹתָיו', 'אֲשֶׁר' הוא  אֶת ה' אלוקיך בְּשִׂמְחָה וכו'"... וכמְַאֲמַר 'אֲשֶׁר קִּ

לשְׁוֹן תַּעֲנוג מְאוֹד עַד להְַלּלֵ... שֶׁהוא לשְׁוֹן שִׂמְחָה וְהִּילּול עַל רוֹב טוֹב".
)רבי שניאור זלמן מלאדי, 'תורה אור' דף פ"א( 

אחד	הקשיים	שלנו	לשמוח	במצוות,	הוא	מכך	שהם	חוזרות	על	עצמם	מדי	יום.	מרוב	

מצוות,	אנחנו	כבר	שוכחים	את	הגדולה	והפלא	שבהם.	במקור	הבא	נראה	משל	יפה	

שנותן	רבי	שניאור	זלמן	מלאדי,	שיחזק	אותנו	בעניין	זה:

בְרֵי תּוֹרָה ]"זמְִּירוֹת הָיו לִּי חוקֶּיךָ" )תהילים  "וְזהֶו עִּניְַּין הַזּמְִּירוֹת שֶׁקָּרָא דָוִד הַמֶּלךְֶ לדְִּ
הַנִּּיגּון  ומְתִיקות  בַּעֲרֵיבות  שֶׁמִּּתְעַנּגְִּים  כּמְוֹ  אַחַת  בְּכלָ  מִּתְעַנּגֵ  שֶׁהָיָּה  קיט,נד([... 

ִּין ומְזמְַּרִים כּמַָּה פְּעָמִּים מֵאַחַר שֶׁהוא זמֶֶר יָּפֶה  וְהַזּמֶֶר, שֶנִּּיגּון וְזמֶֶר אֶחָד מְנגַּנְ
מְאוֹד וְזוֹ הִּיא שִׂמְחָה שֶׁל מִּצְוָּוה. דְהַיְינו מֵחֲמַת עוֹצֶם גּדְולתַ הַמִּּצְוָּוה עַצְמָהּ כִּּי 

גּבְָהָה מַעֲלתָָהּ מְאוֹד".
)רבי שניאור זלמן מלאדי, 'לקוטי תורה' במדבר דף יח( 

 משימה: מבין	המצוות	היום-יומיות,	בחר	את	המצווה	שהכי	קל	לך	לשמוח	בה.	

בשבוע	הקרוב,	בכל	פעם	שתקיים	את	המצווה	שבחרת,	עצור	לרגע	לפני	או	תוך	כדי,	

	ותן	לעצמך	לשמוח.

	סמן	לעצמך	בכל	יום	את	רמת	השמחה	שהגעת	אליה	)בין	1	ל-10(

בעוד	שבוע,	נפתח	את	השיעור	בסבב	בו	נבחן	מה	והאם	השתנה	משהו	ביחס	שלנו	

לאותה	מצווה,	או	בכלל	לחיים.	

מתוך	 לא	 שורה	 שכינה	 "אין	

עצלות	 מתוך	 ולא	 עצבות	

מתוך	 ולא	 שחוק	 מתוך	 ולא	

קלות	ראש	...	אלא	מתוך	דבר	

שמחה	של	מצווה".

)מסכת	שבת	דף	ל:(
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ובריאות	 בגשמיות	 בריאות	

ברוחניות".	

)הרבי	מליובאוויטש(

שמחה	בכל	מצב...	

באחד	ממסעותיהם,	מצאו	את	עצמם	שני	האחים	הצדיקים,	רבי	זושא	מאניפולי	

ורבי	אלימלך	מליז'נסק,	מושלכים	אל	תא	מצחין	בבית	הכלא	העירוני,	יחד	עם	

עוד	כ-15	פושעים	גויים.	עלילה	שפלה	נרקמה	נגדם	והם	לא	ידעו	כיצד	יחלצו	

מן	הצרה.

לפתע	התחיל	אחד	האחים	לבכות.	אמר	לו	אחיו:	"אחי	היקר,	אל	תדאג,	בטוחני	

שה'	יתברך	יצילנו	גם	מצרה	זו"!	אמר	לו	השני:	"גם	אני	בטוח,	אך	לא	על	כך	אני	

בוכה.	בוכה	אני,	מכיוון	שבאמצע	התא	הניחו	הסוהרים	דלי	של	שירותים.	ומכיוון	

שזהו	מקום	מטונף,	הרי	שאסור	על	פי	ההלכה	ללמוד	תורה,	ואיני	יכול	ללמוד	

ולהגות	בחכמתו	יתברך".	אחיו	הביט	בו	מהורהר	במשך	כמה	דקות.	לפתע	עלה	

לו	 ענה	 ללמוד"?.	 יכולים	 איננו	 "מדוע	 בשאלה:	 אליו	 ופנה	 פניו	 על	 רחב	 חיוך	

השני:	"מכיוון	שכך	כתוב	בתורה"!	הביט	בו	אחיו	בפנים	שוחקות	ואמר	לו:	"אם	

כך,	אי-הלימוד	שלנו	הוא	מצווה,	ומצוות	צריכים	לעשות	בשמחה"!

החלו	שני	האחים	לרקוד.	הביטו	עליהם	שאר	האסירים	הגויים	בתמיהה	ושאלו:	

כאן	שירותים"!	 יש	 כי	 רוקדים	 "אנחנו	 ענו	להם	האחים:	 רוקדים"?	 "מדוע	אתם	

הרקיעו	 והריקודים	 השירה	 קולות	 איתם.	 יחד	 לרקוד	 האסירים	 שאר	 החלו	

הגיע	 סוהרים,	 מלווה	במספר	 הכלא.	 עד	למשרדו	של	מפקד	 והגיעו	 שחקים	

"אנחנו	 רוקדים"?	 אתם	 "למה	 בזעם:	 וצעק	 הרעש,	 מוקד	 אל	 הרותח	 המפקד	

רוקדים	כי	יש	כאן	שירותים"!	ענה	לו	אחד	האסירים.	"אם	כך",	אמר	המפקד,	"אני	

מוציא	מכאן	את	השירותים"...	

חשבו היטב: כיצד	ניתן	לשמוח	בנקודה	הטובה,	על	אף	שאני	יודע	שיש	בי	גם	צדדים	

לא	כל	כך	טובים?	

תרגיל: כתוב	על	עצמך	-	20	פעולות	טובות	שביצעת	השבוע	וחמש	תכונות	חיוביות	

שמאפיינות	אותך.

תרגיל כיתתי:	'תיבת	דואר'	-	כל	אחד	כותב	בעין	טובה	על	תכונה	חיובית	שהוא	מוצא	

בכל	אחד	מבני	הכיתה.	ניתן	לעשות	זאת	במשך	חודש,	כאשר	בכל	יום	תיבת	הדואר	

מתמלאת	לנמען	אחד,	אפשר	גם	לעשות	זאת	בשעה	מרוכזת.

אשרינו!
מה	משמח	בן	אדם?	דבר	טוב	שנפל	בחלקו.	כשאנחנו	מגלים	דבר	חדש	או	משתחררים	

רבות,	 בו	 או	מצליחים	בדבר	שעמלנו	 אנחנו	מקבלים	מתנה	 מטרדה	מעיקה,	כאשר	

כשאנו	זוכים	לאהבה	ונחת	מאדם	קרוב	-	כל	הדברים	הללו	מעוררים	בנו	שמחה.

הטרדה	 להישבר,	 יכולה	 המתנה	 ולהתפוגג.	 לחלוף	 יכולים	 האלו	 הדברים	 כל	 אבל	

הגדולים	 או	 הקטנים	 הדברים	 כל	 מתנתקת.	 לפעמים	 החברות	 וגם	 לשוב	 עלולה	

היחיד	 ואמיתית.	הדבר	 נצחית	 בנו	שמחה	 יכולים	להשרות	 לא	 הזה,	 לעולם	 ששייכים	

שיכול	לתת	לנו	שמחה	מושלמת,	זה	הקשר	לבורא	עולם.	הקב"ה	הוא	נצחי	וגם	הקשר	

שלנו	אליו	הוא	דבר	שלא	יתנתק.	לימוד	התורה	וקיום	המצוות,	הם	היוצרים	ומבטאים	

את	הקשר	שלנו	עם	ה',	והם	המעוררים	בנו	שמחה	שלימה.	ראו	מה	מספר	רבי	אלעזר	

אזכרי	בספרו,	ספר	חרדים:

)האר"י הקדוש(  זצַַ"ל  ִּי  אַשְׁכּנְזַּ יִצְחָק  הַמְּקובָּל מהר"ר  הֶחָסִּיד  הָרַב  גִּּילּהָ  "וְכןֵ 
לאְִּישׁ סוֹדוֹ, שֶׁכּלָ מַה שֶּׁהִּשִּׂיג שֶׁנִּּפְתְּחו לוֹ שַׁעֲרֵי הַחָכמְָה וְרוחַ הַקּוֹדֶשׁ, בְּשָׂכרָ 

שֶׁהָיָּה שָׂמֵחַ בַּעֲשִׂיַּת כּלָ מִּצְוָּה שִׂמְחָה גדְוֹלהָ לאְֵין תַּכלְִּית". 
)ספר חרדים, הקדמה למצוות, התנאי הרביעי(

בגלל	 לא	 לדרגתו	 זכה	 עליו,	 נשענת	 הקבלה	 תורת	 של	 רובה	 שרוב	 הקדוש,	 האר"י	

צומות,	סיגופים	או	פעולות	נסתרות,	אלא	מתוך	שמחה	נפלאה	בקיום	המצוות!	השמחה	

במצוות	היא	שמחה	שלימה,	שפותחת	אותנו	ומקרבת	אותנו	לה'.

לכל	אורך	הדורות,	השמחה	במצוות	הייתה	מקור	הנועם	והאושר	היהודיים.	יהודי	פשוט	

על	 או	 המינים	 ארבעת	 מצוות	 על	 במשנה,	 היומי	 השיעור	 על	 היה	מתענג	 יום,	 וקשה	

גמילות	חסד	ליתומים.	המצוות	ממלאות	אותנו,	נותנות	לנו	סיפוק	וגורמות	לנו	לאושר.	

וכך	מפרשת	תורת	החסידות	את	מטבע	הברכות	הקבוע	בפינו:	"אשר	קדשנו	במצוותיו":

"וְהוא שִׂמְחָה שֶׁל מַעְלהָ הַמִּּתְגּלַּהָ בְּנִּשְׁמוֹת יִשְׂרָאֵל לִּשְׂמֹחַ לִּבָּם בה' הַשּׁוֹכןֵ בְּתוֹךְ 
תּוֹרָתָם וַּעֲבוֹדָתָם, שֶׁצְרִיכִּים לִּהְיוֹת בְּשִׂמְחָה, כּמְוֹ שֶׁכּתָוב "תַּחַת אֲשֶׁר לֹא עָבַדְתָּ 
דְשָׁנו בְּמִּצְווֹתָיו', 'אֲשֶׁר' הוא  אֶת ה' אלוקיך בְּשִׂמְחָה וכו'"... וכמְַאֲמַר 'אֲשֶׁר קִּ

לשְׁוֹן תַּעֲנוג מְאוֹד עַד להְַלּלֵ... שֶׁהוא לשְׁוֹן שִׂמְחָה וְהִּילּול עַל רוֹב טוֹב".
)רבי שניאור זלמן מלאדי, 'תורה אור' דף פ"א( 

אחד	הקשיים	שלנו	לשמוח	במצוות,	הוא	מכך	שהם	חוזרות	על	עצמם	מדי	יום.	מרוב	

מצוות,	אנחנו	כבר	שוכחים	את	הגדולה	והפלא	שבהם.	במקור	הבא	נראה	משל	יפה	

שנותן	רבי	שניאור	זלמן	מלאדי,	שיחזק	אותנו	בעניין	זה:

בְרֵי תּוֹרָה ]"זמְִּירוֹת הָיו לִּי חוקֶּיךָ" )תהילים  "וְזהֶו עִּניְַּין הַזּמְִּירוֹת שֶׁקָּרָא דָוִד הַמֶּלךְֶ לדְִּ
הַנִּּיגּון  ומְתִיקות  בַּעֲרֵיבות  שֶׁמִּּתְעַנּגְִּים  כּמְוֹ  אַחַת  בְּכלָ  מִּתְעַנּגֵ  שֶׁהָיָּה  קיט,נד([... 

ִּין ומְזמְַּרִים כּמַָּה פְּעָמִּים מֵאַחַר שֶׁהוא זמֶֶר יָּפֶה  וְהַזּמֶֶר, שֶנִּּיגּון וְזמֶֶר אֶחָד מְנגַּנְ
מְאוֹד וְזוֹ הִּיא שִׂמְחָה שֶׁל מִּצְוָּוה. דְהַיְינו מֵחֲמַת עוֹצֶם גּדְולתַ הַמִּּצְוָּוה עַצְמָהּ כִּּי 

גּבְָהָה מַעֲלתָָהּ מְאוֹד".
)רבי שניאור זלמן מלאדי, 'לקוטי תורה' במדבר דף יח( 

 משימה: מבין	המצוות	היום-יומיות,	בחר	את	המצווה	שהכי	קל	לך	לשמוח	בה.	

בשבוע	הקרוב,	בכל	פעם	שתקיים	את	המצווה	שבחרת,	עצור	לרגע	לפני	או	תוך	כדי,	

	ותן	לעצמך	לשמוח.

	סמן	לעצמך	בכל	יום	את	רמת	השמחה	שהגעת	אליה	)בין	1	ל-10(

בעוד	שבוע,	נפתח	את	השיעור	בסבב	בו	נבחן	מה	והאם	השתנה	משהו	ביחס	שלנו	

לאותה	מצווה,	או	בכלל	לחיים.	

מתוך	 לא	 שורה	 שכינה	 "אין	

עצלות	 מתוך	 ולא	 עצבות	

מתוך	 ולא	 שחוק	 מתוך	 ולא	

קלות	ראש	...	אלא	מתוך	דבר	

שמחה	של	מצווה".

)מסכת	שבת	דף	ל:(
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משך	 נושא	 ובכה	 ילך	 "הלוך	

נושא	 ברינה	 יבוא	 בא	 הזרע,	

קכו,ו(.	 )תהילים	 אלומותיו"	

כשעבודת	 חסידים:	 ופירשו	

בה	 אין	 היא	מתוך	עצבות,	 ה'	

דוד	 אומר	 זה	 ועל	 הצלחה.	

ובכה",	 ילך	 "הלוך	 המלך:	

מתוך	 ה'	 בעבודת	 כשמהלך	

משך	 "נושא	 הוא	 הרי	 בכי,	

הזרע"	–	לוקח	הוא	איתו	מעט	

אם	 אבל	 דל.	 ויבולו	 זרעים	

ה'	 ועבודת	 ברינה"	 יבא	 "בא	

ושמחה,	 רינה	 מתוך	 לו	 באה	

אז	הוא	"נושא	אלומותיו"	ויוצא	

עם	שלל	גדול.	

)גאון	וחסיד(

זכית בלוטו!
אותו	 מצאו	 שכניו	 ולמרבה	התדהמה,	 בלהבות,	 עלה	 שביתו	 אחד	 יהודי	 על	 מספרים	

כך	 כל	 אתה	 למה	 'השתגעת?	 אותו:	 שאלו	 המופתעים	 השכנים	 לבית!	 מסביב	 רוקד	

שמח?'	והיהודי	ענה:	'אני	שמח	על	כך	שאני	יהודי.	כי	אילו	הייתי	גוי,	גם	האלוקים	שלי	

היה	נשרף!".	

ואכן,	השמחה	הבסיסית	והשורשית	ביותר	היא	על	עצם	אמונתנו	בה'.	בלי	שנעשה	כלום,	

שזכינו	 בכך	 לשמוח	 לשמוח.	 במה	 לנו	 יש	 מצוות,	 נקיים	 או	 תורה	 שנלמד	 בלי	 אפילו	

להאמין	בה'	ולהיות	קרובים	אליו.	במקור	הבא	נראה	כיצד	מתאר	רבי	שניאור	זלמן	את	

הקרבה	הזו	לה':	

בְּעִּתִּים  בְּנפְַשׁוֹ  כּשְֶׁרוֹאֶה  ובִּפְרָט  הָאֲמִּיתִּית,  הַנּפֶֶשׁ  שִׂמְחַת  תִּהְיֶה  זֹאת  "עוֹד 
וִיצַיֵיר  מַחְשַׁבְתּוֹ  יַּעֲמִּיק  אֲזיַ  לבֵָב,  בְּשִׂמְחַת  ולהְָאִּירָהּ  לזְכַּכְהָּ  שֶׁצָרִיךְ  מְזומָנִּים 
יִתְבָּרַךְ הָאֲמִּיתִי - אֵיךְ  אחד"[  ]אחדות ה' - "ה' אלוקינו ה'  יִחודוֹ  בְּשִׂכלְוֹ ובִּינתָוֹ עִּניְַּן 
הוא מְמַלּאֵ כּלָ עָלמְִּין ]ממלא את כל העולמות, מצוי בהם ומחייה אותם[ עֶליְוֹנִּים וְתַחְתּוֹנִּים, 
וַּאֲפִּילו מְלֹא כלָ הָאָרֶץ הַלּזָוֹ הוא כבְוֹדוֹ ]גילוי שלו[ יִתְבָּרַךְ... וְהִּנּהֵ כּשְֶיַּעֲמִּיק בְּזהֶ 
הַרְבֵּה, יִשְׂמַח לִּבּוֹ וְתָגלֵ נפְַשׁוֹ אַף גִּּילתַ וְרַנּןֵ בְּכלָ לבֵ וָּנפֶֶשׁ ומְאֹד בֶּאֱמונהָ זוֹ, כִּּי 

רַבָּה הִּיא כִּּי הִּיא קִּרְבַת אֱלֹהִּים מַמָּשׁ... 

וָּדָם,  בָּשָׂר  למְֶלךְֶ  בְּהִּתְקָרְבותוֹ  אֲנשִָׁים  ושְׁפַל  הֶדְיוֹט  שִׂמְחַת  גדְוֹלהָ  כּמַָּה  וְהִּנּהֵ 
ירַת מֶלךְֶ מַלכְיֵ  הַמִּּתְאַכסְֵן וְדָר אִּתּוֹ עִּמּוֹ בְּבֵיתוֹ. וְקַל וָּחוֹמֶר לאְֵין קֵץ לקְִּרְבַת וְדִּ
כתְִיב: "כִּּי מִּי הוא זהֶ אֲשֶׁר עָרַב לִּבּוֹ לגָשֶֶׁת אֵליָ נאְֻם ה'".  הַמְלכִָּים הקב"ה, וכדְִּ
וְעַל זהֶ תִיקְּנו לִּיתֵּן שֶׁבַח וְהוֹדָיָּה לִּשְׁמוֹ יִתְבָּרַךְ בְּכלָ בֹּקֶר וְלוֹמַר: "אַשְׁרֵינו מַה 
טּוֹב חֶלקְֵנו וכו' ומַה יָּפָה יְרושָׁתֵנו". כּלְוֹמַר, כּמְוֹ שֶׁהָאָדָם שָׂשׂ וְשָׂמֵחַ בִּּירושָׁה 
שֶׁנּפְָלהָ לוֹ הוֹן עָתָק שֶׁלֹּא עָמַל בּוֹ, כּןֵ וְיוֹתֵר מִּכּןֵ לאְֵין קֵץ יֵשׁ לנָו לִּשְׂמוֹחַ עַל 
יְרושָׁתֵנו שֶׁהִּנחְִּילנָו אֲבוֹתֵינו, הוא יִחוד ה' הָאֲמִּיתִי אֲשֶׁר אֲפִּילו בָּאָרֶץ מִּתַּחַת 

אֵין עוֹד מִּלבְַדוֹ".
)רבי שניאור זלמן מלאדי, ספר התניא, ליקוטי אמרים פרק לג(

"חבל	על	הזמן,	גן	עדן	זה	כאן!".	כדי	לשמוח	בה'	לא	צריך	ללכת	רחוק,	אלא	רק	להסיר	

את	המסך	ולגלות	שהקב"ה	נמצא	כאן!	הקב"ה	מחיה	כל	נקודה	בעולם,	והעולם	כולו	

הוא	גילוי	של	הקב"ה.	האמונה,	שנטועה	בנפשו	של	כל	יהודי,	היא	ה'אנטנה'	שקולטת	

את	הגילוי	הזה.	כח	האמונה	שמצוי	באופן	טבעי	בכל	אחד	מאיתנו,	מכיר	ויודע	שהקב"ה	

נמצא	בכל	מקום.	והידיעה	הזו,	ברגע	שהיא	הופכת	להיות	מודעת,	אמורה	להציף	אותנו	

בשמחה	-	כי	מה	יותר	טוב	ומשמח	מלהיות	קרוב	לה'?

רבי	שניאור	זלמן	מצביע	על	הכרה	והבנה	שנמצאת	בתוכנו,	גם	אם	אנחנו	לא	מודעים	

רובנו	לא	 כי	חוסר	המודעות,	לא	מבטל	את	האמת	בקיומו	של	דבר.	לדוגמא,	 אליה.	

נותנים	את	הדעת	לפעילות	הבלתי	פוסקת	של	הלב,	למרות	שכל	חיינו	תלויים	בכך,	

ואף	על	פי	כן	הלב	ממשיך	לפעום	ולפעול.	כך	גם	הקליטה	של	האמונה	בנוכחות	של	ה'	

היא	דבר	אמיתי,	אפילו	אם	לרוב	אנו	לא	חשים	בכך.	וברגע	שנפנה	את	הדעת	ואת	הלב	

לאמונה	שבתוכנו,	היא	תמלא	אותנו	בשמחה	גדולה.

3. מצבי תודעה מובילים
איזהו עשיר? השמח!

מי	יותר	שמח	-	זה	שאין	לו,	או	זה	שיש	לו?	לכאורה,	זה	שיש	לו.	כי	במה	כבר	אפשר	

לשמוח,	אם	לא	בדברים	שאנחנו	משיגים?	אבל,	המציאות	לא	בדיוק	עובדת	ככה.	פעמים	

רבות,	האנשים	העשירים	והמלאים	בכל	טוב,	הם	אנשים	עצובים.	ככל	שאתה	מתקדם	

במרדף,	בכל	פעם	שאתה	משיג	את	מה	שרצית,	אתה	הופך	לצמא	יותר,	לחסר	יותר.

חז"ל	מציעים	לנו	אושר	שמגיע	ממקום	אחר:	"איזהו	עשיר?	השמח	בחלקו"	)אבות	ד,	

א(.	העשיר	האמיתי	שנהנה	מעושרו,	הוא	זה	שיודע	לשמוח	במה	שיש	לו,	ולאו	דווקא	זה	

שיש	לו	יותר.	

השמחה.	 אל	 בדרכנו	 ביותר	 משמעותי	 שהוא	 זה,	 רעיון	 בהבנת	 נתמקד	 הבא	 בקטע	

נלמד	על	כך	שהשמחה	מתחילה	ונגמרת	בשאלה	-	במה	אני	ממוקד?	בעצמי	או	במה	

שלמעלה	ממני?

זֹאת  לבְַד  לעְַצְבות.  סִּיבָּה  הִּיא  ]הרגשת עצמו; ההתמקדות בעצמו[  הָעַצְמִּית  "הַהַרְגּשָָׁה 
שֶׁטֶּבַע הָאָדָם מִּתּוֹלדְַתּוֹ שֶ"מִּי שֶׁיֵשׁ לוֹ מָנהֶ ]מאה זוז[ רוֹצֶה מָאתַיים" ומִּשּׁום זהֶ 
"אֵין אָדָם מֵת וַּחֲצִּי תַאֲוָּותוֹ בְּיָּדוֹ", הִּנּהֵ הַמּורְגשָ ]המרגיש את עצמו[ חוֹשֵׁב שֶׁמַּגִּּיעַ לוֹ 
הַרְבֵּה. וְלכָןֵ גּםַ שִׂמְחָתוֹ בְּטוֹב שֶׁיֵשׁ לוֹ, לֹא זוֹ בִּּלבְַד שֶׁאֵינהָּ שִׂמְחָה שְׁליֵמָה, אֶלּאָ 
עוֹד גּוֹרֶמֶת עַצְבות מִּשּׁום הֶעֱדֶר הַהִּסְתַּפְּקות. דְמִּצַד מַעֲלתַ מַהותוֹ, הוא תָּמִּיד 
הַמַּגִּּיעַ לוֹ לפְִּי מַהותוֹ  אֵינוֹ כּלְלָ כּפְִּי  עָצֵב כִּּי כּלָ מַה שֶׁנּוֹתְנִּים לוֹ מִּן הַשָּׁמַיִם 

הַנּעֲַלהֶ בְּעֵיניֵ עַצְמוֹ.

אָמְנםָ הָעָניָו הוא תָּמִּיד בְּשִׂמְחָה, וְשִׂמְחָתוֹ הִּיא שְׁליֵמָה. דְמִּצַד שֶׁאֵינוֹ מַחְשִׁיב אֶת 
עַצְמוֹ לבְַעַל מַעֲלהָ, וְלֹא מַגִּּיעַ לוֹ כּלְום, אִּם-כּןֵ כּשְֶׁיֵשׁ לוֹ מַה שֶׁיֵשׁ לוֹ, הִּנּהֵ הַכֹּל 
הוא בְּדֶרֶךְ מַתָּנהָ, וְעַל-כּןֵ הוא שָׂמֵחַ מְאוֹד בָּזהֶ. ולאְִּידָךְ, גּםַ בְּהֶעֱדֶר הַשֶּׁפַע אֵינוֹ 
מִּתְעַצֵב, מִּלּבְַד זֹאת שֶׁמִּּצַד הַכּרַָת הָאֱמֶת שֶׁבּוֹ הֲרֵי אֵינוֹ מושְקָע כּלָ-כּךְָ בִּּצְרָכיָו 
הַגּשְַׁמִּיִים, וְיֵשׁ לוֹ עִּניְָּינִּים גּבְוֹהִּים יוֹתֵר שֶׁאֲליֵהֶם הוא מִּשְׁתּוֹקֵק, הִּנּהֵ מִּלּבְַד זֹאת 

הוא אֵינוֹ מִּתְעַצֵב, שֶׁהֲרֵי אֵין מַגִּּיעַ לוֹ כּלְום וְלמָָּה יִתְעַצֵב?

וְזהֶו "וְיָּסְפו עֲנוִָוים בַּה' שִׂמְחָה" - הָעֲנוָָּוה הִּיא כּלְִּי וְסִּיבָּה לשְִׂמְחָה".
)רבי יוסף יצחק מליובאוויטש, ספר המאמרים התש"י, ד"ה "ויספו ענוים בה' שמחה"(

הסבר	את	שני	הצדדים	בשלמותו	של	העניו	-	מדוע	הוא	שמח,	ולמה	הוא	איננו	עצוב?

שקיעה	 	- שפירושה	 עצמית",	 כ"הרגשה	 מהענווה,	 ההפך	 את	 מתאר	 הריי"צ	 הרבי	

והתמקדות	של	האדם	בעצמו.	זוהי	תכונה	פסולה	שגורמת	לעצבות,	אבל	לכאורה	היא	

והגיונית.	איך	אפשר	לא	להרגיש	את	עצמנו?	הרי	האדם	בטבעו	מודע	 מאוד	טבעית	

ומתמקד	בדבר	הכי	קרוב	אליו	-	הוא	עצמו!

קטנה	 דוגמא	 לכך	 ניתן	 אבל,	 פנימית'.	 ו'עבודה	 רחב	 ביאור	 דורשת	 זו	 נקודה	 באמת,	

שתעזור	להבהיר	את	העניין:	תארו	לעצמכם	שמזמינים	אתכם	לנאום	לפני	קהל	של	

400	איש.	מן	הסתם,	במעמד	כזה	אתם	תהיו	מרוכזים	לגמרי	בצורה	שאתם	נראים,	בכל	

תנועה	שאתם	עושים,	ובכל	הגה	שאתם	מוציאים	מהפה.	למחרת,	אתם	חוזרים	לשגרה,	

עולים	לאוטובוס	במרכז	העיר,	משלמים	לנהג	ומחליפים	איתו	כמה	מילים.	האם	בעליה	

לאוטובוס	תהיו	גם	כן	כל	כך	מודעים	למראה	ולהופעה	שלכם?	ברור	שלא.	יש	מצבים	

בהם	אנחנו	מאוד	מרוכזים	בעצמנו,	ויש	מצבים	בהם	אנחנו	מתרכזים	בדבר	אותו	אנו	

עושים,	וההופעה	שלנו	זורמת	באופן	טבעי	ופשוט.	

באותו	אופן,	יש	אנשים	שכל	הזמן	מתמקדים	בעצמם	-	בתועלתם	האישית,	בהופעתם	

החיצונית,	ביחס	שלו	הם	זוכים	וכו'.	אלו	הם	טיפוסים	מהסוג	של	"ההרגשה	העצמית",	

19 שמחה	ח	פרק	ב	ח	פשוט	עושים	את	זה18 שמחה	ח	פרק	ב	ח	פשוט	עושים	את	זה



משך	 נושא	 ובכה	 ילך	 "הלוך	

נושא	 ברינה	 יבוא	 בא	 הזרע,	

קכו,ו(.	 )תהילים	 אלומותיו"	

כשעבודת	 חסידים:	 ופירשו	

בה	 אין	 היא	מתוך	עצבות,	 ה'	

דוד	 אומר	 זה	 ועל	 הצלחה.	

ובכה",	 ילך	 "הלוך	 המלך:	

מתוך	 ה'	 בעבודת	 כשמהלך	

משך	 "נושא	 הוא	 הרי	 בכי,	

הזרע"	–	לוקח	הוא	איתו	מעט	

אם	 אבל	 דל.	 ויבולו	 זרעים	

ה'	 ועבודת	 ברינה"	 יבא	 "בא	

ושמחה,	 רינה	 מתוך	 לו	 באה	

אז	הוא	"נושא	אלומותיו"	ויוצא	

עם	שלל	גדול.	

)גאון	וחסיד(

זכית בלוטו!
אותו	 מצאו	 שכניו	 ולמרבה	התדהמה,	 בלהבות,	 עלה	 שביתו	 אחד	 יהודי	 על	 מספרים	

כך	 כל	 אתה	 למה	 'השתגעת?	 אותו:	 שאלו	 המופתעים	 השכנים	 לבית!	 מסביב	 רוקד	

שמח?'	והיהודי	ענה:	'אני	שמח	על	כך	שאני	יהודי.	כי	אילו	הייתי	גוי,	גם	האלוקים	שלי	

היה	נשרף!".	

ואכן,	השמחה	הבסיסית	והשורשית	ביותר	היא	על	עצם	אמונתנו	בה'.	בלי	שנעשה	כלום,	

שזכינו	 בכך	 לשמוח	 לשמוח.	 במה	 לנו	 יש	 מצוות,	 נקיים	 או	 תורה	 שנלמד	 בלי	 אפילו	

להאמין	בה'	ולהיות	קרובים	אליו.	במקור	הבא	נראה	כיצד	מתאר	רבי	שניאור	זלמן	את	

הקרבה	הזו	לה':	

בְּעִּתִּים  בְּנפְַשׁוֹ  כּשְֶׁרוֹאֶה  ובִּפְרָט  הָאֲמִּיתִּית,  הַנּפֶֶשׁ  שִׂמְחַת  תִּהְיֶה  זֹאת  "עוֹד 
וִיצַיֵיר  מַחְשַׁבְתּוֹ  יַּעֲמִּיק  אֲזיַ  לבֵָב,  בְּשִׂמְחַת  ולהְָאִּירָהּ  לזְכַּכְהָּ  שֶׁצָרִיךְ  מְזומָנִּים 
יִתְבָּרַךְ הָאֲמִּיתִי - אֵיךְ  אחד"[  ]אחדות ה' - "ה' אלוקינו ה'  יִחודוֹ  בְּשִׂכלְוֹ ובִּינתָוֹ עִּניְַּן 
הוא מְמַלּאֵ כּלָ עָלמְִּין ]ממלא את כל העולמות, מצוי בהם ומחייה אותם[ עֶליְוֹנִּים וְתַחְתּוֹנִּים, 
וַּאֲפִּילו מְלֹא כלָ הָאָרֶץ הַלּזָוֹ הוא כבְוֹדוֹ ]גילוי שלו[ יִתְבָּרַךְ... וְהִּנּהֵ כּשְֶיַּעֲמִּיק בְּזהֶ 
הַרְבֵּה, יִשְׂמַח לִּבּוֹ וְתָגלֵ נפְַשׁוֹ אַף גִּּילתַ וְרַנּןֵ בְּכלָ לבֵ וָּנפֶֶשׁ ומְאֹד בֶּאֱמונהָ זוֹ, כִּּי 

רַבָּה הִּיא כִּּי הִּיא קִּרְבַת אֱלֹהִּים מַמָּשׁ... 

וָּדָם,  בָּשָׂר  למְֶלךְֶ  בְּהִּתְקָרְבותוֹ  אֲנשִָׁים  ושְׁפַל  הֶדְיוֹט  שִׂמְחַת  גדְוֹלהָ  כּמַָּה  וְהִּנּהֵ 
ירַת מֶלךְֶ מַלכְיֵ  הַמִּּתְאַכסְֵן וְדָר אִּתּוֹ עִּמּוֹ בְּבֵיתוֹ. וְקַל וָּחוֹמֶר לאְֵין קֵץ לקְִּרְבַת וְדִּ
כתְִיב: "כִּּי מִּי הוא זהֶ אֲשֶׁר עָרַב לִּבּוֹ לגָשֶֶׁת אֵליָ נאְֻם ה'".  הַמְלכִָּים הקב"ה, וכדְִּ
וְעַל זהֶ תִיקְּנו לִּיתֵּן שֶׁבַח וְהוֹדָיָּה לִּשְׁמוֹ יִתְבָּרַךְ בְּכלָ בֹּקֶר וְלוֹמַר: "אַשְׁרֵינו מַה 
טּוֹב חֶלקְֵנו וכו' ומַה יָּפָה יְרושָׁתֵנו". כּלְוֹמַר, כּמְוֹ שֶׁהָאָדָם שָׂשׂ וְשָׂמֵחַ בִּּירושָׁה 
שֶׁנּפְָלהָ לוֹ הוֹן עָתָק שֶׁלֹּא עָמַל בּוֹ, כּןֵ וְיוֹתֵר מִּכּןֵ לאְֵין קֵץ יֵשׁ לנָו לִּשְׂמוֹחַ עַל 
יְרושָׁתֵנו שֶׁהִּנחְִּילנָו אֲבוֹתֵינו, הוא יִחוד ה' הָאֲמִּיתִי אֲשֶׁר אֲפִּילו בָּאָרֶץ מִּתַּחַת 

אֵין עוֹד מִּלבְַדוֹ".
)רבי שניאור זלמן מלאדי, ספר התניא, ליקוטי אמרים פרק לג(

"חבל	על	הזמן,	גן	עדן	זה	כאן!".	כדי	לשמוח	בה'	לא	צריך	ללכת	רחוק,	אלא	רק	להסיר	

את	המסך	ולגלות	שהקב"ה	נמצא	כאן!	הקב"ה	מחיה	כל	נקודה	בעולם,	והעולם	כולו	

הוא	גילוי	של	הקב"ה.	האמונה,	שנטועה	בנפשו	של	כל	יהודי,	היא	ה'אנטנה'	שקולטת	

את	הגילוי	הזה.	כח	האמונה	שמצוי	באופן	טבעי	בכל	אחד	מאיתנו,	מכיר	ויודע	שהקב"ה	

נמצא	בכל	מקום.	והידיעה	הזו,	ברגע	שהיא	הופכת	להיות	מודעת,	אמורה	להציף	אותנו	

בשמחה	-	כי	מה	יותר	טוב	ומשמח	מלהיות	קרוב	לה'?

רבי	שניאור	זלמן	מצביע	על	הכרה	והבנה	שנמצאת	בתוכנו,	גם	אם	אנחנו	לא	מודעים	

רובנו	לא	 כי	חוסר	המודעות,	לא	מבטל	את	האמת	בקיומו	של	דבר.	לדוגמא,	 אליה.	

נותנים	את	הדעת	לפעילות	הבלתי	פוסקת	של	הלב,	למרות	שכל	חיינו	תלויים	בכך,	

ואף	על	פי	כן	הלב	ממשיך	לפעום	ולפעול.	כך	גם	הקליטה	של	האמונה	בנוכחות	של	ה'	

היא	דבר	אמיתי,	אפילו	אם	לרוב	אנו	לא	חשים	בכך.	וברגע	שנפנה	את	הדעת	ואת	הלב	

לאמונה	שבתוכנו,	היא	תמלא	אותנו	בשמחה	גדולה.

3. מצבי תודעה מובילים
איזהו עשיר? השמח!

מי	יותר	שמח	-	זה	שאין	לו,	או	זה	שיש	לו?	לכאורה,	זה	שיש	לו.	כי	במה	כבר	אפשר	

לשמוח,	אם	לא	בדברים	שאנחנו	משיגים?	אבל,	המציאות	לא	בדיוק	עובדת	ככה.	פעמים	

רבות,	האנשים	העשירים	והמלאים	בכל	טוב,	הם	אנשים	עצובים.	ככל	שאתה	מתקדם	

במרדף,	בכל	פעם	שאתה	משיג	את	מה	שרצית,	אתה	הופך	לצמא	יותר,	לחסר	יותר.

חז"ל	מציעים	לנו	אושר	שמגיע	ממקום	אחר:	"איזהו	עשיר?	השמח	בחלקו"	)אבות	ד,	

א(.	העשיר	האמיתי	שנהנה	מעושרו,	הוא	זה	שיודע	לשמוח	במה	שיש	לו,	ולאו	דווקא	זה	

שיש	לו	יותר.	

השמחה.	 אל	 בדרכנו	 ביותר	 משמעותי	 שהוא	 זה,	 רעיון	 בהבנת	 נתמקד	 הבא	 בקטע	

נלמד	על	כך	שהשמחה	מתחילה	ונגמרת	בשאלה	-	במה	אני	ממוקד?	בעצמי	או	במה	

שלמעלה	ממני?

זֹאת  לבְַד  לעְַצְבות.  סִּיבָּה  הִּיא  ]הרגשת עצמו; ההתמקדות בעצמו[  הָעַצְמִּית  "הַהַרְגּשָָׁה 
שֶׁטֶּבַע הָאָדָם מִּתּוֹלדְַתּוֹ שֶ"מִּי שֶׁיֵשׁ לוֹ מָנהֶ ]מאה זוז[ רוֹצֶה מָאתַיים" ומִּשּׁום זהֶ 
"אֵין אָדָם מֵת וַּחֲצִּי תַאֲוָּותוֹ בְּיָּדוֹ", הִּנּהֵ הַמּורְגשָ ]המרגיש את עצמו[ חוֹשֵׁב שֶׁמַּגִּּיעַ לוֹ 
הַרְבֵּה. וְלכָןֵ גּםַ שִׂמְחָתוֹ בְּטוֹב שֶׁיֵשׁ לוֹ, לֹא זוֹ בִּּלבְַד שֶׁאֵינהָּ שִׂמְחָה שְׁליֵמָה, אֶלּאָ 
עוֹד גּוֹרֶמֶת עַצְבות מִּשּׁום הֶעֱדֶר הַהִּסְתַּפְּקות. דְמִּצַד מַעֲלתַ מַהותוֹ, הוא תָּמִּיד 
הַמַּגִּּיעַ לוֹ לפְִּי מַהותוֹ  אֵינוֹ כּלְלָ כּפְִּי  עָצֵב כִּּי כּלָ מַה שֶׁנּוֹתְנִּים לוֹ מִּן הַשָּׁמַיִם 

הַנּעֲַלהֶ בְּעֵיניֵ עַצְמוֹ.

אָמְנםָ הָעָניָו הוא תָּמִּיד בְּשִׂמְחָה, וְשִׂמְחָתוֹ הִּיא שְׁליֵמָה. דְמִּצַד שֶׁאֵינוֹ מַחְשִׁיב אֶת 
עַצְמוֹ לבְַעַל מַעֲלהָ, וְלֹא מַגִּּיעַ לוֹ כּלְום, אִּם-כּןֵ כּשְֶׁיֵשׁ לוֹ מַה שֶׁיֵשׁ לוֹ, הִּנּהֵ הַכֹּל 
הוא בְּדֶרֶךְ מַתָּנהָ, וְעַל-כּןֵ הוא שָׂמֵחַ מְאוֹד בָּזהֶ. ולאְִּידָךְ, גּםַ בְּהֶעֱדֶר הַשֶּׁפַע אֵינוֹ 
מִּתְעַצֵב, מִּלּבְַד זֹאת שֶׁמִּּצַד הַכּרַָת הָאֱמֶת שֶׁבּוֹ הֲרֵי אֵינוֹ מושְקָע כּלָ-כּךְָ בִּּצְרָכיָו 
הַגּשְַׁמִּיִים, וְיֵשׁ לוֹ עִּניְָּינִּים גּבְוֹהִּים יוֹתֵר שֶׁאֲליֵהֶם הוא מִּשְׁתּוֹקֵק, הִּנּהֵ מִּלּבְַד זֹאת 

הוא אֵינוֹ מִּתְעַצֵב, שֶׁהֲרֵי אֵין מַגִּּיעַ לוֹ כּלְום וְלמָָּה יִתְעַצֵב?

וְזהֶו "וְיָּסְפו עֲנוִָוים בַּה' שִׂמְחָה" - הָעֲנוָָּוה הִּיא כּלְִּי וְסִּיבָּה לשְִׂמְחָה".
)רבי יוסף יצחק מליובאוויטש, ספר המאמרים התש"י, ד"ה "ויספו ענוים בה' שמחה"(

הסבר	את	שני	הצדדים	בשלמותו	של	העניו	-	מדוע	הוא	שמח,	ולמה	הוא	איננו	עצוב?

שקיעה	 	- שפירושה	 עצמית",	 כ"הרגשה	 מהענווה,	 ההפך	 את	 מתאר	 הריי"צ	 הרבי	

והתמקדות	של	האדם	בעצמו.	זוהי	תכונה	פסולה	שגורמת	לעצבות,	אבל	לכאורה	היא	

והגיונית.	איך	אפשר	לא	להרגיש	את	עצמנו?	הרי	האדם	בטבעו	מודע	 מאוד	טבעית	

ומתמקד	בדבר	הכי	קרוב	אליו	-	הוא	עצמו!

קטנה	 דוגמא	 לכך	 ניתן	 אבל,	 פנימית'.	 ו'עבודה	 רחב	 ביאור	 דורשת	 זו	 נקודה	 באמת,	

שתעזור	להבהיר	את	העניין:	תארו	לעצמכם	שמזמינים	אתכם	לנאום	לפני	קהל	של	

400	איש.	מן	הסתם,	במעמד	כזה	אתם	תהיו	מרוכזים	לגמרי	בצורה	שאתם	נראים,	בכל	

תנועה	שאתם	עושים,	ובכל	הגה	שאתם	מוציאים	מהפה.	למחרת,	אתם	חוזרים	לשגרה,	

עולים	לאוטובוס	במרכז	העיר,	משלמים	לנהג	ומחליפים	איתו	כמה	מילים.	האם	בעליה	

לאוטובוס	תהיו	גם	כן	כל	כך	מודעים	למראה	ולהופעה	שלכם?	ברור	שלא.	יש	מצבים	

בהם	אנחנו	מאוד	מרוכזים	בעצמנו,	ויש	מצבים	בהם	אנחנו	מתרכזים	בדבר	אותו	אנו	

עושים,	וההופעה	שלנו	זורמת	באופן	טבעי	ופשוט.	

באותו	אופן,	יש	אנשים	שכל	הזמן	מתמקדים	בעצמם	-	בתועלתם	האישית,	בהופעתם	

החיצונית,	ביחס	שלו	הם	זוכים	וכו'.	אלו	הם	טיפוסים	מהסוג	של	"ההרגשה	העצמית",	

19 שמחה	ח	פרק	ב	ח	פשוט	עושים	את	זה18 שמחה	ח	פרק	ב	ח	פשוט	עושים	את	זה



כשצעירים,	 	– צריך	 "לאכול	

ולהיות	 ישנים	בקבר,	 	– לישון	

עצובים	-	לעולם	לא!	

)רבי	מנחם	מענדל	מקוצק(

ומתקשרים	עם	הסביבה,	אבל	 פועלים	 כן	 ויש	אנשים,	שגם	 הריי"צ.	 דיבר	הרבי	 עליה	

ועל	התגובה	 מתמקדים	במעשה	עצמו,	בלי	לחשוב	כל	הזמן	על	הופעתם	החיצונית	

וסיפוק	 לשמחה	 להגיע	 שביכולתו	 ה'עניו',	 לטיפוס	 משתייכים	 הללו	 האנשים	 שיקבלו.	

אמיתי.

תרגיל: מצא	2	דוגמאות	מחייך,	למצבים	בהם	אתה	היית	החשוב,	וה"עניין"	רק	שירת	

	אותך,	ו-2	מצבים	הפוכים	-	בהם	ה"עניין"	היה	חשוב	לך	יותר	מעצמך.

השווה	בין	הדוגמאות	שהבאת:	מתי	חשת	באושר	רב	יותר?	מתי	הרגשת	כוחות	חזקים	

פועמים	בך?

משהו ש'גדול' עליך
במקור	הבא,	מתוך	שיחתו	של	הרבי	מליובאוויטש	-	רבי	מנחם	מענדל	שניאורסון,	נראה	

רמה	נוספת	בשמחתו	של	העניו.	הרבי	מדבר	על	שמחתו	של	העובד	את	ה'	מתוך	'קבלת	

עול'	ומבהיר	כי	שמחה	זו	היא	הנעלית	ביותר:

"עִּניְָּנהָּ שֶׁל שִׂמְחָה הוא - הִּשְׁתַּחְרְרות מֵהַגבְָּלוֹת. לפְִּיכךְָ אָנו רוֹאִּים כִּּי כּשְֶׁהָאָדָם 
ידַת וְהַגבְָּלתַ שִׂכלְוֹ.  שָׁרוי בְּשִׂמְחָה אֲמִּיתִּית הוא עוֹשֶׂה דְבָרִים שֶׁהֵם למְַעְלהָ מִּמְּדִּ
שֶׁכּןֵ  שֶׁלּוֹ,  הַהַגבְָּלוֹת  מִּן  הַנּעֲַלהֶ  דָבָר  הִּיא  הַשִּׂמְחָה  אֶת  הַמְבִּיאָה  הַסִּּיבָּה  אַף 
כּלְלָ הוא שֶׁכּלָ מְסובָב )תּוֹצָאָה( הוא בְּמִּידָה יַּחֲסִּית לסִַּּיבָּה, ומֵאַחַר שֶׁהַתּוֹצָאָה 
הוא  הַשִּׂמְחָה  גּוֹרֵם  שֶׁגּםַ  הוֹכחָָה  הַדָבָר  מְשַׁמֵּשׁ  מֵהַגבְָּלוֹת,  נעֲַליֵת  הַשִּׂמְחָה,   -
דָבָר הַנּעֲַלהֶ מֵהַגבְָּלוֹת. כּלְוֹמַר כּשְֶׁזוֹכהֶ לדְָבָר שֶׁלֹּא צִּיפָּה לוֹ כּלְלָ, וְהוא נעֲַלהֶ 
גּםַ  בּוֹ  מִּתְעוֹרֶרֶת   - לוֹ  שֶׁזּכָהָ  הַהַגבְָּלהָ  אִּי  מִּשּׁום  הֲרֵי  שֶׁלּוֹ,  הַשֵּׂכלֶ  מֵהַשְׁעָרַת 

תּוֹצָאָה שֶׁל בְּלִּי גּבְול, שֶׁזּהֶ עִּניְַּן הַשִּׂמְחָה... 

מובָן,  הַשֵּׂכלֶ.  מֵהַשְׁעָרַת  הַנּעֲַלהֶ  עִּניְָּן  הִּיא  אֲמִּיתִּית  לשְִׂמְחָה  שֶׁהַסִּּיבָּה  הוסְבַּר 
בְּקַבָּלתַ  מְקוֹרָהּ  לִּהְיוֹת  צָרִיךְ  בְּשִׂמְחָה  עֲבוֹדַת ה'  מֵאֵליָו שֶׁכּדְֵי שֶׁתִּהְיֶה  אֵיפוֹא, 
עוֹל, שֶׁכּןֵ כּאֲַשֶׁר הָעֲבוֹדָה נוֹבַעַת מֵהֲבָנתָוֹ וְהַשָּׂגתָוֹ הֲרֵי הִּיא עִּניְַּן מוגבְָּל, וְאֵין 
אֶפְשָׁרות שֶׁתִּיוָּוצֵר עַל יָּדָהּ שִׂמְחָה אֲמִּיתִּית, בִּּלתְִּי מוגבְֶּלתֶ. אַךְ כּאֲַשֶׁר הָעֲבוֹדָה 
מְבַטֵּל   - מוגבְָּל  עַצְמוֹ  שֶׁהוא  הָאָדָם,  מֵהַשָּׂגתַ  למְַעְלהָ  עוֹל,  מִּקַּבָּלתַ  נוֹבַעַת 
יום מִּצְווֹתָיו, יִתְבָּרַךְ, שֶׁהֲרֵי  הוא אֶת עַצְמוֹ בְּכךְָ ומִּתְחַבֵּר אֶל הקב"ה עַל יְדֵי קִּ
הֲרֵי,   - מוגבְָּל  בִּּלתְִּי  הֲרֵי  יִתְבָּרַךְ,  וְהוא,  וְהִּתְחַבְּרות,  צַוְותָּא  מִּלּשְׁוֹן:  "מִּצְוָּוה" 
אִּם כּןֵ, עַל יְדֵי כּךְָ שֶׁהוא מִּתְחַבֵּר אֶל הַבִּּלתְִּי מוגבְָּל, מַשְׁפִּּיעַ עָליָו הַדָבָר שֶׁיֵצֵא 

מֵהַגבְָּלוֹתָיו, וְזהֶ הֲרֵי אֲמִּיתִּיות עִּניְַּן הַשִּׂמְחָה".
)רבי מנחם מענדל שניאורסון, הרבי מליובאוויטש, 'ליקוטי שיחות' חלק ב', חג הסוכות(

ניתן	להסברה,	 ההתמסרות	אל	מה	שמעל	ומעבר,	אל	מה	שאי	אפשר	להכיל	ובלתי	

היא	היציאה	הגדולה	ביותר	מגבולותינו	האישיים.	להתמסרות	הזאת	קוראים	'קבלת	עול	

מלכות	שמים'.

קבלת	עול	דורשת	'לצאת	מהכלים',	וזה	בדיוק	מה	שכל	כך	מדליק	אותנו	בשמחה	-	היא	

מוציאה	אותנו	מהכלים,	אנחנו	יותר	גדולים	מעצמנו.

שלי',	 'בגודל	 עדיין	 היא	 וקולט,	 מבין	 שאני	 מה	 על	 מבוססת	 שלי	 ה'	 עבודת	 עוד	 כל	

וכמעט	שאיננה	מצליחה	להפתיע	אותי.	אבל	ההתבטלות	אל	מה	שמעלי,	מחברת	אותי	

לעוצמות	אחרות,	זה	כל	כך	עצום	ואדיר	-	והנפש	מופתעת	ומתמלאת	בשמחה.	

חז"ל	אומרים	ש"עבד	מלך	-	מלך".	העבד	של	המלך,	הוא	בבחינת	מלך	בעצמו	)ראה	

רש"י	בראשית	טו,	יח(.	כלומר:	כשאני	מוכן	להכפיף	את	עצמי	אל	המלך,	אני	מוותר	על	

האגו	שלי	אך	מצד	שני	מקבל	זהות	גדולה	לאין	ערוך,	אני	חלק	מהעוצמה	האין	סופית	

של	המלך.	העוצמה	הזו	ממלאת	את	הנפש,	ומעניקה	חיות	ושמחה	מסוג	חדש.	שמחה	

שמרימה	אותנו	מעל	הקטנוניות	של	החיים,	ונותנת	דחיפה	לכל	מעשינו.	

מוצגות	שתי	 בסיפור	 והתם".	 "החכם	 נחמן	מברסלב,	בשם	 ר'	 סיפור	שלם	של	 לקוח	מתוך	 זה	 קטע	

דמויות	קיצוניות	-	"החכם"	ו"התם"	-	המשקפות	שתי	צורות	התנהגות	ויחס	אל	החיים.	

דמותו	של	התם	מתבטאת	בסיפור	בכמה	סיטואציות,	ואחת	הבולטות	בהם	היא	הקטע	המובא	לפניכם.

"מנהגו היה, שהיה תמיד בשמחה גדולה מאד והיה רק מלא שמחה תמיד, והיו לו כל המאכלים 
וכל המשקאות וכל המלבושים. והיה אומר לאשתו: אשתי, תן לי לאכל! והיתה נותנת לו 
חתיכת לחם ואכל. אחר כך היה אומר: תן לי הרטב עם קטנית! והיתה חותכת לו עוד חתיכת 
לחם ואכל. והיה משבח ואומר: כמה יפה וטוב מאד הרטב הזה! וכן היה מצוה לתן לו הבשר 
ושאר מאכלים טובים כיוצא בזה, ובעד כל מאכל ומאכל היתה נותנת לו חתיכת לחם והוא 
היה מתענג מאד מזה, ושבח מאד את אותו המאכל, כמה הוא מתוקן וטוב כאלו היה אוכל 
אותו המאכל ממש. ובאמת היה מרגיש באכילתו הלחם, טעם כל מאכל ומאכל שהיה רוצה 

מחמת תמימותו ושמחתו הגדולה.

וכן היה מצוה: אשתי, תן לי שכר לשתות! ונתנה לו מים, והיה משבח כמה יפה השכר הזה. 
תן לי דבש! ונתנה לו מים והיה משבח גם כן כנ"ל. תן לי יין וכו' כיוצא בזה! ונתנה לו מים, 

והיה מתענג ומשבח אותו המשקה כאלו הוא שותה אותה ממש.

וכן במלבושים היה להם בשתפות, לו ולאשתו מעיל פשוט אחד וכשהיה צריך ללבש המעיל 
הפשוט, כגון לילך לשוק, היה אומר: אשתי, תן לי המעיל הפשוט! והיתה נותנת לו. כשהיה 
צריך ללבש מעיל עליון ]בגד מכובד יותר[ לילך בין אנשים היה אומר: אשתי, תן לי המעיל עליון! 
והיתה נותנת לו המעיל הפשוט, והיה מתענג ממנו, והיה משבח: כמה יפה המעיל עליון הזה! 
כשהיה צריך לקפוטה ]בגד מכובד עוד יותר[, כגון לילך לבית הכנסת היה מצוה ואומר: אשתי, תן 
לי הקפוטה! והיתה נותנת לו המעיל הפשוט, והיה משבח ואומר: כמה יפה ונאה הקפוטה 
הזה! וכן כשהיה צריך ללבש יופא ]בגד מכובד עוד יותר[, היתה נותנת לו גם כן המעיל הפשוט, 
והיה משבח ומתענג גם כן: כמה יפה ונאה היופא הזאת כנ"ל, וכן בכיוצא בזה. והיה רק מלא 

שמחה וחדוה תמיד.

כשהיה גומר המנעל ומן הסתם היה לו שלש קצוות, כי לא היה יכול האמנות בשלמות כנ"ל, 
היה לוקח המנעל בידו והיה משבח אותו מאד, והיה מתענג מאד ממנו. והיה אומר: אשתי 
]סוכר[  וצוקיר  דבש  של  מנעל  כמה  הזה!  המנעל  מתוק  כמה  הזה!  המנעל  ונפלא  יפה  כמה 
המנעל הזה! והיתה שואלת אותו: אם כן, מפני מה שארי סנדלרים נוטלים שלשה זהובים 
בעד זוג מנעלים, ואתה לוקח רק חצי טאלער ]הינו זהוב וחצי[? השיב לה: מה לי בזה? זה מעשה 
שלו, וזה מעשה שלי! ועוד: למה לנו לדבר מאחרים? הלא נתחיל לחשב כמה וכמה אני מרויח 
במנעל זה מיד ליד. העור הוא בכך, הזפת והחוטים וכו' בכך, ושארי דברים כיוצא בזה בכך, 
לאפקיס ]המילוי שבין העורות[ בכך, ועתה אני מרויח מיד ליד עשרה מטבעות, ומה אכפת לי רוח 

כזה מיד ליד ?!

והיה רק מלא שמחה וחדוה תמיד".

נסו	להגדיר	את	צורת	הסתכלותו	של	התם	על	המציאות.	האם	לדעתכם	התם	אינו	אלא	'טמבל',	או	

שיש	בהתנהגותו	צד	של	חכמה?

מה	הקשר	בין	שמחתו	של	התם	בכל	דבר,	ובין	דבריו	לאשתו	"זה	מעשה	שלו,	וזה	מעשה	שלי.	מה	לנו	

לדבר	מאחרים"	?	
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כשצעירים,	 	– צריך	 "לאכול	

ולהיות	 ישנים	בקבר,	 	– לישון	

עצובים	-	לעולם	לא!	

)רבי	מנחם	מענדל	מקוצק(

ומתקשרים	עם	הסביבה,	אבל	 פועלים	 כן	 ויש	אנשים,	שגם	 הריי"צ.	 דיבר	הרבי	 עליה	

ועל	התגובה	 מתמקדים	במעשה	עצמו,	בלי	לחשוב	כל	הזמן	על	הופעתם	החיצונית	

וסיפוק	 לשמחה	 להגיע	 שביכולתו	 ה'עניו',	 לטיפוס	 משתייכים	 הללו	 האנשים	 שיקבלו.	

אמיתי.

תרגיל: מצא	2	דוגמאות	מחייך,	למצבים	בהם	אתה	היית	החשוב,	וה"עניין"	רק	שירת	

	אותך,	ו-2	מצבים	הפוכים	-	בהם	ה"עניין"	היה	חשוב	לך	יותר	מעצמך.

השווה	בין	הדוגמאות	שהבאת:	מתי	חשת	באושר	רב	יותר?	מתי	הרגשת	כוחות	חזקים	

פועמים	בך?

משהו ש'גדול' עליך
במקור	הבא,	מתוך	שיחתו	של	הרבי	מליובאוויטש	-	רבי	מנחם	מענדל	שניאורסון,	נראה	

רמה	נוספת	בשמחתו	של	העניו.	הרבי	מדבר	על	שמחתו	של	העובד	את	ה'	מתוך	'קבלת	

עול'	ומבהיר	כי	שמחה	זו	היא	הנעלית	ביותר:

"עִּניְָּנהָּ שֶׁל שִׂמְחָה הוא - הִּשְׁתַּחְרְרות מֵהַגבְָּלוֹת. לפְִּיכךְָ אָנו רוֹאִּים כִּּי כּשְֶׁהָאָדָם 
ידַת וְהַגבְָּלתַ שִׂכלְוֹ.  שָׁרוי בְּשִׂמְחָה אֲמִּיתִּית הוא עוֹשֶׂה דְבָרִים שֶׁהֵם למְַעְלהָ מִּמְּדִּ
שֶׁכּןֵ  שֶׁלּוֹ,  הַהַגבְָּלוֹת  מִּן  הַנּעֲַלהֶ  דָבָר  הִּיא  הַשִּׂמְחָה  אֶת  הַמְבִּיאָה  הַסִּּיבָּה  אַף 
כּלְלָ הוא שֶׁכּלָ מְסובָב )תּוֹצָאָה( הוא בְּמִּידָה יַּחֲסִּית לסִַּּיבָּה, ומֵאַחַר שֶׁהַתּוֹצָאָה 
הוא  הַשִּׂמְחָה  גּוֹרֵם  שֶׁגּםַ  הוֹכחָָה  הַדָבָר  מְשַׁמֵּשׁ  מֵהַגבְָּלוֹת,  נעֲַליֵת  הַשִּׂמְחָה,   -
דָבָר הַנּעֲַלהֶ מֵהַגבְָּלוֹת. כּלְוֹמַר כּשְֶׁזוֹכהֶ לדְָבָר שֶׁלֹּא צִּיפָּה לוֹ כּלְלָ, וְהוא נעֲַלהֶ 
גּםַ  בּוֹ  מִּתְעוֹרֶרֶת   - לוֹ  שֶׁזּכָהָ  הַהַגבְָּלהָ  אִּי  מִּשּׁום  הֲרֵי  שֶׁלּוֹ,  הַשֵּׂכלֶ  מֵהַשְׁעָרַת 

תּוֹצָאָה שֶׁל בְּלִּי גּבְול, שֶׁזּהֶ עִּניְַּן הַשִּׂמְחָה... 

מובָן,  הַשֵּׂכלֶ.  מֵהַשְׁעָרַת  הַנּעֲַלהֶ  עִּניְָּן  הִּיא  אֲמִּיתִּית  לשְִׂמְחָה  שֶׁהַסִּּיבָּה  הוסְבַּר 
בְּקַבָּלתַ  מְקוֹרָהּ  לִּהְיוֹת  צָרִיךְ  בְּשִׂמְחָה  עֲבוֹדַת ה'  מֵאֵליָו שֶׁכּדְֵי שֶׁתִּהְיֶה  אֵיפוֹא, 
עוֹל, שֶׁכּןֵ כּאֲַשֶׁר הָעֲבוֹדָה נוֹבַעַת מֵהֲבָנתָוֹ וְהַשָּׂגתָוֹ הֲרֵי הִּיא עִּניְַּן מוגבְָּל, וְאֵין 
אֶפְשָׁרות שֶׁתִּיוָּוצֵר עַל יָּדָהּ שִׂמְחָה אֲמִּיתִּית, בִּּלתְִּי מוגבְֶּלתֶ. אַךְ כּאֲַשֶׁר הָעֲבוֹדָה 
מְבַטֵּל   - מוגבְָּל  עַצְמוֹ  שֶׁהוא  הָאָדָם,  מֵהַשָּׂגתַ  למְַעְלהָ  עוֹל,  מִּקַּבָּלתַ  נוֹבַעַת 
יום מִּצְווֹתָיו, יִתְבָּרַךְ, שֶׁהֲרֵי  הוא אֶת עַצְמוֹ בְּכךְָ ומִּתְחַבֵּר אֶל הקב"ה עַל יְדֵי קִּ
הֲרֵי,   - מוגבְָּל  בִּּלתְִּי  הֲרֵי  יִתְבָּרַךְ,  וְהוא,  וְהִּתְחַבְּרות,  צַוְותָּא  מִּלּשְׁוֹן:  "מִּצְוָּוה" 
אִּם כּןֵ, עַל יְדֵי כּךְָ שֶׁהוא מִּתְחַבֵּר אֶל הַבִּּלתְִּי מוגבְָּל, מַשְׁפִּּיעַ עָליָו הַדָבָר שֶׁיֵצֵא 

מֵהַגבְָּלוֹתָיו, וְזהֶ הֲרֵי אֲמִּיתִּיות עִּניְַּן הַשִּׂמְחָה".
)רבי מנחם מענדל שניאורסון, הרבי מליובאוויטש, 'ליקוטי שיחות' חלק ב', חג הסוכות(

ניתן	להסברה,	 ההתמסרות	אל	מה	שמעל	ומעבר,	אל	מה	שאי	אפשר	להכיל	ובלתי	

היא	היציאה	הגדולה	ביותר	מגבולותינו	האישיים.	להתמסרות	הזאת	קוראים	'קבלת	עול	

מלכות	שמים'.

קבלת	עול	דורשת	'לצאת	מהכלים',	וזה	בדיוק	מה	שכל	כך	מדליק	אותנו	בשמחה	-	היא	

מוציאה	אותנו	מהכלים,	אנחנו	יותר	גדולים	מעצמנו.

שלי',	 'בגודל	 עדיין	 היא	 וקולט,	 מבין	 שאני	 מה	 על	 מבוססת	 שלי	 ה'	 עבודת	 עוד	 כל	

וכמעט	שאיננה	מצליחה	להפתיע	אותי.	אבל	ההתבטלות	אל	מה	שמעלי,	מחברת	אותי	

לעוצמות	אחרות,	זה	כל	כך	עצום	ואדיר	-	והנפש	מופתעת	ומתמלאת	בשמחה.	

חז"ל	אומרים	ש"עבד	מלך	-	מלך".	העבד	של	המלך,	הוא	בבחינת	מלך	בעצמו	)ראה	

רש"י	בראשית	טו,	יח(.	כלומר:	כשאני	מוכן	להכפיף	את	עצמי	אל	המלך,	אני	מוותר	על	

האגו	שלי	אך	מצד	שני	מקבל	זהות	גדולה	לאין	ערוך,	אני	חלק	מהעוצמה	האין	סופית	

של	המלך.	העוצמה	הזו	ממלאת	את	הנפש,	ומעניקה	חיות	ושמחה	מסוג	חדש.	שמחה	

שמרימה	אותנו	מעל	הקטנוניות	של	החיים,	ונותנת	דחיפה	לכל	מעשינו.	

מוצגות	שתי	 בסיפור	 והתם".	 "החכם	 נחמן	מברסלב,	בשם	 ר'	 סיפור	שלם	של	 לקוח	מתוך	 זה	 קטע	

דמויות	קיצוניות	-	"החכם"	ו"התם"	-	המשקפות	שתי	צורות	התנהגות	ויחס	אל	החיים.	

דמותו	של	התם	מתבטאת	בסיפור	בכמה	סיטואציות,	ואחת	הבולטות	בהם	היא	הקטע	המובא	לפניכם.

"מנהגו היה, שהיה תמיד בשמחה גדולה מאד והיה רק מלא שמחה תמיד, והיו לו כל המאכלים 
וכל המשקאות וכל המלבושים. והיה אומר לאשתו: אשתי, תן לי לאכל! והיתה נותנת לו 
חתיכת לחם ואכל. אחר כך היה אומר: תן לי הרטב עם קטנית! והיתה חותכת לו עוד חתיכת 
לחם ואכל. והיה משבח ואומר: כמה יפה וטוב מאד הרטב הזה! וכן היה מצוה לתן לו הבשר 
ושאר מאכלים טובים כיוצא בזה, ובעד כל מאכל ומאכל היתה נותנת לו חתיכת לחם והוא 
היה מתענג מאד מזה, ושבח מאד את אותו המאכל, כמה הוא מתוקן וטוב כאלו היה אוכל 
אותו המאכל ממש. ובאמת היה מרגיש באכילתו הלחם, טעם כל מאכל ומאכל שהיה רוצה 

מחמת תמימותו ושמחתו הגדולה.

וכן היה מצוה: אשתי, תן לי שכר לשתות! ונתנה לו מים, והיה משבח כמה יפה השכר הזה. 
תן לי דבש! ונתנה לו מים והיה משבח גם כן כנ"ל. תן לי יין וכו' כיוצא בזה! ונתנה לו מים, 

והיה מתענג ומשבח אותו המשקה כאלו הוא שותה אותה ממש.

וכן במלבושים היה להם בשתפות, לו ולאשתו מעיל פשוט אחד וכשהיה צריך ללבש המעיל 
הפשוט, כגון לילך לשוק, היה אומר: אשתי, תן לי המעיל הפשוט! והיתה נותנת לו. כשהיה 
צריך ללבש מעיל עליון ]בגד מכובד יותר[ לילך בין אנשים היה אומר: אשתי, תן לי המעיל עליון! 
והיתה נותנת לו המעיל הפשוט, והיה מתענג ממנו, והיה משבח: כמה יפה המעיל עליון הזה! 
כשהיה צריך לקפוטה ]בגד מכובד עוד יותר[, כגון לילך לבית הכנסת היה מצוה ואומר: אשתי, תן 
לי הקפוטה! והיתה נותנת לו המעיל הפשוט, והיה משבח ואומר: כמה יפה ונאה הקפוטה 
הזה! וכן כשהיה צריך ללבש יופא ]בגד מכובד עוד יותר[, היתה נותנת לו גם כן המעיל הפשוט, 
והיה משבח ומתענג גם כן: כמה יפה ונאה היופא הזאת כנ"ל, וכן בכיוצא בזה. והיה רק מלא 

שמחה וחדוה תמיד.

כשהיה גומר המנעל ומן הסתם היה לו שלש קצוות, כי לא היה יכול האמנות בשלמות כנ"ל, 
היה לוקח המנעל בידו והיה משבח אותו מאד, והיה מתענג מאד ממנו. והיה אומר: אשתי 
]סוכר[  וצוקיר  דבש  של  מנעל  כמה  הזה!  המנעל  מתוק  כמה  הזה!  המנעל  ונפלא  יפה  כמה 
המנעל הזה! והיתה שואלת אותו: אם כן, מפני מה שארי סנדלרים נוטלים שלשה זהובים 
בעד זוג מנעלים, ואתה לוקח רק חצי טאלער ]הינו זהוב וחצי[? השיב לה: מה לי בזה? זה מעשה 
שלו, וזה מעשה שלי! ועוד: למה לנו לדבר מאחרים? הלא נתחיל לחשב כמה וכמה אני מרויח 
במנעל זה מיד ליד. העור הוא בכך, הזפת והחוטים וכו' בכך, ושארי דברים כיוצא בזה בכך, 
לאפקיס ]המילוי שבין העורות[ בכך, ועתה אני מרויח מיד ליד עשרה מטבעות, ומה אכפת לי רוח 

כזה מיד ליד ?!

והיה רק מלא שמחה וחדוה תמיד".

נסו	להגדיר	את	צורת	הסתכלותו	של	התם	על	המציאות.	האם	לדעתכם	התם	אינו	אלא	'טמבל',	או	

שיש	בהתנהגותו	צד	של	חכמה?

מה	הקשר	בין	שמחתו	של	התם	בכל	דבר,	ובין	דבריו	לאשתו	"זה	מעשה	שלו,	וזה	מעשה	שלי.	מה	לנו	

לדבר	מאחרים"	?	
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פרק ג

לשמוח במשבר

ורוד.	לא	 דווקא	כשלומדים	על	השמחה,	כדאי	לקחת	בחשבון	שלא	כל	העולם	

תמיד	הולך	לנו	ולא	תמיד	קל.	אם	נדע	לשמוח	רק	במצבים	מושלמים,	כמעט	ולא	

נשמח	אף	פעם...

וצרות	 -	כשיש	צרות	הגוף	 יעסוק	בשאלת	השמחה	בעתות	משבר	 הפרק	הבא	

הנפש.

החלק	הראשון	יעסוק	בתגובה	אל	מול	קשיים	בחיים	)'צרות	הגוף'(	דרך	התבוננות	

בסיפורי	הגמרא	על	רבי	עקיבא	ועל	נחום	איש	גמזו.	

מכמה	 וחטאים,	 נפילות	 עם	 ובהתמודדות	 הנפש'	 ב'צרות	 יעסוק	 השני	 החלק	

כיוונים:

להיזהר	מהעצבות	אפילו	כשהיא	באה	מחרטה	על	עבירות. 		.1

כיצד	לא	להתייאש	ולהתעצב	מהמלחמה	עם	הרע. 		.2

מה	היא	הדרך	הנכונה	להתחרט	ולתקן	את	העבר. 		.3

כיצד	הלב	השבור	ושמחה	משלימים	זה	את	זה. 		.4

פריילעכער	-	יותר	שמח

באחת	ההתוועדויות,	בימי	האפילה	והמרירות	של	המשטר	הקומוניסטי	ברוסיה,	

סיפר	האדמו"ר	הריי"צ	מליובאוויטש	את	הסיפור	הבא:

לא	 אבל	 הנגינה,	 באומנות	 היתה	 ההם	 בימים	 ברוסיה	 הפרנסה	 מדרכי	 אחת	

בצורת	'קונצרט'	באולם,	דבר	הדורש	השקעה	מרובה	ביותר,	אלא	בצורה	הרבה	

יותר	פשוטה.

הופיע	בשכונת	 גדול	המימדים	שבידו,	 	– ה'קטרינקה'	 	– הנגינה	 כלי	 עם	 המנגן	

ידי	 מגורים,	נכנס	לחצר	בה	גרות	עשרות	משפחות	והפעיל	את	כלי	הזמר	על	

סיבוב	הידית.	לצלילי	המוזיקה	התקבץ	קהל	רב,	ושעה	ארוכה	האזינו	לצלילים.	

הקערה,	 אל	 ונחושת	 כסף	 מטבעות	 סביבו	 העומדים	 הטילו	 ה'הופעה',	 לאחר	

אשר	היתה	מוטלת	על	הקרקע,	איש	איש	כפי	נדבת	ליבו	וכפי	התפעלותו	והנאתו	

מצלילי	המוזיקה.

לאותו	מנגן,	היה	עוזר	שנלווה	אליו	תמיד.	נער	צעיר,	יתום	בדרך	כלל,	שהמנגן	

אספו	אל	ביתו,	נתן	לו	לאכול	ולשתות	ודאג	לכל	צרכיו.	תפקידו	של	אותו	עוזר	

היה,	לתופף	בכח	לקול	צלילי	ה'קטרינקה'	על	כלי	שהחזיק	בידו,	ולהכריז	בקול	

"פריילעכער,	פריילעכער,	פריילעכער"	)=יותר	שמח,	יותר	שמח,	יותר	שמח(.

ארע	פעם,	ואותו	עוזר	לא	שם	לב	לצלילים	ולא	תופף	לפי	הקצב.	המנגן	הראשי	

רמז	לו	על	כך	שוב	ושוב,	והוא	חלם	לו...	והמשיך	'להרוס	את	ההופעה'.

חמתו	של	המנגן	בערה	בו,	ובאמצע	הניגון	לא	התאפק	יותר,	פניו	האדימו,	הוא	

הניף	את	ידו	וכיבד	את	שולייתו	בסטירת	לחי	מצלצלת.

הנער	נפגע	עד	עומק	נשמתו.	נוסף	לכאב	הגופני,	צרבה	בו	הבושה	על	שנגלה	

קלונו	לעין	הסובבים	אותו.	אבל	ההופעה	לא	נגמרה,	ותפקידו	עוד	לא	תם.	חייב	

הוא	לעמוד	במקומו,	ולתופף	בכל	עוז	לפי	הקצב,	ולהכריז	בקול:	"פריילעכער,	

הוא	 ולהפסיק	באמצע.	מוכרח	 לעזוב	 יכול	 אינו	 הוא	 פריילעכער,	פריילעכער".	

להמשיך	ולשחק	את	תפקידו,	כי	הרי	לאן	ילך,	אין	לו	בית	ומשפחה,	אין	לו	מקום	

בעצם,	 חייו	 וכל	 דירתו,	 מקום	 משקהו,	 מאכלו,	 כי	 הוא	 יודע	 לו.	 ידאגו	 בו	 אחר	

תלויים	בעבודתו	זו.	וכך,	מושפל	ומיוסר,	כואב	ומעונה,	פגוע	ומבוייש,	עומד	הוא	

לחייך,	 עצמו	 את	 מאלץ	 הקצב,	 לפי	 כוחו	 בכל	 לתופף	 ממשיך	 משמרתו,	 על	

מכריז	בקול,	ומנסה	לשוות	לקריאותיו	התלהבות	שתגביר	את	השמחה	מסביב:	

"פריילעכער,	פריילעכער,	פריילעכער"...

לאחר	שסיים	הרבי	את	ההתוועדות	המשיכו	החסידים	להתוועד	ולדון	בינם	לבין	

עצמם.	דיון	סוער	התנהל	ביניהם,	מהי	ה'אמת'	של	אותו	נער	שוליה,	מה	הוא	עושה	

באמת	ובפנימיות,	ומה	רק	מן	השפה	ולחוץ?

במבט	שטחי	נדמה	שעמידתו	על	המשמר,	ההכאה	בתוף	וההכרזה	"פריילעכער,	

פריילעכער,	פריילעכער",	אינן	אלא	מן	השפה	ולחוץ	–	שהרי	בתוכו	הוא	מבויש	

ונכלם,	פגוע	ומושפל!	אבל,	כשנעמיק	ונתבונן	–	אמרו	והכריעו	החסידים	-		האמת	

היא	הדבר	שמביע	את	מהותו	 שונה.	ההכאה	בתוף	להגביר	את	השמחה,	 היא	

ועצמותו,	כי	כל	חייו	ומזונותיו	תלויים	בעמידתו	זו	על	המשמר	ובהגברת	השמחה	

יותר	ויותר.	יודע	הוא	אשר	דווקא	פעולה	זו	תיתן	לו	חיים,	ולכן	זה	מה	שהוא	צריך	

לעשות	עכשיו,	ודווקא	בשמחה	ובטוב	לבב.	

)ספר	ר'	מענדל	עמ'	259(							
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