
פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש 



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש ב

:סחכחספר דברים 

ם" ".וְאֵין קֹנֶה-שָם לְאֹיְבֶיךָ לַעֲבָדִים וְלִשְפָחוֹת וְהִתְמַכַרְתֶּ
".את בני ישראללכרות: "י שם"רש

.עם דבר המשעבד אותובריתכורתהאדם ": ברית"לשון 
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:פירושו" והתמכרתם"

אתם מכרתם את עצמכם

לדבר חיצוני לכם מתוך בחירה ורצון

.וכרתם ברית עמו

אדם או קבוצה או עם

המוכרים את כוחותיהם לדבר כלשהו

תמורת דבר הנאה רגעי המשעבד אותם

.הם הכורתים מעין ברית עם הדבר

?האם יש להם בחירה להחליף ברית בברית אחרת
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רשימת   התמכרויות
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התקפי זעם❖

אלימות❖

עצבות❖

דיכאון ומרה שחורה❖

חרדות❖

מחשבות אובדניות❖

הפרעות אכילה ושתיה❖

"[אנורכסיא"ו" בולמיא]"

סמים❖

שתיה מופרזת❖

כפיית תאוות פריצות❖

הזדקקות למתוק❖

טלפון טכנולוגיה❖

אישור חברתי❖

אהבה❖
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:שלוש התמכרויות

.חרם חברתי–בולמיה–אנורכסיה

וחברתית, רגשית, התמכרות גופנית נפשית
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אכזבה מן העולם": אנורקסיה"



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש ח

אורות' ה
הנשמה

הכוחות' ה
לבושי הנפש

סוגי משפטים מתוך המטופלות הרומזות לנו 
[היכן פגיעה בחלקי הנשמה

חסימה סימפטומים שעלולים  / המחיצה 
להופיע בכל חלק מחלקי הנשמה

יחידה
מדמה 
ותענוג

".אני ממש שמנה"
".אותימגעילאוכל "

שאני נכנסת לחדר אוכל ואני רואה אנשים  "
".לי כקופים[ מדמה]נראים אוכלים הם 

דימוי גוף שלהם מעוות: בנקודת המדמה
.הן רואות את עצמן שמנות כאשר הן בתת משקל

כל ההסתכלות שלהן על דימוי גוף ונשיות מעוות  
.אצלן

זה ג'העונהעונג מאוכל נפגע אצלן ובמקום : תענוג
.ע'לנגנהיה להן 

".לאכוללא רוצהאני "רצוןחיה
."ושלא יראו אותיאני רוצה להעלם"

הרעבה עצמית כביטוי לאיבוד רצון לחיות
.סוג של מוות איטי

מחשבהנשמה

לפני שאני מכניסה אוכל לפה אני "
".כמה קלוריות זהמחשבת

פעמים לפני שאני מכניסה חושבתאני "
".אוכלת לפה

כאשר ההפרעה במצב מתקדם הריכוז הולך 
כל הזמן , מחשבות שליליות מתגברות, ויורד

חושבות איך להתחמק מלאכול ולהסתיר את 
השכל הישר והבריא נפגע וכל המחשבה  . ההפרעה

.פשוט הפוכה

דיבוררוח
והרגש

כאשר הייתי קטנה  " "להשמיןמפחדתאני "
".עלי שאני שמנהצחקו

,  מצב הרוח ירוד מאד ומרגישות שהמצב קשה
חוסר  , תנועתיות חלשה, נראות כמו רוח רפאים

.בקצב הדיבור ובתזוזת האיברים, אוויר בתנועה

מעשהנפש
"אחרי האוכללהקיאאני הולכת "

את עצמי לראות שלא  שוקלתאני כל הזמן "
"שמנתי

"המון בשביל לרדת במשקלמתעמלתאני "

,שיבושים במחזור
הנפש זה בדם ולא אחת מצבן גורם להפסקת  

.המחזור
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.באנורקסיה הוא בנקודת חיבור הבריא לגוף ולנשיותהניתוקעיקר מקום 

.את הרוח והנפש לגוף ולנשיות בריאהלחבר מחדשבתהליך הטיפולי המטרה היא 

,לפי הסיפור של כל אחת והסימנים שרומזת לנו המטפלים ידעו מה נחסם ואיפה

.ומשם יתחילו לדבר עם המטופלים מהכוח הבריא והמתוקן כנגד אותה החסימה

חשוב לציין שבטיפול באנורקסיה הגוף נפגע מאוד ולכן מעבר לטיפול נפשי רגשי

.המתאימה למצב וכן טיפול באיברים שנפגעו בעקבות החוליבתזונהטיפולחייבים גם 
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":בולמיה"

חסרון יחס וחוסר אהבה
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פגועים מן החברה": חרם חברתי"
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אורות  ' ה
הנשמה

הכוחות  ' ה
לבושי הנפש

משפטים מתוך המטופלות המעידות העל פגיעה  
[בחלקי הנשמה

חסימה סימפטומים שעלולים / המחיצה 
להופיע בחלק מחלקי הנשמה השונים

מדמה ותענוגיחידה
".לא סובלת ללכת לבית ספר"

עקב חוויית הבדידות עלולים לפתח עולם  
וכך  . דמיוני שלם עם אחיזה רופפת במציאות

.נוצר נתק בין הדמיון למציאות

".ללכת לבית ספררוצהלאאני "רצוןחיה

חוסר רצון ללכת למקומות חברתיים ולכן  
חוסם ומנתק עצמו  . נמנע מכל מעגל חברתי

.מהחברה
אנשים שמנותקים מרצונם ורק מרצים את 

.החברה בשביל לזכות ביחס

מחשבהנשמה

".למה מתנהגים אלי ככהחושבתכל הזמן אני " 
".שאולי משהו דפוק ביחושבתאני "

מה אני לא עושה נכון שבגלל זה  חושבתאני "
".לועגים לי וצוחקים עלי

לא אחת אדם שמתמודד עם בעיות חברתיות  
וכל הזמן מנסה לחשוב , מנותק מהמחשבה שלו

והדעות שלו , מה השני חושב ולפי זה לחשוב
והוא זורם עם  , מתנהלות בניתוק מוחלט מעצמו

.העדר

דיבור והרגשרוח
".מללכת לבית ספר שלא יצחקו עלימפחדאני "
בודד ושמתעלמים ממני ואין לי עם  מרגישאני "

".מי לדבר
".להביע את דעתי שלא ילעגו לימפחדתאני "

שותק בשביל שלא ילעגו  , חרדות מהחברה
.לומר את דעותיומעיזלא , לו

.הוא חוסם ולא מביא את עצמו לידי ביטוי

מעשהנפש
".אני מחלק כסף בכיתה"

"אני מחלק לכולם ממתקים"
,  יעשה דברים שיגרמו לחברה לאהוב אותו

המעשים לא יהיו  . ירכוש אותם בכסף ובמתנות
אלא יפעל לפי מה שהחברה  , בחיבור לאני שלו

.מצפה ממנו
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":התמכרות"

האדם מתמכר ומוכר את כוחות נפשו וגופו

:ככאספר מלכים א 

,מָצָאתִי: וַיאֹמֶר? הַמְצָאתַנִי אֹיְבִי"

רְךָיַעַן  ".ה'יְהוָֹ לַעֲשׂוֹת הָרַע בְעֵינֵי הִתְמַכֶּ

.מתוך בחירהעצמואתמכרהוא עצמו 
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:כהכאספר מלכים א 

ררַק לאֹ הָיָה כְאַחְאָב אֲשֶר " ".לַעֲשׂוֹת הָרַעהִתְמַכֵּ

".נמכר לעבודה זרה-התמכר : "י"רש

היא סוג של עבודה זרההתמכרות

.אליומתמסריםשאדם או קבוצה 
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:הגדרת התמכרות

דבר שאדם עצמו מוכר רצונו וכוחותיו אליו

מתוך בחירה

.עקב חסרון הארת נשמתו בנפשו ובגופו

."לא יכול בלי"או " בלייכול"מבחן 

.שבת קודש כדוגמא ומבחן
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:תבאזהר חדש פרשת כי 

.וְהִתְמַכַרְתֶם שָם: {כחדברים }כְתִיב "

:אֶלָא וְהִתְמַכַרְתֶם, לָא כְתִיב-וְנִמְכַרְתֶם 

.וְלָאו הָכֵי, זְבִינִיןדְאַתוּןתַחְשְבוּן בִלְבַבְכוֹן

יןדְהָא הוְאֵּ ,כְתִיבקוֹנֶּ

ית מַאן  ילוְלֵּ ".עֲלַיְיהוּלְשַלְטָאָהדְיָכֵּ

.וְהִתְמַכַרְתֶם שָם: {כחדברים }כָתוּב : "תרגום]

.אֶלָא וְהִתְמַכַרְתֶם, לאֹ כָתוּב-וְנִמְכַרְתֶם 

,וְלאֹ  הִיא–כָרְחֲכֶםבִלְבַבְכם תַחְשְבוּ שֶאַתֶם נִמְכָרִים בְעַל 

ין: שֶהֲרֵי כָתוּב הוְאֵּ ,קוֹנֶּ

ם יכֶּ יָכוֹל לִשְלוֹט עֲלֵּ ין מִי שֶּ "[.וְאֵּ
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תהליך ההתמכרות

"אתה חושב שאתה נמכר ומסור ביד היצר"

. {סחכחדברים }וְאֵין קֹנֶה -וְהִתְמַכַרְתֶם שָם לְאֹיְבֶיךָ לַעֲבָדִים וְלִשְפָחוֹת "

:לְאֹיְבֶיךָבְלִבְךָ-וְהִתְמַכַרְתֶם שָם 

,בְכָל עֵת בְלֶב נִשְבָרתַחְשֹׁבשֶאַתָה 

.שָאַתָה נִמְסָר וּמָכוּר לְאֹיְבֶיךָ לַיֵצֶר הָרַעתַחֲשֹׁדוְ 

.וְלאֹ כְתִיב וְנִמְכַרְתֶם-וְהִתְמַכַרְתֶם כְתִיב 

כְשֶתִהְיֶה לְבַבְכֶם נִכְנָע וְנִשְבָר וְשָפֵל: וְאֵין קֹנֶה

ךְתַחְשֹׁב ".בְיַד הָרַעוּמָסוּרוְנִמְכָר-שָאַתָה מַלֵא רָע בְלִבֵּ

[אות יאתבאספר בעל שם טוב על התורה פרשת כי ]
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:תאוות הנפש הבהמית

.שינה,  משגל,  שתיה,  אכילה
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:תאוות הרוח הבהמית

.רצון לשליטה, תחרות, שנאה, קנאה, גאוה

י הזדהות עם הנפש הבהמית והרוחני"ע

האדם מפחד מהיצר

.את תאוותיוולספק אותו וחושב שחייבים לשמוע 
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,עַד שֶיִדְמֶה לוֹ חַס וְשָלוֹם עַל רָע שֶהוּא טוֹב"

.שֶמֹחוֹ אָטוּם מִלְהַכִיר וּלְהָבִין זֶה

ההוּא לִהְיוֹת נִכְנַע וּבַקְדֻשָה קְדֻשָה  לְעִנְיַנֵיוּמִשְתוֹקֵק וּמִתְאַוֶּּ

,וּמַלְכוּת שָמַיִם

רהַתַאֲוָהכֹחַ הוּא -בַקְלִפָהוּלְעֻמָתָהּ  בְלִי לָשִׂים  לַתַאֲוָהלְהִתְמַכֵּ

.מַעֲצוֹר לְרוּחוֹ

".וְזֶה פְגָם בַלֵב, זֶה פְגָם בַשֵכֶל

[ספר בעל שם טוב על התורה פרשת נח אות צא]
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םבַעֲוֹנֹתֵיכֶםהֵן ": אנישעיה ."נִמְכַרְתֶּ

םחִנָם": ישעיה נב ג ."וְלאֹ בְכֶסֶף תִגָאֵלוּנִמְכַרְתֶּ

.על עסקי חנם הוא יצר הרע שאינו לכם לשכר: "י"רש

."אלא בתשובה-ולא בכסף תגאלו 
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ש הַשִכְלִית  , כַאֲשֶר עֲשִׂיָתָם הִיא בִלְתִי חַיוּת וּבִלְתִי רֶגֶש הַנֶפֶש" פֶּ וְהַנֶּ

ת מֶּ מִיתוְשוֹכֶבֶת לְעָפָר וּנִרְדֶּ ש הַבְהֵּ פֶּ -וְנֶחֱשֶבֶת כְאִלוּ אֵינֶנָה בַטְלַהּ לָנֶּ

םוְ  .{סחכחדברים }שָם לְאֹיְבֶיךָ לַעֲבָדִים וְלִשְפָחוֹת הִתְמַכַרְתֶּ

וַאֲנִי מַאֲמִין בֶאֱמוּנָה שְלֵמָה שֶאֵין שוּם דָבָר קָטָן וְגָדוֹל בִלְתִי חַיוּת  

אֶלָא שֶהוּא בְהַסְתָרָה מֵחֲמַת  , ת'אֱלֹהוּחַיוּת , וְרָצוֹן אֵין סוֹף בָרוּךְ הוּא

יַאֲמִין שֶיִתְגַלֶה עָלָיו אוֹרוֹ  , וּכְשֶאָדָם עוֹשֶׂה תְשוּבָה. עֲוֹנוֹת וּפְשָעִים

וְכֵיוָן שֶכֹל  . הַגָדוֹל מְתִיקוּת עֲרֵבוּת אוֹר עֶלְיוֹן בְלִי טָעוּת מִקְלִפַת נֹגַהּ

יְדַקְדֵק עַל כֹל תְנוּעָה שֶיִהְיֶה לֶשֶם , תְנוּעָה וְחַיוּת הוּא מְאוֹר אֵין סוֹף

יִחוּדִיםוִיקַבֵל כָל אָדָם בְשִׂמְחָה וּבְלֵב שָׂמֵחַ וְיַעֲשֶׂה , שָמַיִם בְלִי פְנִיָה

."וָטוֹב לוֹ, בְכֹל דָבָר קָטָן וְגָדוֹל

[ספר בעל שם טוב על התורה פרשת בראשית אות צב]



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש כג

?מהי סיבת ההתמכרויות

?איפה החיסרון הגורם להתמכרות

?בגוף? ברוח? בנפש



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש כד

.הנשמתיתבדיקת חוסר ההארה 

.בדיקת סוגיית חוסר הקשר עם הנשמה



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש כה

סוגית הבחירה

.הבחירה תמיד נשמרת

.ניתן לבחור בהחלפת ברית בברית

".ברית"-" כרת"-" מכר"-" התמכרתם"



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש כו

:א"עקנושבת

ין" למַזָלאֵּ ? מִנַיִן שֶאֵין מַזָל לְיִשְׂרָאֵל: רַב יְהוּדָה אָמַר רַבדַאָמַר. לְיִשְרָאֵּ

א: {בראשית טו}שֶנֶאֱמַר  . הַחוּצָהאוֹתוֹוַיוֹצֵּ

?  בֶן בֵיתִי יוֹרֵש אוֹתִי!  שֶל עוֹלָםרִבוֹנוֹ: אָמַר אַבְרָהָם לִפְנֵי הַקָדוֹש בָרוּךְ הוּא

. כִי אִם אֲשֶר יֵצֵא מִמֵעֶיךְ, לָאו: אָמַר לוֹ

. וְאֵינִי רָאוּי לְהוֹלִיד בֵן, בְאִצְטַגְנִינוּת שֶלִינִסְתַכַלְתִי!  שֶל עוֹלָםרִבוֹנוֹ: אָמַר לְפָנָיו

לְךָ : אָמַר לוֹ אִצְטַגְנִינוּת שֶּ א מֵּ ל-צֵּ ין מַזָל לְיִשְרָאֵּ אֵּ ".שֶּ

:א"יבמות ג ע

לדְ , לוֹפוֹחֲתִין-לאֹ זָכָה , לוֹמוֹסִיפִין-זָכָה " ין מַזָל לְיִשְרָאֵּ ".אֵּ

.  הוציאו מאהלו לחוץ לראות הכוכבים: לפי פשוטו-ויוצא אתו החוצה : "הטובראשיתעלי"רש

, אמר לו צא מאצטגנינות שלך שראית במזלות שאינך עתיד להעמיד בן: ולפי מדרשו

.  תלדשרהלא תלד אבל שריוכן . יש לו בןאברהםאין לו בן אבל אברם

. וישתנה המזל-קורא לכם שם אחר אני 

".וזהו לשון הבטה מלמעלה למטה, מן הכוכביםהוציאו מחללו של עולם והגביהו למעלה: דבר אחר



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש כז

:ה"ח מ"ם שמונה פרקים על משנה אבות פ"רמב

ן, הָאָדָם כֻלָּן מְסוּרוֹת לוֹפְעֻלּוֹתשֶ הַדָבָר הַמֻסְכָם עָלָיו מִתוֹרָתֵנוּ הוּא " ין מַכְרִיחַ אוֹתוֹ בָהֶּ אֵּ

,  כְלָל שֶיַטֵהוּ לְצַד מַעְלָה אוֹ לְצַד חִסָרוֹןעַצְמוֹוְלאֹ מֵבִיא אוֹתוֹ זוּלַת 

הוּ עָלָיו יַכְרִיחֵּ חַ שֶּ כְרֵּ .מִבִלְתִי הֶּ

לְיוֹןמִפִי ֹׁאעֶּ אל צֵּ שֶהָרָעוֹת הֵם הַמַעֲשִׂים הָרָעִים וְהַטוֹב הֵם הַמַעֲשִׂים  : {איכה ג לח}וְהַטוֹבהָרָעוֹתתֵּ

הרְפֻאוֹתשֶ , הַטוֹבִים ןהַחוֹלִיזֶּ ינוּהֵּ ,בִבְחִירָתוֹפְעֻלוֹתוְיַעֲשֶׂה , בְיָדֵּ

.  אֵין מַכְרִיחַ לוֹ עֲלֵיהֶן וְלאֹ מוֹנֵעַ מֵהֵן

פְשָרעִנְיָןכִי כֹל , וְלאֹ נֶאֱמָר שֶאֵינָן יְכוֹלוֹת לְהִשְתַנוֹת , מִן הַטוֹב אֶל הָרָע וּמִן הָרָע אֶל הַטוֹבלְהִשְתַנוֹתאֶּ

.  הַכֹׁל בִבְחִירָתוֹוְ 

ר-יֶש יְחַשְבוּ בָהֶם בְנֵי אָדָם שֶהַשֵם יִתְבָרַךְ יַכְרִיחַ עָלָיו קֶּ ה שֶּ , זֶּ

וּמִפְנֵי זֶה צָרִיךְ לוֹ  , בְיָדוֹ-וְהַפְחִיתוּתהַמַעֲלוֹתקִנְיָןוְ , בְעִקַר יְצִירָתוֹכֹׁל אִיש וְאִיש בִבְחִירָתוֹוְנִשְאָר

לשֶ  יןאִם: {א יד"אבות פ}הַמַעֲלוֹת לְנַפְשוֹלִקְנוֹת יִשְתַדֵּ ,  לִימִי-לִיאֲנִיאֵּ

לָיופְעֻלּוֹתשֶ  ם יִתְבָרַךְ עָלָיוהָאָדָם מְסוּרוֹת אֵּ . וּבִרְשוּתוֹ לִהְיוֹת צַדִיק אוֹ רָשָע מִבִלְתִי הַכְרַחַת הַשֵּ

יןוְ , הַגְמוּל וְהָעֹנֶש, הַהֲבָנָה, הַלִמוּד, הַצִוּוּיוּמִפְנֵי זֶה הָיָה רָאוּי  הבְכֹׁלאֵּ קזֶּ ".סָפֵּ



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש כח

ר" ,  עַד שֶנַעֲשָׂה מֶרְכָבָה לַטֻמְאָה-הַחִיצוֹנִים לַכֹחוֹתכָל כָךְ הַמִתְמַכֵּ

".{ביחמשלי }כְסִיל בִתְבוּנָה יַחְפֹץלאֹ 

שם משמואל ' ספר בעל שם טוב על התורה לראש השנה ויום כפור אות ה וס]

[ו"פרשת וישלח שנת תרע



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש כט

ש  פֶּ :תַאֲוָה–גַסּוּת הַנֶּ

,  שֶהִיא תַאֲווֹת רָעוֹתדֶקְלִיפָהמוֹשֶכֶת לַחֶסֶד -יָמִיןמִצַדקְלִיפָהיָדוּעַ שֶהַ "

. חֲמוֹר הַבָר, תַכְלִית הַחֹמֶרחֲמוֹרוְהִיא 

אֲבָל חֲמוֹר . מִכָל מָקוֹם עוֹדֶנוּ בְגֶדֶר וּגְבוּל, הַתַאֲוָהשֶחֲמוֹר שֶל יִשוּב אַף שֶהוּא תִגְבֹרֶת : וְהָיִינוּ

".וּגְבוּל אֱנוֹשִיחֹקלְתַאֲווֹת רָעוֹת בְלִי גְבוּל וְגֶדֶר וְכֹל תוֹעֵבָה הָעוֹבֶרֶת הִתְמַכְרוּתהַבָר זֶהוּ 

:גַאֲוָה–גַסּוּת הָרוּחַ 

ֹׁאלמִצַדקְלִפָהוְהַ " וְהִיא , וַעֲבוֹדָה זָרָה וּרְצִיחָה וּשְפִיכוּת דַמִיםהָרוּחַ גַסּוּתמוֹשֶכֶת לְ -שְמ

.פְנֵי שוֹר מֵהַשְמאֹל,  מֵהַשְמאֹלשֶשָרְשוֹשוֹרקְלִפַת 

וְהוּא שֹרֶש עֲבוֹדָה  הָרוּחַ גַסּוּתוְקֶרֶן הַשוֹר מוֹרֶה עַל , וּבְהִשְתַלְשֶל לְמָטָה נַעֲשָׂה שוֹר הַמַזִיק

, וּמִמֶנוּ נִמְשָךְ שֶלאֹ לְהַחְשִיב בְעֵינָיו שוּם דָבָר, זָרָה לֵאמוֹר אֲנִי וְאַפְסִי עוֹד

".רוּחוֹגַסּוּתוְכֹל זֶה נִמְשָךְ מִ . מֵרְצִיחָה, כְאִלוּ אֵין שוּם דָבָר בַמְצִיאוּת זוּלָתוֹ

יגספר בעל שם טוב על התורה פרשת נצבים אות ]
[ד"שם משמואל פרשת וישלח שנת תרע' וסקסהנח אות ' ושם פר



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש ל

ם דוֹת הָאֵּ מִ

אַהֲבָה

שבמידותימיןקו 

אֱמוּנָה

שבמידותאמצעיקו 

יִרְאָה

שבמידותשמאלקו 

:שָרְשִיתאַהֲבָה
'אהבת ה

אהבת תורה
אהבת הבריות

:שָרְשִיתאֱמוּנָה
'אמונה בה

אמונה בתורה
אמונה בעצמו

:שָרְשִיתיִרְאָה
'יראת כבוד ה

כבוד תורה וחכמיה
כבוד הבריות

[:בכוח]נְפוּלָהאַהֲבָה

תאווה

[:בכוח]נְפוּלָהאֱמוּנָה

"[דרכי האמורי]"אמונות טפלות 

אמונה במעשי ידי אדם
תלות בבני אדם  

ובאידיאולוגיות

[:בכוח]נְפוּלָהיִרְאָה

פחד
כעס

[:בפועל]רָעָהאַהֲבָה

עברה
גילוי עריות

[:בפועל]רָעָהאֱמוּנָה

גאווה
עבודה זרה
התמכרות

[:בפועל]רָעָהיִרְאָה

אלימות ורציחה
שפיכות דמים

חרדה



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש לא

:כלל חסידי גדול

".אי אפשר לקחת משהו בלי לתת משהו במקום"



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש לב

.ההרגלהפסקתשבת קודש כדוגמא של ❖

.לקניית הרגל" חזקה"הכלל❖

.חדשה בנפש" חזקה"פועלים -פעמים ברצף ' י ג"ע❖

.ן"בנר" שניטבע"של " חזקה"פועלים פ"גי "ע❖



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש לג

נשמתייםהקניית הרגלים 

:לרוח הבהמית ולנפש הבהמית

:ב"ברכות השחר מתוך גמרא מסכת ברכות ס ע

ן " צוֹ י רָ יהִ וּוִ נ ילֵּ גִ רְ תַ ךָ שֶּ תֶ תוֹרָ וּבְ נ קֵּ בְ דַ יךָוְ וֹתֶ צְ מִ .בְ

א י חֵטְ ידֵ אֹ לִ וּ ל נ יאֵ בִ ל תְ אַ ה , וְ רָ בֵ י עֲ ידֵ אֹ לִ ל ןוְ וֹ עָ ,וְ

י  ידֵ אֹ לִ ל ןוְ וֹ י סָ ן , נִ וֹ י זָ י בִ ידֵ אֹ לִ ל -וְ

ע ר הָרָ וּ יֵּצֶּ נ ט בָ שְלֶּ ל תַ אַ .וְ

ע ר רָ בֵ חָ וּמֵ ע  ם רָ דָ אָ וּ מֵ נ יקֵ חִ רְ הַ ,וְ

טוֹב ר הַ יֵּצֶּ וּ בְ נ קֵּ בְ דַ יםוְ ים טוֹבִ שִֹ עֲ מַ ,וּבְ

וּ  נ רֵ צְ ת יִ ף אֶ כֹ דוְ בֶּ עְ תַ שְ הִ ךְלְ ".לָ



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש לד

קוּן ת תִ ירַ י שְמִ ל יְדֵּ נוּג עַ הַתַעֲ צוֹן וְ הכֹׁחַ הָרָ ירָ  הַבְחִ

,הָרָצוֹן וְתַעֲנוּג מֵאוֹר הַקְדוֹשָהבְחִירַתהָרְצוֹנוֹת עַל יְדֵי תִקוּן"

,דְהָיִינוּ מֵעֲבוֹדָתוֹ וּמִדְבֵקוּתוֹ יִתְבָרַךְ

,שֶנָתַן בָנוּ הַשֵם יִתְבָרַךְ בְעֵת שֶבָחַר בָנוּהַבְחִירָהכֹׁחַ הוּא לְפִי 

.דִקְדֻשָהוּבְתַעֲנוּגִיןבְרָצוֹן הַטוֹב לִבְחֹׁר

אשִיתכִי  ,בַטוֹבלִבְחֹׁרהַבְחִירָהלִהְיוֹתצָרִיךְבְרוּחָנִיוּתדָבָררֵּ

שֶיִרְצֶה בִרְצוֹן טוֹב: כְלוֹמַר

וְיִהְיֶה לוֹ הִשְתַוּוּת בַטוֹב וְתַעֲנוּג מִמֶנוּ

בַטוֹב בְכֹל כֹחוֹת נַפְשוֹבָחַרכִי 

וְהֶעֱבִירָם לְצַד הַקְדֻשָה לִרְצוֹת וּלְהִשְתַוּוֹת בִדְבֵקוּת

":הַטוֹב' עִם רְצוֹן ה
[אות נאח"ממבראשית ' פרת"עהט"בעשספר ]



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש לה

". שֶיַשְפִיעַ עָלָיוהַכֹחַ הָאָדָם עַצְמוֹ בוֹחֵר –עֹׁלקַבָלַת"

":מְשַנֶה אֶת הַמַהוּתעֹׁלקַבָלַת"
[ספר אלפא ביתא אות ק]



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש לו

:הנחת יסוד אלוקית

אדם נברא להיות בן חורין

בעל חירות ובחירה חופשית

.ולא משועבד לדבר פנימי או חיצוני

במידה שאדם מחליט לוותר על חירותו 

–ולשעבד עצמו או כוח אחד מכוחותיו לדבר מה 

זוהי התמכרות

.מפני שמוכר בעצמו את כוחותיו מרצון



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש לז

חַ לְאִבְחוּן מָקוֹם הַהִתְמַכְרוּת בְמַעֲרָךְ מַפָה וּמַפְתֵּ

ש וּמִדוֹת הָרוּחַ וְדַרְגוֹת הַנְשָמָה פֶּ כֹׁחוֹת הַנֶּ



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש לח

פֶּש בְגִלּוּי הַפְעֻלּוֹתבַנְשָמָהבַנֶּ

ה וְתַעֲנוּג  הַיְחִידָהמְדַמֶּ
קוּת וְהִתְכָלְלוּתדְבֵּ

בַבוֹרֵא יִתְבָרַךְ

הַחַיָההָרָצוֹן וְהַחַיוּת
הָרָצוֹן עִם  הִשְתַוּוּת

הַבוֹרֵא יִתְבָרַךְ 

לִשְמָהּתוֹרָההַנְשָמָההַמַחֲשָבָה

ש  רְגֵּ הַהֶּ

וְהַדִבוּר  
הַרוּחַ 

הַמִדוֹתעִדוּן 

וּתְפִלָּהבְרָכוֹת 

בְכַוָּנָה

ה שהַמַעֲשֶּ פֶּ כַהֲלָכָהמִצְווֹתהַנֶּ



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש לט

מסקנות לפעולה

המתמכר בהתמכרות כלשהי

זקוק לגאולה לכוחות נפשו וגופו

.המצויים בשבי ההתמכרות ומשועבדים לאותו עניין

המתמכר בהתמכרות כלשהי

הבחירה שלו  כחתחילה עליו לחזק את 

.על מנת לגאול עצמו מבחירתו הקודמת



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש מ

המתמכר בהתמכרות כלשהי

לצוותיכול 

את הנפש הבהמית ואת הרוח הבהמית

בקול רםעצמואתומצווהעל ידי שאומר 

בדברים אלו ככל שיידרש לו

:ואפילו כמה פעמים ביום



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש מא

רצונותַימחשבותַירגשותַיאת הבחירה על כל מעשַי דיבורַי כעתלינותןבורא עולם "

."ואני יכול לבחור בכל רגע, ותענוגַי

או שאני בוחר שאחרים יבחרו  . אני מאמין שאני מסוגל ויכול לבחור כעת ממש"

."עבורי או שאני בוחר מחדש

אני לא מרשה לשום גורם חיצוני או פנימי להגיד לי לקבוע לי אלא רק לבורא עולם "

".ולנשמתי המחוברת אליו

ואני  , אני רוצה להחזיר לעצמי את הבחירה במקום שנתתי אותה בידי אחרים"

י הרגלים טובים שאני לוקח על  "מבקש מבורא עולם שיחזק לי את הבחירה הטובה ע

".עצמי

ראֲנִי" ראֲנִי,בוֹחֵּ ראֲנִי,בוֹחֵּ , תנועותיכי בורא עולם נתן לי את הבחירה בכל , הַבוֹחֵּ

".תנועות הגוף ותנועות הנפש



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש מב

אני בוחר בטוב ולא אשמע לשום דבר כי אם לבורא עולם  "

".כפי שציווה בתורתו לטובתי

".אני בוחר לרצות ברצונו הטוב של הבורא אותי"

אני בוחר לעשות הטוב לעצמי מתוך רצון שמחה והזדהות  "

".בטוב הבורא שלי



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש מג

ֹׁא'בידי ברגע זה לומר " לנפש הבהמית שלי ולרוח הבהמית  'ל

".שלי וליצר הרע העולה מהן מתוכי פנימה ומייעץ לי עצות שונות

ֹׁא'בידי ברגע זה לומר " לנפש הבהמית הכללית של העולם  'ל

ולרוח הבהמית הכללית של העולם וליצר הרע הבא אלי מבחוץ  

".ומייעץ לי עצות שונות

ואני נהנה מזה שאני אומר  " לא"אני מסתכל על העולם ואומר "

ֹׁא' ".ומשתמש בבחירה החופשית שבורא עולם נתן לי העניק לי'ל



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש מד

ן'בידי ברגע זה לומר " ליצר הטוב המאיר לי מהנשמה מתוכי  'כֵּ

".פנימה ומייעץ לי עצות טובות לבריאותי ואושרי

ן'יש לי עכשיו הכוח לומר " ליצר הטוב המאיר לי מהנשמה  'כֵּ

מתוכי פנימה ומייעץ לי עצות טובות לבריאותי ואושרי

ן'מזה שאני אומר נהנהואני ומשתמש בבחירה החופשית  'כֵּ

".שבורא עולם מעניק לי כעת מחדש

ואת הכוח  'לא'אתה בורא עולם נותן לי עכשיו את הכוח לומר "

".ולפעול בהתאם'כן'לומר 



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש מה

ראֲנִי" ".מתוך רצון שמחה והזדהות בבחירתי הטובהליהנותבוֹחֵּ

הזו  ובתפילההזו שאני לומד כעת בתורהאני כעת נהנה ומתענג "

שאני  טובהזו שאני מקיים כעת ובכל דבר ובמצוהשאני כעת מתפלל 

וְיִתֶן-ה 'יְהוָֹ וְהִתְעַנַג עַל : "{דלזתהלים }י זה בורא עולם עמי "עושה וע

".לִבֶךָלְךָ מִשְאֲלֹת 

בורא עולם  משתתף עמי עכשיו בבחירתי הטובה ומזרים לי את  "

".הכוחות לבחור ולהתחדש ולהצליח



בבא ב אב ב אא פְגִיעָה עַצְמִית–הִתְמַכְרוּיוֹת יזמפגש מו

ל" ין מַזַל לְיִשְרָאֵּ ין שוּם גוֹרָל בָעוֹלָם כְלָל וְאֵּ אֵּ

ר לְבַדִי וַאֲנִי הוּא הַבוֹחֵּ

ר בַטוֹב  ה מַמָשעַכְשָווַאֲנִי בוֹחֵּ גַע זֶּ בְרֶּ

וְכֹׁל הַתוֹצָאוֹת הַטוֹבוֹת נִגְזָרוֹת מִבְחִירָתִי הַטוֹבָה

ת ר כָעֵּ אֲנִי בוֹחֵּ .שֶּ

ר בַטוֹב ת הַבְחִירָה וַאֲנִי בוֹחֵּ ".בוֹרְאִי יִתְבָרַךְ נָתַן לִי אֶּ

[כואות לךספר בעל שם טוב על התורה פרשת לך ]


