
גוּףכגמפגש  שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש ב שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

האדם נקרא עולה ויורד: הגדרה

מִיד, וְיוֹרֵדעוֹלֶהנִקְרָאהָאָדָם" ת תָׁ חַּ ה אַּ דְרֵגָׁ עֲמוֹד בְמַּ ר לַּ פְשָׁׁ אִי אֶּ . שֶּׁ

יֵשׁ ב ק שֶּׁ הבְעִנְיַּןסוּגִים ' רַּ .  זֶּ

יֵיליֵשׁ כִי  פִיקדְעַּ ר , וְנָׁ אֱמָׁ נֶּ יִם וַיַעַל: {איגבראשית }וּכְמוֹ שֶּׁ ם מִמִצְרַּ בְרָׁ אַּ

ה  גְבָׁ נֶּ ר לוֹ וְלוֹט עִמוֹ הַּ ל אֲשֶּׁ עִם כֹּל  וְעָלָהיָרַדשֶּׁ -הוּא וְאִשְׁתוֹ וְכָׁ

חְתוֹנוֹת תַּ דְרֵגוֹת הַּ מַּ .  הַּ

ה  אֵין כֵן סוּג במַּ א ' שֶּ נָׁ חֲמָׁ עֲלוֹת רַּ יוֹרֵד וְאֵינוֹ יָׁכוֹל לַּ ןהַּ ".לִצְלָׁ

[אות ילךלך ' פרת"עהט"בעשספר ]



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש ג שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

מהות העולם והאדם הם תנועה

עקרון הגדלות והקטנות מתקיים בו זמנית

:בשלושת המישורים של הבריאה

.ובנפשות, בזמנים, בעולמות

הכלל  מתקיים , ובכל אדם, ובכל פרק זמן, בכל מקום מצוי

.{ב"פסחים צד ע}" גלגל חוזר הוא בעולם"הגדול הקובע כי 

,דברים מתגלגלים, במציאות, בעולם

.משתנים ומתחדשים, עולים ויורדים כמו גלגל נע



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש ד שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

דין ורחמים–קטנות וגדלות 

ק " זָׁ בָׁ רְאֵה הַּ שׁוֹב כְמַּ צוֹא וָׁ יוֹת רָׁ חַּ זְקֵאל א יד}כִי הַּ ,  {יְחֶּ

ם וְחַיוּת דָׁ אָׁ . וְגַדְלוּתקַטְנוּתהוּא בְסוֹד -הָׁ

ר  אֲשֶּׁ הוּא בְ יִתֵןוְכַּ ע שֶּׁ עְתוֹ לֵידַּ ה  -קַטְנוּתדַּ ת זֶּ עַּ ל יְדֵי דַּ עַּ

קִים ןנִמְתָׁ רְשָׁׁ דִינִים בְשָׁׁ ".הַּ

[רצתורה ב"חספר כתר שם טוב ]



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש ה שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

ידיעה והתמודדות–ציפיות ואכזבה 

"עליות וירידות"תנועה מתמדת של 

.הם חוק טבע אלוקי בעולם ובאדם

הבנת תופעת מצבי הנפש והגוף המשתנים

באדם ובעולם

תעניק כלים וכוחות להתמודדות  

.ולהתקדמות



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש ו שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

השאיפה ליציבות ולשלמות

לאדם יש שאיפה להיות במצב של גדלות שיש בו הרגשה  כ"בדר

מהסיבה הפשוטה שמקורו של האדם  זאת . של הצלחה ושליטה

שואף כל הזמן  ולכן , הוא מקום גבוה וגדול ושם שורשו וטבעו

.לגדלות ושלמות מעין זו

נדמה כי מעוניין הוא . אלא שלא כך נברא העולם ולא כן תנועתו

ולמרות  . הבורא בשינויים ותנועות אלה בעולם ובנפש לצורך גבוה

שאין אדם שנוח לו מצב של תנועה מתמדת עם עליות וירידות  

ולא כל שכן מצב קטנות שיש בו הרגשת קושי  , וחוזר חלילה

נראה שיש חשיבות ורווח , וצמצום וחוסר שליטה וחוסר אונים

.גם למצב זה במציאות העולם והאדם



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש ז שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

חיפוש השלמות הדמיונית: המלכודת

:באמרו{זכריה ד י}כבר העיר לנו הנביא 

נוֹת" ז לְיוֹם קְטַּ ".מִי בַּ

ועל זה הורו לנו חכמים שאסור לבזות את ימי הקטנות

,כי לזמן זה יש משמעות ותועלת

.כ עבודה ורווח לנו בימים אלה"וע

תחילת העבודה היא ההכרה הפשוטה והיסודית שגדלות  

וקטנות הם מצבים בעולם ובנפש שיש להבינם ולקבל על מנת 

לדעת כיצד להתנהג בהם בכל מצב וכיצד להתנהל ולהכין את 

.הנפש והגוף לשני האופנים



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש ח שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

:לא לברוח מהקטנות

משם ולא ממקום אחר

שׁוֹב "  צוֹא וָׁ יוֹת רָׁ חַּ זְקֵאל א יד}כִי הַּ עַללַעֲמוֹדאֶפְשָראִיוְ , {יְחֶּ

מִידאַחַתמַדְרֵגָה ק , תָׁ עֲלִיָהצוּרֵךְהוּאהַיְרִידָהוְ . וְיוֹרֵדעוֹלֶהרַּ

הוּא  ה שֶּׁ רְגִישׁ זֶּ ל לֵב וְיוֹדֵעַּ וּמַּ נוֹתֵן עַּ ל הבִקְטַנּוּתכְשֶּׁ לֵל אֶּ ',  וּמִתְפַּ

ךְ  רֶּ ל דֶּ ם : {כטדברים ד }עַּ שְׁתֶּ ת מִשָםוּבִקַּ יה 'יְהוָֹׁ אֶּ -ךָ'אֱלֹהֶּ

הוּ . וּמָצָאתָ  ה זוֹ  . שָםשֶהוּאמִמָקוֹם-מִשָםוְזֶּ ל יְדֵי יְדִיעָׁ וְעַּ

מְתִיק  נִיןמַּ יָׁ דַּ ןהַּ רְשָׁׁ ".בְשָׁׁ

[אות נטח"ממבראשית ' פרת"עהט"בעשספר ]



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש ט שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

חשיבות ידיעת נוהל מצבי קטנות וגדלות

נוהל מצבי גדלות וקטנותידיעה

ברוח ובנפש ובגוף האדם

מונעת

דיכאון ייאוש והתאבדויות



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש י שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

:קטנות וגדלות במסעות החיים

האדם נקרא נוסע בחיים

ה " אֵל מַסְעֵיאֵלֶּ םבְנֵי יִשְרָׁ עוּלְצִבְאֹּתָׁ יִסָׁ .  {כחבמדבר י }וַּ

יוּ מ-הַמַסָעוֹתכֹּל  לְדוֹמִיוֹם אֵצֶל כֹּל אָדָםוְהֵם. ב"הָׁ מוֹהִוָּׁ ל עוֹלָׁ בוּ אֶּ ד שׁב .   עַּ

בִין  הוּלְהָׁ הכִי מִיוֹם : זֶּ לֵדָׁ ם הַּ חֶּ תוֹ מֵרֶּ אָׁ ת –אִמוֹוְהוֹצָׁ ת יְצִיאַּ הוּא בְחִינַּ

יִם ע, מִצְרַּ נוֹדָׁ .  כַּ

ר  חַּ הוְאַּ לְיוֹנָׁ עֶּ יִים הָׁ חַּ ץ הַּ רֶּ אָׁ ד בוֹאוֹ לָׁ ע עַּ סַּ ע לְמַּ סָׁ ךְ נוֹסֵעַּ מִמַּ .  כָׁ

ת כִי  . וְגַדְלוּתקַטְנוּתהוּא בְחִינַּ

אי דַּ ה וּבְוַּ תוֹרָׁ עוֹת בַּ סָׁ מַּ יִשְרְאֵלִיהַדֶרֶךְלְהוֹרוֹתנִכְתְבוּ הַּ אִישׁ הַּ ר לָׁ יָׁשָׁׁ :  הַּ

יוהַדֶרֶךְלֵידַע יָׁ ר יֵלֵךְ בוֹ כֹּל יְמֵי חַּ ר אֲשֶּׁ יָׁשָׁׁ ע, הַּ עלִסַּ סַּ ע לְמַּ סָׁ ".מִמַּ

[פרשת מסעי אות את"עהט"בעשספר ]



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש יא שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

ראשית'עשה ב'מ: ב"מ

על כל יהודי לעבור במסע חייו

ולפעמים בכל יום

.ב התחנות בחיי חיותו"את כל מ

והיה אם לא סיים

עליו לשוב למערכת חיים נוספת

.ב תיקונים"עד תום התחנות שהן מ



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש יב שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

ני המסעות תיקו



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש גי שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

.האכילהתיקון,מסס-רע:רַעְמְסֵס.א

.והמשפחההביתתיקון:סֻכֹּת.ב

.העבודהתיקון:אֵתָם.ג

.הגאווהתיקון:מִגְדֹּל.ד

.המרירותתיקון:מָרָה.ה

.החירותתיקון:הַחִירֹּתפִיאֵילִמָה.ו

.השנאהתיקון:סִיןמִדְבַר.ז

.הפחדתיקון:דָפְקָה.ח

.העושרתיקון:אָלוּש.ט

.היאושתיקון:רְפִידִם.י

.התורהתיקון:סִינָימִדְבַר.יא

.התאוותתיקון:הַתַאֲוָהקִבְרֹּת.יב

.המחלוקתתיקון:חֲצֵרֹּת.יג

.והאחריותההתגברותתיקון:רִתְמָה.יד



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש יד שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

.לדרגהמדרגהופריצההרוממותתיקון:פָרֶץרִמֹּן.טו

.הטהרהתיקון:לִבְנָה.טז

.הראיהתיקון:רִסָה.יז

.השלוםתיקון:קְהֵלָתָה.יח

.והמתקההבדלההכנעהתיקון:שָפֶרהַר.יט

.החרדותתיקון:חֲרָדָה.כ

.לכללההשפעהתיקון:מַקְהֵלֹת.כא

.הקטנותתיקון:תָחַת.כב

.הזרההעבודהתיקון:תָרַח.כג

.המתיקותתיקון:מִתְקָה.כד

.ההתבוללותתיקון:חַשְמֹּנָה.כה

.ובפרטבכללהלשוןתיקון:מֹּסֵרוֹת.כו

.המועקהתיקון:יַעֲקָןבְנֵי.כז



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש וט שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

.ההכנעהתיקון:הַגִדְגָדחֹּר.כח

.לטובהרעהפיכתתיקון:יָטְבָתָה.כט

.תשובהידיעלהעברתיקון:עַבְרֹּנָה.ל

.רעהדעתעץתיקון:גָבֶרעֶצְיֹּן.לא

.הנבואהתיקון:קָדֵשהִואצִןמִדְבַר.לב

.המחשבהעליתתיקון:אֱדוֹםאֶרֶץבִקְצֵההָהָרהֹּר.לג

.ההשתוותתיקון:צַלְמֹּנָה.לד

.הנאמנותתיקון:פוּנֹּן.לה

.האלילותתיקון:אֹּבֹּת.לו

.המלחמהתיקון:הָעֲבָרִיםעִיֵי.לז

.העצלותתיקון:גָדדִיבֹּן.לח

.ההסתרהתיקון:דִבְלָתָיְמָהעַלְמֹּן.לט

.הבינהתיקון:נְבוֹלִפְנֵיהָעֲבָרִיםהָרֵי.מ

.הריחתיקון:יְרֵחוֹיַרְדֵןעַלמוֹאָבעַרְבֹּת.מא

.'י אמונת ה"תיקון השכל האנושי ע:מוֹאָבבְעַרְבֹּתהַשִטִיםאָבֵל.מב



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש זט שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

הזמנים   כללים בתורת 



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש זי שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

דְלוּת"כל המסעות יש להם -א טְנוּת וְגַּ ".בחינת קַּ

דְלוּת"בחינות -ב טְנוּת וְגַּ יש  , כיוון שלא כל הזמנים שווים: הוא בכמה אופנים" קַּ

,  תקופות גובה ותקופות עומק, בעולם ובנפשות עתות שונים של עליות וירידות

שׁוֹב: "{יחזקאל א יד}בחינת  צוֹא וָׁ יוֹת רָׁ חַּ ועל האדם להבחין בהם לדעת כיצד , "וְהַּ

.להתנהג בכל מצב

ידע לכלכל את כוחותיו  –בידיעת מצב כוחות נפשו באותו יום ובאותה השעה -ג

.בתבונה

[בחינת עולם שנה נפש]הכלל הגדול בזה הוא שיש קטנות וגדלות בעולם ובזמנים ובאדם -ד

וכאשר ידע האדם זאת הוא יבין כיצד תהיה הנהגתו ותיקונו לטובה באותו המסע  

.שעובר

.  כארץ ישראל וירושלים, יש מקומות אשר שורה בהם גדלות–בעולםגדלות-ה

גדלות. כשבתות וימים טובים, יש זמנים אשר שורה בהם גדלות–בזמניםגדלות

.כאבות ונביאים וחכמי וצדיקי ישראל, יש נפשות אשר שורה בהם גדלות–באדם



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש חי שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

.  ימות החול וימי אבלות–בזמניםקטנות. גלות חוץ לארץ–בעולםקטנות-ו

.רשעי ארץ–באדםקטנות

והוא האדםונשמתורוחנפשבפנימיותוקטנותגדלותכן יש מצבי כמו -ז

מקום הפנימי ושם מסעות הנפש ומסעות הרוח ומסעות הנשמה הפנימיים אשר  

.הן תחנות התקדמותו בחייו

עצמה בתורה ובתפילה  ' בעבודת התדירייםגדלות וקטנות הם מצבי -ח

.בכוחותיו ובהרגשת האדם פנימה, ובמצוות

הנו מצב בו הרצון והמחשבה בהירים וחזקים ומחוברים אל הדיבור גדלות-ט

.והוא מצב של ברכה ורחמים, ואל המעשה בלא הפסקות וחסימות ומחיצות

הנו מצב בו אין בהירות ברצון ובמחשבה ואין אלו מצליחים  קטנות-י

וכל הפעולות מתנהלות בכבדות  , להתקשר עם הדיבור ועם המעשים ואין רצף

.והוא מצב של ניסיון ודין, ובהפסקות רבות וללא הצלחה



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש טי שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

הוא כאשר מבין מה שלומד ומשתווה ומזדהה עם מה שלומד  בתורהגדלות-יא

.הוא כאשר אינו מבין ולא משתווה ולא מתענג עליווקטנות, ומתענג עליו

הוא כאשר מתפלל בכוונה עם כל כוחות הנפש מכוונים אל  בתפילהגדלות-יב

דברי התפילה ורואה בפנימיות מחשבתו ונשמתו את אותיות ותיבות התפילה  

בתפילה הוא כאשר אין לו ישוב הדעת ולא ריכוז הרצונות  קטנותו, שאומר

והמחשבות בורחות לו ואין כוחות נפשו מכוונים ומתואמים למשמעות תיבות 

.ואין רואה את אותיות התפילה, וקשה לו לאומרם, התפילה שאומר

, יהודי והתלונן שהוא שרוי בקטנות זמן מרובהט"הבעשהגיע אל מורנו כאשר -יג

אלא אדרבא יתפלל בקטנות ובמדרגה קטנה מתוך לקטנותיתנגדשלאייעץ לו 

ומתוך כך כאשר יסיים לתקן את תיקון הקטנות , אותיות הסידור לפני הבורא

.ת למדרגתו העליונה ללמוד ולהתפלל ולעשות ולתקן בגדלות"ישיב אותו השי

-הסתר וגילוי , רצוא ושוב, ירידות ועליות, זאת שיש בה קטנות וגדלותתנועה -יד

.'של החיים ושל האדם ושל עבודת ההטבעיתהתנועההיא

".עבד"ו, "שר", "בן: "'מצבים ודרגות יש בעובדי ה' ג-טו



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש ב שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

ת לפי  "דרגות אלו בקרבו ובהן עובד את השי' לכל יהודי ג-טז

.המצבים המשתנים

'  היא העבודה במצב של גדלות ודבקות באהבת ה" בן"דרגת -יז

.הנשמהמצד

היא העבודה במצב גדלות יראת שמים טרם  " שר"דרגת -יח

.הרוחמצד' שילובה באהבת ה

'  היא העבודה במצב קטנות שעושה את רצון ה" עבד"דרגת -יט

.הנפשמצד' וגם היא דרגה בעבודת ה, מיראת החטא והעונש

.מצד הנפשעבדו, ושר מצד הרוח, מצד הנשמהבןיהודי הוא כל -כ



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש אכ שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

ב מסעות"גדלות וקטנות במ

מסעות הגדלות ומסעות הקטנות



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש כב שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

טְנוּת:רַעְמְסֵס.א .קַּ

דְלוּת:סֻכֹּת.ב .גַּ

טְנוּת:אֵתָם.ג .קַּ

דְלוּת:הַחִירֹּתפִימִגְדֹּל.ד .גַּ

טְנוּת:מָרָה.ה .קַּ

דְלוּת:אֵילִמָה.ו .גַּ

טְנוּת:סִיןמִדְבַר.ז .קַּ

דְלוּת:דָפְקָה.ח .גַּ

טְנוּת:אָלוּש.ט .קַּ

דְלוּת:רְפִידִם.י .גַּ

טְנוּת:סִינָימִדְבַר.יא .קַּ



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש כג שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

דְלוּת:הַתַאֲוָהקִבְרֹּת.יב .גַּ

טְנוּת:חֲצֵרֹּת.יג .קַּ

דְלוּת:רִתְמָה.יד גַּ

טְנוּת:פָרֶץרִמֹּן.טו .קַּ

דְלוּת:לִבְנָה.טז .גַּ

טְנוּת:רִסָה.יז .קַּ

דְלוּת:קְהֵלָתָה.יח .גַּ

טְנוּת:שָפֶרהַר.יט .קַּ

דְלוּת:חֲרָדָה.כ .גַּ

טְנוּת:מַקְהֵלֹת.כא .קַּ

דְלוּת:תָחַת.כב .גַּ



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש כד שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

טְנוּת:תָרַח.כג .קַּ

דְלוּת:מִתְקָה.כד .גַּ

טְנוּת:חַשְמֹּנָה.כה .קַּ

דְלוּת:מֹּסֵרוֹת.כו .גַּ

טְנוּת:יַעֲקָןבְנֵי.כז .קַּ

דְלוּת:הַגִדְגָדחֹּר.כח .גַּ

טְנוּת:יָטְבָתָה.כט .קַּ

דְלוּת:עַבְרֹּנָה.ל .גַּ

טְנוּת:גָבֶרעֶצְיֹּן.לא .קַּ

דְלוּת:קָדֵשהִואצִןמִדְבַר.לב .גַּ

טְנוּת:אֱדוֹםאֶרֶץבִקְצֵההָהָרהֹּר.לג .קַּ



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש כה שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

דְלוּת:צַלְמֹּנָה.לד .גַּ

טְנוּת:פוּנֹּן.לה .קַּ

דְלוּת:אֹּבֹּת.לו .גַּ

טְנוּת:הָעֲבָרִיםעִיֵי.לז .קַּ

דְלוּת:גָדדִיבֹּן.לח .גַּ

טְנוּת:דִבְלָתָיְמָהעַלְמֹּן.לט .קַּ

דְלוּת:נְבוֹלִפְנֵיהָעֲבָרִיםהָרֵי.מ .גַּ

טְנוּת:יְרֵחוֹיַרְדֵןעַלמוֹאָבעַרְבֹּת.מא קַּ

דְלוּת:מוֹאָבבְעַרְבֹּתהַשִטִיםאָבֵל.מב .גַּ



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש כו שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

והירידההעליההרווח של תנועת 

והנכונההטבעיתעליות וירידות הן התנועה 

בעולם ובאדם

הרוח והנפש והגוףבבריאותוכן 

צריך עליה וגובה

.וצריך ירידה ועומק



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש כז שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

גדלות וקטנות–עליה וירידה –רצוא ושוב 

ר " חַּ אַּ ה שֶּׁ ה עֲלֹתוֹיֵשׁ בְחִינָׁ עְלָׁ לְהַעֲלוֹתכְדֵי וַיוֹרֶדחוֹזֵר -לְמַּ

חְתוֹנוֹת תַּ דְרֵגוֹת הַּ .  מַּ

הוּ  זְקֵאל א יד}סוֹד וְזֶּ יוֹת : {יְחֶּ חַּ א , וָשוֹברָצוֹאוְהַּ .  וְגַדְלוּתקַטְנוּתוְנִקְרָׁ

ֹּא -יְרִידָהוּבְכֹּל  ל עֲלוֹת שֶּׁ ר וְלַּ חְזֹּ ה אֵיךְ לַּ רָׁ זְהָׁ רִיךְ אַּ אֵרצָׁ ס  יִשָׁ חַּ

לוֹם נִשְׁאֲרוּ, וְשָׁׁ ה שֶּׁ מָׁ יֵשׁ כַּ עְתִי שֶּׁ מַּ שָׁ ".כְמוֹ שֶּׁ
[קיחא תורה צ ותורה "ספר כתר שם טוב ח]



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש כח שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

עבודת ההתבוננות לזמני גדלות וקטנות

בשעת  קטנותכיצד אני מגיב כאשר אני נמצא במצב של 

?אמת של קושי וכישלון

?חוסר אונים? בהלה? פחד

?והתמסכנותהתבכיינות ורחמים עצמיים 

?חוסר שליטה וחוסר אונים

?כעס ומידת הדין

?ישוב הדעת? אדישות

?קבלת הדין באמונה ובתקוה ובתפילה

?הנאה מהמצב ושיחה עם בורא עולם



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש כט שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

שאלות התבוננות

הסכנותמה הן 

בהקשר הבריאותי בנפש ובגוף

?למצבי גדלות וקטנות אצלי

האם ההכרה והתגובה שלי

מול מצבי גדלות וקטנות

?משפיעות על בריאותי



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש ל שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

שאלות התבוננות בזמן גדלות

כיצד אני מגיב

גדלותכאשר אני נמצא במצב של 

עם סיפוק והרחבה והצלחה

:ובהירות ושליטה ומידת הרחמים

?בגאווה

?בהודיה

?בפחד

?בשמחה



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש אל שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

הנחיה לזמן קטנות
ציור ותיאור

כיצד בשעת קטנות וצמצום וקושי

:אני מיישב את עצמי ואומר לעצמי

בגדלותלהיותמתעקשואיניקטנותזמןכעת

ואיני כועס על שאני בקטנות

ואיני מצטער על שאין לי כעת גדלות והרחבה

המצבעםנלחםואיני

אלא מנצל את זמן הקטנות לשמירה על הקיים

ולקבל מה שהבורא נותן לי כעת

.ופוקח עיניים להבחין בפרטים הקטנים



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש בל שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

התבוננות

התועלתמהי 

בהקשר הבריאותי בנפש ובגוף

?למצבי גדלות וקטנות אצלי

האם ההכרה והתגובה שלי

מול מצבי גדלות וקטנות

?משפיעות על בריאותי



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש גל שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

היחס הבריא לקושי

בזמני קטנות



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש דל שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

המשימה שלי בזמן הקטנות והלחץ והקושי

היא קודם כל לא לאבד את העשתונות

ולשמור על הקיים מבלי לקבל החלטות ושינויים

ולמשוך על עצמי אומץ ואמונה

שבסופו אני ארוויח ממנונסיוןולחשוד שיש כאן 

כ אין טעם לבזבז כוחות ברגשי אכזבה"וע

'ורחמים עצמיים וכעס וכדווהתמסכנותוצער 

ללמוד מניסיון הקטנותכוחותיאלא לרכז את 

ולאתר את ההזדמנות

ולהרוויח כלים ועומק

הגורמים לי להוציא מכוח אל הפועל

את הכוחות הטובים הנעלמים

שהיו טמונים בי תמיד אבל לא הכרתי

.הקטנות התגלונסיוןי "וע



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש לה שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

בזמן גדלות

ציור ותיאור

והרחבה והצלחהגדלותכיצד בשעת 

:אני אומר לעצמי

גדלותזמןכעת

ועלי להודות לבורא על כך

ולנצל את זמן הגדלות המבורך לקבלת החלטות  

טובות ולהתקדם ולשמוח

. ולחשוב בגדלות ללא מורא



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש לו שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

נקודות התבוננות

דרכי התמודדות בריאה

בזמנים המשתנים

תלויה ביחס הבריא שלי

.למצבי קטנות וגדלות

בריאות הנפש שלי

משפיעה על הגוף בזמני התמודדות

ונמדדת לפי התגובה שלי

.לשינויי גדלות וקטנות בנפשי ובגופי



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש לז שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

להזכיר לעצמי

להזכיר לעצמי

קטנותבזמןכי 

עומקמשיגים 

על הקייםשומריםו

.וכעסעצבותונזהרים מ

להזכיר לעצמי

גדלותבזמןכי 

מתקדמיםוגובהמשיגים 
.גאווהונזהרים מ



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש לח שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

אורות וכלים

:להזכיר לעצמי

'הוא זמן גילוי אור הגדלות

.וזמן הבהירות וההחלטות הטובות והאמיצות

הוא זמן העיסוק בפרטים הקטניםקטנותו

.וזמן בניין הכלים לקבלת שפע הגדלות



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש לט שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

בשני המצבים איני שוכח שמצב זה אינו נצחי

ושיש גם מציאות לאחר מכן



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש מ שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

לעצמיאומראני 

.{ב"פסחים צד ע}" בעולםהואחוזרגלגל"כי 

מתקדמיםגדלותובזמן 

ומקבלים החלטות טובות

שומרים על הקייםקטנותובזמן 

.ואין מקבלים החלטות כלל

תבוא הגדלותהקטנותלאחרוברור לי כי 

ועלי להמתין ולהרוויח מהמצב עצמו

.לשמור על הקיים ולרכוש כלים

תבוא שוב קטנותהגדלותלאחרוברור לי כי 

ועלי להיזהר מגאווה וזחיחות

ולקבל החלטות טובות ומועילות

לטוב' ולנצל את חיות ברכת ה

.ולשמור אותה לזמנים האחרים



בבא ב אב ב אא גוּףכגמפגש אמ שׁ וּבַּ פֶּ נֶּ טְנוּת בַּ דְלוּת וְקַּ גַּ

חריש וקציר הזמנים

:להזכיר לעצמי

.הוא זמן החריש והזורע והעומקקטנות

.הוא זמן הקציר והליקוט והגובהגדלות

קטנותבזמן 

אין מצטערים ואין בועטים

.אלא מקבלים בהכנעה ובאמונה

גדלותבזמן 

אין מתגאים ושוכחים

.אלא מודים לבעל הטובות ושמחים ומשמחים


