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תאוות,  מלא  שקרים,  מלא  עדיין 
פגמים  מלא  וניסיונות,  קשיים  מלא 
כנגדו  אבל  מֵצרים!  מלא   – ועבירות 
אדם:  לכל  ואומרים  הצדיקים  עומדים 
שלך,  הקשיים  שלך,  שהמֵצרים  לך,  'דע 
וכל  שלך  השקרים  שלך,  הבלבולים 
הם  הם   – עליך  שעוברים  הניסיונות 
כי  שלך!  הגדוּלה  הם  והם  שלך  המעלה 
על פי האמת רק כך תוכל להגיע למעלות 

גדולות'.

חיים קשים 
ומוצלחים

ולכן התורה שלנו כולה 
על  בסיפורים  מלאה 
צדיקים שעברו קשיים 
צדיק  כל  וניסיונות. 
 – קשיים  יותר  שעבר 
תורה,  יותר  ממנו  יש 
ה'.  של  האמת  שהיא 
שחיו  ויעקב  אברהם 
חיים של מלחמה בלתי 
ומספרת  מאריכה  התורה   – פוסקת 
שהיה  ע"ה  אבינו  יצחק  ואילו  עליהם; 
חייו,  ימי  כל  ה'  ועבד את  עולה תמימה 
ולא  כמעט  התורה   – העולם  מן  פרוש 
קדושים,  שבטים  ישנם  עליו.  מספרת 
יודעים  איננו  מָם  מִשְׁ שחוץ  י-ה,  שבטי 
השבטים  ואילו  כלום,  כמעט  מהם 
 – ויהודה  יוסף  כמו  קשיים,  שעברו 

עליהם יש פרשות שלימות.
שנולדו  המלך  ודוד  רבינו  משה 
את  נלחמו  חייהם  וכל  מלחמה  לתוך 
המלחמות שלהם, ולאחר מכן נלחמו את 
המלחמות של עם ישראל – הם נתנו לנו 
ומשמעותיים  גדולים  הכי  החלקים  את 
)ל"מ  רבינו  לכן אומר  בתורה הקדושה. 
ענן  חושך  רואים  העם  שכאשר  קטו( 
לאחור;  ונסוגים  נרתעים  הם  וערפל, 
וכל  אמתית,  דעת  לו  שיש  הצדיק  אבל 
המקורבים אליו שיודעים את הסוד הזה 
– הם דווקא נכנסים אל תוך הערפל, אל 
יודעים  הם  כי  והמניעות,  החושך  תוך 
דווקא  ששם  האלוקים",  שם  "אשר 

זוכים להשיג את ה' יתברך.

האמת  את  לאדם  מעקם  הרע  היצר 
להתקרב  הזה  לעולם  בא  שהוא  לחשוב 
אל ה' יתברך ב'כביש מהיר' וסלול, בלי 
שיבושים.  ובלי  פקקים,  בלי  רמזורים, 
מֵצר  ובכל  קושי  ובכל  שיבוש  בכל  ולכן 
אבל  ומתייאש.  בדעתו  נופל  האדם   –
האמת היא ההיפך הגמור. אדם שנוסע 
זו  כלל.  מתקדם  לא   – חלקה  בדרך 
מתקדמים  הזה  בעולם  אשליה.  רק 

בדרכים  דווקא 
בקשיים,  העקלקלות, 
בניסיונות,  בירידות, 
בייסורים – אלה זמני 
וההשגה  ההתקדמות 
שבשבילם  האמתיים 

באנו לעולם.

לא  האמת  מידת 
יודעת את האמת

על  דוגמא  לכך  נביא 
עומק  את  שנבין  מנת 

העניין:
ישנו מדרש מופלא מאוד האומר שלפני 
בריאת האדם, המלאך הקדוש הממונה 
על מידת האמת קטרג על בריאת האדם 
והקב"ה  שקרים',  כולו  'האדם  וטען: 
השליך אותו ארצה וברא את האדם. ר' 
הזה  המאמר  את  מבאר  ה(  )ריבית  נתן 
בצורה נפלאה, ואין כאן המקום להאריך 
אחד  לכל  וכדאי  דבריו  כל  את  ולהביא 
כמה  מביא  דבריו  בתוך  אך  שם,  לעיין 

יסודות חשובים לענייננו:
ר' נתן כותב שאפילו מלאכי האמת לא 
הקב"ה.  של  האמת  את  להשיג  יכולים 
רק הצדיקים שעמדו בניסיונות הקשים 
האמת  על  לעמוד  יכולים  הם  דווקא   –
של הקב"ה. ואפילו בין הצדיקים עצמם, 
כל צדיק שעבר יותר קשיים ורדיפות – 
דווקא הוא זכה לגלות אמת יותר גדולה 
להשיג  זכה  הוא  דווקא  שלימה,  ויותר 
את האמת של הקב"ה בעצמו, שלשמה 

ברא את העולם.
כוחו  את  יונק  הרע  שהיצר  נמצא 
ומחדיר  האמת  מידת  של  מהמלאך 
לאדם מחשבות של חולשה מכך שהוא 

ימים קשים  המֵצָרים',  'בין  לימי  נכנסנו 
וחשבון  צער  של  ימים  ישראל,  לעם 
מעין  בימים  הנפש  טבע  לאומי.  נפש 
ולהקטין  ולהתכנס  להצטמצם  אלה 
'לעבור את  את הציפיות. רוצים כביכול 
הימים האלה בשלום'. אדם חושב שזה 
הוא  קשה,  זמן  זה  הצלחה,  של  זמן  לא 
בימים אלה  יוכל להתעלות  חושב שלא 
כִבְכל השנה, אין מה לעשות, רק לחשוק 

את השפתיים ולהחזיק מעמד...

אך רבותינו מגלים לנו שדווקא בפסוק 
האלה  הימים  של  הקושי  את  המאפיין 
– דווקא בו ישנה נחמה גדולה. הפסוק 
בין  השיגוה  רודפיה  "כל  אומר:  באיכה 
לנפילה  גורם  שהזמן  היינו  המֵצרים", 
ולקושי. ולכן חרב הבית פעמיים בימים 
אלה ואירעו בו צרות רבות בכל הדורות. 
את  דרשו  החסידות  מאורי  ורבותינו 
היינו  י-ה',  רודפי  'כל  להיפך:  הפסוק 
יכולים להשיגו  ה' –  ומבקשי  רודפי  כל 

דווקא בימים אלה של בין המצרים.

הכביש המהיר להצלחה
כי באמת ההרגשה שאדם מרגיש שהזמן 
בעבודת  להתעלוּת  קשה  זמן  הוא  הזה 
ה', או שחושב שהמקום שבו הוא נמצא 
את  לעבוד  יוכל  שבו  המקום  לא  זה 
שחושב  או  כראוי,  אליו  ולהתקרב  ה' 
יוכל  לא  עובר,  הוא  שאותו  שבניסיון 
והלוואי  גבוהות  לדרגות  ולהגיע  להשיג 
ייפול מטה – ההרגשות האלה הן  שלא 

עצת היצר הרע.

גדולה  טעות  שזו  לנו,  מגלים  רבותינו 
רודפיה  ש'כל  היא  האמת  מאוד! 
זו  לא  דווקא.  המֵצרים'  'בין   – השיגוה' 
ה'  קרבת  להשיג  יכול  אדם  שכל  בלבד 
ועלייה רוחנית בכל זמן, גם בזמנים הכי 
אלא   – שלו  המֵצָרים  בימי  וגם  טובים 
ניתן  המֵצָר  בימי  דווקא  שנלמד,  כפי 
להשיג את קרבת ה' כראוי, דווקא בימי 
'בין המצרים', הן המֵצר שבַזְמן, הן המֵצר 
הניסיונות  מצד  המֵצר  והן  שבַמקום, 
והצמצומים  והקשיים  והירידות 

העוברים עליו.

דווקא מבין המֵצָרים

בס"ד
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שעולה  הנחת  שכל  פשוט  דבר  וזה 
מתוך  דווקא  היא  מהבריאה  לקב"ה 
הקושי, מתוך הגשמיוּת, ומתוך החושך. 
החושך',  'מן  רק  הוא  האור'  'יתרון  כי 
נקי  לב  היה  לאדם  אם  החושך.  מתוך 
אומר  היה  והקב"ה  ומחמדות  מתאוות 
שהאדם  ברור   – הלב'  את  לי  'תן  לו: 
היה נותן לו, מה החידוש? החידוש הוא 
מלא  חמדות,  מלא  תאוות,  מלא  שהלב 
זה  כל  ומתוך   – כפירות  בלבולים, מלא 
כל  את  רוצה  לא  'אני  לה':  צועק  הוא 
לך את  רוצה לתת  אני  החמדות האלה, 
ותשוקתי  וחמדתי  תאוותי  שכל  הלב, 
תהיה רק אליך, שכל הלב שלי יהיה מלא 
רק באמונתך' – זה חידוש! זו נחת רוח 

אמתית לה'!

עולם של עבודה
אבל  אדם.  לכל  גדול  חיזוק  זה  כאן  עד 
מדוע  כך?  זה  מדוע  הלב:  חסר  עדיין 
דווקא  ומשיגים  בעולם הזה מתקדמים 

בין המֵצרים?
והחותכת  והיחידה  הפשוטה  והתשובה 
היא אחת: כי העולם הזה הוא עולם של 
'עבודה'!  היא:  המפתח  מילת  עבודה! 
בגוף  שלו,  במֵצר  נמצא  אדם  כאשר 
המציאות   – ובמקום  בזמן  ובנפש, 
בתפילות,  להתגבר  אותו  מכריחה 

בעבודות ובהשתדלויות.

בימי  לעשות  עלינו  מה  נבין  כך  ומתוך 
והכלליים  שלנו  הפרטיים  המֵצרים'  'בין 
שבה  מציאוּת  בכל  ישראל.  עם  כל  של 
הקושי  והמקום  שהזמן  חושב  אתה 
שזה  לך  דע   – לך  "מפריעים"  והניסיון 
בדיוק הזמן להתעלות כי זה בדיוק זמן 
כאן  תילחם,  אתה  כאן  שלך.  העבודה 
שבכוחך  מה  את  ותעשה  תתפלל  אתה 
והאמיתוֹת  השכלים  את  תשיג  וכאן   –
מתוך  רק  להשיגם  שניתן  גדולים  הכי 
אז  רק   – 'יגעת'  אם  כי  ומלחמה.  עמל 

'מצאת'.

כמו  זה  קושי,  בלי  להתעלות  לרצות 
קושי,  אין  למלאך  מלאך.  להיות  לבקש 

אין  לכן 

בימי  דווקא 
המֵצָר ניתן להשיג את 
קרבת ה' כראוי, דווקא 
המצרים',  'בין  בימי 
הן  שבַזְמן,  המֵצר  הן 

המֵצר שבַמקום....



"עם ישראל חי"
פנחס בן אלעזר הוא אליהו הנביא, כך מלמדים 
אותנו חז"ל, יש אומרים כפשוטו, ויש אומרים 
על שם הקווים הדומים באישיותם, כי שניהם 
שלום  השכינו  שניהם  ישראל,  לטהרת  קנאו 
לעגו,  ישראל לאביהם שבשמים, לשניהם  בין 
דורם,  בני  וחשובי  גדולי  מול  עמדו  ושניהם 
אליהו מול עובדי הבעל, ופנחס מול כל שבט 

שמעון. 
וזו תכונה יהודית עתיקת יומין, לעמוד בעברו 
הזרם,  כיוון  נגד  לשחות  הנהר,  של  השני 
כמו  הראשונה,  הגאולה  הייתה  זה  שבזכות 
ישראל  נגאלו  מה  בזכות  הקדמונים,  ששאלו 
שמם,  את  שינו  שלא  המענה,  והיה  ממצרים? 
ולא  לבושם,  את  לא  דבורם,  סגנון  את  ולא 
היו פרוצים בעריות, כלומר, ישראל עשו הפוך 
הסטייה,  עם  קו  ישרו  העולם  כל  ממצרים, 
הפכו את העקומה לישרה, ובני ישראל 'סרבו 
ה לא הפכה אצלם לקדושה. זה  פקודה', הקְדֵשָׁ

מוטו קדמון אצל היהודים.
וזה לא דבר קל, כי לסביבה השפעה תהומית 
מ'המבינים'  שהרבה  כך  כדי  עד  האדם,  על 
יותר  גדולה  השפעה  שלסביבה  משוכנעים 
מאשר תכונות התולדה, שעל כן מכל הזכויות 
זה  הוא  אותם  שגאל  הדבר  לישראל,  שהיו 

ממעשיהם.  למדו  ולא  בגויים  התערבו  שלא 
בלי יכולת סגולית זו אותה ראה בלעם ועליה 
אמר "הן עם לבדד ישכון ובגויים לא יתחשב' 
לא היה חלילה נצח לישראל, כי כל מה שנצח 
ישראל לא משקר הוא רק בגלל שישראל לא 
השני  מעברו  תמיד  ועומד  לעברו,  מתכחש 
לקרבו,  נכנסת  זרה  תרבות  ואם  הנהר,  של 
לכלות  בקרבו  פנחס  של  רוחו  מתעוררת 

הקוצים מן הכרם. 
הרוסי  הסופר  זו  יהודית  תכונה  אבחן  וכך 
הנצחיות.  סמל  הוא  היהודי  טולסטוי:  לב 
לא  שנים  אלפי  במשך  וטבח  שרדיפות  הוא 
או  חרב  או  שאש  הוא  להשמידו,  הצליחו 
פני  מעל  למחותו  הצליחו  לא  אינקוויזיציה 
לעולם  להביא  הראשון  שהיה  הוא  האדמה. 
זמן רב  את דבר האלוקים. הוא שהיה במשך 
לשאר  אותה  מסר  ואשר  הנבואה  שומר  כה 
העולם. עם כזה לא ניתן להשמיד. היהודי הוא 
נצחי כמו הנצח עצמו." עם ישראל שומר את 
הנבואה, ומי ששומר את עברו, העתיד לא יכול 

להשמידו.
צוּר  אֶל  יטוּ  "הַבִּ הנביא  מאתנו  שמבקש  וזה 
יש  כי  אֲבִיכֶם"   אַבְרָהָם  אֶל  יטוּ  הַבִּ ם..  ֶ בְתּ חֻצַּ
ולעיין בדמותו של אברהם  עניין גדול להביט 
נגד כל העולם,  בעיקר בעניין זה שעמד איתן 

שכל בני דורו עובדי אלילים מקדשי זימה היו 
והוא זעק על אמונת הייחוד והטהרה, לכן מעיד 
עליו יוצרו 'אחד היה אברהם', שהיה רק יחידי 
בעולם, ולא הסתכל על בני האדם שסרים מדרך 
ה' ושוקעים בתעתועי הזמן, וממנו למד יעקב 
שנאמר בו "ויוותר יעקב לבדו", וזה ממידותיו 
עליו  מרדכי  וכן  'לבדו',  של  מידה  הקב"ה,  של 
יהודי היה בשושן הבירה" ואמרו,  נאמר "איש 
הזרם,  נגד  שחה  הוא  גם  כי  יחידי,  איש  שהיה 

ולא התפתה כמו כולם ממעדני אחשוורוש.
וזו בקשת הנביא מישראל, תתבוננו על הסלע 
אברהם  של  לרוחו  תאפשרו  נחצבתם,  ממנו 
תהססו  אל  צריך  ואם  בקרבכם,  לנשב  אבינו 
ישראל  אל  מדבר  משה  כי  הזרם,  נגד  לשחות 
'בעבר הירדן' כמרמז להם להיות תמיד בעברו 
אין  הזרם  עם  ששוחה  דג  כי  העולם,  של  השני 
ונסחף  להיות שהוא מת  יכול  חי,  ראיה שהוא 
עם הזרם, אבל דג ששוחה נגד הזרם בוודאי חי. 
את  שסמך  המשורר  התכוון  שלכך  ויתכן 
חי"  אבינו  "עוד  עם  חי"  ישראל  "עם  המילים 
להורות שקיומו של ישראל במשך כל הגלויות 
אברהם  של  בדרכו  הליכתם  בזכות  רק  הוא 
שהיה 'כל העולם כולו מעבר אחד והוא מעבר 

אחד'

עֲלַת  מַּ לוֹמֵנוּ שֶׁ י-שְׁ                   הָיוּ מְבָאֲרִים אַנְשֵׁ
בָר  כְּ הוּא  קָדוֹשׁ  עִנְיָנוֹ  לַיְלָה  חֲצוֹת  ל  שֶׁ מַן  הַזְּ
ן  דַוְקָא לְחֻרְבַּ ךְ בְּ יָּ רִיאָה, וְאֵין עִנְיָנָהּ שַׁ ת הַבְּ חִלַּ מִתְּ
חָלֵק  ימֵי אַבְרָהָם נֶאֱמַר וַיֵּ בָר בִּ י כְּ שׁ, כִּ קְדָּ ית הַמִּ בֵּ
יַם  וּבִקְרִיעַת  יד.(  )בראשית  וְכוּ'  לַיְלָה  עֲלֵיהֶם 
דֶר  יְלָה )שמות יב(. וְכַסֵּ חֲצִי הַלַּ סוּף נֶאֱמַר וַיְהִי בַּ
רֹב  "אָז  זְמוֹן  פִּ בַּ קִצּוּר  בְּ דָה  הַהַגָּ עַל  בַּ רְטָם  פֵּ שֶׁ
עָלָיו  לֶךְ  הַמֶּ וִד  דָּ וְכֵן  וְכוּ'  יְלָה"  לַּ בַּ הִפְלֵאתָ  ים  נִסִּ
בָר אָמַר חֲצוֹת לַיְלָה אָקוּם לְהוֹדוֹת לְךָ  כְּ לוֹם  ָ הַשּׁ
קָדוֹשׁ  עֵת  י  כִּ קיט(.  )תהלים  צִדְקֶךָ  טֵי  פְּ מִשְׁ עַל 
וּמֵחֲמַת  וּבִיסוֹדָהּ,  רִיאָה  הַבְּ ית  וְנוֹרָא הוּא מֵרֵאשִׁ
נוּ לָנוּ  קְּ תִּ זֶה  כָּ זְמַן עֵת רָצוֹן  בִּ ה  פִלָּ גֹּדֶל מַעֲלַת הַתְּ
אֲמִירַת  בַּ אָז  ל  לֵּ לְהִתְפַּ לִבְרָכָה,  זִכְרוֹנָם  רַבּוֹתֵינוּ 
עַל  אָז  שׁ  לְבַקֵּ שׁ  קְדָּ הַמִּ ית  בֵּ ן  חֻרְבַּ עֲבוּר  קּוּן  הַתִּ
שׁ  קְדָּ הַמִּ ית  בֵּ נְיַן  בִּ הוּא  שֶׁ יוֹתֵר,  בְּ דוֹל  הַגָּ בָר  הַדָּ
פִלּוֹת.  ל הַתְּ לוּ כָּ תְקַבְּ יִּ מַן שֶׁ ת הַזְּ י אָז סְגֻלַּ מֵחָדָשׁ. כִּ

)שיש"ק ו - שנג(

 א ב של החיים
מִימוּת. קוּת מְעִידָה עַל תְּ פְּ ת הַהִסְתַּ g מִדַּ

הַכֹּל  שֶׁ מַאֲמִין  רַק  לוּם,  כְּ לִי  יעַ  מַגִּ "לֹא  יר  ִ הַשּׁ  g
נֵי הָעוֹלָם. ל בְּ ל כָּ לְטוֹבָה" צָרִיךְ לִהְיוֹת הַהִמְנוֹן שֶׁ

מָה  בְּ קוּת  פְּ הִסְתַּ ל  שֶׁ חִינָה  בְּ זוֹ  חֶלְקוֹ'  בְּ מֵחַ  'שָׂ  g
רִיךְ לִהְיוֹת. צָּ ה מָה שֶׁ זֶּ לֵמָה שֶׁ שׁ, מִתּוֹךְ אֱמוּנָה שְׁ יֵּ שֶׁ

גן
הדעת

דיני שאלת שלום בין איש לאשה
דיון המוגש ע”י בית ההוראה “חוט של חסד” מאת הרה”ג ר’ אלחנן שלום אלגרוד שליט”א

ר”כ ההוראה ודומ”צ דק”ק “חוט של חסד” ודיין בביה”ד “משפט וחסד"
             שאלה: מהו מקור המנהג לנשק 
בפועל  הרי  החכמים?  תלמידי  ידי  את 
נוהגים  המזרח  עדות  בני  שרק  רואים 
אולי  וא"כ  אשכנז,  עדות  בני  ולא  כן 
המזרח  ארצות  גויי  של  במנהג  מדובר 
ש"אומץ" ע"י היהודים שהיו דרים שם?

ידי  לנשק  שהמנהג  לומר  ח"ו  תשובה: 
שמקורו  מנהג  הוא  חכמים  תלמידי 
מקורות  לו  מצינו  ואדרבא  מהגויים, 
בראשונים  בזוהר,  במדרשים,  רבים 
במקורות  ונפתח  ובאחרונים; 

מהמדרשים.
סי'  "ויגש"  ]פ'  תנחומא  במדרש  איתא 
לכבוד  סימן  היא  היד  שנשיקת  ג'[ 

אליהו  דבי  בתנא  איתא  וכן  ולהכנעה; 
ידיו  את  נישק  כ"ה[ שהקב"ה  פרשה  ]זוטא 

של אברהם אבינו על כך שהיה הראשון 
באוצר  מובא  וכן  אדון;  שקראו  בעולם 
אבינו"  "יעקב  ערך  ]אייזנשטיין  המדרשים 
עמוד רל"ז[ שיוסף הצדיק נישק ידי יעקב 

וכן  חלומו;  את  לו  סיפר  כאשר  אבינו 
מצינו בזוהר ]תוספת כרך ג' סי' ט' דף קנ"א ע"ב 
)דף ש"ג ע"א([ שר' יהודה נישק את ידי ר' 

אבא, ובמקום אחר מסופר בזוהר ]במדבר 
על  האלשיך  ביאור  פי  על  ע"א  קפ"ו  דף  "בלק"  פ' 

שאמר  ינוקא  ההוא  על  כ"ד,ל"א[  משלי 

ר'  ידי  את  לנשק  רוצה  היה  שלא  לאמו 
בפניהם  שהכיר  כיון  יהודה  ור'  יצחק 
ההוא;  היום  שמע  קריאת  קראו  שלא 
וכן כותב היעב"ץ ]ספר עמודי השמים דף ק"ה 
ע"א, הובא בספר מועד לכל חי סוף סי' ט"ז ובספר 
מוסר השכל על הרמב"ם בלשון חכמים הל' תשובה 

ממה  שכתב  רומי  נכר  בן  ה"ג[ עדות  פ"א 

בירושלים מהכבוד שנעשה  עיניו  שראו 
שהמנהג  הכיפורים,  ביום  הגדול  לכהן 
היה שכל העם היה מנשק את ידי הכהן 
הגדול במוצאי יוהכ"פ לאחר שהיה יוצא 
בשלום מהקודש והולך לביתו, וז"ל: "...
מהשנים  הרבה  כי  הכוהנים,  לי  וספרו 
לביתו,  להגיע  יכול  גדול  כהן  היה  לא 
העם  דוחק  מפני  הלילה,  חצות  קודם 
וריבוי הגדול, שאף על פי שהיו  העובר, 
כולם מתענים, לא היו הולכים לבתיהם 
ידי  לנשק  להגיע  יוכלו  אם  שיראו  עד 

הכהן הגדול".

רבים  מקורות  מצינו  בראשונים  ואף 
כמו  הגדולים,  ידי  בנשיקת  העוסקים 
]ע"ז י"ז ע"א ד"ה "אבי  שכותב להדיא רש"י 
הוריו  ידי  את  לנשק  הדרך  שכן  חדייהו"[ 

והגדולים ממנו משום כבוד, וז"ל: "אבי 
כשיוצאין  אדם  בני  דרך  חזה   - חדייהו 
לאביו  נושק  הוא  מיד  הכנסת  מבית 
בפס  או  בארכובה  ממנו  ולגדול  ולאמו 

ידיו משום כבוד".
כך גם כותב הרמב"ן בפירושו על התורה 
]בראשית ל"א,ל"ה[ שרחל התנצלה בפני לבן 

את  ולנשק  לקום  יכולה  שאינה  אביה 
סי'  ]סוף  חסידים  בספר  איתא  וכן  ידיו; 
שס"ב[ המספר על חסיד אחד ש"בניו היו 

מנשקים ידיו ורגליו וברכיו על שם 'גשה 
וכן  כ"ז,כ"ו[";  ]בראשית  בני'  לי  ושקה  נא 
פרק  ]אלנקווה  המאור  מנורת  ספר  כתבו 
י"א – גידול בנים[ וספר ראשית חכמה ]פרק 

גידול בנים[ שיש לחנך את הילדים לנשק 

את ידי הוריהם ואת ידי הגדולים ]והגר"י 
יוסף שליט"א בילקוט יוסף יו"ד דין מורא מאב ואם 
פ"ה סנ"ו הביא דבריהם להלכה שטוב ונכון להרגיל 

צריכים  כיצד  שם  ומבארים  לכך[,  הקטן 

להתנהג אותם גדולים כלפי מי שמנשק 
ידיהם, עיי"ש. 

מ'  אות  הגדולים  ]שם  החיד"א  מספר  וכן 
מיימון"[  בר  משה  רבינו   – "הרמב"ם  ערך  ק"נ  סי' 

היה  מיגאש,  הר"י  פטירת  שבשעת 
להיכנס  וזכה  שנים  שבע  בן  הרמב"ם 
הרמב"ם  ואמר  ידו,  את  ולנשק  אצלו 
באותה  אלא  שזכה  למה  זכה  שלא 
עליו  והאציל  ובירכו  שנישקו  נשיקה 

מחכמתו.
ינתק"  במהרה  לא  המשולש  "והחוט 
האחרונים  בדברי  אף  ד',י"ב[.  ]קהלת 

זה  בעניין  הדנים  רבים  מקורות  מצינו 
המגן  וז"ל  וגדרו,  טעמו  את  ומרחיבים 
אברהם ]ריש סי' רע"ד[ בשם שער הכוונות 
בליל  אמו  ידי  לנשק  ש"טוב  למהרח"ו 

שבת".
י"ז[  ס"ק  רס"ב  ]סי'  סופר  החיים  וכף 
שעדיף  הדביר  פתח  הרב  בשם  הביא 
בשעה  דווקא  הגדולים  ידי  לנשק  טפי 
שאינם מתפללים כדי שיוכלו לברך את 
ימין  יד  את  דווקא  לנשק  ויש  המנשק, 
שליט"א  יוסף  הגר"י  פסק  הדביר  פתח  ]וכדברי 

ואף  עיי"ש[,  ס"ט  רס"ב  סי'  או"ח  יוסף  בילקוט 

לומר  שיש  ייחוד"  "לשם  תפילת  כתב 
גם  כך  עיי"ש.  ידיהם,  שמנשק  קודם 
מ'[  כלל  סוף  נ'  ]מערכת  חמד  השדי  כותב 
הגדולים  ידי  לנשק  גדולה  תועלת  שיש 
וקדושה  תורה  חידושי  בהם  שכותבים 
ז'[  כלל  ק'  ]מערכת  עוד  וכותב  עליהן,  חלה 
רבו;  כבוד  בכלל  הוי  רבו  ידי  שנישוק 
ל"ט[  אות  נ'  ]מערכת  חיים  גנזי  בספר  וכן 
וכן  הגדולים;  ידי  לנשק  שנוהגים  כותב 
נפש  בספרו  זצ"ל  פלאג'י  הגר"ח  כותב 
כל חי ]מערכת ב' אות ל"א[ שידוע שנושקים 
ביד  מברכו  והרב  ימין  יד  את  לגדולים 
]סי'  החיים  כף  בספרו  עוד  וכותב  ימין, 
ל"א אות ס"ג[ שמנשקים ידי הגדולים בליל 

מוצאי שבת לקבל ברכתם אלא שצריך 
בתחילה  שיברכו  המברכים  שיזהרו 
שיזכו לתורה ורק לאחמ"כ שיזכו לשאר 
]לגרא"י  וחקרת  ודרשת  ובשו"ת  דברים; 
מביא  ה'[  אות  ל"ט  סי'  ח"א  שליט"א  גרוסמן 

בשם המקובלים שיש לנשק דווקא את 
גב היד של יד ימין.

על  ]הערות  המנהגים  טעמי  ובספר 
במהדורת  תקט"ז  )עמוד  ס"א  אות  ליקוטים 

החיד"א  בשם  מביא  ה'תשמ"ב([  אשכול 

להגאון  קדמות  מדבר  "ובספר  וז"ל: 
המקובלים  בשם  כתוב  זללה"ה,  חיד"א 
מועילה  ל)יד(רבו,  התלמיד  שנשיקת 
התלמיד  על  הרב  ברכת  שתתקיים 

לעולמי עד".
ומה שהביא השואל שהמנהג לנשק את 
ידי תלמידי החכמים הוא רק מנהג של 
זה  דמנהג  אינו!  זה  המזרח,  עדות  בני 
ורבותיהם,  החסידים  בקרב  גם  מקובל 
]ח"י  הלכות  משנה  שו"ת  שכותב  כמו 
לנשק  נוהגים  החסידים  שאף  י"ג[  סי' 

מצינו  וכן  הכבוד;  משום  רבותיהם  ידי 
להדיא ]ימי מוהרנ"ת ח"א סי' כ"ו, והובא בקצרה 
ל"ג[  סי'  להתורות  השייכים  שיחות  מוהר"ן  בחיי 

מברסלב  נחמן  רבינו  תלמידי  שגדולי 
נישקו  נפתלי,  ורבי  מוהרנ"ת   – זיע"א 
הכבוד,  משום  זיע"א  רבינו  של  ידו  את 
התורה  "וכשסיים  מוהרנ"ת:  וז"ל 
שם  שעמד  זה  ר"מ  מאיתו  רשות  קיבל 
בידו,  אותו  נישק  כך  ואחר  בתחילה 
ונישקתיו  רשות  אני  קיבלתי  כך  ואחר 
קיבל  אחרי  נפתלי  ר'  חברי  וכן  בידו, 

רשות ונישקו בידו".

ידי  לנשיקת  בנוגע  דינים  כמה  ומצינו 
אביו ואמו ותלמידי החכמים:

]ילקוט  שליט"א  יוסף  הגר"י   .1
לגבי  דן  סכ"ו[  פ"ט  סי'  א'  כרך  תפילה  יוסף 

תפילת  קודם  אביו  או  רבו  ידי  נשיקת 
או  רבו  ידי  לנשק  "מותר  וז"ל:  שחרית, 
שנכון  אלא  שחרית.  תפלת  קודם  אביו 
שהחכם לא יושיט את ידו לנשקה קודם 
התפלה. ורק אם באו לנשק את ידו יניח 

להם, אף שהוא קודם התפלה". 
יחוה  ]שו"ת  זצ"ל  יוסף  הגר"ע   .2
שאין  אף  שעל  מביא  י"ב[  סי'  ח"ד  דעת 

כדי  הכנסת  בבית  הילדים  את  לנשק 
כאהבת  אהבה  שאין  בלבו  לקבוע 
סי'  או"ח  ברמ"א  ]כנפסק  הוא  ברוך  המקום 
צ"ח ס"א[, מ"מ המנהג הפשוט בקרב בני 

מנשקים  שהבנים  הוא  המזרח  עדות 
ידי  מנשקים  והתלמידים  אביהם  ידי 
רבותיהם לאחר שסיימו לקרות בתורה, 
משום  קודש  בהררי  יסודתו  זה  ומנהג 
שנשיקת היד היא דרך כבוד לאדם גדול 
מצוה  הכנסת  בבית  גם  ולכן  ומכובד 
לנשק ידיהם, אבל קרובים שאינו חייב 

בכבודם מן הדין – לא ינשק ידיהם.
עוד פוסק הגר"ע יוסף זצ"ל   .3
שאין  אף  נ"א[ שעל  סי'  ח"ו  דעת  יחוה  ]שו"ת 

אדם חייב לכבד את חמיו כמו שמכבד 
את אביו, מ"מ ראוי לנשק ידי חמיו דרך 
ובפרט  לאביו,  שעושה  כמו  ויקר,  כבוד 
מעשים  ובעל  תורה  בן  הוא  כשחמיו 

טובים.

שהמנהג  הנ"ל  מכל  היוצא  למעשה: 
לנשק את ידי תלמידי החכמים יסודתו 
מהמדרשים,  ומקורו  קודש,  בהררי 
ומהאחרונים;  מהראשונים  מהזוהר, 
ונהגו במנהג זה לא רק בני עדות המזרח 
אלא גם בני עדות אשכנז ובעיקר בקרב 

החסידים ורבותיהם.
ודווקא  ימין  יד  את  דווקא  לנשק  ויש 
יד  את  לנשק  ולהשתדל  היד,  גב  את 
את  לברך  שיכול  בשעה  חכם  התלמיד 
המנשק, ובשם החיד"א מובא שנשיקת 
שתתקיים  מועילה  רבו  ליד  התלמיד 

ברכת הרב על התלמיד לעולמי עד.



לישיבתנו הקדושה דרוש
b ארונות לפנימיה

b תנור מוסדי

b מקרר מוסדי

אפשר לתרום להצלחה 
לבריאות או להבדיל לע"נ, 
מי שיזכה לתרום יהיה לו 
חלק גדול בזיכוי הרבים 
של הדרכת צעירי הצאן

לפרטים הרב אלחדד
052-760-2544

לו שום 'עבודה', ואין לה' נחת ממנו. לכן 
הוא יכול לראות את מציאוּת ה' בצורה 
יכול  אינו  זאת  ולמרות  וחיה,  מוחשית 
מלאך  שאפילו  עד  כלל,  ה'  את  להשיג 
האמת בעצמו רחוק לגמרי מלהשיג את 
האמת של ה'. ודווקא מי שהוא בחושך 
להשיג  יכול  הוא   – גדולות  ובהסתרות 
ובעולם  עובד,  הוא  כי  ומדוע?  באמת. 

הזה משיגים רק מתוך עבודה.

עבודה – ערובה להצלחה
ביטוי  רק  הם  למיניהם  היֵאוּשים  כל 
מנוחה  אוהב  אדם  האדם.  של  לעצלות 
ובטלה ואינו רוצה לעבוד, אז הוא מגיע 
למסקנה שעכשיו זה זמן קשה, וכאן זה 
ניסיון קשה, ובמקום הזה יש לו הפרעות 
גם  עושה  לא  הוא  ולכן   – מידי  רבות 
את מה שהיה יכול לעשות ומפסיד את 
הזה,  בעולם  שיש  ביותר  היקר  הדבר 

שהוא: העבודה!

שליט"א  ברנדסדורפר  משה  ר'  הרה"ג 
אמר לי בשם אביו הגר"מ זצוק"ל שאמר 
שלא  כישרונות  בעלי  הרבה  'ראיתי  כך: 
ראיתי  לא  אבל  התעלו,  ולא  הצליחו 
כי  הצליח',  שלא  אחד  מתמיד  אפילו 
נגזרת  היא  הצלחה  כל  הזה  בעולם 
ישירה של השקעה, עמל, עבודה. ועיקר 
הקשיים  לנוכח  דווקא  היא  העבודה 
והמניעות. ולכן 'כל רודפיה השיגוה בין 

המֵצרים'.

רק מה שאתה יכול
ונסיים ונאמר שכל האמור כאן הוא גם 
על  כשמדברים  ביותר.  הפשוט  לאדם 
עבודה, לא מדברים על 'עבודות קשות'; 
בלימוד  יכול:  שאתה  מה  על  מדברים 
חוק  תהלים,  לומר  יכול  אתה  אם   –
לישראל, משניות, דף יומי – מה שאתה 
וגם אם אינך  לפי הכוחות שלך;  מסוגל 
בעל כישרון – בזה תתמיד, תעבוד, וגם 
חידושים  לך  וייפתחו  ברכה  תראה  בזה 
גדולים, ואתה תתעלה גם בשאר דברים; 
וכן בתפילה ובהתבודדות – תעשה מה 
שאתה יכול, אם זה בחשבון נפש, אם זה 
בעבודת הרצון, אם זה בתודה והודאה. 
הכוחות  לפי  ותילחם  שתעבוד  העיקר 

שלך ואתה תראה תוצאות.

נמצא שימי בין המצרים נושאים בשורה 
גדולה לכל אדם. אלֶה לא זמנים להנמיך 
ציפיות ולהוריד את הראש, אלָא להיפך, 
 – ולבקש  ולרדוף  לעבוד  זמנים  אלֶה 
לא  רק  היא  והנקודה  לגאולה.  ולזכות 
להיבהל מזמני קושי, אדרבא, לדעת שזו 
שלך,  העלייה  ימי  שלך,  המעלה  דווקא 
כהזדמנות,  האלה  הזמנים  את  לקחת 
בימי  דווקא  שלך  בעבודה  ולהחזיק 
הקושי, ותדע שבזכות זה תזכה לגילויים 
בזה  לעמוד  יכול  אדם  וכל  גדולים. 
ולזכות לזה, אם יעשה מה שהוא מסוגל 

לפי המקום והמצב שלו.
מהרה  לראות  כולנו  נזכה  זה  ובזכות 
ובגאולה  ירושלים  ובבניין  ציון  בנחמת 

השלימה, אמן.

                          צום שבעה עשר בתמוז 
הקדושה  הישיבה  על  גם  פסח  לא 
בעיירה  הישיבה  בהיכל  בראדין. 
הבחורים  ישבו  'ראדין'  הליטאית 
בהתמדה;  תלמודם  על  ושקדו 
למרות הצום בימי החום משתדלים 
מדברי  קט  לרגע  יסורו  לבל  הם 
שהפעם  אף  על  הקדושה,  התורה 
החום  עקב  שבעתיים  הדבר  קשה 
היכל  בתוך  וגובר  ההולך  המעיק 

הישיבה הצפוף גם ככה.
עמדו  לא  מהתלמידים  שניים 
בקושי, הם אחזו בעיצומה של סוגיה 

ומורכבת  קשה 
ליבון  הדורשת 
ומרוכז.  מעמיק 
והצום  החום 
את  עשו  המתיש 
איבדו  הם  שלהם, 
כותלי  בין  כיוון  כל 
ומשכך  הישיבה 
לצאת  החליטו 
הצח  לאוויר  קצת 
מלוא  אויר  לנשום 
שיספק  ריאותיהם 
להמשך  אנרגיה 
ובכדי  לימודם 
התמונה  שתתבהר 
מתוך יישוב הדעת, 

בעא  "שמעתא  חז"ל:  שאמרו  וכמו 
צילותא".


לכותלי  מחוץ  אל  השניים  יצאו 
כשהם  רגלית  בהליכה  הישיבה 
את  יחדיו  ומלבנים  משוחחים 
לכת  הרחיקו  אט  אט  ליבון.  הטעון 
הרחיקו.  כמה  עד  הרגישו  שלא  עד 
השטחים  בין  לצעוד  המשיכו  הם 
מחוץ  מוריקים  שדות  החקלאיים 

ליישוב.
לפתע שמעו קול בלתי מוכר הקורא 
הקול  לעבר  פנו  הם  לשלום.  להם 
זה  היה  לתדהמתם   להם  הקורא 
בו הילכו נמצא  הגוי, שהשדה אשר 
לשלום,  לו  השיבו  הם  בבעלותו. 
הליכתם  כיוון  את  לשנות  והתכוננו 

ולחזור מיד העירה.
שאל  מוקדמת,  הודעה  ללא  ואז, 
השאירה  אשר  שאלה  הגוי  אותם 

אותם מופתעים:
"איך מרגיש ישראל מאיר?" – - -

"איך מרגיש ישראל מאיר?" – 
השנים לא האמינו למשמע אזניהם; 
הנערץ  רבם  לשלום  שואל  זר  גוי 
רבי ישראל מאיר הכהן בעל ה'חפץ 
לבטא  מעיז  ועוד  מראדין,  חיים' 
מאז  שמכירו  כמי  הפרטי  שמו  את 

ומעולם…
ההפתעה  בארשת  שהבחין  הגוי 
חייב  שהוא  הבין  פניהם,  שעל 
להעניק להם הסבר על פשר שאלתו 

התמוהה:
כיצד  לדעת  אתם  מעוניינים  "בוודאי 
מכיר אני את רבכם ואף יודע את שמו. 
כיבדוהו  והשניים  ושמעו.  הסכיתו 

והאזינו לסיפורו:
צאן  מוריקים,  שדות  יש  "ברשותי 
בהם.  אני  מטפל  יום  מידי  אשר  ובקר 
אני  יוצא  השחר  עלות  עם  בוקר  מדי 
מביתי לכאן ומתחיל לעבד את השדות 
התקרבתי  כאשר  אחד,  יום  שברשותי. 
הסמוך  היער  מכיוון  שמעתי  לשדה, 
של  כיללות  שנדמו  מוזרים  קולות 

עלול  שהזאב  וחששתי  פחדתי  זאב. 
לא  שברשותי.  הצאן  דיר  לעבר  לחדור 
לכיוון  ורצתי  מקל  תפסתי  השתהיתי, 
ה'זאב'  את  להבריח  בכדי  הקולות 

מהמקום לפני שיהיה מאוחר.
היער,  לעומק  ויותר  יותר  "התקרבתי 
אלו  שאין  להיווכח  השתוממתי  ואז 
קולות של זאב; היו אלו קולות אנושיים 
אדמת  על  השוכב  ודם  בשר  אדם  של 

היער וממרר בבכי...
שהתגלה  מהמחזה  שנרגעתי  "לאחר 
נגשתי קרוב אל אותו אדם   עיני,  לנגד 
זקוק הוא לעזרה. ביקשתי  לראות אם 
הוא  מה  ומיד  תיכף  לי  שיסביר  ממנו 
ממרר  ולמה  מה  ועל  ביער  כאן  מחפש 

הוא בבכי רם כל כך?
ונעמד על רגליו, והנה  "אותו אדם קם 
נגלה לעיני דמות של חזות יהודית. היה 
זה יהודי מבוגר בעל זקן ופיאות, עיניו 

אדומות מבכי. וכך אמר לי:
שהפרעתי  על  לי  מחול  ממך,  "בבקשה 
לך. שמי הוא 'ישראל מאיר' ואני גר כאן 
תשאל  ואם  הסמוכה.  ראדין  בעיירה 
על פשר בכיי, ובכן, לאחרונה הדפסתי 
ספר שמסביר את ההלכות של היהדות 
כדי להקל על בני עמי בלימוד ההלכות 
להתפלל  לכאן  באתי  ולכן  וקיומן, 
יצא  אשר  שהספר  מבוראי,  ולבקש 
ושלום  חס  מכשול  יגרום  לא  ידי  תחת 
לאף יהודי בגללי, ושבני האדם לא יטעו 
ושלום"  חס  ובקיומה  ההלכה   בהבנת 

- - –
הבחורים  בפני  סיפורו  את  סיים  הגוי 

הנדהמים כשהוא מפטיר:
מרבכם  התפעלות  אחוז  אני  היום  "עד 
עבור  לדאוג  מסוגל  אדם  כמה  עד  הנערץ 

עמו"…


היה זה עם סיום הדפסת ספרו הגדול של 
ר' ישראל מאיר מראדין  ה"משנה ברורה", 
שבמשך עשרות שנים עמל ויגע על חיבורו, 
והצרופה  הברורה  ההלכה  את  להקנות 

לכלל ישראל.
הסוד  את  ידע  חיים  החפץ 
תפילות  ידי  על  רק  הגדול: 
תחינות ובקשות, בין האדם 
לפעול  אפשר  קונו,  לבין 
להשלמת המטרה, כדי שעם 
ההלכה  פי  על  יצעד  ישראל 
ושלא ייגרמו שום מכשולים 

חס וחלילה.
זה  אין  שכזו,  תפילה  לאחר 
פלא שספר ה'משנה ברורה' 
היסוד  ספר  כיום  הוא 
והנפוץ  המקובל  בהלכה, 

ביותר בקרב עם ישראל.


הגוי  מן  השניים  נפרדו 
לשלום כשהם מודים לו על 
חזרה  וחזרו  הנפלא  סיפורו 
לישיבה. אותו יום למדו שיעור מוסר נפלא 
על רבם הנערץ ועל מה שניתן ללמוד ממנו. 
חזקה  תפילה  וכח  תמימה  ישראל  אהבת 
יום  המיוחד  ביום  קיבלו  נפלאות  מתנות 

שבעה עשר בתמוז.

"שלא אכשל בדבר הלכה"

שבת שלום ומבורך
 לכל בית ישראל.
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לייעוץ טלפוני ללא תשלום/או  לתיאום פגישה
צור קשר בימים ג' - ד' משעה 8-10 בערב

  נייד: 0548-434-435
a0548434435@gmail.com :מייל

חינוך 
באהבה

                            בשבוע שעבר הכרנו את דני.
שכתבנו  מה  כל  את  ליישם  מאוד  מתקשה  דני, 
בפרקים האחרונים על "ניהול זמן הערב והבוקר 
אצל ילדים" הוא מודע לכך שקשה לו ואף ניסה 
להתחיל לעבוד עם השיטות הכתובות, אך מאוד 
קשה לו ליישם אותם במדויק ולראות התקדמות 

והצלחה.
זה לא שדני לא רוצה להתקדם, להיפך הוא אפילו 

רוצה מאוד.
אלא שהבעיה שלו לא קשורה רק ל"רצון", לחוסר 
שינה  לבעיית  או  הבוקר  בקימת  מוטיבציה 

ספציפית.
גם  קשורה  והיא  יותר  מורכבת  דני  של  הבעיה 
בעיה  התארגנות,  לקשיי  וגם  יקיצה  לקשיי 
ושמה  נוירולוגית  בעיה  היא  זו  "מורכבת" 
נפוצה,  בעיה  אותה  כן,  וריכוז".  קשב  "הפרעת 

שהקדשנו לה מקום נכבד בסדרה הקודמת.
בין  הקשר  מה  להסביר:  בע"ה  נמשיך  השבוע 
בבוקר  קימה  בעיית  לבין  וריכוז"  קשב  "הפרעת 

ומה נוכל לעשות לשיפור המצב.

השוטר הפנימי
מיוחד  "מנגנון"  יש  מאיתנו  אחד  שלכל  הסברנו 

שנקרא "השוטר הפנימי". 
תפקידו של השוטר הזה הוא: להציב את מערכות 
הבקרה והשליטה שלנו בקדמת הבמה, מנגנון זה 
לנו  ואומר  שלנו  החשקים  הרצונות  על  משתלט 
אנו  הזמן,  הגיע  כי  להתעורר  מוכרחים  "עכשיו 
מוכרחים להגיע ללימודים או לעבודה וכדו' ולכן 

אנו מחויבים לקום מיד". 
יכולת  לנו  יש  כי  לומר  אפשר  אחרות  במילים 
מהרצונות  המחויבויות  את  אמת"  "בזמן  לסנן 
והחשקים שלנו: אמנם אני רוצה לישון, אך יש לי 

מחויבות קודמת וחשובה יותר.
מ"הפרעת  הסובלים  מבוגר  או  ילד  אצל 
שהוא  או  קיים  לא  הזה  השוטר  וריכוז"  קשב 
לשכוח  לנו  מאפשר  הוא  ולכן  ו"רדום"  חלש 
מהמחויבויות ולהמשיך לישון. אותו שוטר פנימי 
שנרדם לא מאפשר לשמור על הערנות של יכולת 
הפעולות  את  הבורר  ההיגיון  ועל  שלנו  השיפוט 

שעלינו לעשות. 

תוכנית אינדיבידואלית
אלא  בבוקר,  העוררות  עם  מסתיים  אינו  הקושי 
ניכר  זמן  לו  ייקח  התעורר,  כבר  הילד  כאשר  גם 
לעבור מפעולה לפעולה, מפעולת השכיבה במיטה 
הקימה  ומפעולת  מהמיטה,  הקימה  לפעולת 
מהמיטה לשאר התארגנויות הבוקר, כי להפרעת 

קשב יש קשר חזק לקושי במעבר בין פעולות. 
אנרגיה  רמות  על  גם  משפיעה  הקשב  הפרעת 
כדי  ו"הרצון"  נמוכות שמונעות מהילד את הכוח 
לצאת מהמיטה ולהתחיל את היום, ישנו גם קושי 
"לעבד" ולתכנן את התוכניות של היום והוא חושב 
במיטה.  בוקר"  וחלומות  "ריחוף  כדי  תוך  עליהם 
במידה ולא נזרז את הילד כל מספר דקות, הבוקר 
שלו יכול להתפרס על פני שעתיים ואפילו שלוש 

)במידה ולא נרדם שוב(. 

לקשיים "מובנים" אלו הקרויים בקיצור "קשיי 
ניהול עצמי והתארגנות" נכנסים גם גורמים של 
נמוך, סף תסכול  ודימוי עצמי  חוסר מוטיבציה 
וגבולות, שגם הם "לוקים  ובעיית סמכות  נמוך 
בחסר" אצל הסובל מהפרעת קשב וריכוז. ולכן 
אנו מוכרחים לבצע הערכה אינדיבידואלית של 
"היכולות" של הילד ולבנות לו תוכנית בהתאם.

בעיה מעגלית 
הגיל,  עם  "עוברות"  ואינן  כמעט  אלו  בעיות 
כי  ולמה?!  מועצמות,  אפילו  הן  רבות  ופעמים 
הולכת  והיא  "מעגלית"  בעיה  הינה  זו  בעיה 
מהן  אחת  סיבות,  ממספר  כתוצאה  ומתעצמת 
ההתמודדות  מדרכי  לאחד  ישיר  באופן  קשורה 

והטיפול שלנו בבעיית הקשב: 
קשב  בעיית  עם  בילד  הטיפול  מתהליך  חלק 
בד"כ  לוקח  הילד  תרופתי"  "טיפול  הוא  וריכוז, 
אלו  לכדורים  אחר.  כדור  או  קונצרטה  ריטלין, 
תופעות לוואי קבועות: מכיוון שמדובר ב"חומר 
לישון  הצורך  לדיכוי  גורם  הריטלין  ממריץ", 
במהלך שעות פעילותו. ולכן שעת ההליכה לישון 
מאוד,  מתאחרת  אפילו  ולפעמים  מתאחרת 
מדוע  הסיבה  )זו  התרופה.  מהשפעת  כתוצאה 

אסור לתת ריטלין בשעות הערב(. 
לבין  וריכוז  קשב  הפרעת  בין  הקשר  זו,  מסיבה 
ומושפע  מורכב  הוא  בשינה  ובעיות  הפרעות 
עם  וגם  התרופה  נטילת  ללא  גם  מהשני  אחד 
ילדים  כי  הטענה  ונשמעת  הולכת  נטילתה. 
וריכוז  קשב  הפרעת  עם  המאובחנים  רבים 
סובלים מהפרעת שינה עיקרית שיכולה להסביר 
הבוקר,  בהתמודדות  הקושי  את  בבהירות 
או  זמנית  נפגעת  השינה  ואיכות  כשכמות  כי 
מצב  על  ההתנהגות,  על  משפיע  הדבר  תמידית 

הרוח, על התפקוד הקוגניטיבי וחוזר חלילה.

הנוספות  ההפרעות  של  התסמינים  נוסף,  דבר 
הפרעת  עם  ילדים  לסבול  עלולים  שמהן 
התנהגות,  חרדה,  הפרעות  כגון  וריכוז,  קשב 
רוח  ומצב  וויסות  גבולות,  נמוך,  תסכול  סף 
עצמן,  בפני  שינה  להפרעות  קשורים  משתנה, 
ויכולים להשפיע לרעה על השינה על ידי הגברת 

המאבקים או ההתנגדות ללכת לישון.
היטב  מכיר  קשב  הפרעת  עם  לילד  הורה  כל 
את התופעה המדוברת של מלחמות הלילה עד 
במלחמה  הנמצא  ילד  כי:  וברור  נרדם.  שהילד 
מפסיד  השינה,  לקראת  הערב  בשעות  מתמדת 
מחסור  היוצר  דבר  הנצרכות  השינה  שעות  את 
בשעות השינה וכמובן פוגע גם באיכות השינה, 
הבוקר  והתארגנות  התעוררות  לקשיי  ומכאן 

במגוון רב של סיבות. 

הערכה של בעיות השינה
ילדים  אצל  נפוצות  שינה  שבעיות  מכיוון 
השפעתן  ובשל  וריכוז  קשב  מהפרעת  הסובלים 
השלילית על התפקוד בהלך היום, עלינו להעריך 
בעיות  ואת  השינה  מאפייני  את  ברורה  בצורה 
בצורה  נעשה  אלו  בדיקות  הילד.  אצל  השינה 

יסודית אצל רופא התפתחותי. 
שינה  "יומן  נמלא  בבית,  הבדיקה  במסגרת 

לישון,  לעלות  הדרישה  שעת  את  בו  נמלא  שבועי". 
זמן  במהלך  עשה  הילד  מה  בפועל,  השינה  שעת 
ושעת  לקום  הדרישה  שעת  את  גם  בו  נמלא  זה, 
ואת  בבוקר  התמודד  הילד  כיצד  בפועל,  ההשכמה 

רמת העייפות היומית. 

מה עוד אפשר לעשות?
ע"י  אחה"צ,  בשעות  אנרגיות  להוציא  לילד  נאפשר 
רכיבה  קפיצות,  ריצה,  השכונתית,  בגינה  משחקים 
יסתיימו  אלו  פעילויות  ועוד.  שחיה  אופניים,  על 
הפעילויות  מטרת  השינה.  לפני  שלוש  שעתיים  עד 
מספקת  עייפות  ולהתעייף,  אנרגיות  "לשחרר"  הם 
בצורה  מידי,  באופן  כמעט  להירדם  לילד  תעזור 

רגועה ובתקווה להתעוררות קלה יותר.
בנוסף, נרגיל את הילד להתקלח מידי ערב. מקלחת 
לארגן  לנו  ותאפשר  לעייפותו  תוסיף  חמים  במים 
הקשב  הפרעת  עם  שהילד  בזמן  הילדים  שאר  את 
נמצא במקלחת. נבנה את סדר היום של שעות הערב 
יסיימו את התארגנות הערב בשעה  כך שבני הבית 
חשוך  יהיה  הבית  לישון,  שקבענו  ובזמן  סבירה 
מצויין(  פתרון  הוא  שבת  )שעון  לחלוטין  כמעט 
סיפורים  של  דיסקים  הילדים  בחדר  להשמיע  רצוי 
מעניינים שיעזרו לילד להיכנס למיטה בשעה סבירה 
בכדי לשמוע את הסיפורים ולישון את מספר שעות 

השינה לו הוא זקוק.
המערכת  המחר: סידור  יום  את  בערב  להכין  חשוב 

בתיק, בחירת בגדים ומקום קבוע להנחתם. 

תזונה המזיקה לשינה
תזונה לקויה, חוסרים תזונתיים ומתח מתמשך גם 
כן עלולים לגרום להפרעות שינה. ויטמינים מקבוצת 
חוסרים  השינה.  איכות  על  ישירות  משפיעים   "B"
עלולים   12B ו   B1, B6 ניאצין,  פולית,  בחומצה 

לגרום להפרעות שינה.
מינרלים כמו מגנזיום, אשלגן, ברזל, וסידן מעורבים 

במנגנוני השינה והפגת מתחים פיזיים ונפשיים.
אספקה נאותה של חומצות אמינו )אבני הבניין של 
השינה.  לאיכות  חיונית  היא  גם  בגופנו(  החלבונים 
"טריפטופאן"  אמינו  חומצת  חשובה  במיוחד 
החיוני  סרוטונין  לייצור  מוצא  כחומר  המשמשת 
בנוסף  הרוח.  ולמצב  לאיכותה  השינה,  לתהליך 
היא מעורבת ביצור ההורמון "מלטונין" המכונה גם 

"הורמון השינה".
השלמת  מאפשרת  ומגוונת  מאוזנת  טבעית,  תזונה 
טובה  לשינה  החיוניים  התזונה  ברכיבי  החוסרים 
ובצמחי  בתוספים  להיעזר  אפשר  לעיתים  ורציפה. 
עם  בהתייעצות  לעשות  כדאי  זאת  את  אך  מרפא, 

מומחה לנושא. 
מתמקד  בריאותית  בעיה  בכל  התזונתי  הטיפול 
מזונות  של  והוספה  מזיקים  ממזונות  בהימנעות 
את  לשפר  כדי  לכך,  בהתאם  ומבריאים.  מועילים 
מעוררים  ממזונות  להימנע  כדאי  השינה,  איכות 
מרגיעה.  השפעה  בעלי  מזונות  לתזונה  ולהוסיף 

המזונות הגורמים לאי שקט ועוררות יתר הם:
ממתקים  לבן,  קמח  לבן,  סוכר   - פשוטים  סוכרים 

מתוקים ומלוחים, מאפים, עוגות, גלידות וכדו'.
קפאין- )קפה, תה, קקאו, קולה, משקאות אנרגיה( 
הגורם  ונפשית  פיזית  ממכר  סם  הוא  הקפאין 

לעוררות יתר ואי שקט. 
ואדומים(  כתומים  )ובמיוחד  עזים-  מאכל  צבעי 

נמצאו כגורמים להיפראקטיביות וחוסר שקט. 
השאר  בין  גורם  נתרן,  עודף  )מלח(-  נתרן  עודף 
נוותר  מתמשך.  וצימאון  מועקה  מתח,  לתחושת 
טעם(  )משפר  גלוטומט  במונוסודיום  שימוש  על 
ומזונות  כבדות  מארוחות  האפשר  ככל  ונמנע 
)פלפל,  ומעוררים  חריפים  בתבלינים  המתובלים 

קינמון, רוזמרין, קארי, פפריקה חריפה(. 

תזונה לשיפור השינה
מזונות בעלי השפעה מרגיעה על מערכת העצבים 
וויטמין  מגנזיום  באשלגן,  העשירים  מזונות  הם 
באשלגן  עשירה  תזונה  כי  הוכיחו  מחקרים   .B

מסייעת בהפחתת מתחים ושיפור השינה.
אבטיח,  )בננה,  פירות  נכללים:  הזאת  בקטגוריה 
ומבושלים  חיים  ירקות  אבוקדו(,  אשכולית, 
עגבניה,  גזר,  מלפפון,  פטרוזיליה  חסה,  )במיוחד, 
תפוח אדמה, ברוקולי(, דגנים מלאים )אורז מלא, 
חומוס,  )עדשים,  קיטניות  שועל(,  שיבולת  דוחן, 
)שומשום,  וזרעונים  אגוזים  שקדים  סויה(,  פול, 

פשתן(.
 בקיצור מומלץ לא לאכול ארוחה כבדה, מלוחה 
לישון  ללכת  לא  אך  השינה,  לפני  חריפה  או 
וחלבונים, אך לא  רעבים. כדאי לאכול פחמימות 
שוקולד או פחמימות מזוקקות. לא כדאי לשתות 
ובמיוחד  לשינה  סמוך  נוזלים  של  גדולה  כמות 
מים  ששותים  לוודא  אך  מעוררים,  משקאות  לא 

מספיק במהלך היום.

התעוררות זורמת
הדרגתי:  באופן  בבוקר  להתעורר  לילד  נעזור 
כדי  פתוחים  השינה  בחדר  התריסים  את  נשאיר 
אור  התגברות  כדי  תוך  להתעורר  לילד  לאפשר 
דק'  כ-15  שיצלצל  מעורר  שעון  נכוון  השמש, 
ומידי כמה דקות  צריך לקום  הילד  בו  לפני הזמן 
נוסף  אמצעי  אחרת.  למנגינה  יעבור  "הנודניק" 
עם  להתעורר  הוא:  ילדים  מדיווחי  יעיל  שנמצא 
ומידי  ורועשת(,  קצבית  )לא  רגועה  רקע  מוזיקה 
ליד מיטת הילד, לקרא בשמו, ללטף  פעם לעבור 
הפנים  את  מעט  לו  ולהרטיב  אותו  לדגדג  אותו, 

במים ע"י מגבת רטובה וכדו' בהצלחה!

מאת הרב יצחק אבוחצירא. מחנך ויועץ חינוכי 
 לימודי הצלחה פרק כד' 

עיזים  שלושה  היו  כפרי  ליהודי                   
שהיו עושים רעש בכל לילה וצועקים מה, מה, 
שחרית  מתפילת  האיש  חוזר  אחד  יום  מה, 
ולהפתעתו רואה את אחד העיזים מת. כשהלך 
להתפלל מנחה חוזר ורואה שוב את העז השני 
ואומר:  השכונה  רב  אל  פנה  ליבו  בצר  מת. 
לי עז אחד, האם  "תראה, אחרי כל תפילה מת 
אני צריך להתפלל ערבית? כי אם ימות לי העז 
השלישי אנא אני בא" הרב משיב: "פיקוח נפש 
את  שומע  הוא  בלילה  להתפלל",  פטור  אתה 
ביתו  חלון  את  פותח  הכפרי  וצועק,  צועק  העז 
וצועק לעז בערבית: "שקט אי לה מאנסלי עליק 

ערבית" )"שתוק שלא אתפלל עליך ערבית"(

פנחס מברכין

מברכין חודש אב ראש חודש יצא ביום ו' המולד 
יהיה ביום שישי בשעה 06:49, ו 8 חלקים.

הפטרה ירמיה פרק א' - דברי ירמיה
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