
 לא להתפחד כלל
 

 שלום הרב
העצה היא לא לפחד. בעקבות המצב אני שומעת המון שיעורים שבכולם 

  .י הקדוש שכל מי שבוטח בה' ינצל מהמגיפהר"ציטטו בשם הא
 .רבי נחמן אומר שהכלל והעצה לא להתפחד כלל

 ?ואני אנה אני באה
 .אני כן מפחדת, אפילו מאד

 '.הרצון הגדול שלי להאמין ולבטוח בהאני לא רגועה ולא שלווה למרות 
אני מרגישה שהמתנה הכי גדולה בימים אלו היא אמונה ובטחון ואני הכי 

 ?רוצה אותם אבל אם אין לי בלב תחושה כזו אז אני אשמה
 ?למה רבנו מתכוון כשהוא אומר לא להתפחד

 ? האם אפשר לשלוט ברגשות שלנו
 
 
 

 שלום רב,

 ו יש סולם, כמו שאומר יעקב אבינו:בכל תחום בעבודה הרוחנית שלנ
ימה". כל יהודי נמצא היכן שהוא על "סולם מוצב ארצה וראשו מגיע השמ

הסולם הזה, לכל אחד מאיתנו יש מידה מסוימת של אמונה וביטחון וזה 
 בוודאי דבר גדול ומועיל מאד, נגד הפחד וגם נגד הצרות בפועל. 

האם יש למישהו כפתור שאם הוא יצליח עליו הוא יגיע לדרגה הכי גבוהה 
ומושלמת של אמונה וביטחון? התשובה היא: לא. אין לנו שום אפשרות 

למושלמים, וגם לא מצפים מאף אחד מאיתנו משמיים שנהפוך ברגע 
. וממילא בוודאי ובוודאי שאין שום מקום לרגשות אשמה מאמינים לגמרי

 פון שאנחנו לא הופכים למאמינים ברגע אחד.או יסורי מצ

זה אנושי. אף אחד  אנחנו מפחדים. גם צדיקים חווים פחד. הם בני אדם.
 איננו מלאך.

אבל ביחד עם זה אפשר ומומלץ לחזק את האמונה ועל ידי זה להקטין את 
 הפחד. וזה באפשרותו של כל אחד.

 לרבינו יש מה לומר בעניין הפחד.

מי שמפחד.  "משהו"יש באדם רבינו מלמד )שיחות הר"ן שיחה נ"ג( ש
הזאת עוזרת ההפרדה  שמפחד זה לא אני, זה משהו בתוכי. ועצם

"כי האדם הוא בעל  לא להתאחד עם "הדבר הזה".להתמודד, לפחות 



הדבר שממנו באים כל  בחירה ובקל יוכל להרגיל דעתו לסלק ממנו אותו
 הפחדים שלו".

 
נו מלמד בהרבה מקומות עקרון מאד חשוב, שקשור לפחד למעשה רבי

  ולכל רגש שאדם חווה.
 

 ,כעסה ,מתחה ,עצבותהוא אומר לי: ההיצר הרע עושה קישור של שקר. 
, אין מינוס בבנקיש , קורונהיש  :שיש לך זה בגלל המציאות יאושה ,פחדה

 פרנסה, הילדים בבית, פסח מתקרב, מה יהיה?
 

 בפחד או אין?אז יש סיבות להיות 
 ברור שיש. כשיפסיקו הסיבות החיצוניות אני אפסיק לפחד.

 עכשיו יש לי סיבה! טובה! אז אני חייב לפחד. אי אפשר לא לפחד.
 

הרי אין קשר בין מה שאתה מרגיש למציאות.  לא נכון.זה רבינו אומר: 
כולנו יודעים שיש אנשים עצובים או מפוחדים גם בלי סיבה. ומצד שני 

יודעים שיש אנשים שלמרות הסיבות שיש לפחד, הם לא פוחדים.  כולנו
 למרות הסיבות שיש להיות עצובים, הם לא עצובים.

 
זה לא בגלל שהם אנשים מיוחדים. הם גילו את הבחירה שלהם. הם הבינו 

 שיש דרך לשנות את ההרגשה גם אם המציאות לא משתנה!
 

רגע. רבי נחמן אומר לך: יהיצר הרע אומר לך: תשנה את המציאות ואז ת
)חלק ב' תורה י'(: "כי רגע והמציאות תשתנה. זה כתוב בליקוטי מוהר"ן ית

בשמחה תצאו", שעל ידי שמחה נעשין בן חורין ויוצאין מן הגלות".  
 כשהכל יהיה טוב נהיה שמחים? לאו דווקא. 

 כשנהיה שמחים הכל יהיה טוב? כן.
 

ף אותנו ברגשות אשמה: "נו, עד השלב הזה היצר הרע בוודאי כבר תק
אתה רואה, הכל בגללך, רק תשמח והכל יסתדר, הכל רק במוח שלך. אתה 

 הוא הבעייתי".
 

טוב, אז לא זאת הכוונה. מה שאמרנו עד עכשיו זה רק העיקרון. הגילוי 
הגדול  שאפשר לשלוט ברגשות. אבל איך עושים את זה בפועל? כמו כל 

 דבר שרבי נחמן מלמד: לאט לאט.
 

 מה העצה לשנות את תודעת הפחד והעצבות?



תשתמש בפצצות מתוחכמות. במשהו שמוח לא יכול  רבי נחמן מציע:
להתווכח איתו. פשוט קח את הנשק של רבינו ותתחיל לירות. אם מחבל 

אל תשאל אותו מה דעתו תוציא את הנשק  ,תוקף איתך אל תראיין אותו
 לו כדור בראש. ותירה

 
 :הנה הנשק של רבינו

 
 לא להיסחף אחר הצער והפחד, לא להתעסק בזה יותר מידי .1
 לעשיה. לשמחה. לחסד. להסיח דעתו לדברים אחרים. .2
לחזק אמונה ובטחון שנוגדים פחד על ידי תפילה, תהילים,  .3

 פסוקי בטחון ואמונה. 

 
ךְ "וכן כתב רבינו:  מְשָּ דַי, הַצַעַר נִּ ךְ אַחַר צַעֲרוֹ יוֹתֵר מִּ מְשָּ ל הַנִּ יוכָּ   "אַחֲרָּ

סעיף ל"ד(. לא להיסחף. ולא  חלק ראשון. עצבות". ספר המידות)"
 להיחשף למה שמצער ומדאיג ומפחיד אותנו.

 
צבים כל כך דומים, איך מה מדברי התלמיד הגדול. ממש דיווח ממהנה כ

 והם רק מקצת דבריו שחוזר עליהם רבות גם במכתבים אחרים. מתמודדים.
 
צְעק " תְפַלֵל וְלִּ אֵל בְוַדַאי יָּפֶה לְךָ לְהִּ שְרָּ רוֹת יִּ שְתַתֵף בְצָּ ה רוֹצֶה לְהִּ ם אַתָּ אִּ

ה זאת ה עַל גְזֵרָּ רָּ כְרוֹנוֹ  ,מָּ דוֹש זִּ נוּ מוֹרֵנוּ הַקָּ מְדָּ ים שֶלִּ כִּ י דְרָּ ל הַכל עַל פִּ אֲבָּ
ה.  כָּ בְרָּ צְעלִּ ה בְיוֹם לִּ עָּ כְל ק עַלודְהַיְנוּ לְיַחֵד שָּ רוֹת נַפְשוֹ וְאָז יִּ ל בְתוֹכוֹ גַם וצָּ

ל  ה כָּזאת אוּלַי יָּחוּס אוּלַי יְרַחֵם, אֲבָּ רָּ ה מָּ ה גְזֵרָּ גְזְרָּ ה הַזּאת אֲשֶר בְיָּמֵינוּ נִּ קָּ צְעָּ
ה מְחָּ ל הַיּוֹם בְשִּ הְיוֹת כָּ ין לְחַזֵּק עַצְמוֹ לִּ יכִּ ה צְרִּ ל הַנְקֻדוֹת טוֹבוֹת גַם עַתָּ  עַל כָּ

ןשֶנִּ  נוּ עֲדַיִּ ים בָּ אִּ ה . מְצָּ ה שְחוֹרָּ רָּ לוֹם מָּ לֶיךָ חַס וְשָּ יךְ עָּ י אַל תַמְשִּ יבִּ י חֲבִּ נָּא בְנִּ
א, וּכְמוֹ כֵן  ירָּ לוֹם לְךָ אַל תִּ מְקוֹמְךָ מֵחֲמַת זֶה, שָּ זוּז מִּ ה לְךָ לָּ ילָּ לִּ נָּם וְחָּ בְחִּ

ם בְ  ה שֶלְךָ כֻלָּ ה שְחוֹרָּ רָּ יקִּ שְאָרֵי הַדְאָגוֹת וּמָּ ל וּמַזִּּ ים כְלָּ ילִּ נָּם וְאֵינָּם מוֹעִּ ים חִּ
צְלַן נָּא לִּ  (.ז"מכתב כ "עלים לתרופה" )"הַרְבֵה רַחֲמָּ

 
 
ין בְהֶכְרֵחַ תְהוֹמוֹת הַרְבֵה וְכוּ' " ם עוֹבְרִּ אָדָּ יעֲךָ שֶעַל הָּ י לְהוֹדִּ קְדַמְתִּ ר הִּ כְבָּ

נוּ  בְוַדַאי י אֵין לָּ , כִּ יתָּ שִּ יבוֹתָּ אֲשֶר עָּ דְיוֹן הֲטִּ תְפַלֵל וְלַעֲשוֹת פִּ לַחְתָּ לְהִּ מַה שֶשָּ
יש עַל  ה מַרְעִּ בְךָ אַתָּ כְתָּ ה וְכוּ', אַךְ בְמִּ קָּ ה וּצְדָּ לָּ תְפִּ ם בִּ י אִּ לֵט כִּ מָּ בַמֶה לְהִּ

י מַכְאוֹבֵי לִּ  אֱמֶת יָּדַעְתִּ דַאי, הָּ ר יוֹתֵר מִּ בָּ י כֵן הַהֶכְרֵחַ לְהַחֲיוֹת הַדָּ בְךָ אַף עַל פִּ
ל  רוּךְ אַחַר הַצַעַר כָּ הְיוֹת כָּ י לִּ בְלִּ צַעַרְךָ וְלִּ יחַ דַעְתְךָ מִּ סִּ ל עֵת וּלְהָּ אֶת עַצְמְךָ בְכָּ

לוֹם,  ךְ חַס וְשָּ ר לְבַל תַחֲשכָּ קָּ עִּ בְ ווְהָּ הְיֶה בְלִּ יּוֹם לַחֲבֵרוֹ, וְאַל יִּ ל מִּ דְאַג כְלָּ ךָ ב וְתִּ
סְב ין לִּ לְבַד, וְזֶה בְקַל יְכוֹלִּ ם צַעַר אוֹתוֹ הַיּוֹם בִּ י אִּ יחַ דַעְתוֹ וכִּ סִּ ין לְהָּ ל, גַם יְכוֹלִּ

יו לא תַחֲש צַעַר אוֹתוֹ הַיּוֹם, וְכֵן בַיּוֹם שֶלְאַחֲרָּ ב רַק אוֹתוֹ הַיּוֹם וּבְתוֹךְ ולְגַמְרֵי מִּ



רַךְ וְ  תְבָּ ךְ יְרַחֵם הַשֵם יִּ יעַ לְךָ כָּ יביוֹשִּ ם יָּרִּ י לא לְעוֹלָּ ה כִּ עלים " )"מְהֵרָּ
 (.ב"מכתב ע" לתרופה

 
 
ר " י כְבָּ לוֹם, כִּ ר חַס וְשָּ בָּ ל דָּ כָּ ךְ מִּ ל כָּ ה וְעַצְבוּת כָּ ה שְחוֹרָּ רָּ הְיוֹת בְמָּ ה לִּ ילָּ לִּ חָּ

ד וְכוּ ל יוּלָּ מָּ ם לְעָּ יו יָּדוּעַ שֶאָדָּ לָּ ד הַמֶלֶךְ עָּ וִּ עַק דָּ ר צָּ ', וְאֵין יוֹם וְכוּ' וּכְבָּ
ית  ינוּ אָמַר )בְרֵאשִּ י לְצֶלַע נָּכוֹן וְכוּ', וְיַעֲקב אָבִּ י אֲנִּ ים ל"ח( כִּ לִּ לוֹם )תְהִּ הַשָּ

י מוֹנִּ ל שֶכֵן קְטַנֵי עֵרֶךְ כָּ כָּ י, וְכֵן הַרְבֵה, מִּ לְתִּ כָּ י שָּ כלְתִּ הַיּוֹם  מ"ג( וְכַאֲשֶר שָּ
רַךְ,  תְבָּ תוֹ יִּ דוֹל מֵאִּ ל שֶהַכל חֶסֶד גָּ ים בְכָּ רַךְ רוֹאִּ תְבָּ ט שֶבְעֶזְרַת הַשֵם יִּ פְרָּ וּבִּ

רוֹת הוּא  עוֹת וְצָּ ה רָּ כַמָּ ים, וּמִּ סּוּרִּ רוֹת וְהַיִּּ אוֹת גַם בְעֶצֶם הַצָּ פְלָּ בוֹת נִּ פַעַם הַרְחָּ
ילֵנוּ לְגַמְרֵי, טוֹב  רַךְ מַצִּ תְבָּ נוּ לְהוֹדוֹת לַה' עַל כָּל הַחֶסֶד אֲשֶר הוּיִּ מָּ א גוֹמֵל עִּ

ל יוֹם  .(ג"מכתב קי" עלים לתרופה)" "בְכָּ
 
  
זְכ" נוּ וּוְגַם הַיּוֹם תֵדַע וְתִּ רָּ דוֹל מְאד וְעַד הֵנָּה עֲזָּ רַךְ גָּ תְבָּ י הַשֵם יִּ ש כִּ דָּ ר מֵחָּ

יו הַרְבֵה מְאד,  י חַסְדֵי הרַחֲמָּ ין כִּ ם וְהַכל וְתַאֲמִּ יו לְעוֹלָּ לוּ רַחֲמָּ מְנוּ וְלא כָּ ' לא תָּ
ל  ךְ אַחַר הַצַעַר כָּ מְשָּ הְיֶה נִּ רַךְ, רַק לא תִּ תְבָּ רוֹב בְעֶזְרַת הַשֵם יִּ ה בְקָּ תְהַפֵךְ לְטוֹבָּ יִּ

בְךָ הַצַעַר שֶלְךָ, בִּ  לִּ יחַ מִּ יחַ דַעְתְךָ וּלְהַשְכִּ סִּ יל עַצְמְךָ לְהָּ ךְ, וְתַרְגִּ ים כָּ דִּ ט הַפְחָּ פְרָּ
ילוּת,  לֶיךָ, הַכל שְטוּת וּכְסִּ מַה שֶעוֹבֵר עָּ ה שֶיֵּש לְךָ מִּ ה שְחוֹרָּ רָּ ים וְהַמָּ הַיְתֵרִּ

לוּ  ים שוֹחֲקוֹת וְיָּפוֹת וְלַעֲשוֹת עַצְמְךָ כְאִּ נִּ בְךָ וּלְהַרְאוֹת פָּ לִּ ם מִּ יחָּ ר לְהַשְכִּ קָּ עִּ וְהָּ
מֵחַ, וְעַל יְדֵי  ה שָּ ט שֶראַתָּ פְרָּ ה, בִּ מְחָּ בוֹא בֶאֱמֶת לְשִּ עוֹת אֵין לְךָ וזֶה תָּ ב הַשָּ

רֵש  ים וּלְפָּ רִּ ה דְבָּ לְמד כַמָּ תְפַלֵל וְלִּ יךְ לְהִּ רִּ ה צָּ י אַתָּ ל, כִּ זֶה כְלָּ פְנַאי לַחֲשב בָּ
קֶיךָ וְלֶאֱכ ן בַעֲסָּ א וּמַתָּ ת וְלַעֲסֹק בְמַשָּ תְךָ קְצָּ יחָּ ישוֹן, וְ ושִּ שְתַדֵל שֶלא ל וְלִּ תִּ

ם  אָדָּ ה בְיַד הָּ ירָּ אֵלוּ, וְהַבְחִּ ים כָּ דִּ ה וּפְחָּ ה שְחוֹרָּ רָּ ל לַחֲשב מָּ הְיֶה לְךָ פְנַאי כְלָּ יִּ
ים כָּאֵלוּ  רִּ דְבָּ ל שֶכֵן מִּ כָּ לוֹם, מִּ ש חַס וְשָּ ים מַמָּ סּוּרִּ כְאֵב וְיִּ לוּ מִּ יחַ דַעְתוֹ, אֲפִּ לְהַסִּּ

יחַ  ים לְגַמְרֵ שֶכְשֶמַסִּּ סְתַלְקִּ הֶם נִּ מכתב " עלים לתרופה" )"ידַעְתוֹ וְשוֹכֵחַ בָּ
 (.ד"קי
 

בהכנות לחג הקדוש. בשמחה, להסיח את הדעת. לעסוק בעשיה, בתפילה, 
 לחשוב רק על היום. וחסדי השם קרובים לבוא.

 
 פסח כשר ושמח,

 
 ארז משה דורון.

 
 


