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המנגנון של גילוי היה  בשנים האחרונות

המילה  בגוף הנקרא אוטופאגיה. מקור
הוא מהשפה היוונית אוטו (עצמי) 

אכילה עצמית,  –ופאגיה (לאכול) 
ומתייחסת לתהליך בו התאים בגוף 
ממחזרים חלבונים ואברונים בתוכם 
שכבר אינם נחוצים ויכולים להפריע 
לתפקוד השוטף של הגוף, וכך הגוף 
נפטר מתאים מקולקלים, מנגנונים 

אשר אין מספיק  תאיים ישנים
כדי לקיימם ותוך כדי תהליך  אנרגיה\כוח

זה נפטר הגוף מפסולת ישנה ומטהר את 
עצמו. בצומות קצרים או ארוכים תהליך 
זה מתעצם והגוף מצליח להבריא עצמו 
ממחלות כרוניות אפילו סרטן. מנגנון 
מופלא זה, פרי יצור של הקב"ה, עוזר 
בשיפור חילוף החומרים בגוף ובהתאם 

חלות הרזייה טובה יותר והבראה ממ
כרוניות כמו: דלקות שונות, דלקת 
מפרקים, סכרת, סרטן, אלצהיימר ועוד. 
תהליך האוטופגיה מתרחש בשיאו בצום 
(גם עם שתיית מים) וזה לא קורה 
בדיאטות עם הגבלה קלורית!! אלא רק 
בהמנעות מוחלטת ממזון שעות רבות. 
ולהבדיל, ארוחות רבות ביום מאטות את 

 ד עם הגיל. קצב האוטופאגיה שגם יור
אז איך תפעילו מנגנון זה בגופכם באופן 

 מיטבי כל יום? די בקלות!!
אין וויכוח על כך שיש לאכול ארוחת ערב 
בשעה מוקדמת על מנת שלא נקשה על 
גופנו לטפל במזון בשעות הלילה, אלא 
נאכל בעיקר בשעות היום (אכול כמו 
אביון בערב, אומר הרמב"ם).  בעצם אם 

בערב,  18:00לה בשעה נעצור את האכי
ואת ארוחת הבוקר למחרת נאכל 

בבוקר נחווה צום של  10:00בסביבות 
 -שעות. כיום אנשים מגיעים בקושי ל 16
שעות צום בלילה ולכן אין מספיק זמן  10

לגוף לפנות פסולת ולהבריאו. מניסיוני 
בטיפולים באנשים שאימצו הרגל מופלא 

שעות בלילה (בנוסף  14-16לצום 
יט בריא כמובן), ראו הבראה לתפר

מהירה יותר ממחלות כרוניות והרזייה 
בקלות. לצערנו, בדורות האחרונים בגלל 
השפע של המזון והתקנת חשמל 
בבתים, אנשים נשארים ערים עד מאוחר 
וצורכים עודף מזון בשעות המאוחרות 

מזון  -ומזון לא בריא כלל
תעשייתי,פחמימות רבות ומזון עתיר 

כל הסיבות האלה  –החי חלבונים מן 
גורמות לירידה בקצב האוטופאגיה. אם 
נתבונן בתפריטים של דורות קודמים, 
הטרחה בהכנת המזון היתה רבה מאוד, 
כמו כן, אנשים לא אכלו חטיפים, עוגיות, 
מאפים ומעדני חלב כלל, ועופות ובשרים 
צרכו אולי פעם בשבוע, אם היה מספיק 

טבעונים ממון. בעבר אנשים היו בעיקר 
רוב השבוע ואכלו מעט כי זה מה שהיה. 
תנסו שבוע ותראו כי טוב!!  המשך 

(מתוך הספר   בכתבה הבאה בעזרת ה'.
  'רזי התזונה' גב' ר. ל. פלץ)

 

 

 רִים לאֹ יִכּוֹן לְנֶגֶד עֵינָי*): (חגיגה יד)אָמַר רַבִּי עֲקִיבָא: כְּשֶׁאַתֶּם מַגִּיעִין לְאַבְנֵי שַׁיִשׁ טָהוֹר, אַל תּאֹמְרוּ מַיִם מַיִם, שֶׁנֶּאֱמַר : דֹּבֵר שְׁקָ "
; כִּי כְּשֶׁהָעֵינַיִם כֵּהוֹת, הֵם מְשַׁקְּרִין, שֶׁאֵינָם מַרְאִין וּמְשַׂקְּרוֹת עֵינַיִם, בִּבְחִינַת (ישעיה ג): כִּי הַשֶּׁקֶר מַזִּיק לָעֵינַיִם בְּגַשְׁמִיּוּת וּבְרוּחָנִיּוּת

 "יִם נַעֲשׂוּ כֵּהוֹת מִן הַדְּמָעוֹתכִּי הָעֵינַ  הַדָּבָר כְּמוֹ שֶׁהוּא, כְּגוֹן: עַל דָּבָר גָּדוֹל מַרְאֶה שֶׁהוּא קָטָן, וְעַל אֶחָד שֶׁהוּא שְׁנַיִם, הֶפֶ� מִן הָאֱמֶת.
 נא) ,ח"א"ןוהר(ליקוטי מ

 .ואההדבר כמות ש לא רואים אתבדר"כ סובלים מכהות עיניים ו ,ם נרצה או לא נרצהא ,מד בתורה זו שאנו בעולם הזהרבינו הק' מל
אפשר להגיע "ל רחשעד כדי  ,אחדוהשקר עצמו נמשך מהריחוק מ ,לכך נעוצה בשקרה כי הסיב ,בין השאר ,בתורה זורבינו מסביר 

כי כל העולם ", הבחירה שהיתה חייבת להיות בעולם בקענגרם  אחדהריחוק מש מובא שם ,כמו כן .שגחה הפרטיתהלגמרי מהסילוק ל
  ."נברא בשביל הבחירה

שאפילו גדולי ישראל  אופןוב אברנלכל כרחי הונצרך ? הרי עיניים זה דבר מה עושיםאז  צורך באמונה. בזכות הבחירה ישאמנם 
 יפסיקוים ינאיך אני דואג שהעי ?הראיהחדות את לעצמנו איך אנו משפרים אז  לפרטים.כאן טעו אותם" ולא ניכנס הם הינ"עילדורותם 

 מונה בבורא עולם ובמשה עבדו. להתחזק באכן על זו הדרך  !אמונה –התשובה ? כמה שיותרראה את האמת אלי ואני  שקרל
אותם כל פעם שאתם מרכיבים ו משקפיים אמוניים נניח שיש לכם ,ככהאז  .תהפכו אותו למעשישב"ה תרגיל תאורתי להלן נערוך 

 . טובאת האתם רואים  ,עד היום בהשקפה אחרת ממה שאתם מורגלים רועיאאים את האתם רוע" ר"רוע יאב תקליםנו
יהודי דוחף אותך .2 "יכםאני לא באה אלאם אתם לא עושים חיסונים לילדים "  :מתקשרת ומאיימת סבתא. 1 :דוגמאות רמספנמחיש ב

כולנו , ואף פעם לא...ל...  ספיק... ולא יודעאשתך אומרת לך שאתה לא מ. 3בוס. ולפניך לאוט בשביל להכנסובכוח בפתאומיות 
בהתאם ו נבחר לראות את האירוע כ"רע"ו וכו') כול(כעס, תיס מייד רגשות שלילייםלנו  פויצו ,ככל הנראה ,בכל המקרים האלומסכימים ש

 אנו נוסיף הוא ממשי. והרע ש ," שראינו היה דמיוןרע"לזאת נגיב בעוד יותר רע. רק שה
 ואיםרקודם כל אתם  ת,לו כעכו ותסתטתבי עליונה.חכמה משקפי האמונה שמרימים אותנו מחכמה תחתונה ל עכשיו שימו בבקשה את

שהדבר אתם רואים נוסף דבר באופן הכי מדוייק שיש.  ,עושה עשה ויעשה הכל לטובהוהוא  ,הוא טוב גמור 'שה משקפי האמונהדרך 
מדובר לא  ,ילהחלו .ורוצה תמיד בטובתי ותיאוהב א ה'בגלל ש לתקן אותי ,דווקא בשבילימדוייקת שיו זה בהשגחה פרטית עכשקרה 

אוהבת ודואגת, ה"כ בסאמא במקרים שציינו לעיל, . באינסטינקט בדר"כעולה לנו מזדמן ש זולירוץ כל תסתם מקרה או חוסר מזל או ב
כל כולה  תישיאו מסוים צדיקהיהודי שדוחף אינו יכול לעצור את ההשתוקקות שלו לעלות לאוטובוס ולהספיק למנחה בהילולה של 

 ...עד היסוד  אלוקות שרוצה לתקן אותי
בחירה בעולם והשאלה פה מדובר על כך שיש לך  ,שוב) חרעלון אב(אולי  'לכף זכות דוןל'על  אלו 'אזמרה'לא מדובר פה על  ,תבינו
 .רע" או טוב" . ראות את הדבריםהסתכל וללכל פעם איך אתה בוחר היא 

צדיק הביטול לבזכות  דקדושה" ת"אמונה האמיתירבינו כותב שזוכים ל .עניין נשגב בתורה ח' תניינאר"ן הובליקוטי ממביא הק' רבינו 
יסייע  ,באופן שהוא בעצמו יגרוםי שכלו את העתיד נייניו עד כדי שיוכל לראות בעחדד כל כך את עאזי מתתקנת הנבואה ואדם יכול ל

 :רהתולהלן לשון רבינו מה מציאות.להתהוות בשוך את הדבר וימ
זֶה כָּל הַמִּתְקָרְבִים אֵלָיו נִתְחַזֵּק וְנִתְתַּקֵּן  יְדֵי נְבוּאָה, עַל חִינַת הָרוּחַ_הַקֹּדֶשׁ שֶׁיֵּשׁ לְהַמַּנְהִיג הָאֲמִתִּי, שֶׁהוּא בְּחִינַת רוּחַ יְדֵי בְּ  עַלוְ "

יָדָם יִהְיֶה חִדּוּשׁ הָעוֹלָם,   הָעוֹלָם לֶעָתִיד. כִּי הִתְקַבְּצוּת הַחֲסָדִים, שֶׁעַליְדֵי אֱמוּנָה יִהְיֶה חִדּוּשׁ וְעַל ...אֶצְלָם הָאֱמוּנָה הָאֲמִתִּית דִּקְדֻשָּׁה
 ...תיְדֵי אֱמוּנָה, בִּבְחִינַת (שם צב): לְהַגִּיד בַּבֹּקֶר חַסְדֶּ� וֶאֱמוּנָתְ� בַּלֵּילוֹ בִּבְחִינוֹת (תהלים פט): כִּי אָמַרְתִּי עוֹלָם חֶסֶד יִבָּנֶה, הוּא עַל

 יְחַדֵּשׁ וְאָז, הַכֹּל בָּרָא יִתְבָּרַ� שֶׁהַשֵּׁם יִתְגַּלֶּה אָז כִּי, יִשְׂרָאֵל אֶרֶץ שֶׁל זוֹ בִּבְחִינָה כֻּלּוֹ לָםהָעוֹ כָּל אֶת הוּא בָּרוּ� הַקָּדוֹשׁ יְחַדֵּשׁ וְלֶעָתִיד
 ."תָּמִיד רַ�יִתְבָּ  הַשְׁגָּחָתוֹ הוּא שֶׁשָּׁם, הוּא יִשְׂרָאֵל אֶרֶץ קְדֻשַּׁת עִקַּרוְ . יִשְׂרָאֵל אֶרֶץ בִּבְחִינַת כֻּלּוֹ הָעוֹלָם כָּל

נבחן ם אאבל  ,העם היהודי שנאמר עליו "בכיה לדורות" החוו וחוושמהחטאים הגדולים טא המרגלים שהוא כתוב על ח ובפרשה שלנ
בזה הם  .רות משוניםיפ ראווהלוויות  ראוו ענקים ראוהם בארץ ות אבאמת במצי .מרגלים לא שיקרו עשרה אותם ,מוחין דקטנות על פי
ן מה שהצדיק פער בין מה שהם ראו לבין מה שה' הבטיח וביאותו . דושההאמיתי דק אמונהאת ה הפסידוהם כן  אך ,קרוילא שכלל 

ר הוא יושב בה ומה הארץ אש" ובמשה עבדו 'בה ונה תמימהלהשלים באמהם ילעהיה , את הפער הזה נו ציפה מהם לומרמשה רבי
, ולא בכדי צריך לקבל מהצדיק 'האמונה האמיתית דקדושה'אלא את  ,זוכאמונה בהחלט לא נולדים עם  ,נכון ."?הטובה היא אם רעה

ידוע ה לכך י. ועוד ראילא הטעו אותםשל עצמם הם ינעייני העדה" ל"ע ,םשהיו מקושרים לצדיקי ,ע"ה ע וכלבויהושמרגלים ים מהישנ
ים הוא מייד אומר ם מגיעים אליו למצר, שכאשר האחיהצדיק ורה בשנים למכירת יוסףמהספרים הקדושים שחטא המרגלים חוזר אח

 , מב, ט)(בראשית "םץ באתרערוות האאת  לראות אתםמרגלים ": להם

בואו נקבל על עצמנו את  ,את השקרה חנציומשממשיכה נפסיק את הבכיה לדורות , בואו ים שלנויננרחם על העיבואו  ,חברים צדיקים
האמיתית האמונה 'ת ותמימות מה זה נלמד ממנו בפשיטוו "אוצר של יראת שמיים"צמו שהוא העיד על עש ,לרבי נחמן זצ"הצדיק 

ז"א רק  "אפס זולתו" -ו "אין עוד מלבדו"השגחה פרטית של אמונה במתוך שחולפים  אותהמציארועי לבחור לראות את . 'דקדושה
אצל " :נחמן זצ"ל אמר רבי מסתתר ופועל דרכם. 'שהמתחלפות וכל היתר זה תפאורה ושחקנים ודרמות  ,עם בורא עולם אני נמצא פה

כל אחד  ,עדייןאנו  ,'ותדנור צוציטות'מכל מיני סיבות וכל מיני גם היום  ל"חר ."כולם אמונה זה דבר קטן אבל אצלי זה דבר גדול
 !הצדיק בשל כך מפסיד את הזכות לחלום כמו יוסףוהצדיק  יוסף את רכומ ,ובבחינה של

הקודם  בדורכיצד רב תיאר ברגש והוא סיפר ו' וא היירשוחחתי עם ר' שמעון שפבקבר דוד המלך ת של שבת שעברה בשלוש סעודו
 ,לדבריו ממש. כאילו הם נוגעים באבן השתיה 'ןוהר"ליקוטי מ'בספר מחזיקים ומתענגים יו זצ"ל כאלו תלמידים שהרבי נחמן היו ל

 ,יש לומר .ק והתבטלות לדעתומוחלטת בצדיפשוטה ואמונה להם  תהאבל הי. ספרהיו מבינים שתי שורות שכתובות באפילו לא חלקם 
והיינו זוכים  ית המקדשחוזרים ואומרים שראו שם את בהיו וודאי  ,לרגל את הארץבזמנו אלו תלמידים ם היו שולחים א ,ככל הנראהש

אם אתה מאמין " .המשקרות יםהעינינשארנו עם ת חכמים וונאבל פגמנו באמונה ובפרט באמ ,בעצמורבינו שה עם מ ארץכנס לילה
   .ולהפוך הכל לטובה "שאפשר לקלקל תאמין שאפשר לתקן

 , מג'), המתקת הדין(ספר המידות ."מִי שֶׁמְּקַשֵּׁר אֶת עַצְמוֹ בַּלַּיְלָה לְמִדַּת אֱמוּנָה, נִמְתָּק מֵעָלָיו הַדִּין"

            תפילת ערבית)מתוך (  "..., ואנחנו ישראל עמוואין זולתו ינוקוקים עלינו, כי הוא ה' אלו, אמונה כל זאת"ו

 :-( ובלי עין הרעחברים שיהיה שבת שלום                         

 



 

  

, סיפורי מעשיות)תוך מעשה מחיגר(מ

הוְהֵשִׁ "...  ר לְךָ מַעֲשֶׂ  :יב לוֹ: אֲסַפֵּ

עַם יקוֹרְסִי פַּ דִינָה לְאֶפִּ ל הַמְּ ה אֶת כָּ דוֹל, וְעָשָׂ יקוֹרְס גָּ דִינָה הָיָה אֶפִּ יסָר מֵהַמְּ ם. וְהָלַךְ אַחַת הָיָה חָכָם אֶחָד, וְהַקֵּ
חְתּוֹ. עָ  פַּ נֵי מִשְׁ ל בְּ ה אֶת הֶחָכָם וְקָרָא אֶת כָּ דוֹל, וְעָשָׂ יקוֹרְס גָּ יסָר הוּא אֶפִּ הַקֵּ ם רוֹאִים שֶׁ נָה וְאָמַר לָהֶם: הֲלאֹ אַתֶּ

דְ  כֵן נִפְרֹשׁ אֶל הַמִּ יקוֹרְסִים. בְּ ן לְאֶפִּ ם־כֵּ ה גַּ נוּ עָשָׂ חְתֵּ פַּ שְׁ יקוֹרְסִים, וּקְצָת מִמִּ דִינָה אֶפִּ ל הַמְּ ר, כָּ כְּדֵי שֶׁנִּשָּׁאֵר בָּ
ם ה בְּהַשֵּׁם יִתְבָּרַ�.בְּהָאֱמוּנָ  ימוּ עִמּוֹ. וְאָמַר הֶחָכָם שֵׁ מוֹת),  וְהִסְכִּ ֵ ם מִן הַשּׁ יר אֵיזֶה שֵׁ הִזְכִּ וְהֵבִיא אוֹתָם אֶל (הַיְנוּ שֶׁ

ר אַחֵר, וְלאֹ הוּ  א אוֹתָם אֶל מִדְבָּ ם וְנָשָׂ ר, וְאָמַר שֵׁ דְבָּ עֵינָיו אוֹתוֹ הַמִּ ר, וְלאֹ הוּטַב בְּ דְבָּ ן. וְאָמַר הַמִּ ם־כֵּ עֵינָיו גַּ טַב בְּ

נֵי אֶלֶף ְ ר הָיְתָה סְמוּכָה אֶל הַשּׁ דְבָּ עֵינָיו. וְאוֹתוֹ הַמִּ ר אַחֵר, וְהוּטַב בְּ ם, וְהֵבִיא אוֹתָם אֶל מִדְבָּ הָרִים, וְהָלַךְ  עוֹד שֵׁ
"ל)  לּאֹ יוּכַל שׁ וְעָשָׂה עִגּוּל סְבִיבוֹתָם(אוֹתוֹ הֶחָכָם הַנַּ אִם הָיָה אוֹתוֹ הָאִילָן  ד לְהִתְקָרֵב אֲלֵיהֶם.וּם אֶחָ , שֶׁ וְיֵשׁ אִילָן, שֶׁ

נּוּ  אָר מִמֶּ קֶה, לאֹ הָיָה נִשְׁ דִים) נִשְׁ ֵ יחִים ־לוּם. עַלכְּ (הַיְנוּ מִן הַשּׁ חוֹפְרִים וְאֵינָם מַנִּ נוּ, שֶׁ ן עוֹמְדִים יוֹם וָלַיְלָה מֵאִתָּ כֵּ
י יִם, דַּ עַם אַחַת לִמְנֹעַ הַמַּ חוֹפְרִים פַּ יוָן שֶׁ ה עוֹמְדִים יוֹם וָלַיְלָה? כֵּ אַל אוֹתוֹ: לָמָּ יֵּשׁ מַיִם לְהָאִילָן. וְשָׁ יב לוֹ: שֶׁ . הֵשִׁ

רִים, וְאֵלּוּ  ינֵינוּ מְדַבְּ ה מִלְחָמָה,  בֵּ ין מֶלֶךְ זֶה לְמֶלֶךְ אַחֵר, וְעַל־יְדֵי־זֶה נַעֲשֶׂ ים מַחֲלֹקֶת בֵּ רִים הוֹלְכִים וְעוֹשִׂ הַמְדַבְּ
בִיבוֹת הַחֲפִירָה, וְיוּכַ  סְּ ה רְעִידַת הָאָרֶץ, וְנוֹפֵל הָאֲדָמָה שֶׁ ן עוֹמְדִים ־עַל ,ל לָבוֹא מַיִם לְהָאִילָןוְעַל־יְדֵי־זֶה נַעֲשֶׂ כֵּ

מֵחִים. זֶה מִתְלוֹצֵ  יצָנוּת וּשְׂ ל הַלֵּ ים לְפָנָיו כָּ ינֵינוּ, עוֹשִׂ ה מֶלֶךְ בֵּ עֲשֶׂ נַּ נַּ"ל, וּכְשֶׁ מִיד לַחְפֹּר, כַּ ינוֹק, תָּ יק תִּ ץ אֵיךְ הִזִּ
ה מִינֵי לֵיצָנוּת, וּכְ  מָּ לֶת עָלָיו, וְזֶה מַרְאֶה לֵיצָנוּת אֲחֵרוֹת, וְכֵן כַּ מְחָה, הוּא וְהַיּוֹלֶדֶת מִתְאַבֶּ ִ תוֹךְ הַשּׂ א בְּ לֶךְ בָּ הַמֶּ שֶׁ

לָל, הָ  י אִם לאֹ הָיָה הָאִילָן כְּ ה עַצְמוֹ לַעֲקֹר הָאִילָן, כִּ לּוֹ, וּמְנַסֶּ רֵי מְלוּכָה שֶׁ ָ יָה טוֹב לָנוּ מְאֹד. הוֹלֵךְ וּמְטַיֵּל עִם הַשּׂ
לּוֹ, וּכְשֶׁ  דֵי לַעֲקֹר הָאִילָן כֻּ א אֶל הָאִילָן, אֲזַי הָאִילָן צוֹעֵק מְאֹד, וַאֲזַי נוֹפֵל עָלָ וּמְחַזֵּק לִבּוֹ מְאֹד כְּ חַד וְחוֹזרֵ בָּ יו פַּ

דוֹלָה לַאֲחוֹרָיו. מְחָה גְּ שִׂ "ל, וּבָא בְּ נַּ דוֹלוֹת, כַּ ינֵיהֶם, וְעָשׂוּ לְפָנָיו לֵיצָנוּת גְּ ה מֶלֶךְ חָדָשׁ בֵּ עַם אַחַת נַעֲשָׂ ה פַּ , וְעָשָׂ
ירוּ  רָיו. וְחִזקֵּ לִבּוֹ מְאֹד, וְרָץ לַעֲקֹלְעַצְמוֹ אַבִּ לּוֹ לְגַמְרֵי, וְיָצָא לְטַיֵּל עִם שָׂ ר ת לֵב מְאֹד, וְאָמַר לַעֲקֹר אֶת הָאִילָן כֻּ

דוֹל כַעַס גָּ חַד, וְחָזַר לַאֲחוֹרָיו וּבָא בְּ דוֹל, וְנָפַל עָלָיו פַּ א אֵלָיו, נָתַן קוֹל גָּ בָּ חָזַר. וְהָיָה הוֹלֵךְ. וְ  הָאִילָן לְגַמְרֵי, וּכְשֶׁ
בִים  נֵי־אָדָם יוֹשְׁ ל וְרָאָה בְּ כֵּ ךְ נִסְתַּ תוֹךְ כָּ "ל), בְּ ל הֶחָכָם הַנַּ ים שֶׁ ת אֲנָשִׁ יו לַעֲשׂוֹת (הַיְנוּ הַכַּ ים מֵאֲנָשָׁ לַח אֵיזֶה אֲנָשִׁ וְשָׁ

מִיד לָהֶם ם תָּ דַרְכָּ רָאוּי, כְּ לַח לְהַזִּ  כָּ לֶךְ שָׁ זֶּה הַמֶּ ם), (הַיְנוּ שֶׁ דַרְכָּ נֵי־יקָם כְּ ל בְּ חָה שֶׁ פָּ שְׁ רָאוּ אוֹתָם אוֹתָהּ הַמִּ וְכֵיוָן שֶׁ
חַד. וְאָמַר לָהֶם הַ  "ל, נָפַל עֲלֵיהֶם פַּ פְחֲדוּ.אָדָם הַנַּ "ל: אַל תִּ ם, ל זָּקֵן הַנַּ דִים לְשָׁ ֵ תְקָרְבוּ הַשּׁ נִּ אֹ הָיוּ יְכוֹלִים וּכְשֶׁ

כַעַס עִגּוּל הַנַּ"ל שֶׁהָיָה סְבִיבוֹתָםלְהִתְקָרֵב אֲלֵיהֶם מֵחֲמַת הָ  ן, וּבָא בְּ ם־כֵּ לוּחִים אֲחֵרִים, וְלאֹ הָיוּ יְכוֹלִים גַּ לַח שְׁ , וְשָׁ
נֵס לְ  יחֶנּוּ לִכָּ נִּ יַּ שׁ מֵהַזקֵָּן שֶׁ ם הוּא לִקְרַב אֲלֵיהֶם, וּבִקֵּ עַצְמוֹ, וְלאֹ הָיָה יָכוֹל גַּ דוֹל, וְהָלַךְ בְּ ם וְאָמַר גָּ לוֹ: מֵאַחַר שָׁ

יחַ אוֹתְךָ עִם עוֹד לֶךְ יְחִידִי, וְאַנִּ יֵּלֵךְ הַמֶּ רֶךְ שֶׁ נֵס, אֲבָל אֵין דֶּ יחַ אוֹתְךָ לִכָּ שׁ, אַנִּ ה מְבַקֵּ אַתָּ נֵס, וּפָתַח לָהֶם  שֶׁ אֶחָד לִכָּ
ה לֶךְ לְהַזָּקֵן: אֵיךְ אַתָּ תַח וְנִכְנְסוּ, וְחָזַר וְסָגַר הָעִגּוּל. אָמַר הַמֶּ נֵי מַה הוּא  פֶּ נוּ? אָמַר לוֹ: מִפְּ לָּ ב עַל מָקוֹם שֶׁ א לֵישֵׁ בָּ

י לִּ יב לוֹ: לָאו .מְקוֹמְךָ? הוּא מָקוֹם שֶׁ י? הֵשִׁ נִּ ה מִתְיָרֵא מִמֶּ ט עַצְמוֹ  .אָמַר לוֹ: אֵין אַתָּ ה מִתְיָרֵא? וּפָשַׁ אָמַר לוֹ: אֵין אַתָּ
מַיִם, וְרָ  ָ דוֹל מְאֹד עַד הַשּׁ ה גָּ הְיֶה וְנַעֲשָׂ לָל, אַךְ אִם אֲנִי רוֹצֶה, תִּ י־כֵן אֵינִי מִתְיָרֵא כְּ צָה לְבָלְעוֹ. אָמַר הַזָּקֵן: אַף־עַל־פִּ

דוֹלִים, וְהָרַ  דוֹל, וְהָיוּ רְעָמִים גְּ ה עָב וְעָנָן גָּ ל קְצָת, וְנַעֲשָׂ לֵּ י. וְהָלַךְ וְהִתְפַּ נִּ ה מִתְיָרֵא מִמֶּ רְגוּ עַם הוֹרֵג אוֹתָם, וְנֶהֶ אַתָּ

תוֹךְ הָעִ  ם בְּ הָיָה עִמּוֹ שָׁ י אִם הוּא עִם הָאֶחָד שֶׁ אֲרוּ כִּ הָיוּ עִמּוֹ, וְלאֹ נִשְׁ לּוֹ שֶׁ רֵי מְלוּכָה שֶׁ ָ ל הַשּׂ שׁ אוֹתוֹ כָּ  גּוּל, וּבִקֵּ

פְסֹק הָרַעַם, וּפָסַק. יִּ ן לְךָ סֵ  שֶׁ זֶה, אֶתֵּ ה אִישׁ כָּ אַתָּ לֶךְ וְאָמַר: מֵאַחַר שֶׁ דִים, עָנָה הַמֶּ ל שֵׁ חוֹת שֶׁ פָּ שְׁ ל הַמִּ  ...פֶר מִכָּ

ךְ  יחַ לָכֶ  אַחַר־כָּ ה לָהֶם וְאָמַר לָהֶם: אֲנִי מַנִּ טֵר מִן הָעוֹלָם, קָרָא לְבָנָיו וְצִוָּ ל הַזָּקֵן לִפָּ יעַ זְמַנּוֹ שֶׁ הִגִּ שֶׁ פֶר: כְּ ם זהֶ הַסֵּ
י־כֵן אֵינִ  ה, וְאַף־עַל־פִּ ָ קְדֻשּׁ פֶר בִּ שׁ עִם זֶה הַסֵּ מֵּ תַּ יֵּשׁ לִי כֹּחַ לְהִשְׁ ם רוֹאִים שֶׁ שׁ בּוֹ. וַהֲלּאֹ אַתֶּ מֵּ תַּ רַק יֵשׁ לִי אֱמוּנָה י מִשְׁ

ם אַל בְּהַשֵּׁם יִתְבָּרַ� ם אַתֶּ שׁוּ . גַּ מְּ תַּ שְׁ י־ תִּ ה, אַף־עַל־פִּ ָ קְדֻשּׁ שׁ בּוֹ בִּ מֵּ תַּ יּוּכַל לְהִשְׁ ם שֶׁ צֵא אֶחָד מִכֶּ בּוֹ. אֲפִלּוּ אִם יִמָּ
שׁ בּוֹ,  מֵּ תַּ נוֹ, וְהָיָה לוֹ הַשֵּׁם יִתְבָּרַ�רַק יִהְיֶה לוֹ אֱמוּנָה בְּ כֵן אַל יִשְׁ ה וּבָא לְבֶן בְּ ָ ירֻשּׁ פֶר בִּ . וְנִפְטַר הֶחָכָם, וְהָלַךְ הַסֵּ

הָיָה לוֹ  ה, רַק שֶׁ ָ קְדֻשּׁ שׁ בּוֹ בִּ מֵּ תַּ ה הַזָּקֵן. וְהַ אֱמוּנָה בְּהַשֵּׁם יִתְבָּרַ�כֹּחַ לְהִשְׁ ר צִוָּ אֲשֶׁ שׁ בּוֹ, כַּ מֵּ תַּ רִים , וְלאֹ הָיָה מִשְׁ מְדַבְּ
דוֹלוֹת וְאֵין לְךָ  נוֹת גְּ יֵּשׁ לְךָ בָּ ר שֶׁ אֲשֶׁ "ל: בַּ ים אֶת נֶכֶד הַזָּקֵן הַנַּ ינֵיהֶם הָיוּ מְפַתִּ שׁ בֵּ יֵּ יאָם, עַלשֶׁ ִ ן ־לְפַרְנְסָם וּלְהַשּׂ כֵּ

ים אוֹתוֹ, וְסָבַ  הֵם מְפַתִּ פֶר. וְהוּא לאֹ הָיָה יוֹדֵעַ שֶׁ זֶה הַסֵּ שׁ בְּ מֵּ תַּ בּוֹ מְיַעֲצוֹ לָזֶה. וְנָסַע לְאָבִיו זְקֵנוֹ עַל קִבְרוֹ, הִשְׁ לִּ ר שֶׁ
 ֵ הַשּׁ הְיֶה לָנוּ אֱמוּנָה בְּ יִּ פֶר, רַק שֶׁ שׁ עִם הַסֵּ מֵּ תַּ לּאֹ לְהִשְׁ אָה שֶׁ חְתָּ צַוָּ הִנַּ ר שֶׁ אֲשֶׁ אַל אוֹתוֹ: בַּ ב וְשָׁ ה הַלֵּ רַךְ, וְעַתָּ ם יִתְבָּ

מֵּ  תַּ ה אוֹתִי לְהִשְׁ "ל): שׁ בּוֹ. עָנָה אוֹתוֹ מְפַתֶּ פְטָר הַנַּ ה, (הַזָּקֵן הַנִּ ָ קְדֻשּׁ שׁ בּוֹ בִּ מֵּ תַּ יֵּשׁ לְךָ כֹּחַ לְהִשְׁ י שֶׁ מוּטָב אַף־עַל־פִּ
מֵּ  וְאַל  שֶׁיִּהְיֶה לְ� אֱמוּנָה בְּהַשֵּׁם יִתְבָּרַ�  תַּ שְׁ רַךְ  שׁ תִּ ם יִתְבָּ ֵ ן בּוֹ,  וְהַשּׁ ה כֵּ  .יַעֲזֹר לְךָ. וְעָשָׂ
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 באדיבות דוד החקיין

 
פעם אחת תלמיד ישיבה התווכח עם סטודנט על 

מציאות הבורא. אחד משך לכאן והשני לשם. לפתע 
יצא חסיד ברסלב מהיער ואמר: "מה אתם בכלל 

 מתווכחים?! עכשיו אני דיברתי איתו!".
 

פרופסור לכיתה: "אין אלוקים! עובדה שלא רואים 
 אותו".

תלמיד חכם העיר: "גם את השכל שלך לא רואים, 
 ן שאין לך שכל!"סימ

 
אחד מן המשכילים שאל יהודי ירא שמיים: "האם 

מצרפים אחד כמוני למניין?". "ודאי" השיב הנשאל. 
 10לעולם לא יוכל להיהפך למספר  9"שהרי מספר 

 ".0מבלי לצרף 

 

 www.simcha-art.co.il אבן חיים שמחה ציור: 

 ראוי לקרוא לפני השבת
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לבשל את העדשים במים עד שיתרככו לגמרי 
לחצות את הבצל ולפרוס את החצאים לפרוסות. .ולסנן

הבצל  גדולה ארבע כפות מים, להוסיף את לשים במחבת
ולאדות על אש בינונית תוך ערבוב, עד שהבצל מקבל 

להכניס את  .גוון חום. ניתן להוסיף מדי פעם עוד כף מים
ן ולטחון מעט. להוסיף את קמח הסויה הבצל למעבד מזו

חצי  להוסיף.ולטחון. להוסיף שתי כפות מים ולטחון
מהעדשים הרכות והמסוננות. לעבד עד לקבלת מרקם 
מחיתי. להוסיף את החצי השני, את המלח ואת הפלפל 
ולהמשיך לטחון. להוסיף את מיץ הלימון ואת השום 
ולהמשיך לטחון. כשמחליטים שהמרקם מספיק חלק, 

 .להוסיף תוך כדי טחינה את השמן

הירוקים בכל קטניה אחרת  ניתן להמיר את העדשים
 לבחירתך.

, הָאֲמִתִּיִּים וּבְצַדִּיקֶי� בְּ� לְהַאֲמִין, הַקְּדוֹשָׁה לָאֱמוּנָה, בֶּאֱמֶת שְׁלֵמָה לֶאֱמוּנָה הָרַבִּים בְּרַחֲמֶי� וְזַכֵּנוּ"
 לָנוּ יִהְיֶה וְלאֹ, וָהֶבֶל שְׁטוּת שֶׁל מֵאֱמוּנוֹת כָּזְבִיּוֹת מֵאֱמוּנוֹת הָרַבִּים בְּרַחֲמֶי� וְתַצִּילֵנוּ, בֶּאֱמֶת שְׁלֵמָה בֶּאֱמוּנָה

 נַטֶּה וְלאֹ, וְחֻקּוֹתֵיהֶם בְּדַרְכֵיהֶם נֵלֵ� וְלאֹ, הָאֱמוֹרִי מִדַּרְכֵי שֶׁהוּא דָּבָר בְּשׁוּם נַאֲמִין וְלאֹ, כָּזְבִיִּית אֱמוּנָה שׁוּם
, אֱ�הֵינוּ יְהֹוָה בְּ� וּנְקִיָּה זַכָּה לֶאֱמוּנָה, בִּשְׁלֵמוּת דִקְדֻשָּׁה לָאֱמוּנָה נִזְכֶּה רַק, וְשִׁקְרֵיהֶם שְׁטוּתֵיהֶם אַחַר לְבָבֵנוּ

 יִשְׂרָאֵל עַמְּ� וּבִכְלָלִיּוּת, שֶׁבְּעַל־פֶּה וְתוֹרָה שֶׁבִּכְתָב בַּתּוֹרָה, הַקְּדוֹשָׁה וּבְתוֹרָתְ�, הָאֲמִתִּיִּים וּבְצַדִּיקֶי�
 תפילה יח')". (שָׁלֵם וּבְלֵב בֶּאֱמֶת, הַקָּדוֹשׁ

 


