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להה  תנשלל  כאשר תמיכה  ץעיית אפשרות  בעלי מ  ולקבל 

  רגשות שלילייםניתן לשחרר    , או מאנשים תומכים  מקצוע

  בקולכלומר ידבר  באמצעות שיחה אישית האדם עם עצמו.

"שיחה בלב  -ל'בחז  מקורה.לעצמו  תומךווהוא יהיה למאזין  

-פירוש שני  ,"ישיח לאחרים "  :פרוש ראשון  ".ישחנהאיש  

לעצמו" נ ראיי  מכאן  ".ישיח  רגשותלאה  פה  בינו   להוצאת 

אפשרות    עצמולבין   אמנם    .מאחרים  תמיכה  קבללכשאין 

 עצמו,משיח להאדם  אשר  כי כ  ,ל תמיכה מהאחרבעדיף לק

משיח   וכאשר,  האני האוהב שלומ  הוא בעצם מקבל אהבה

 !מאחרים?  ומי לא זקוק לאהבה,מהם  מקבל אהבה,לאחרים

היא  נפלאה  עצה   מופנמים  טובהזו  לאנשים    , במיוחד 

  , שאין להם כתובת להוציאיועצים  למגשרים ווגם    שנים יבי

רצוי לקיים עצה    .[כשרעיתי עמוסה  משתמש בעצה נפלאה זו  ]אני

 שחררכדי ל  הפרעותפרטיות ללא    םעזו במקומות שקטים  

ללא   לערוך    ירצו  עימות.נ ר  סחוו   בושהחשש  מטענים 

 בעיה אחתתסכול או  דמנות להוציא  זובכל ה  לפני  שימהר

מומלץ לצאת לשדה ולקיים עצה מדהימה   .תאחרור לבולע

אך   .להתבודד עם השם יתברך  לנצל הזדמנות נפלאה זוו  זו

האדם  -ההבדל יתברמכאשר  השם  עם  לקבל    ך,דבר  זוכה 

תנאיםאהבה  ממנו   כ  ,ללא  מדברשאולם    עצמו  םע  הוא 

שלו  ,םגשיי ר מטענים  ומשחרר   מהאני  אהבה  מקבל   הוא 

עוד    .ניהםשאת  לשלב  ההמלצה  בהחלט    ךא  ,כאמור יש 

מחשבת  דםשהא-מדהימה  עצה שיח  דו  עצמו  יינהל    .עם 

באופן   טענותיו  את  יטען  הוא  יהיה  כלומר  והוא  מחשבתי 

עצמו  התומךו  היועץ ומ  .של  בדוקה  גם  היא  זו   נוסת עצה 

להוצאת  אה  ונפלד עצה בדוקה  וישנה ע.והריני עד על עצמי

או    הזוג   ת /ה עם בןמועילהכתיבה  .באמצעות כתיבה  רגשות

  ללא פחד,   שליליים כי עצם הוצאת רגשות  ,האדם עם עצמו

בה  היא  ,נטישהו  םאיו האדם  עשויה  את  לשחרר  חלט 

וכתבנו   זוחשוב  נקודהב  בעבר  רבותממצוקותיו  הגיע    .ה 

חשוב  ילטיפול ציבור  על  צף  ברשעות    במשךסיפר  ו  איש 

שה ועלהצרות  עובר  בשקט    וא  מושך  שהוא  הרב  הסבל 

להוצי כתובת  לו  אותו  ש  סיפר  א.ושאין  מתסכל  הכי 

  קנאים בו ומדברים רק בשבחו מ  אותו  והסובביםהחברה  ש

והממנו כאדם המחזיקים  ו ביותרמאושר  בזמן   ,מושלם  בו 

הכי   האדם  מרגיש  פשוט    .מכולםוסובל    כאובשהוא  הוא 

בבית   םג. ושלווה געורקרין מ כלפי חוץ ו ן נ תלומלא אדם ש

 על מנת בל בשקט רק  וסכאשר    ,עמיד פנים שהכל כשורהמ

עליתי בס"ד על שורשי  עבור שעה לערך  כ  . אחרים  תלרצו

אותו,  בעיותיו בטיבמ  עצרתי  לו  לחסוך    אב בכ  ,פולטרה 

צורך להמשיך יש לי    איןשלו  ואמרתי    , ובסבל שהוא עובר

אותת  אלבבקשה  "-ענה   .פתרונותעבורו   ואפסיק  שלם  י 

  חולשותיי ר את  אני מכי  ,לקבל עצות  באתילא ,במיטב כספי

לשפוך את  להשיח ו  י למילפשוט אין    רונות,תויש לי גם פ

המשיך    ,"יתסכולי חמשוכך  רואים    שעות.  לערך  מכאן 

  מסופר על    !זקוקיםנו  ולשכ  זנה המרפא אבחוש את כח הה

ן עם ב  ההצלחהה מהו סוד  ושאלה אות  השכנ ת שפגשה  אח

דפקתי -היבהש  ?זוגך אחד  השולחן  יום  -יוני  תיקראו  על 

מטפל בילדים ובכל   ,שוטף ,מנקה  אתה עושה קניות, מהיום

לא  ביום הראשון  -השיבהענייני הבית!שאלה האם זה עבד?

ביום השלישי    ביום השני גם לא ראיתי אותו,  ראיתי אותו, 

  נר סי  לקחנכנס ויוצא וביום הרביעי הבין שאין לו ברירה  

כעבור חודש   ונפרדו לדרכן.  על העצה הודתה  ל לעבוד.חוה

האם   .כן  תמשת בעצה?האם הש  ושאלהשנית  ימים נפגשו  

ביום השני    ביום הראשון לא ראיתי אותו,-שיבהה  זה עבד?

השלישי,  לא ביום  הרביעי    אך  וגם  הנפיחותביום    ירדה 

לראותבט  ראיתיו חמישי הצלחתי  וביום  אומ  ושטוש  י  נ אז 

הפה! את  נשמע    סותמת  בימנו    מצחיקזה    עשוי גם  זה  אך 

משפחה בני    קרובים,מתייעצים עם    כאשר   עיקרלקרות וב

  ות לדעת לתת עצ  בעיקרהחוכמה    צוע.מאנשי מק  ולא  ,וכ'ו

הפוע   ותמתאימ הנפשות  רק  ולות  ע"פ  ת. וטובעצות  לא 

שהצילה  כלומר   טובה  עם   ,זוגעצה  אחר  לזוג  עצה  אותה 

ה את  להם  ולהחריב  להרוס  עלולה  בעיה  לכן   בית.אותה 

מיוחדת   ס"ד  המקצועיצריך  לרקע  את  לה ,  מעבר  כיר 

עצות   להם  ולהעניק  הפועלות    ,ומתאימותטובות  הנפשות 

מכל  שמאחר   צועק  יבלאחד  דומה תוך  שאינה  עמוקה  ת 

לכל  עצה שטובה ומתאימה  בס"ד  יע  בעלון זה נצ  לחברתה!

הפועלות, במשלינקדים:הנפשות  שונאך "-ה' כ  מובא  רעב  אם 

  התוכי גחלים אתה חמים  השקהו  צמא  אם  ולחם  להו  האכ

  ,נקום בול  מעונייןשונא ו  אדםאם יש ל  -כלומר  .על ראשו"

ו  מועיל  ויגמ   יותר   ומושפל  כאוב  חושיהוא  ו  ,חסדטוב 

רב  אשם הוא    ותרגש   סבל.ונקמה  מלחמהחזיר לו  ימאשר ש

 ה יג' ור ג בן  ף יוס העובדי ן הרב ' מר "נ:ע

 לוי בן יוכבד  ,ל'ג ברא ם ריוב הר

 דניאל בן חתון ימה, בת נע  נג'יה

 ה מלין סח בב ס ,תוק בן נג'יה מ

 חמה בן נ  דוד , הבן נג'יעדיה סעיד ס

 רידהאורן בן פ, בת טובה  סלחהסביחה  

 נעימה ק בן יצח, ן גורג'יהדוד ב

 נעימה  בן  י נג' ,בת נעימה רה ש

 אברהם בן בלנקה ה, בת ירדנאסנת 

 ריה וקט יונה ובת ל מרים    ,נזירהד בן דו

 

 צלחה!! ולהה ואלרפ           

 אברהם בן סולטנה  , בן משה תמיר 

 ה חת חמרפש מקב, פחת יעשמ

 ת נאס טוהר בת  ,נהיונה בת לו

 ,ערן בן ציונה רחל , שאול סלםרדוד אש

 שרה אברהם בן  , שון בן סביחהש

 בן תמר שי  ,תופח מש בן יונה ו לירן

  לולו חי בן   ברהםא   ,יהבן ג'ול דניאל

  חנה בן  מאור , חנה שי בן ק צחשמואל י

 ד יוכב מה רפאל בן ל ש ,ית בת דליהרונ
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 לשפוךו  ת גחליםעד כדי שהיה מעדיף לקח  ,עבורוה  עוצמ

"כי גחלים אתה חותה על -בתוככ  ,כאב זה  מאשר  על ראשו

שאבזה כדי  כסף  לי    לשלם  ביקש מורי ורבי  בעבר  !ראשו"

  ו. בקשתל  שהתנגדתיוכמובן    עוונות  מחיקתל  ללעין כ  אותו

שהיו  חסיד  המוןמ  ידוע גדולים  ממקוים  לצורך  גולים  מם 

עוונות בזיון    יסורין  מבקשיםו  כפרת  מעלה אין  כי  של 

יות בדר   מנה.מ ר  גדולה  לא  שאנו  הללו,גומובן  אולם    ת 

 וביזיונות השפלותלקבל  הימשממזכים אותנו פעמים רבות  

שנב ל  ,קשבלי  אתולצחצח    כךזכדי    דחבא   .הנפש  לנו 

תשובה  לי    סיפרהטיפולים  ה טובה  שהיא  בעלת  אסירת 

שאלתי מה   .רם להגהשפלות שפגיעות והלבעלה על כל ה

אך   ,ןבה והבעל עדייושהיא חזרה בתש  סיפרההיא    פירוש?

ואג לפגוע  א דהו  ,השלהחדשה    ךהוא מתנגד לדרת שמפא

בנוכחות   ובעיקר  כל    עלש  רהסיפ  וכ'ו.  משפחה  ,זריםבה 

מקבלת   שהיא  בעוד  ממנו  השפלה  מתחזקת  שיעור  היא 

שאלתי מהיכן   לזכותו.זוקפת  וראת שמיים  ויאמונה    תורה,

את הללו?  קיבלת  פשוטהא"-ענתה  הכוחות  מי   כי  מונה 

עוברת    היאסורים שיד וכל הילבב  זה הקב"ה  ונ שמנסה אות

לכפר עוונותזה  תצא ו  העברות  נ ווחשב  ת  לא  העליון  מפי 

חיים  אדברי    לשמוע  מאוד  תיהתרגש  ."ותהרע לוקים 

ש  -כתובכטהורה    אמונהמתוך  אים  צוהי   בעלי "במקום 

לעמוד  אינם ים  מורגצדיקים    עומדיםתשובה     " יכולים 

הזוכים. ו  ואשרי  קל  לא  הוא  הניסיון  אם  בעיקר  אמנם 

והפגיעה   רגשיתמהבית  מבחינה  אלינו  שקרוב    . מאדם 

הלל להחז  ובמצבים  אותנו  מפתה  את  יר  היצר  ולהעמיד 

על  ה תגובקונוית מצב  מרגמזו  ה  .  פגועקורה   וןסרח ו  ש 

ליסה  ומכנ אמונה   התוצאה אשר    לחמהומקרב    דואותנו 

א  .ידועהאינה   א  יםזוכנו  כאשר  להחזיר,  ולא  נו לקבל 

הצ  יםמונע משני  הנישואיאת    יםומעל  םידד פגיעה  ן  רמת 

ל  עצומותרמות  ל וה]מעבר  העצום  ניקיון  כך[שכר   -עצתי  .על 

בן   אותךזוגך  כאשר  הוא    .י"א"  -גיבית  ,מעליב  אם 

לפגוע, כואב"  יא"  -רלומ תמשיכי    ממשיך  וצאי    זה 

או  שכ  מהחדר. לו  מחזירה  בואינך  פשוט    את  ,נוקמת 

כבודך על  להו  שומרת  לו  התנהגובין  מאפשרת  תו את 

בה זה יכאיב לו הרו,או להענישובלי ללמדו לקח  המשפילה  

"כי גחלים  -מובאכ ,מהו ותחזירי מלחבי פגעמאשר שתיותר  

זמן    לו  לאפשרו  י"א"-לומרפשוט    ".על ראשו  התאתה חו

ו  .לחשוב לךבמידה    בית המ  צאיו  תודה""-תאמרי  קשה 

את  לבד  הוא יבין  ,  לו  להחזיר  להתפתותלא    כדי  ררולהתאו

הנ   צמדי הי  רק  ,מעשיו  עלתחרט  ויטעותו   ולבצד  א  יפגע 

  חלש על בצד ה  יהן יהיושם שנ ריגבלרב    צורך  קיים  .הפוגע

  כדי   .מיטבאת ה  הןלהעניק לכדי  ם  טחונ י להעלות את ב  מנת

  יעפיל הרגשי  קשר  הו  בעיני האיש  הלעי  האשה  של  רךעהש

שתיקה   .האשה חייבת להיות במקום החלש,ותומעצלרמות  

פוק לימים  סיל  ר מכןולאח  זמני   אבכמביאה ל  יבהמר  עתב

מריבהתגובה    ךא  ,רבים להנא  בעת  קצר    הגורמת  לזמן 

 למהסההיעילה להימנע מהדרך .ךרווייסורים לזמן אולסבל 

ולעזוב את החדר  כשבן זוגך פוגע בך י"א"-לומר ,מריבהו

  , דה""תו, י"א"-אמריתפשוט  .יוןאם קשה לך לעמוד בניס 

 גיעה משלךחזירי לו פיב לו הרבה יותר מאשר שתזה יכא

יבת לו  יחך  ואינ הכאב    את  שחררתאת מ  זו  ךדרבובהבטחה.

הוא יבין   ,התנצלות  ממנו  לדרושאו    נפגעתמדוע    הסברים

י  בלת  השניראכדי    ותחולש  ם יסתיר אנו מ  טבעיבאופן    .לבד

זוגך   ןב  נכון? לא נכון!,נשים חושבותכך  מנוצחים ובעיקר  

י שאת מכירה את שלך כפ  ורפהתיודע בדיוק את נקודת ה

ה כשאת    .שלו  חולשהנקודת  אינך   ,י"א"לו  אומרת  לכן 

  , מכיר את הרגישות שלךכי הוא    חדש  דעמילו  משחררת  

בלי    שלו  שטותיתהאת הפגיעה    ןיו להבמאפשרת לאת  אך  

הוא עשוי להיראות לך כאויב  אשר  גם כ  .לרדת לרמה שלו

ם  שניככי  ,הוא אינו כזהשבעיקר  עצמך  לו ולתזכירי    ,בקרב

שלך    חולשהוחשיפת נקודת ה  הובאותה ספינ   ותצובאותו ה

  סוד  -ותחזיר אותו למוטב וזהתו  תייסר או  , זאת  לו  תזכיר

כןכ  .נפלא מכ-מו  זאת    וףקזיהוא    כגמולולו    חזירהשאינך 

יבקש לעשות תשובה ועורר  תוי  תופגיע  את  וריזכ  ,לזכותך

 יבין, הוא  ול  חזירהלי  טחליתבמידה ו   סליחה על התנהגותו.

אתי  ,כראוישנהג   יו  נהגותוהת   צדיק  את  לא    . מעשיוטיב 

מכש נמנעת  בעדו    ,פוגענית  תגובהאת  חוסמת  למצוא את 

עם    חיותל  חשבהלו מ  תומאפשר  התנהגותוקת  להצד  סיבות 

 מחזירהשאת    תעבכל    .כדי לתקן את טעותו  שלו  הפגיעה

הוא    לו אם  פאפילו  את  בזה,  סיבהחל  לו  מספקת    ות שוט 

על   יתשאת אחרא  אומר  איני  וחבל.  שניתלהכות בך    ותטוב

  לא   וז  כי  שיש לך מערכת יחסים עלובהשמה  מעשיו או א

  ,בהמון תחומים  לעשות שינויים  יבוחי   צריך  עלךבגם  ,אמת

שלך  זהאולם   ולא  ואנרגיות  לב  םבמקו  .שלו  כוחות  זבז 

כ  ,וכ'ו  נות של  וראמהוא    המסרק   אותו    נו שה  פי קבלי 

תקבלי אותו  ו  במידה  .שרךושמרי את כוחותייך לשיפור או

ל  ואכפי שה רצון  את   וכ'ו,  ותושנ ללא  ישמח לשמוע  הוא 

  -יצוין  להיות ראוי להערכתך.וו  צמעאת  כדי לשפר    דעתך

עצה נפלאה  כי    מאשר לשתוק,  זולהשתמש בעצה    עדיףש

רגשי    מצד שני יגרום לווך לשחרר את הכאב  ל  גרוםת  זו

עבורךינושייעשה  ו  םאש את  .ם  כן  את    לכבד  זוכה  כמו 

שלו  לרדת  ליבעצמך   לוגרויו  ,לרמה    מיתי אוי  שינ ל  ם 

  זיר ח עשוי לה  ה קסם ז  משפט  מזה.  מושלם  מעצמו והרי אין

ו  לך השלווה  מידי    האושראת   נפלאה  הזדמנותזו  ובאופן 

  יעה פגב  ותןלהסוות א  בלילהיות כנה עם רגשותייך    עבורך

לך היקר  בגרות    ישהג  .באדם  דורשת  יוצרת  וואומץ  זו 

חלמתו  ימיותאינט שעליו  מיוחד  שבחרת    חיבור  מהיום 

 נפלאה  עצה זו היאש  מובן.  נאמנהטובה ולרעיה    ת לולהיו

אך    ,[זומדהימה    הצבעהשתמשנו  אני ורעייתי    בעבר]  ,גם לגברים

לנשים  תיהדגש זו  ה  כי  ,נקודה  ו  ןבימנו  הגברים  שכליות 

מ  רגשיים היא  לגברים  כמובן שגם  יש   זו  עצה   ילה.ועאך 

ובזמן  בעיקר  לקיימה   שנרגעים  לאחר    ולםא  ,מריבהכעס 

יעילה  חייבים לתקשר  ,  וחותהר  העלותלמכובדת וובצורה 

אותןוהבעיות  כל  את   אם  .  לפתור    ם משקעי  צוברים כי 

ץ  מתפרזה    ,הנכוןובזמן  פן  באו  ולא מוציאים אותם  וכעסים

הפיכיםבסוף   בלתי  הם  הנזקים  ופעמים  פרופורציה   .ללא 

בכל   יש  קמלכן  עם  וועלהירה  לדחוק מ  נשיאץ  ולא    קצוע 

מנסים  ו   במידה  .בלבד  אלא בשעת מריבה  שלילייםות  רגש

מתפרצי בזמן    לתקשר רגשות  ושוב  שליטה רגוע  ללא    ם 

  ללמודולערב סמכות מקצועית  חובה ,תובנותולא מגיעים ל

תומכתת רגשיתלשחרר  כדי    קשורת  שמציקה   , זו  פסולת 

 רך. בולום ומשבת ש,בלתי הפיך  רחיר יקמולשלם וחונקת 


