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תודה רבה לבורא העולם שזיכה אותי להוציא ספר זה לאור 

ואני תפילה שיזכה אותי להוציא ספרים נוספים. 

תודה לאשתי על העזרה, העצה, התמיכה וכל השאר שצר 

הדף מלהכיל.

—

התודה והברכה לכל אלו שתרמו מכישוריהם בכדי שייצא 

 הספר במתכונתו נאה מהודר ומהוקצע.

ה"ה: הרב יעקב פוזן מהוצאת "יפה נוף", ולכל הצוות הנפלא: 

 גב' יהודית בהרב על העריכה והסגנון, 

 לגב' יסמין בוקעי ולגב' מירי חורי על העיצוב המושקע, 

 לגב' מרים גולשבסקי על ההגהה, 

 לגב' ענת דורון על ההפקה והמסירות, 

ולמשפחת אברהם היקרה, שלקחה על עצמה לסייע להדפסת 

ספר זה שיזכו להצלחה בכל ונחת מהילדים.



7 6

תוכן העניינים

9 פרולוג	

19 מבוא: הייסורים - איתות שמיימי	

הרעיון שבבסיס השיטה 
31 הכנעה, הבדלה והמתקה 	

העצמה אישית 
37 אימון בשיטה	

41 השלב הראשון - ההכנעה	

56 השלב השני – הבדלה	

69 השלב השלישי - המתקה	

79 האמונה ביכולתנו להשיג את המטרה	

ניקוי רעלים רוחני 
99 כוח המחשבה ביהדות	

102 עצמת המחשבה וחשיבות השפעתה	

112 השפעת המחשבה על הגוף	

124 כוח החשיבה השלילית	

129 מקבץ תופעות מדהימות	

136 שימוש בכוח המחשבה להשגת מטרות	

142 תחשוב נכון – תקבל	

152 סכנת ההצלחה...	

השלב הבא – מן התיאוריה אל המעשה	 
159 הכנעה	

164 הכנעה – מציאת שורש הבעיה	

175 הבדלה	

187 ההמתקה	

197 הרובד המעשי	

209 דוגמא לתרגול 	

מגע היד
219 חשיבות המגע	

230 סגולותיו של המגע	

241 אופן הטיפול	

יישום השיטה בטיפול
249 הכנעה 	

254 הבדלה	

257 המתקה	

261 לקבל באהבה!	



ניקוי 
רעלים 
רוחני



99

עבודה טובה מתחילה בראש, 

שהרי "סוף מעשה – במחשבה 

תחילה". 

מחשבות שליליות משפיעות 

לרעה על הגוף, מי שרוחו 

נכאה, והוא חש עצבות 

ותסכול – גם אם יאכל את 

כל מעדני ומשמני העולם, את 

האוכל המשובח והמעולה 

ביותר, לא יביא המזון בריאות 

טובה לגופו. 

בריאות הגוף תלויה, במידה 

רבה מאד, במחשבה-"בלב", 

במצב הרגשי הנוצר בעקבות 

מחשבותיו של האדם. 

כוח המחשבה ביהדות 

פעולות האדם נחלקות לשלושה סוגים – מעשה, דיבור ומחשבה. 

ככל שהפעולה עדינה יותר – פחות חומרית ופחות גשמית – תוצאותיה 
משפיעות במקומות עליונים יותר. 

היות ואנו מרגישים את מציאותנו באמצעות החושים – ראיה, שמיעה, 
מישוש וכד' – חלק המעשה שבפעולותינו נראה חשוב ביותר בעינינו. 

אותו אנחנו יכולים לראות או למשש, ולחוש.

הדיבור נראה בעינינו כמציאות פחותה, כי אי אפשר לראות ולמשש 
אותו. אנחנו קולטים אותו רק באמצעות חוש השמיעה. 

המחשבה איננה מורגשת כלל ע"י שום חוש. מציאותה מתגלה רק 
בעקיפין, על ידי דיבור או ע"י מעשה. 

יותר,  ורוחנית  אולם האמת היא, כאמור, שככל שהפעולה עדינה 
תוצאותיה הינן בעלות משמעות רבה יותר.

המעשה משפיע בעולם העשייה, שהינו הנמוך שבשלושת העולמות. 

הדיבור הינו כנגד עולם היצירה. 
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דות המחשבה ביהכוח 

המחשבה, שהיא הפעולה העדינה ביותר והרוחנית ביותר, משפיעה 
בעולם הגבוה ביותר, שהוא עולם הבריאה. 

"סוף מעשה  תוצאה של המחשבה, שהרי  הינם  והדיבור  המעשה 
במחשבה תחילה". 

אנחנו איננו מודעים די הצורך לכוח שיש למחשבה. על אף שהמחשבה 
אינה נתפסת בחושים, ואינה נשלטת ע"י החושים, יש למחשבה כוח 

אדיר.

העולמות הרוחניים 
רבי חיים מוולוז'ין זצ"ל כותב בספרו, "נפש החיים" )שער א' פי"ד(: 

"ואלו הג' בחינות – מעשה, דיבור, מחשבה, הן כלל הבחינות הפנימיות 
של האדם, שהן הג' בחינות – נפש, רוח, נשמה. 

ה..."  עֲשֶׂ ר תַּ פֶשׁ אֲשֶׁ מעשה – בחינת הנפש )עולם העשייה(, ככתוב: "וְהַנֶּ
פֶשׁ" )דברים י"ב, כ"ג(. הנפש שורה  ם הוּא הַנָּ י הַדָּ )במדבר ט"ו, ל"א(, "כִּ
ומתלבשת בדם האדם, ולכן עיקר משכנה בכבד, שהוא כולו דם. מרוצת 
הדם באיברים היא כלי המעשה, היא הנותנת להם את חיות התנועה 

וההתעוררות, שיוכלו לעשות את אשר בכוחם. 

י..."  בִּ ר  בֵּ דִּ דיבור – בחינת הרוח )עולם היצירה(, ככתוב: "רוּחַ ה' 
)שמואל ב' כ"ג, ב'(, ומשכן הרוח עיקרו בלב.

מחשבה – בחינת הנשמה )עולם הבריאה(, והיא מלמדת את האדם 
דעת ובינה, לכן עיקר משכנה במוח, שהוא כלי המחשבה, והיא הבחינה 

העליונה מכולם."
 1821 )רבי חיים איצקוביץ זצ"ל, שנודע בכינוי רבי חיים מוולוז'ין, נפטר בשנת 
למניינם. היה מחשובי תלמידיו של הגאון מווילנה, ומייסדה של ישיבת "עץ חיים", 

המוכרת כישיבת וולוז'ין – "אם הישיבות".( 

בספר "מכתב מאליהו" )חלק א', עמוד 304( מבואר, שכאשר פעולות 
האדם 'מגיעות לעולמות העליונים הגבוהים', השפעתן ומהותן מצויות 

בפנימיות הרוחנית שבאדם.

המחשבה, מכיוון שהיא רוחנית, היא פועלת ומשפיעה על הרבדים 
העמוקים והפנימיים ביותר בנפש האדם.

סיכום: 
האדם מורכב משלושה רבדים רוחניים – נפש, רוח ונשמה. 

כנגדם יש שלושה סוגים של פעולות, שהאדם יכול לבצע – מעשה כנגד 
הנפש, דיבור כנגד הרוח, ומחשבה כנגד הנשמה. 

וכנגדם יש שלושה עולמות רוחניים – עשייה, יצירה ובריאה. 

עולם העשייה מעשה נפש 

עולם היצירה דיבור רוח 

עולם הבריאהמחשבה נשמה 

כיוון שאנו רוצים לטפל בשורש של הדברים, ברבדים העמוקים ביותר, 
עלינו להפנות את תשומת הלב לבחינת הנשמה של האדם, שהיא 

הפנימית ביותר. 

על כן, העבודה צריכה להיעשות על ידי המחשבה, שהשפעתה עמוקה 
ביותר וגבוהה ביותר בעולם הבריאה, וממנה תבוא הבריאות. 



103

שיבות השפעתה חעצמת המחשבה ו

102

עצמת המחשבה 
וחשיבות השפעתה

לפני שנתחיל לעבוד בכוח המחשבה, חשוב שנבחן ונכיר את עצמת 
המחשבה ואת חשיבות ההשפעה שלה על האדם ועל סביבתו. 

בורחים ממני 
אדם אחד הלך לרופא, והתלונן: “דוקטור, הסידן בורח לי מהגוף!” 

הרופא הנהן בראשו, והשיב: “טוב, אני יכול להבין אותו..." 

הבורא צייד כל אחד מאיתנו בכל מה שהוא צריך כדי להיות בריא.

בגוף ניתנו כוחות ריפוי טבעיים, יעילים ורבי השפעה.

צריך להניח לצוותי-הרפואה הטבעיים הללו לפעול, לא להפריע להם 
ולא לסלק אותם... 

אחד מכוחות הריפוי הוא המחשבה. 

"הבור ריק אין בו מים"
יוסף הצדיק נזרק לבור, שהתורה מספרת עליו "וְהַבּוֹר רֵק אֵין בּוֹ מָיִם" 

)בראשית ל"ז, כ"ד(. 

שואלת על כך הגמרא במסכת שבת )כ"ב ע"א(: מדוע מדגישה התורה 
"אין בו מים"? וכי אין אנו יודעים – מאחר שכבר נאמר שהבור ריק – 

שאין בו מים?!

אלא, אומרת הגמרא, באה התורה ללמדנו "מים אין בו, אבל נחשים 
ועקרבים יש בו".

אם אין בבור מים, אזי יש בבור נחשים ועקרבים, ויש כאן יסוד בכל 
ענייני החיים – אם הדברים הטובים לא נמצאים, יבואו במקומם דברים 

לא טובים. 

כך גם לגבי כוח המחשבה – אם לא משתמשים בו לחיוב, הוא עלול 
להשפיע באופן שלילי על האדם החושב ועל סביבתו. 

מכוח המחשבה – הבכורה ליוסף 
יעקב אבינו עבד אצל לבן במשך שבע שנים, כדי שלבן ייתן לו את רחל 
לאישה. בהגיע היום המיוחל, נכנס יעקב אבינו לחופה, אך חמיו שיטה 
בו והחליף בין האחיות. במקום רחל, שהייתה אמורה להיות מתחת 
לחופה, הכניס לבן תחתיה את לאה, אחותה הגדולה. זאת, כמובן, ללא 

ידיעת יעקב.
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שיבות השפעתה חעצמת המחשבה ו

בליל הכלולות נמצא יעקב אבינו עם לאה, כאשר הוא חושב שהוא 
נמצא עם רחל. כוח המחשבה הותיר רושם, שבא לידי ביטוי שנים רבות 

לאחר מכן.

ומהו אותו רושם? 

ההלכה פוסקת, שהבכור מקבל בירושה פי שניים משאר האחים. הבן 
הבכור של יעקב היה ראובן, בנה של לאה. בפועל, מי שקיבל פי שניים 

היה יוסף, שהוא הבכור של רחל. 

הדבר בא לידי ביטוי בכך ששני בניו של יוסף, מנשה ואפרים, נחשבים 
כשני שבטים לעניין ירושת הנחלה וכד'. כלומר, במקום שיהיה שבט 

אחד ליוסף, הוא הוכפל לשני השבטים, מנשה ואפרים. 

מדוע? והרי הוא הבן האחד עשר של יעקב אבינו? 

הזוהר הקדוש עונה על השאלה, ומבאר: מאחר שבליל הכלולות הייתה 
מחשבתו של יעקב ברחל, וכוח המחשבה חזק אפילו יותר מהמעשה 

עצמו, הבכור הינו יוסף, וממילא הוא יקבל פי שניים. 

וזה לשון הזוהר )ח"א דף קע"ו(: "דהא יעקב בשעתא דעאל לגבה דלאה, 
כל ההוא לילא רעותה ולביה הוה ברחל דחשיב דרחל איהי. ומההוא 
רעותא אתעברת לאה... ועם כל דא אהדר עובדה לאתריה, כמה דההוא 
רעותא קדמאה אתעבידת ברחל, ההוא רעותא אתהדרת בה, דהא 

בכורתיה אהדרת ליוסף בכורה דרחל."

תרגום: "יעקב, בשעה שבא אל לאה, כל אותו הלילה ההוא רצונו ולבו 
היו ברחל, כי חשב שהיא רחל. ומאותה מחשבה ורצון, התעברה לאה... 
ועם כל זה, חזר המעשה למקומו, כמו שהמחשבה והרצון הראשון היה 
המחשבה הזו חזרה והתממשה בפועל, שהרי הבכורה חזרה  ברחל, 

ליוסף, שהוא בכור רחל."

מכאן, שכוח המחשבה יכול להשפיע גם זמן ממושך לאחר שנפעלה 
הפעולה. 

להבין על מה ולמה

מה יום מיומיים?
במחלקה מסוימת בבית חולים, שכבו באותו חדר שלושה יהודים 

וערבי אחד. 
כל יום, מוקדם בבוקר, היה מופיע בחדר חב”דניק, ומניח תפילין 
לכולם. כך היה בכל יום, עד שהגיעה שבת, והחב”דניק לא בא. 
עברה שעה, עברו כבר שעתיים, והוא לא הגיע. כבר כמעט 

צהריים, והחב"דניק איננו.
לבסוף שאל הערבי את חבריו לחדר: “מה זה, היום לא בודקים לנו 

לחץ דם?”

האבחון של המחלה הוא – כך אומרים – חצי מהתרופה. 

כדי להתאים את התרופה ואת הטיפול המתאים, יש לדעת תחילה מהי 
הבעיה.

אך יש שלב קודם, וחשוב ביותר – להכיר במחלה.

אדם שאינו מודע בכלל לעובדה שהוא חולה, מצוי בבעיה קשה. הוא לא 
יחפש עזרה ותרופה, כי הוא אינו מבין שהוא זקוק לכך. גם אם יגישו לו 

עזרה, הוא לא יסכים לקבל אותה. 

על כן, בראש ובראשונה עלינו לדעת, שאין מקרה בעולם. אם באים 
על אדם קשיים וייסורים, מחלה או צער, יש לכך סיבה. ואנחנו צריכים 

לנסות להבין.

הבורא יתברך מדבר אתנו דרך המחלה, ועלינו לנסות לקבל את המסר 
– על מה ולמה אירע מה שאירע? 

ע"י ההבנה וקבלת המסר, נוכל לצאת למסע ריפוי, שהוא בעיקרו מסע 
של לימוד וצמיחה.
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שיבות השפעתה חעצמת המחשבה ו

המחשבה כבומרנג 
כלל ידוע הוא בהלכות "עדים זוממים", שעונשו של עד שקר הינו 

"כאשר זמם ולא כאשר עשה". 

נתאר לעצמנו מקרה שבאו עדים, והעידו על אדם מסוים, שהוא רצח 
מישהו. לאחר זמן מה התברר שהעדות הזו אינה נכונה, הם שיקרו!

הדין הוא כך: 

אם מחשבתם יצאה לפועל – עונשם מלקות. 

על פי העדות של עדי השקר הללו, נגזר גזר דין מוות על הנאשם, וכבר 
הוצא אותו אדם להורג! רק לאחר ביצוע גזר הדין, התברר שהעדים 

שיקרו. 

איך יצאה, פתאום, האמת לאור?

ומעידים שאותם  יכול לקרות, למשל, אם מגיעים אנשים,  הדבר 
עדים ראשונים היו עמהם באותו זמן, שבו – עפ"י עדותם של העדים 

הראשונים – הם ראו, כביכול, את הרוצח מבצע את הרצח. 

אם כן, לא ייתכן שהעדים )הראשונים( יכלו לראות את הנאשם מבצע 
רצח, ולכן עדותם עדות שקר.

כאמור, אם כבר הוצא האדם להורג בשל עדות השקר שלהם, עונשם 
הוא מלקות. 

לעומת זאת, אם מחשבתם לא יצאה לפועל – עונשם כעונש שזממו 
להשית על הנאשם.

במקרה שהעדים הזוממים נתפסו בקלקלתם, לפני שהאדם החף מפשע 
הוצא להורג, גזר הדין של העדים יהיה כמו גזר הדין שזממו להפיל על 

הנאשם. 

מאחר שזממו לגרום לכך שהאיש יוצא להורג, זממם חוזר עליהם, והם 
ר זָמַם  אֲשֶׁ יתֶם לוֹ כַּ מוצאים להורג, כפי שנאמר )דברים י"ט, י"ט(: "וַעֲשִׂ

לַעֲשׂוֹת לְאָחִיו".

לכאורה, מתעוררת כאן תמיהה גדולה:

אם הוצא אדם להורג בגלל עדות השקר של העדים הזוממים – עונשם 
מלקות.

אם נתפסו בזממם בעוד מועד, והאדם החף מפשע לא הוצא להורג – 
עונשם חמור יותר, הם מוצאים להורג כפי שזממו לעשות לאותו אדם!

אם נהרג אדם חף מפשע בגללם, הם ייענשו רק במלקות, ואם ניצל 
האדם ממוות, ייענשו העדים הרשעים בעונש מוות?

מדוע? 

המהר"ל עונה על כך בספריו )"באר הגולה", באר שני. "גור אריה", 
דברים י"ט(, וזה לשונו:

"זהו מסגולת המחשבה, וזה כי אין ראוי לפי הסברא שיהיה עד זומם 
למיתה, שהרי אין כאן רק מחשבה בלבד. ומה שהתורה חייבה את העד 
זומם מיתה הוא בשביל שראוי שתהיה המחשבה שהיה רוצה לעשות 
לאחיו נהפך אותה המחשבה עליו בעצמו, והוא היה חושב להרגו יהיה 

נהפך עליו ויהיה דינו להיות נהרג."

המהר"ל מבאר, שהדבר נובע "מסגולת המחשבה". הסיבה נעוצה באופן 
פעולתה של המחשבה, שהיא איננה נעצרת, מרגע שהגו אותה ועד 

שהיא יוצאת לפועל. 

המחשבה היא כוח חזק, שמוכרח לצאת לפועל. ומכיוון שהם זממו 
להרוג, אזי זה מה שיצא לפועל עליהם, אם הזימו אותם לפני שהנאשם 

הוצא להורג.
1609 למניינם. מוכר בכינויו  )המהר"ל, רבי יהודה ליווא בן בצלאל, נפטר בשנת 
"המהר"ל מפראג", ראשי תיבות – מורנו הגדול רבי ליווא. היה מגדולי ישראל, רב, 

פוסק הלכה ומקובל.(
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"ישוב מחשבתו הרעה... על ראשו"
גם במגילת אסתר ניתן לראות את עצמת כוח המחשבה.

דָתָא הָאֲגָגִי צרֵֹר  ן הַמְּ י- הָמָן בֶּ על המן הרשע נאמר ) אסתר ט', כ"ד(: "כִּ
דָם..."  הוּדִים לְאַבְּ ב עַל הַיְּ הוּדִים חָשַׁ ל הַיְּ כָּ

לשמחתנו הרבה, מחשבתו הרעה לא יצאה אל הפועל. 

אך יתרה מזו, מחשבתו הרעה שבה והתקיימה בו עצמו. 

כאשר נהגית מחשבה חזקה לכיוון מסויים, והמחשבה לא יוצאת לפועל, 
היא חוזרת אל החושב. 

לֶךְ  וכך כותבת המגילה על המן הרשע )שם כ"ה(: "... וּבְבֹאָהּ לִפְנֵי הַמֶּ
הוּדִים עַל רֹאשׁוֹ  ב עַל הַיְּ ר חָשַׁ בְתּוֹ הָרָעָה אֲשֶׁ פֶר יָשׁוּב מַחֲשַׁ אָמַר עִם הַסֵּ

נָיו עַל הָעֵץ".  וְתָלוּ אֹתוֹ וְאֶת בָּ

ומובא בדברי המהר"ל: "וזה כי המחשבה קלה היא להיות נהפכת על 
החושב, כאשר המחשבה אינה יוצאת לפועל..." 

המן חשב על היהודים לאבדם, כלומר הפעיל את כוח המחשבה כדי 
להרע, והדבר חזר אליו כבומרנג. 

בספר "שפתי חיים" כותב רבי חיים פרידלנדר זצ"ל: 

"משל לספינה השטה במהירות נגד ספינה אחרת, וכאשר היא מתנגשת 
בשנייה, אם הספינה השנייה חזקה ממנה היא )- הראשונה( טובעת 
מכוח עצמה, כך גם המחשבה שלהם, שלא יצאה לפועל, חוזרת ופועלת 
עליהם, וכן היה בהמן. הוא חשב על היהודים לאבדם, ומנעו ממנו לבצע 
את מחשבתו. אבל הואיל וכבר יצר את המחשבה, על כן היא תשוב 
על ראשו. כמו שזורקים כדור, אם אין לפניו מעצור הוא עף קדימה. 
אך אם קיר חוסם את דרכו אזי הוא נרתע ומכה לאחור. כך המחשבה, 
כשיש מונע מלהוציאה אל הפועל היא שבה על החושב." )שפתי חיים, 

מועדים ג', עמ' ז'( 

)רבי חיים פרידלנדר זצ"ל נפטר בשנת 1986/התשמ"ו, היה משגיח בישיבת פוניבז' 
ובישיבת הנגב.(

אם אין מחסום בדרכה של האבן, כל כוח הזריקה יוצא לפועל במעופה 
של האבן, עד שהיא מגיעה ליעדה. 

לעומת זאת, כאשר יש מחסום שעוצר את האבן, היא חוזרת – מחמת 
כוח הזריקה – לאחור, אל הזורק. 

כך היא גם פעולת המחשבה. אם המחשבה אינה פועלת על אחרים 
כרצון החושב, היא עלולה לפעול על החושב עצמו. 

"החושד בכשרים לוקה בגופו" 
מחשבה רעה, שאינה יוצאת לפועל, היא תופעה מסוכנת, ועלולה 

לגרום אף למחלות של ממש. 

הגמרא במסכת שבת )צ"ז ע"א( אומרת: "אמר ריש לקיש: החושד 
בכשרים לוקה בגופו." 

אדם חושד בחברו, שעשה מעשה אשר לא ייעשה, אך האמת היא 
שאותו חבר כלל לא עשה את המעשה השלילי. מאחר שכך, אין אחיזה 
למחשבה הרעה שחשב האדם, ואין לה במה להיאחז. היא חוזרת על 

האדם חושב-הרעה. 

החושד בכשרים לוקה בגופו, מכיוון שהמחשבה חוזרת אליו בצורה 
שלילית. 

"רקב עצמות קנאה" 
שלמה המלך אומר במשלי )י"ד, ל'(: "וּרְקַב עֲצָמוֹת קִנְאָה".
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ובגמרא במסכת שבת )קנ"ב ע"ב( מובא על כך: "כל מי שיש לו קנאה 
בלבו, עצמותיו מרקיבות." 

יש רק קנאה אחת, שהיא חיובית, וזו קנאת סופרים. עליה נאמר )מסכת 
בבא בתרא דף כ"א ע"ב( "קנאת סופרים תרבה חכמה." 

בסוג זה של קנאה, הצלחת הזולת אינה מפריעה לאדם, אלא להפך, היא 
ממריצה ומעודדת אותו להשתפר. 

שאר סוגי הקנאה הינם רגשות שליליים. האדם המקנא מקווה, בתוך 
תוכו, שחברו יפסיד את הטוב שיש לו. כואב לאדם שטוב לחברו, שהוא 
מצליח. הוא היה רוצה שיהיה לחברו רע. מחשבה כזו חוזרת אל החושב 

עצמו, ועצמותיו מרקיבות. 

להשכיל לתת וגם לקבל

גרד במשבצת 
אדם אחד קורא לבנו, ומבקש ממנו: "עשה לי טובה – סמן קווים 

לאורך הגב שלי, ואחר כך קווים לרוחב, באופן שתיווצרנה משבצות.
בטור הראשון כתוב מספרים בסדר יורד, ובשורה העליונה כתוב 

אותיות בסדר עולה."
מה זה צריך להביע? – תמֵה הבן, אך עושה כפי שנתבקש.

לאחר שהושלמה המשימה, מגלה האב את פישרה – "תגרד לי, 
בבקשה, במשבצת ד-5..." 

לא כל דבר אנחנו יכולים לעשות לבד. 

הבורא יצר בעולמו מציאות של עני ועשיר, ולאו דווקא בממון. 

ויש 'עשירים'. כך בכישרונות  'עניים'  כמעט בכל שטח בחיים יש 
השונים, בכוחות הפיסיים והנפשיים, בכישורים וביכולות. כל אדם 

ואדם מבורך במעלות, שיש ביכולתו לסייע עימהן לאחרים.

המטרה היא שנשלים זה את זה, ונעזור זה לזה. 

אם כן, אין כלל בושה בבקשת עזרה. קבלת עזרה לא מעידה על חולשה 
או על תכונה שלילית.

כמו שאנו זקוקים לעזרה בעניינים מסוימים, כך אנו יכולים להעניק 
עזרה לאחרים במה שיש לנו, בשטחים החזקים אצלנו. 

בתקופה קשה, כשאנחנו צריכים עזרה, ראוי שנחזק בנו את ההכרה 
בחשיבותה של העזרה הזו, כדי שלאחר שנצא מהמצב הקשה, ניטיב 

ונעניק לאחרים.

עזור לחברך, כפי שהיית רוצה שיעזרו לך.

אף לגבי המחשבה כך – כפי שהיית רוצה שיחשבו עליך, כך תחשוב על 
אחרים. תדון לכף זכות, תהיה רחמן, סובלני ומכיל.

אם נחשוב טוב על הזולת, נאהב אותו ונרחם עליו, הדברים גם יחזרו 
אלינו, באותה מידה. 


