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ם בו שולטי םוניגיה מיני כל הכועס כל יונתן רבי אמר נחמני בר שמואל רבי אמר
  (נדרים כב, א)

 בעיניך יהא בחמתו מעותיו והמפזר בחמתו כליו והמשבר בחמתו בגדיו המקרע

  (שבת קה, ב) זרה עבודה כעובד

 קשב מודע זוגי ומשפחתי .5

אנו מורכבים מנשמה וגוף. המורגש לנו ביותר הוא גופנו. אם נתייחד רק בעולמנו 

הפנימי וחיי הנשמה ולא נשתף גם את הגוף בעבודתנו, הננו מרמים את עצמנו! אם 

לא נכניס גם את הגוף לתוך העבודה, עדיין בחוץ אנחנו עומדים, כלל לא נכנסנו 

  (הרב וולבה, עלי שור)ימי. פנימה, אף אם נדמה לנו כי יש לנו עולם פנ

 התבוננות ממוקדת ורצופה בגוף .6

השמנו לב אי פעם לנשימתנו? האם היינו מאזינים אי פעם לדפיקת הלב? ובניין 

גופנו, האם הקדשנו לו אי פעם איזו מחשבה? הגיע הזמן שנהייה ערים לעצמנו 

ונתבונן בנפלאות גופנו בכובד ראש. מי יודע כמה יראת שמים גנוזה בהתבוננות 

יך בהתלמדות זו זמן רב... אי זאת! נתבונן כל יום בנשימתנו ובדפיקות הלב, ונמש

אפשר לעזוב התלמדות זאת עד אשר תשא פרי. מהתלמדות זאת צריך להיוולד אדם 

  (הרב וולבה, עלי שור)חדש ממש. 

 ''מבשרי אחזה אלוקה'' .7

חושך ולא והנה טעות זו היא כמו טעות המרגלים שראו בארץ ישראל בחינת מלכות 

, ואותו דבר לא הבין המקושש  כי הבינו שזה מחמת גודל האור ומיעוט השגתם

המלכות נראית קטנה אבל היא גדולה מן הזעיר אנפין, וכמו שיהא לעתיד לבוא אשת 

חיל עטרת בעלה, והשבת הרי הוא מעין עולם הבא שמאיר הבחינה של לעתיד לבוא 
 (בית גנזי, הרב משה רפאל לוריא, שלח, עמ' שנה')


