
 
 משבר:  בשעת  החיים

 תנחום   -אידל ושרית אורן  נאהב

 

 אהוד מנור  - וח האדםר

 היא לא נבהלת לא נבהלת 

 כשהגוף פוחד

 היא לא נשברת לא נשברת 

 כשהגוף בוגד

 רוח האדם יכולה לגוף

 רוח האדם יכולה לעוף

 

 את כל שדי הלב 

 את כל שדי הכאב 

 נוכל לגרש

 אם רק נתעקש 

 כי אין לך אימה

 להרחיקה שאי אפשר 

 בנגיעה רכה

 ...ובנשיקה

  

 )מתוך ספר האגדה ביאליק ורבניציקי , מהדורת סנונית( .א'ע , מ דף, נדרים  מסכת , בבלי תלמוד

חָלָה מִידֵי רַ' עֲקִיבָא שֶׂ חָד מִתַלְּ מִיד אֶׂ תַלְּ ה בְּ  ,מַעֲשֶׂ

סוּ  נְּ לאֹ נִכְּ רוֹוְּ בַקְּ נַס רַ' עֲקִיבָא לְּ נִכְּ רוֹ, וְּ בַקְּ  ;חֲכָמִים לְּ

בִיל רִבֵץ וּבִשְּ כִבֵד וְּ פָנָיו שֶׂ חֱיִיתָנִי   .חָיָה לְּ   !אָמַר לוֹ: רַבִי, הֶׂ

אִלּוּ שוֹפֵךְ דָמִים.  ה כְּ ת הַחוֹלֶׂ בַקֵר אֶׂ אֵינוֹ מְּ דָרַש: כָל מִי שֶׂ  יָצָא רַ' עֲקִיבָא וְּ

 

 

 ט-דבראשית לב, 

פָנָיו אֶל ד ים לְׁ אָכִּ לַח יַעֲקֹב מַלְׁ שְׁ דֵה אֱדוֹם-וַיִּ יר שְׁ צָה שֵעִּ יו אַרְׁ צַו אֹתָם   ה.  עֵשָו אָחִּ וַיְׁ

עֵשָו לֵאמֹר י לְׁ רוּן לַאדֹנִּ ם  כֹה תאֹמְׁ ךָ יַעֲקֹב עִּ דְׁ י וָאֵחַר עַד-כֹה אָמַר עַבְׁ תִּ -לָבָן גַרְׁ

י ו.  עָתָה הִּ צאֹ-וַיְׁ מְׁ י לִּ יד לַאדֹנִּ הַגִּ חָה לְׁ לְׁ חָה וָאֶשְׁ פְׁ שִּ עֶבֶד וְׁ י שוֹר וַחֲמוֹר צאֹן וְׁ חֵן -לִּ

עֵינֶיךָ ים אֶל ז.  בְׁ אָכִּ בוּ הַמַלְׁ יךָ אֶל-בָאנוּ אֶל  לֵאמֹריַעֲקֹב -וַיָשֻׁ גַם הֹלֵךְ -אָחִּ עֵשָו וְׁ

בַע אַרְׁ ךָ וְׁ רָאתְׁ קְׁ מוֹ-לִּ יש עִּ אֹד וַיֵצֶר לוֹ וַיַחַץ אֶת ח.  מֵאוֹת אִּ ירָא יַעֲקֹב מְׁ -הָעָם אֲשֶר-וַיִּ

אֶת תוֹ וְׁ אֶת-אִּ נֵי מַחֲנוֹת-הַצאֹן וְׁ שְׁ ים לִּ מַלִּ הַגְׁ ם ט.  הַבָקָר וְׁ -עֵשָו אֶליָבוֹא -וַיאֹמֶר אִּ

לֵיטָה פְׁ אָר לִּ שְׁ הָיָה הַמַחֲנֶה הַנִּ כָהוּ וְׁ הִּ  . הַמַחֲנֶה הָאַחַת וְׁ



 
   מבוקש מקום / אדמיאל קוסמן

ש  בֻקָש מָקוֹם שָקֵט עָלָיו תוּנַח הַנֶׂפֶׂ  .מְּ

בַד גָעִים בִלְּ כַמָה רְּ  .לְּ

גֶׂל כַף הָרֶׂ רָךְ לְּ שַמֵש מִדְּ יְּ בֻקָש מָקוֹם שֶׂ  .מְּ

גָעִים  כַמָה רְּ בַדלְּ  .בִלְּ

לּאֹ יקָוּם  עוֹל, אוֹ שִיחַ, שֶׂ ה, גִבְּ בֻקָש עָצִיץ, עָלֶׂ  מְּ

בַד גָעִים בִלְּ כַמָה רְּ הִיא תָבוֹא. לְּ קַפֵל כשֶׂ יִתְּ  .וְּ

 

סָל שַמֵש סַפְּ יְּ חַם שֶׂ חָד, נָקִי, נָעִים וְּ בֻקָש דִבור אֶׂ  מְּ

דָה לִי, ילְַּ רוֹבָה שֶׂ הִי, קְּ מִישֶׂ לָט, לְּ לִי-מִקְּ שִי שֶׂ  יוֹנָה, נַפְּ

ר אַשר עוֹת הַבֹקֶׂ גָעִים, בִשְּ  ,יָצאָה מִן הַתֵבָה, לכַמָה רְּ

לָה אָז מָנוֹח לרַגְּ  .ולאֹ מָצאָה מְּ

 

 

 תהילים, קמב, ג 

פָנָיו אַגִיד" פָנָיו שִיחִי צָרָתִי לְּ פֹךְ לְּ שְּ  " אֶׂ

 

 אני לעצמי 

 מילים: נתן זך / לחן: נטשה כהן

 

ר  .אֲנִי לְעַצְמִי אֲנִי שָׁ

ל  בֵרתִפֹּ רוּחַ וְתִשָׁ הָׁ . 

ש יִקַח אַחֵר רָׁ  .אֶת כִבְשַת הָׁ

 .מַה שֶנִגְזַר לֹּא יְמַהֵר

ר  .אֲנִי לְעַצְמִי אֲנִי שָׁ

 

ר  .אֲנִי לְעַצְמִי אֲנִי שָׁ

יָׁה שוּב לֹּא יִהְיֶה ה שֶהָׁ  .מָׁ

מִים שוּב לֹּא יִהְיֶה  .לְעוֹלָׁ

נוֹת לֹּא יִחְיֶה  .שוֹנֵא מַתָׁ

ראֲנִי לְעַצְמִי אֲ  נִי שָׁ . 

 

ר  .אֲנִי לְעַצְמִי אֲנִי שָׁ

לֶה נוֹפֵל אֶתְמוֹל אִיתִי עָׁ  .רָׁ

ל ם אֲנִי מִכֹּ דָׁ ל-אָׁ ל-בַכֹּ כֹּ . 

 .רוּחַ גּוֹרֶרֶת עֵשֶב וָׁחוֹל

ר  .אֲנִי לְעַצְמִי אֲנִי שָׁ



 
 

 ליאונרד כהן - הדרך בה נכנס האור

 ,בכל דבר ישנו סדק

 ..זה המקום דרכו נכנס האור

 

 

 

למָתוֹק  לֵּ  זלדה  - לְהִתְפַּ

בוּת  עֵינוֹ עַצְּ חוֹב וּבְּ עָבַר בָרְּ פַלֵּל עַל זֶׂה שֶׂ הִתְּ  .מָתוֹק לְּ

מוּת  יַתְּ צַעַד בְּ מוֹנִי שֶׂ לַל אַלְּ יִי בִגְּ ת עָנְּ כֹחַ אֶׂ  .לִשְּ

תַחֲווֹת אַפַיִם  הִשְּ הָרִים וּלְּ ת לֶׂ כֶׂ  מָתוֹק לָלֶׂ

הִיא לאֹ  בִיל אַחַת שֶׂ בַקֵש אַהֲבָה בִשְּ  .אֲנִיולְּ

מִי ת עַצְּ כֹחַ אֶׂ לִשְּ  .וְּ

 ,"כתבים וציורים -מתוך "ציפור אחוזת קסם: זלדה 

 

 

 שיחות הר"ן מא, לה -ר' נחמן מברסלב 

לב נשבר ועצבות אינו ענין אחד כלל, כי לב נשבר הוא בלב. אבל עצבות הוא בא מן 

אותה, הטחול. ועצבות שהוא מהטחול היא סטרא אחרא והקדוש ברוך הוא שונא 

 וני השם יתברך כי לב נשבר יקר מאוד מאוד בעיניפאבל לב נשבר הוא חביב ל

כערככם יכולין לבוא מלב  יתברך. והיה טוב שיהיה לו לב נשבר כל היום , אך אנשים

נשבר לעצבות. על כן צריכין ליחד איזה שעה ביום שיהיה לו לב נשבר שהינו 

קום אחר. אבל שאר כל היום כולו להתבודד ולדבר לבו לפניו יתברך כמבואר במ

, ועל זה הזהיר אותנו כמה פעמים. להתאמץ ולהתגבר שלא יהיה שמחהיהיה רק ב

 לנו לב נשבר רק איזה שעה ביום, ועצבות כלל לא. ושאר כל היום יהיה בשמחה.

 

 


