
רץ כצבי 
     וגיבור כארי

מבט שבועי לנבכי הנפש 

על פרשת דרכים
נקודת מבט יהודית מהפרשה על עולם הנפש אקטואליה ומה שביניהם 

מאת צביקה קליגר - מאמן אישי בשיטת "נפש האדם בתלת מימד"

}כט{ הִנֵּה֛ שֶׁבַ֥ע שָׁנִי֖ם בָּאוֹ֑ת שָׂבָע֥ גָּדוֹ֖ל 
שְׁנֵי֤  וְקָ֠מ֠וּ שֶׁבַ֨ע  מִצְרָיִֽם: }ל{  בְּכָל-אֶרֶ֥ץ 
בְּאֶרֶ֣ץ  בָע֖  כָּל-הַשָּׂ וְנִשְׁכַּח֥  אַחֲֽרֵיהֶן֔  רָעָב֙ 
}לא{  אֶת-הָאָרֶֽץ:  הָרָֽעָב֖  וְכִלָּה֥  מִצְרָיִ֑ם 
הָרָֽעָב֥  מִפְּנֵי֛  בָּאָרֶ֔ץ  בָע֙  הַשָּׂ וְלֹאֽ-יִוּדַָע֤ 
הַהוּ֖א אַחֲֽרֵי-כֵן֑ כִּיֽ-כָבֵד֥ הוּ֖א מְאדֹֽ: }לב{ 
נוֹ֧ת הַחֲֽלוֹ֛ם אֶל-פַּרְעהֹ֖ פַּעֲֽמָיִ֑ם  וְעַל֨ הִשָּׁ
וּמְמַהֵר֥  הָאֱֽלֹהִי֔ם  מֵעִם֣  הַדָּבָר֙  כִּיֽ-נָכוֹ֤ן 
יֵרֶא֣  וְעַתָּה֙  }לג{  לַעֲֽשׂתוֹֽ:  הָאֱֽלֹהִי֖ם 
פַרְעהֹ֔ אִי֖שׁ נָבוֹ֣ן וְחָכָם֑ וִיֽשִׁיתֵה֖וּ עַל-אֶרֶ֥ץ 
ִ ֶמִצְרָיִֽם: }לד{ יַעֲֽשֶׂה֣ פַרְעהֹ֔ וְיַפְקֵד֥ פְּק�

דִי֖ם עַל-הָאָרֶ֑ץ וְחִמֵּשׁ֙ אֶת-אֶרֶ֣ץ מִצְרַיִ֔ם 
אֶת- וְיִקְבְּצוּ֗  }לה{  בָעֽ:  הַשָּׂ שְׁנֵי֥  בְּשֶׁבַ֖ע 
נִי֣ם הַטּבֹוֹ֔ת הַבָּאתֹ֖ הָאֵלֶּ֑ה  הַשָּׁ כָּל-אכֶֹ֨ל֙ 
וְיִצְבְּרוּ-בָר֞ תַּחַ֧ת יַד-פַּרְעהֹ֛ אכֶֹ֥ל בֶּעָֽרִי֖ם 
וְשָׁמָרֽוּ: }לו{ וְהָיָה֨ הָאכֶֹ֤ל לְפִקָּדוֹן֙ לָאָרֶ֔ץ 
בְּאֶרֶ֣ץ  תִּהְֽיֶי֖ןָ  אֲשֶׁר֥  הָרָֽעָב֔  שְׁנֵי֣  לְשֶׁבַ֨ע֙ 
מִצְרָיִ֑ם וְלֹאֽ- תִכָּרֵת֥ הָאָרֶ֖ץ בָּרָֽעָבֽ: }לז{ 
כָּל- וּבְעֵינֵי֖  פַרְעהֹ֑  בְּעֵינֵי֣  הַדָּבָר֖  וַיִּיטַב֥ 

אֶל-עֲבָדָי֑ו  פַּרְעהֹ֖  וַיּאֹ֥מֶר  }לח{  עֲבָדָיֽו: 
הֲנִמְצָא֣ כָזֶה֔ אִי֕שׁ אֲשֶׁר֛ רוּ֥חַ אֱלֹהִי֖ם בּוֹֽ:  

של  חלומותיו  את  פותר  הצדיק  יוסף 
פרעה ואומר לו, שהולכות להיות שבע 
שנות שובע, לא יהיה חסר כלום, יהיה 
הולכים  מכן  לאחר  נגמר,  בלתי  שפע 

לבא על ארץ מצרים שבע שנות רעב, 
חסר, כל כך גדול שלאחר אותם שנות 
רעב, שנות השובע לא יזכרו כלל וכלל. 
מה כן ניתן יהיה לעשות? מייעץ יוסף 
הצדיק לפרעה, להכין מחסנים מלאים 
משנות השובע, לשנות הרעב, כך גם 
את  שהכין  מי  כבד,  רעב  ישרור  אם 
עצמו מבעוד מועד, יוכל להשביע את 

רעבונו גם בשעות מצוקה. 

יוסף הצדיק מלמד אותנו עקרון חשוב 
בזמנים  מלאים  חיינו  לחיינו!  ביותר 
“שבעים”  רוחנית  מבחינה  “שבעים”  
שאנו  זמנים  גשמית,   מבחינה 
שאומרים,  כמו  הסוס”  על  “נמצאים 
זהו  לעצמנו  אומרים  שאנו  זמנים 
וכך  עכשיו אני מתעלה מעלה מעלה 
מעכשיו  הזמן  כל  להמשיך  הולך  זה 
לי מבחינה  טוב  יתעלה, כעת  רק  אני 
עצמית,  /הגשמה  כלכלית/חברתית  
מעכשיו והלאה אני רק ימשיך לעלות 
ושוב,  שוב  חושבים  אנו  כך  ולטפס, 
באמת  החיים  מאתנו  למי  בינינו  אבל 
אם  למעטים,  הזה?  במסלול  צעדו 
בכלל! כי החיים הללו לא בנוים ככה, 
הם בנויים על בסיס עולה ויורד כאשר 

חלק  למעלה  אנחנו  מהזמן  חלק 
נוכל  מה  כן  אם  למטה,  אנו  מהזמן 
לעשות בזמנים שאנו למטה איך נוכל 
להרים את עצמנו איך נוכל לקבל כוח 
להמשיך למרות כל מה שאנו עוברים? 
כאן יוסף הצדיק נתן לנו עצה מדהימה 
,לזכור תמיד את הטוב, ליצור לעצמנו 
זיכרונות  “אוסף”  הטובים  בזמנים 
ולצמוח  לשמוח  לנו  שיעזרו  טובים 
מהמקומות הקשים והכואבים, למשל 
לרשום לעצמנו כל יום/יומיים, חמישה 
5 דברים  לי היום  דברים טובים שקרו 
לא  היום,  לי  לקרות  חייבים  היו  שלא 
שלי  התוכניות  לפי  ללכת  חייבים  היו 
כרצוני,  זה  לי את  סידר  ה’  זאת  ובכל 
“מקבץ”  “מאגר”  לנו  ניצור  כאשר  כך 
יותר  יהיה לנו קל  זיכרונות טובים  של 
במיקוד  הקשים  הזמנים  את  לעבור 

עם החיובי שתמיד אבל תמיד קיים! 

השבוע  יחד  בואו  השבועי:  האתגר 
ננסה כל יום ליצור לעצמנו “מקבץ” של 
דברים  של  “מקבץ”  חיוביים  זיכרונות 
טובים שקרו לנו היום, כך שנשים את 
דבר  כל  לעבור  נוכל  בחיובי  מיקודינו 

בעז”ה! בהצלחה! שבת שלום! 
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"מי שטרח בערב שבת יאכל בשבת"
)עבודה זרה ג,א(

"תחשוב טוב יהיה טוב" 
)אמרה ידועה(
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להפניית שאלות למדור "בארבע עיניים" או לכל פניה אחרת 
ניתן לכתוב למייל : ratzcazvi@gmail.com ונשמח לענות ולהחכים יחד!

סיפור 
  בתלת מימד

אני – חברי – ומה האלוקים שואל מעמך?

יום חמישי אפרורי, אני )מוישי( צועד לאיטי ברחוב הארוך בעיר  היה זה 
העתיקה בצפת, היום ערב שבת חנוכה, פרשת מקץ תשע”ח, קריר פה 
בצפת, כל שנה אנחנו יוצאים המשפחה המורחבת לצפת לשבת חנוכה 
אנו  שנה  כל  הקדוש,  הרשב”י  של  ציונו  את  לפקוד  למירון  עולים  ואנו 
האוטובוס   נהג  תמיד  המשפחה  כל  באוטובוס  נוסעים  יחד  מתאספים 
צוחק עלינו שאנו יכולים לשכור אוטובוס פרטי אבל מסורת זו מסורת! אם 
כבר במסורת עסקינן אז יש לנו עוד מסורת, כל הבחורים של משפחתנו 
המורחבת יוצאים רגלית לציון הרשב”י בליל שישי כולנו יחד עם דוד דודי 
כמו  ועקשניסט  אדרנלין,  מלא  27 אדם  בן  בחור  הוא  דוד  הטרי,   הנשוי 
שאומרים, הוא מתנדב בכמה אירגוני התנדבות “איחוד הצלה” “ידידים” 
ועוד כמה שאני לא זוכר כרגע, הוא אחד הדודים שאני אוהב והוא תמיד 
היה בראש השיירה שלנו , כך יצאנו לנו שיירת משפחת “מור” לכיוון ציון 
הרשב”י דקה אחרי שיצאו דודי מקבל קריאה במכשיר שלו ארגון ידידים 
מחלץ ילדים שנתקעו במכוניות ודודי מקבל קריאה שנמצאת שתי דקות 
הליכה ממיקומונו, דוד בקושי סיים את המשפט והוא כבר התחיל לרוץ 
לו, ודוד רץ מהר, כבר אמרתי לכם שיש לו מלא אדרנלין, נכון? רצנו כולנו 
אחריו מנסים ככל יכולתנו להשיג אותו, ואז אנו מגעים למקום. אנו רואים 
רכב מסביבו כמה אנשים שמנסים לראות איך יהיה נכון לפרוץ לרכב מבלי 
לפצוע את הילד חלילה, אביו של הילד עומד ליד הרכב עם פרצוף חסר 

אונים ומשווע לעזרה

המבט שלי)מושי(
ילד כבן  ואנו רואים  ניגשתי יחד איתו  ניגש לרכב להבין את המצב,  דודי 
שנתיים יושב בתוך כיסא ילדים בוכה וכולו אדום מבכי, כעס עצום החל 
לטפס לי לעבר בית החזה, בושה וחרפה!!! מה חשב האבא לעצמו! הוא 
לא מתבייש עכשיו לבקש עזרה! איך שוכחים ילד בתוך הרכב? מי האבא 

חסר האחריות הזה?! איך הוא לא קובר את עצמו מבושה! אני לא יכול 
להבין את הדבר הזה! צריך לקרא ללשכת הרווחה, צריך לדווח עליו, אני 
אבקש מדודי מיד כשהוא יסיים שיתקשר למי שצריך להתקשר. לך תדע 

איך הילד הזה גודל בכלל, השם ירחם! 

המבט של הזולת)דודי/אבא(
ואוו סיימנו ב”ה הילד יצא מהרכב בריא ושלם, אמנם בוכה, אדום ומזיע 
לציון  בדרך  כולנו  היינו  הלא  עכשיו  מה  טוב  ואוו  ב”ה.  ושלם  בריא  אבל 
הרשב”י איפה כולם? הנה אתם ראיתם ב”ה הצלחנו לחלץ את הילד, אתם 
רוצים ללכת עכשיו לציון? כן ענינו, אבל קודם כל ספר לנו מה קרה שם, 
כולנו עמדנו מרחוק לא ראינו הכל, אוקיי אני אספר לכם בדרך, באו נתחיל 
לצעוד,  אתם שומעים מה שקרה זה שהאבא חזר מקניות והמפתח של 
הרכב היה בשקיות של הקניה האבא שם את הילד בכסא קשר אותו שם 

את הקניה בתא המטען וסגר אותו בטריקה, והשאר היסטוריה... 

מה ה' אלוקיך שואל מעמך
ישראל, מה אתה אומר על הסיפור הזה? כמה שהוא נראה “פשוט” כל 
ככה,  להיות  חייב  לא  שזה  מגלים  אנו  ואז  בסיפור,  האשם  מי  ברור  כך 
האבא לא אשם אולי להפך? אי אפשר לדעת. אבל מה אתה יכול ללמוד 
מפה? מה המסר שה’ רוצה להעביר לך לחיים שלך? בא תראה את אותם 
כולם מוקדש  כל  לילה  אין להם  יום  להם  אותם אנשים שאין  מתנדבים 
לאחרים, אלה אנשים מורמים מעם ועם כל זה הם אנשים שלא מחזיקים 
מעצמם הרבה, פשוט מגיעים למקום שצריכים אותם, עוזרים- מצילים 
חיים ונעלמים, זה לקח לחיים, אתה משתדל לעזור לאנשים ועם כל זאת 
יכול  אתה  מיוחדת,  תודה  איזה  הטוב,  הכרת  לאיזה  מצפה  אתה  תמיד 

ללמוד מאותם אנשים עזרה על מנת לעזור ותו לא! 

התחלנו  שעבר  בשבוע  שעבר,  משבוע  המשך 
להסביר את התרגיל שנקרא “סוויש”, מטרתו לעזור לנו 
כאשר אנו נתקלים בסיטואציה בה אנו חווים רגשות שאנו 
לא רוצים להרגיש, אותם רגשות מגיעים מטריגר ספציפי, 
אז כמובן שאנו מבינים מהיכן מגיע הטריגר ולמה, מה גורם 
לנו להרגיש את אותה הרגשה שאנו לא רוצים להרגיש, הבאנו 
את השאלה ששאל “מלמד” בת”ת לגבי תחושה לא טובה שהוא 
חש כלפי “מלמד” אחר ואנו יודעים מה זה גורם לו להרגיש, הרגשת 
פחד, קנאה ,סלידה. מאותו מלמד, הוא רוצה לשנות את ההרגשה שלו 
רוצה לקחת את אותו  וכיוון שהוא  ביחסים טובים  רוצה להיות אתו  כיוון שהוא 
מלמד בטרמפ לת”ת. המשך- לאחר שאני אומר לך לחשוב על משהו שלא ממין 
העניין בכדי לא לגרור תחושות מסוימת, שזה נקרא בשפת הNLP “שבירת מצב”  
אני מבקש ממך לומר לי מה כן תרצה לחוות כאשר תראה את ה”מלמד” הזה? 
איזה תחושה תרצה להרגיש או מי )אדם מסוים שאתה מכיר( היה עוזר לך לחוות 
את אותה חוויה באופן שאתה רוצה? בא נאמר שמלמד אחר בת”ת שאתה קרוב 
איליו, אתה יודע איך הוא מסתדר בסיטואציות כאלה ואתה יודע שלחשוב עליו 
כוח לעבור  נותן לך שלווה, אתה מוצא לך אדם שיכול לתת לך בשעת האפס 
זה, אני אבקש ממך  יודע מי  רוצה, לאחר שאתה  את הסיטואציה כמו שאתה 
לתאר לי שוב את התמונה כמו מקודם, עם כל המאפיינים שלה שהם נקראים 
בשפת הNLP “סאב מודלטיז’” או בקיצור סמ”ד לאחר שאתה מתאר לי אותה 

שתיים  או  שאלה  ושואל  מצב”  “שבירת  עושה  שוב  אני  ואז  הסמדי”ם  כל  עם 
שלא ממין העניין, לאחר מכן אני אבקש ממך לקחת את התמונה הרצויה כמו 
חזקה  נשארת  שהיא  כמובן  אבל  האפשר,  ככל  אותה  להקטין  אותה  שדמיינת 
הבעיה  לתמונת  לחזור  ממך  אבקש  מכן  לאחר  יותר,  ועוד  כמקודם  ועוצמתית 
ולשתול שם באחת הפינות את תמונת המצב הרצוי, וכעת כאשר אתה רואה את 
שני התמונות הללו כאשר אתה מוכן אתה מוזמן לומר “סוויששששששששש” 
הבעייתית,  התמונה  את  מכסה  הרצויה  התמונה  זאת  אומר  שאתה  כדי  ותוך 
אתה תחוש באותן תחושות רצויות שרצית להשיג על ידי אותה תמונה פריסת 
התמונה על גבי התמונה השנייה חייבת להיות מהירה “אתה רואה את התמונה 
הבעייתית ומיד נפרסת התמונה השנייה מאותו מקום ששתלת אותה תוך כדי 
אמירת “סוויששששששש” לאחר פעם אחת שאתה עושה זאת אני עושה לך 
ואז שוב פעם  ויזואלית שזה אומר, אתה מסתכל על משהו אחר  שבירת מצב 
אתה עושה את ה”סוויש” ככה מספר פעמים, תוך שמירה על שבירת מצב כל 
פעם, לאחר מכן אתה עושה “בדיקת מצב” שזה אומר שאתה מדמיין שוב את 
זה אתה אמור  איך הדברים השתנו, לאחר תהליך  ורואה  ה”בעייתית”  התמונה 
להשתחרר מכל אותן תחושות, כיוון שהמוח שלנו מקודד ע”י תמונות ושינית את 

התחושות שלך בהקשר של התמונה הבעייתית, בהצלחה! 

נ.ב שוב אזכיר את התהליך המדויק ניתן לעשות רק אצל מאמן מוסמך מה שאנו 
עושים פה זה רק “טעימות” מעולם  הNLP וקצת עזרה. 

בארבע עיניים 

*הסיפורים במדור זה בבסיסם נשמעים על ידי המאומנים של צביקה, אך פרטיהם משונים עד בלי הכר
*להצטרפות למנויי העלון ניתן לשלוח מייל למערכת "רץ כצבי" ותקבלו את העלון לתיבת המייל שלכם מידי שבוע באופן קבוע
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