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בס"ד

שיעור שיפור תפילה 

דמיון מודרך בית המקדש – 

הרפיה

את קלה יוצאת מהעיר מרחפת מעל הכיוון הוא ירושלים

באיזה דרך את בוחרת להגיע לירושלים, אילו נופים את חולפת 

תרגישי כל צעד כל מטר מקרב אותך לירושלים.

את באמצע הדרך ואת מבחינה שהנוף הוא לא הנוף של היום , זה שאת מכירה אלא 

של פעם של ימי בית המקדש, את רואה רועי צאן, עובדי אדמה, שימי לב ללבוש של האנשים

לבתים, מה הכי בולט לך,

והנה את מתקרבת את כבר בעליות לירושלים, את שומעת את הדהוד הקול – עומדות היו רגלינו בשערייך ירושלים – כן זוהי השירה שהיו שרים  מביאי הביכורים שנכנסו לעיר.

את מתחילה להנמיך, התבונני בעיר באנשים הקשיבי לצלילים, וזכרי הכיוון הוא מערב – להר הבית.

את כבר כמעט שם, מה את מרגישה, מה חולף לך בראש? 

את עולה במדרגות המוליכות לשערי חולדה, והשערים הם ........ – 

את נעמדת לפניהם , עוד מעט הם יפתחו ואת תכנסי, תכיני את עצמך...

הדלתות נפתחות הכנסי בשעריו של ההר, הכניסי את האויר אל גופך, הסתובבי בעזרה

עוד רגע ואת נכנסת בשערי ההיכל.

הכנסי – הביטי סביבך, משהו מושך אותך מצד שמאל – אור גדול – התקרבי אל המנורה – 

האם כך דמיינת שהיא תראה?

התמקדי בנר האמצעי ולאט לאט תרגישי איך האור נכנס אל גופך , איך הוא מתחבר עם נשמתך...

למה זה גורם לך להרגיש?

עכשיו את קלה מאד ומתחילה לעשות את הדרך הביתה... האם הדברים נראים לך אותו דבר, האם הם שונים?

בזמנך החופשי חזרי לכיתה

קחי דף וציירי מה שראית....

כאן לומדים את המקור על החסיד

הכוונה היא להמחיש במשהו מה זה לדמות את העניין האלוקי המבוקש עליו הוא מדבר.

ללמוד את הקטע לסמן נק' שאומר ריה"ל.

איך מתכוון החסיד בתפילה?
ומישר כלי המחשבה ומפנה אותו מכל אשר קדם מהמחשבות העולמיות. ומצוה המדמה להמציא ההדור שבצורות הנמצאות אצלו בעזר הזכרון, לדמות אליו הענין האלהי המבוקש, כמו מעמד הר סיני ומעמד אברהם ויצחק בהר המוריה, וכמו משכן משה וסדר העבודה וחול הכבוד בבית המקדש, וזולת זה הרבה. ומצוה השומר לשמור את זה ולא ישכחהו, ויגער במחשבי ושדיו מבלבל האמת ומספקו. ויגער בכעסני ובתאוני מהטות החפצי והניעו והטרידו במה שיש אצלם מהכעס והתאוה. ואחר זאת ההצעה ינהיג הכח החפצי כל האברים המשמשים אותו בזריזות וחריצות ושמחה, ויעמדו בעת העמידה מבלי עצלה, וישתחוו עת שיצוום להשתחוות, וישבו בעת הישיבה, ומביטות העינים הבטת העבד אל אדוניו, ויעמדו הידים ממעשיהם, ולא תתקבץ האחת עם האחת, ותשתוינה הרגלים לעמידה, ויעמדו כל האברים כנבהלים היראים לעשות מצות מנהיגם, לא ירגישו על מיחוש ולא על הפסד אם יהיה להם, ויהיה הלשון מסכים עם המחשבה לא יוסיף עליו, ולא יבטא בתפילתו ע"ד המנהג והטבע כמו הזרזיר והבבגא אלא עם כל מלה מחשבה וכונה בה, ותהיה העת ההיא לב זמנו ופריו, ויהיו שאר עתותיו כדרכים המגיעים אל העת ההיא, יתאוה קרבתו שבו מתדמה ברוחניים ויתרחק מהבהמיים, ויהיה פרי יומו ולילו השלש עתות ההם של תפלה, ופרי השבוע יום השבת, מפני שהוא מעומד להדבק בענין האלהי, ועבודתו בשמחה לא בכניעה כאשר התבאר. והסדר הזה מהנפש כסדר המזון מהגוף, מתפלל לנפשו ונזון לגופו, ומתמדת עליו ברכת התפלה עד עת תפלה אחרת, כהתמדת כח סעודת היום עד שיסעוד בלילה, וכל אשר תרחק עת התפלה מהנפש היא הולכת וקודרת במה שפוגע אותה מעסקי העולם, כ"ש אם יביאהו הצורך לחברת נערים ונשים ורעים, וישמע מה שיעכיר זכות נפשו, מדברים כעורים ונגונים שתטה הנפש אליהם ולא יוכל למשול בה. ובעת התפלה מטהר נפשו מכל מה שקדם, ויתקנה לעתיד, עד שלא יעבור שבוע על זה הסדר עד שיתקן הנפש והגוף, וכבר נקבצו מותרים מקדירים עם אורך השבוע לא יתכן לטהרם ולנקותם אלא בהתמדת עבודת יום עם מנוחת הגוף, ואז ירצה הגוף בשבת את אשר חסר לו מששת הימים, ויהיה נכון לעתיד. וכן הנפש תזכור מה שחסרה עם טרדת הגוף, וכאלו היא ביום ההוא מתרפאה מחולי שקדם ומתעתדת למה שידחה ממנה החולי בעתיד. דומה למה שהיה עושה איוב בכל שבוע בבניו, כמו שהוא אומר +איוב א' ה'+ אולי חטאו בני, ואחר כן יהיה עתיד לרפואה החדשית שהיא זמן כפרה לכל תולדותם, ר"ל תולדות החדשים וחדושי הימים, כמו שאמר: +משלי כ"ז א'+ כי לא תדע מה ילד יום. ואח"כ יהיה עתיד לשלש רגלים. ואחרי כן אל הצום הנכבד אשר בו ינקה מכל עון שקדם, וישיג בו מה שחסר לו בימים ובשבועים ובחדשים, ותנקה הנפש מהבלבולים המחשביים והכעסיים והתאויים, ותשוב מנטות אליהם תשובה גמורה בין במחשבה בין במעשה. ואם לא תתכן התשובה מהמחשבה בעבור גבורת הרעיוני עליה, במה שקדם לה מזכרון מה ששמעה מימי הנעורים משירים וחידות וזולתם, תנקה מהמעשה ותתודה על הרעיונים, ותקבל שלא תזכרם בלשונה כל שכן שתעשם, וכמו שנאמר: +תהלים י"ז ג'+ זמותי בל יעבר פי. וצומו ביום ההוא צום שהוא קרוב בו להתדמות במלאכים, מפני שהוא גומרו בכניעה ובשפלות ובעמידה ובכריעות ותושבחות ותהלות, וכל כחותיו הגופיים צמים מהענינים הטבעיים, מתעסקים בתוריים, כאלו אין בו טבע בהמי. וכן יהיה צום החסיד בכל עת שיצום, שיענה בו הראות והשמע והלשון, ולא יטרידם בזולת מה שיקרב אותו אל האלהים, וכן הכחות הפנימים מדמיון ומחשבה וזולתי זה, ועם זה יהיו המעשים הטובים. 


(ספר הכוזרי מאמר ג אות ה)
· נסה לעשות תרגיל ולפנות את מחשבתך מכל ענייני העולם הזה ועניני החומר שלרוב מוחנו עסוק ומלא מהם. מה הרגשת במהלך הניסוי? מה היו הקשיים? ומה היו ההצלחות?
· כאן רצוי לעשות את תרגיל הפיל הלבן של הבעש"ט.
לעצום עיניים ולחשוב : הנה מופיע מולך פיל לבן, ממה הוא עשוי, באיזה גודל הוא, במה הוא מקושט, איזה עוד צבעים יש לו? התקרבי הריחי אותו, עכשיו הפיל מתחיל לקטון, עוד ועוד 

את כבר יכולה לשים אותו על ידך והוא קטן עוד ועוד עד שנעלם.

זה תרגיל בהתרכזות...

אין מחשבה על שום דבר

כשאני אומרת לעצמי לא לחשוב על משהו אחר זה תמיד יבוא כי המוח לא מכיר את המושג לא , הוא קופץ ישר ללחשוב, ולכן האימון הוא על החיובי – ברוך – מה זה ברוך – ואם מופיעות מחשבות זרות זה כמו כתוביות של חדשות בתחתית המסך, הן יעברו אין להן משמעות.

זוהי שיטת בעל התניא חלק א' כח.

ואפילו אם נופלים לו הרהורי תאוות ושאר מחשבות זרות בשעת העבודה, בתורה או בתפילה בכוונה, אל ישית לב אליהן, אלא יסיח דעתו מהן כרגע.
וגם אל יהי שוטה לעסוק בהעלאת המדות של המחשבה זרה כנודע, כי לא נאמרו דברים ההם אלא לצדיקים, שאין נופלים להם מחשבות זרות שלהם, כי אם משל אחרים. אבל מי שנופל לו משלו, מבחינת הרע שבלבו בחלל השמאלי, איך יעלהו למעלה והוא עצמו מקושר למטה?!

אך אף-על-פי-כן, אל יפול לבו בקרבו להיות מזה עצב נבזה בשעת העבודה, שצריך להיות בשמחה רבה, אלא אדרבה, יתחזק יותר, ויוסיף אומץ בכל כוחו בכוונת התפלה בחדוה ושמחה יתירה, בשומו אל לבו כי נפילת המחשבה זרה היא מהקליפה שבחלל השמאלי, העושה מלחמה בבינוני עם נפש אלהית שבו. ונודע דרך הנלחמים, וכן הנאבקים יחד, כשאחד מתגבר אזי השני מתאמץ להתגבר גם-כן בכל מאמצי כוחו. ולכן, כשנפש האלהית מתאמצת ומתגברת להתפלל, אזי גם הקליפה מתגברת כנגדה לבלבלה ולהפילה במחשבה זרה שלה.

ולא כטעות העולם, שטועים להוכיח מנפילת המחשבה זרה מכלל שאין תפלתם כלום, שאילו התפלל כראוי ונכון לא היו נופלים לו מחשבות זרות. והאמת היה כדבריהם אם היתה נפש אחת לבדה היא המתפללת והיא המחשבת ומהרהרת המחשבות זרות. אבל באמת לאמיתו הן שתי נפשות הנלחמות זו עם זו במוחו של אדם, כל אחת חפצה ורצונה למשול בו ולהיות המוח ממולא ממנה לבדה..

וכל הרהורי תורה ויראת שמים מנפש האלהית, וכל מילי דעלמא מנפש הבהמית, רק שהאלהית מלובשת בה. והוא כמשל אדם המתפלל בכוונה, ועומד לנגדו עובד גילולים רשע, ומשיח ומדבר עמו כדי לבלבלו, שזאת עצתו בודאי שלא להשיב לו מטוב ועד רע, ולעשות עצמו כחרש לא ישמע, ולקיים מה שכתוב (משלי כו ד): "אל תען כסיל באולתו פן תשוה לו גם אתה". כך, אל ישיב מאומה ושום טענה ומענה נגד המחשבה זרה, כי המתאבק עם מנוול מתנוול גם-כן, רק יעשה עצמו כלא יודע ולא שומע ההרהורים שנפלו לו, ויסירם מדעתו, ויוסיף אומץ בכח כוונתו.

ואם יקשה לו להסירם מדעתו מפני שטורדים דעתו מאד בחזקה, אזי ישפיל נפשו לה', ויתחנן לו יתברך במחשבתו, לרחם עליו ברחמיו המרובים כרחם אב על בנים הנמשכים ממוחו, וככה ירחם ה' על נפשו הנמשכת מאתו יתברך להצילה ממים הזדונים, ולמענו יעשה, כי חלק ה' ממש עמו.


































