
י"אגף בכיר שפ

הילה טרבלסי: עיצוב ועריכה

ד"בס



ר שֶלֹּא  צֵראִי אֶפְשָׁ ָָׁ בִפְנֵי חֹּ לְהֵעָׁ .דֶֶש שְ

ה  ָָׁ  שְמוּרָׁ דֶַיִםהַשְ דֶוֹתלַיָׁ ְָ עוֹ ,  מְדֶַיְקוֹתהַ , הָׁ

.הַנּוְֹ עוֹת

ה בַלֵָ ַ עַת שִמְחָׁ ל  לְהִשְתַתֵ , לָׁ ף בְתִפְאֶרֶת כָׁ

רֹּק ה שֶיָׁ .מָׁ

דֶחֹּדֶֶש  המְיֻחָׁ עֲמֻקָׁ ה  ,בִפְנִימִיוּתוֹ הָׁ יֵש בוֹ שִמְחָׁ

ה .עֲמֻקָׁ

ַ עַת בוֹ ה לְלִבֵךְ לָׁ , אַתְ פּוֹנָׁ

ה  שִיםבַ הַקַיֶמֶתלִקְשֹּר אוֹתוֹ לַשִמְחָׁ רָׁ נוּשָׁ ,  שֶלָׁ

דֶרֶךְ חוּ  עִם הַלֵָ  



.  יחד את הלבבות שלנואיתוומעורר , חודש שבט הינו חודש שבו הטבע מתעורר

.  גם הנפש שלנו יודעת לצמוח, כמו העץ(.  דברים כ"  )כי האדם עץ השדה", והיא יסוד גם בנפש שלנו , היא יסוד הטבעהצמיחה 

.  נים את מקומם לצמיחה חדשהַתקופות שבהן נושרים העלים ומפ, לנו יש לעתים תקופות של קור ושלכתגם 

,  כשאנו מכוונים את עצמנו לחוקיות הצמיחה. אנו זוכים שמגיעים אלינו השלבים המרגשים של הפרחים ולאחריהם הפירותוגם 

.אין צורך לאחוז ואין צורך להילחץ, מבינים שאין צורך להחזיק את התהליכים שעוברים עלינואנו 

.גם העץ זוכר תמיד שיש לו שורשים יציבים. גם העץ לא נבהל כשמגיעה שלכת

שמחה . שמחה שקטה ויציבה שמפעפעת לתוכנו מתוך האדמה. אמיתיתשבתוכם זורמת שמחה , בחודש שבט אנו נזכרים בשורשים שלנו
שיושבת שם מתחת לאדמה שלנו ומחיה  , אלא שמחה שורשית, שמחה שהיא לא חיצונית ולא חולפת כמו רגש חולף. מעצם הקיום שלנו

.אותנו כל הזמן

.הבנה עמוקה למציאות, שמחה שיש בה גם הבנה עמוקה לקיום שלנו. שמחה יציבה כמו עץ שתול על פלגי מים

,  לתת לעצמנו מילה טובה. ובחודש הזה אנו מזכירים לעצמנו לטעת בתוכנו נטיעות קטנות של טוב, חודש שבט הוא גם חודש של נטיעה
.                                                                                                                            יש לנו מקום-להבין שכפי שנבראנו . מתנות קטנות שמזכירות לנו שאנו חשובים ושהקיום שלנו חשוב, רגע לעצמנו

.  להבין שכל שיפוט על עצמנו רק מרחיק אותנו מיכולתנו להיות, חולשות, היסוסים, לכבד את הקיום שלנו גם כשמתעוררים בנו ספקות

, ומתפלל לגשם, ומטפח את האדמה, כמו החקלאי שזורע וממתין, ולהמתין לה בסבלנות עד שתגדל, מבקשים לטעת בליבנו שמחהאנו 
(שלו לתורת ימימה אביטלשל עידית מכתביה  ). ושמח כל כך לראות את ההנבטה הירוקה עולה מן הקרקע

,  בשנה ייחודית זוד"החמו בשבט ליועצי "הינה המשך לכנס ט, ערכת הצמיחה שנבנתה עבורכם

.תקווה והודיה , בשמחה , תוך נטיעה וצמיחה , ומכוונת אליכם כיועצים  ומאפשרת לכם להמשיך ולהתפתח בתהליך ההשתרשותמיועדת 

https://www.youtube.com/watch?v=LHxJ7HpMkkU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=LHxJ7HpMkkU&feature=youtu.be


החיים של האדם הם תמידימי מערכת כל 
.לצמוחבבחינת זריעה למה שעתיד 

,  זההאדמה להורות על עניין ש''ע' אדם'נקרא בשם הוא ועל כן 
הבאיםהגידול והצמיחה שכן כל שבחה של האדמה הוא מצד 

שזורעיןזרע שכל מה שצומח מן האדמה יש בתוכו וכשם . ממנה
,חדשיםאותו ושוב מעלה צמחים וגידולים 

מה שממציא על ידי טהרת מחשבתו  כל , האדםכן גם 
זריעה הוא שממנה עתידים לצמוח ולפרוח  בגדר , מעשיווכשר 

עד אין סוף ואין תכלית וכשם שלזריעה הנתונה  חדשים גידולים 
השקאה וכדומה  , דרוש עיבוד ועידודבאדמה 

,  מתעורר באדמה כוח הגידולבמלאכות שבשדה שרק על ידם 
.  כן אצל האדם

הגידול והצמיחהכחבו האלוקית מעוררת -העליונה הנשמה 
.הגידול שלוכחהפועלות להחיות את הןהן העבודות הקדושות 



םָינֵם אֶצֶעְּבֶם שִיַמָּשַת הֶא
תַעַגָם לָּה בָצֹרוֶה שָמָדֲאָת הֶאְו

יםִהֹלֱאא ָרָּית בִאשֵרְּב
םֶיהֵינֵּים בִחּתוְים מִטּחו
םָינֵם אֶצֶעְּבֶם שִיַמָּשַין הֵּב
.תַעַּוַשְּמַהה ָמָדֲאָין הֵבּו
רַצָא יּם הוָדָאָת הֶאְו

טּא חוּהוְה וָלִפּא תּיש הוִאָהֶש
ּנוֶינֵאֶה שַמְּבַעֵגֹנו
אתנחתא מוזיקלית  .תּוּקַדְוְךֹל רֶע שָּגַמְּב

"ימים של שק "
שירת נשים

https://youtu.be/Mk4NgJDLxDA
https://youtu.be/Mk4NgJDLxDA
https://youtu.be/Mk4NgJDLxDA


https://drive.google.com/file/d/1qWmS0iNatl08HbDRAVBtSoNKZHQle_0k/view?usp=sharing


,  בענפיםשל העץ איננה מושרשת תקומתו 
, אלא בשורשיו-המפואריםובפירות בעלים 

והסערות  במקום אשר הרוחות שהם מחוזקים 
.שמהלא תגענה 

.התחדשותשל מים חיים מקור מתחזקים על הם 
,  ענעות אותומנאיננו דואג בזמן שהסערות תופסות אותו העץ 

זמן שהוא לא וכל , ממקומולא נע ולא זע הוא -, כופפות אותו
–נעקר ממקומו 

!תהיה לו תקומההיה 
החליף כוח -ועל כן נמצא שהאילן לא הפסיד כלום ואדרבה

. במאבק
שום  -הרוחנייםכל זמן שהוא נצמד לשורשיו . הוא האדםכן 

ונהפוך הוא, ממקומורוח לא תעקור אותו 
!ההתחדשותכחהסערות תעוררנה את 

אתנחתא מוזיקלית  
"הָוקר יעלה"

https://youtu.be/7mmu6EzLZfM
https://youtu.be/7mmu6EzLZfM
https://youtu.be/7mmu6EzLZfM


אתנחתא מוזיקלית              
.לנשים-'שאלי לך כלים'

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Kg6iyvADBcM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Kg6iyvADBcM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Kg6iyvADBcM&feature=youtu.be


תֶלֶּדַה הָחְּתְפִנְךָּר כַחַא
ב ֹא טוֵפֹרוֹמוְּכ, שֶמֶּשַהְו

סֵנָּכִהְלי ִתֹין אוִמְזִה
ה  ָצּחוַה
: שֶמֶּשַה, יִּבַּל גַיש עִּקִה
ק  ֹמָי עִמְשְנִּת
רַמָא, יןִּקַּתלֹּכַה
י ִכֹתוְיר לִאֵמ
י  ַכָבְנִל
את ֹל זָכְּי בִשם לֹרו
ם ִיַמּה וָמָדֲה אֵּבְרַה
ר ֹאוָּד בֵּקַמְתִהְלםִיַינֵעאת ֵשָל, םֹיוְּם בַעַפּו

תֹעוָמְּד דַע

אתנחתא מוזיקלית  
"כולנו זקוקים לחסדֶ"

שירת נשים

https://www.youtube.com/watch?v=rROZKLwxLss&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=rROZKLwxLss&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=rROZKLwxLss&feature=youtu.be


חשק נטיעת  "
האילנות נובע 
מחפץ הטבת  
"הדורות הבאים

מרים אבנרי  -פוסט
כהן

-חמלה עצמית"
זרקור מן  

"המחקר
אלינערר "ד

פרדס

-חמלה עצמית"
כמשאב  

פסיכולוגי מעודד 
"צמיחה

משי פרץ דרור  מאת 
זיסברגליהואר "וד

https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=1062946287393540&id=100010345352929&sfnsn=mo
https://www.pardess.info/%d7%9b%d7%95%d7%9c%d7%a0%d7%95-%d7%96%d7%a7%d7%95%d7%a7%d7%99%d7%9d-%d7%9c%d7%97%d7%a1%d7%93-%d7%a2%d7%9c-%d7%97%d7%9e%d7%9c%d7%94-%d7%a2%d7%a6%d7%9e%d7%99%d7%aa/
https://www.hebpsy.net/articles.asp?id=4037


תגידי תודה
שלא הכול צומח

בבת אחת
ספק אם היה לך מקום

הכללהכיל את 
אם כל משאלותיך

יחדהיו מתגשמות 
כאן ועכשיו

שמחי על הניצנים הקטנים
הצעדים הצנועים

לכיוון הפריחה הגדולה
האמיני בזרעים הטמונים

בעולים הדקיםבג
ם העדינים  ובתהליכי

על פני האדמה אתנחתא מוזיקלית  
"פשו ים"

https://youtu.be/e8LX8SxYWdI
https://youtu.be/e8LX8SxYWdI
https://youtu.be/e8LX8SxYWdI


אתנחתא מוזיקלית  
"כי האדֶם עץ השדֶה"

https://www.youtube.com/watch?v=GGZe1fa8rCg
https://www.youtube.com/watch?v=GGZe1fa8rCg
https://youtu.be/p0V-M7h6DGE
https://youtu.be/p0V-M7h6DGE
https://youtu.be/p0V-M7h6DGE


חושפת בפנינו את רגעי ההתעוררות הראשונים של השקדייה 
.  החורףהטבע לאחר תרדמת 

.בפועלשאולי אינה ניכרת התעוררות 
ראשי השנים התעוררות  קובעת את ל "חזאותנו מלמדים , אולם

אילן אחד . ו בשבט"בטפורצת שאיננה נראית זו עף על פי 
.  ההשקדיי-בלבד חושף בפנינו את אותה ההתעוררות בפועל

תרתי משמע נראה  ' פירותיו'מדובר בתחילתו של תהליך שאת 
.שבועותרק כעבור מספר 

, הוא בהתייחסותו למציאות נסתרת, ו בשבט"ייחודו של ט
פוטנציאל אשר מתחיל להתעורר אף שטרם  , לתנועה כמוסה

.  ראינו במציאות דבר

אתנחתא מוזיקלית  
רואים רחוק רואים  "

" שקוף

https://youtu.be/cfp63Q7ql5s
https://youtu.be/cfp63Q7ql5s
https://youtu.be/cfp63Q7ql5s


הדיבורשיחה אינה פעולת 

שיחה היא שדה

בו אנו מהלכים יחד

לעת ערב לשטח

שבקרבנובין עשבים 

דברים צומחים ביננו

חיטה ופרח, קוץ



ימימה  כתלמידותיה של . ומשהו בטבע מתחיל להתעורר, השרף עולה בגזעי העץ. ו בשבט הוא החג בו הטבע מתחיל להתחדש"ט
למדנו על  . ואיך כל עשב ועשב אומר שירה משלו, לראות איך עץ פורח, בעולם הטבע, נשלחנו לא פעם להתבונן בחוץ, ה"אביטל ע

(.דברים כ" )כי האדם עץ השדה. "וממנה למדנו על חוקיות ההתפתחות האנושית, חוקיות הצמיחה שבטבע
:ו בשבט אפשר ללמוד כמה חוקים רוחניים מהעצים"טלכבוד 

ודווקא שם אנחנו חוגגים יום , שיא הקור, במעין תרדמה עמוקההכל, ההתחדשות בטבע מתחילה כשהחורף בעיצומו. להתחדשותזמן 
בכל רגע אפשר לקום  . הוא זמן להתחדשות–כל זמן : "ימימה אומרת לנו? איך אפשר להאמין שיצמח מפה משהו. הולדת לאילן

ת שעוד יצמיח  ּלהאמין שיש בתוכנו כוח חיו. גם ברגעים שנראים אבודים אפשר להתחדש, חשוכים, קרים, גם ברגעים ירודים". ולטעת
.משהו רענן

אבל  . הם מקבלים אותה בטבעיות כי הם יודעים שהיא חלק ממחזור הצמיחה שלהם, העצים בטבע לא מתנגדים לשלכת. מחזוריות
להסכים למחזוריות הנפש  . אנחנו חוששים שהזמן הקשה הזה לא ייגמר לעולם. אנחנו מתנגדים מאוד, כשאנחנו מרגישים שלכת בנפש

. שהשלכת מפנה בתוך העץ מקום לצמיחה החדשה, מהעליהזו קבלה עצמית ואמונה שגם הירידה היא חלק 
נטיעה במושג הרוחני היא סוג של בחירה טובה  (. ימימה" )זה הזמן לטעת–כשאת אוהבת את עצמך לפי המציאות . "חדשותנטיעות 
אם יתייבשו  "? ואם לא יצמח. מטפחים אותו וממתינים שיצמח, בכל פעם אנחנו נוטעים זרע אחד קטן. סוג של דיוק והוספת טוב. בחיים

,  הזנה, מים, חום, אור, לתת תנאים טובים לצמח, להוסיף טוב, עלינו להשתדל. התוצאה לא באחריותנו(. ימימה" )לא שלך–נטיעותייך 
.כל השאר בידי שמיים. מילים טובות ורגש טוב

אבל הוא יודע שזה , הוא מאמין שמתוך הזרע הקטן יצמח עץ שלם. יודע גם להמתין–ומתפלל לגשם , החקלאי שנוטע וזורע. המתנה
היא לא  , היא לא טעות בתהליך, ההמתנה היא חלק מתהליך הגדילה של הפרי. כדי לקצור פרי נחוץ לנו זמן. לא קורה ביום אחד

לתת מזון כדי שהצמח הזה יפרח , לנכש את העשבים השוטים, לכוון את עצמנו לקראת הפירות, היא מאפשרת לנו להתפלל. במקרה
.זקוף וישר

,  אנחנו מכבדים את מה ששמר עלינו בעבר. עד שהוא מבשיל וראוי למאכל, הקליפה מכסה ועוטפת את הפרי המתוק שבפנים. קליפות
גם הן . וגם את המגננות שהשתמשנו בהן, את החסרים והחולשות, אנחנו מכבדים גם את הקליפות שלנו. גם אם הוא לא הפרי המתוק

.הפרי מבשיל והקליפה הזו נושרת כמעט מאליה, כשמגיע הזמן. חלק מתהליך הצמיחה



יש שנים שחונות עוברות בשדה כמו חרמש
משתופפים בתבואה הנדרסתתנים 

,הירקיש כאבי גדילה מצהיבים את 
אולי מוטב היה : גבעול מתגבהת תהיה ועם 

.פקעתלהישאר 

אתנחתא מוזיקלית  
"שירת העשָים "

אבל דע יש מלאך לכל הפחות היה
מישהו ירד כמו טל כשהבוקר

,הלפנותבקע מציוצי 
לחש לך

.גדל

אבל דע
יש מלאך נרדם

,יש שריפות ביער
יש עשב שוטה ואכזבת מלאך

.הערוגהאתבוצרת 

https://youtu.be/mypB2220Rfk




לא לטבוע
להיאחז בענף הקרוב
לא להיסחף בנהר

לבחור היטב שיהיה בהישג יד
שיחזיק את משקל הנפש

לאורך זמן
ובשוך סערה

לגלות שאתה גזע

אתנחתא מוזיקלית  
"מציל אותי כל יום"

https://youtu.be/XzRhI9HCJVo
https://youtu.be/XzRhI9HCJVo
https://youtu.be/XzRhI9HCJVo


העצים במורד השדרה
נשתלו במרחקים בטוחים

,זה מזה
כך שלענפים יהיה די מרוח

,לצמוח תחת השמש
.כמיטב יכולתם

גם לצמוח
ולו

,כמיטב יכולתם
.  צריך מקום

אתנחתא מוזיקלית  
"ָרוש"

https://youtu.be/m7HxxkEIs8o
https://youtu.be/m7HxxkEIs8o
https://youtu.be/m7HxxkEIs8o


.מרגיעה ושלווה, אפשרו לעצמכם למצוא תנוחה נעימה. ועוד אחת, קחו נשימה עמוקה, שבו בנוחות

ועשו כל מה שאתם צריכים לעשות כדי להגיע למקום שהוא עבורכם  , הרשו לעצמכם לדמיין, כעת
".הטבע שלכם"

.  מקום בטבע אליו אתם מרגישים מחוברים

.רחוק או קרוב, או דמיוניאמיתי, זה יכול להיות מקום זר או מוכר

.  עשו כל מה שאתם צריכים לעשות על מנת להגיע לשם

".  טבע שלכם"שבו ב, וכעת

.אתם יכולים לשבת בכל מקום שתחפצו ושיהיה לכם נוח

.  או דמיוניאמיתי, כל דבר

.או להשתמש במצע הטבעי של הטבע, אתם יכולים להביא כל מצע לישיבה

.  מעלות360יש לכם יכולת להתבונן בתמונה פנורמית של . התבוננו מסביבכם

.עוד נשימה אחת עמוקהונישמו" טבע שלכם"בהתבוננו 

:חישבו, "טבע שלכם"ב, ובעודכם שם

?החייםשהטבע מלמד אותי על המרכזיייםמהם שלושת הדברים 

.ה ללמוד מהטבע/מהם שלושת הלמידות המרכזיות שאני יכול

:רשמו אותם , וכשאתם מוכנים

.1___________________________________________________________________
.2___________________________________________________________________

.3___________________________________________________________________
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חלק מחוסנו של הטבע–שלי למידות . 1
לקבל את הספק ואת אי הידיעה

?אי ידיעה הייתי רוצה ללמוד לקבל/ ספקאיזה 
____________________________________________________________________________

במה שאני יודעת ויכולה לעשותלהתרכז . 2
ה לעשות אותם בתקופה  /ה בהם ויכול/ה טוב/דברים שאת3כתבי /כתוב

י מה תהיה ההשפעה על איכות עבודתך וחווייתך הפנימית אם /זו ואז דמיין
:  תתרכזי אך ורק בזה

____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________

תיקון והתקדמות, תמיד יש תנועה. דבר אינו סטטי. 3
מהי  / ? איזו תנועה נפשית אני רוצה לעשות בחיי/ ? לאן אני רוצה לנוע

?  ת לעשות/מעוניינאיזה שינוי קטן אני / ? נקודת הצמיחה הבאה שלי
(י דבר אחד/כתוב)

____________________________________________________________________________©
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https://drive.google.com/file/d/1bTZA3lRjwqsY-zmya8zQUeBKY1pj8eLT/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bTZA3lRjwqsY-zmya8zQUeBKY1pj8eLT/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/132fW6AqfX2HNa5xo1-GNJTjxhKVSZ_13/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/132fW6AqfX2HNa5xo1-GNJTjxhKVSZ_13/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1uStqIW1fOdT_vSCH-21XUTj8i4V1eSzl/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1uStqIW1fOdT_vSCH-21XUTj8i4V1eSzl/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zhJJcafAI8YGNw5UocbZJ_7SwxmLoAcF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zhJJcafAI8YGNw5UocbZJ_7SwxmLoAcF/view?usp=sharing


ל"הרב קוק זצ

https://www.youtube.com/watch?v=M4TEG7LG6Po
https://www.youtube.com/watch?v=M4TEG7LG6Po
https://www.youtube.com/watch?v=M4TEG7LG6Po
https://www.youtube.com/watch?v=M4TEG7LG6Po
https://www.youtube.com/watch?v=M4TEG7LG6Po
https://www.youtube.com/watch?v=M4TEG7LG6Po

