התחלה- 

'התבודדות היא מעלה עליונה וגבוהה מן הכל' 
גרסת הדפסה


כדאי לבקש בכל יום- לזכות להתבודד, אמונה ובטחון בה' ולזכור מעלמא דאתי. 

אין ממש כללים בעניין, העיקר שנדבר איך שנדבר והכל יסתדר, זו רק הצעת הגשה וכמה תחבולות שעוזרות לי ואולי יעזרו גם לכם.

מראש קובעים שעה שנוחה לנו. למשל, בכל יום נשתדל להתבודד בתשע. 
זה יכול לצאת גם בשעה אחרת, אבל עצם זה שהצבנו לנו ציפיה, זה עוזר. אז לפעמים תשע וחצי, לפעמים אחת עשרה ולפעמים בחמש וחצי בצהרים, אבל הכיוונון זה לתשע בכל יום. 



1. מיקום
המיקום בעיני הוא הדבר הכי חשוב. ודאי שאפשר בכל מקום אך לעתים, בבית הפיתויים רבים. 
ההעדפה היא שדה או שטח פתוח ורחב. פחות כדאי ביער משום שאנו רוצים להיות חופשיים ולדבר על הא ודא איך שמתחשק לנו, ולא ללחוש ולעתים אפילו נדבר בקול רם, שזה מעורר את הלב.
מה שאי אפשר לעשות ביער ופרדס או במקום צפוף מחשש שישמעו אותנו. 
בשטח פתוח אנו רואים הכל, רואים מרחוק אם מישהו מתקרב.

אז קצת קשה למצוא שטח כזה שמצד אחד לא יהיה מבודד מדי <מפחיד> ומצד שני עדיין יהיה פתוח ורחב. 
לעתים מוצאים כזה ליד קברות צדיקים. 
אבל אם מתפללים על זה, ה' שולח.

כדוגמא- יש את הפרדס בצומת מורשה ליד רמה"ש- כל לילה בערך באחת, המוני אנשים מגיעים לשם, נכנסים לפרדסים ושופכים לבם לפני ה' בבכיות ותחנונים.. בזמן שאנחנו ישנים וחולמים חלומות. ליד הפרדסים שם יש כמה וכמה שדות רחבים. 
לא יצא לי לראות שם נשים.
יש את השדה בציון בנימין בן יעקב בכפ"ס- זה סמוך לכביש מואר ועד 12בלילה יש תנועה של אנשים בסביבה כך שפחות מפחיד. 
גם נשים מגיעות לציון ולעתים גם נכנסות לשדה ומתפללות שם.
יש את היער באלעד, טרם ביקרתי.
יש את השדות של 'מקורות' בפ"ת, גם שם בלילות ישנם אנשים לעתים.

שוב, המיקום מאד חשוב בכדי לדבר בחופשיות בקול, ולא בלחישה מהוססת כי אנשים עוברים. 
ועוד- בהתבודדות כדאי שלא יהיו הסחות דעת וכשיש עוברים ושבים שלא מבינים עם מי אתה מדבר, זה מוציא אותך מריכוז. ואז אתה ממלמל והעיניים שלך שטות לכל מיני כיוונים.
בדרכ במקומות שידוע שמתבודדים, לאנשים שם לא אכפת מה אתה עושה, הם מבינים. 



2. כסא
חשוב מאד לקחת כסא להתבודדות
הרעיון הוא להנעים לנו את השהות שתהיה חלקה ויהיה לנו הכל סביבנו ולהפחית כמה שיותר את המניעות ואת הסיבות לצאת מהשדה. אז גם מים וטישו. ונעליים נוחות וספריי יתושים אם צריך.
מגיעים, קודם כל שותקים ונהנים מיופי הכוכבים. וכמה אפשר ליהנות בעמידה? נכון שמתישהו אנחנו קמים מהכסא והולכים הלוך ושוב אבל.. לעתים בא לנו לשבת, ואם לא יהיה כסא בסביבה זה יקצר לנו את ההנאה ואת זמן השהיה בשדה. 
ואז אתה לא תבין למה משהו לא זורם, ובאמת למה? כי בסה"כ בא לך לשבת קצת אחרי יום עבודה מפרך. ואז אתה מוצא עצמך עף החוצה כי אין לך מילים. (זה לא מילים זה כסא להרגע, שחסר לך)
אז שוב, הרעיון הוא שלא יחסר לנו כלום, אם אתה רגיל לעוגה וקפה תביא אתך עוגה וקפה וכו'. 




3. אנו בונים על רבע שעה
כל ההכנות וההתכווננות שלנו הם לרבע שעה בלבד! אנו באים לרבע שעה. אם נזכה וירצה ה', יתן לנו עוד רבע שעה.
אם לא, נשמח ברבע השעה כי זו היתה המטרה לכתחילה. 




4. טיימר
הגענו, התיישבנו. לפני שמתחילים, מוציאים את הטלפון> שעון> הגדרות >טיימר ומכוונים על רבע שעה ומפעילים. 
לא מחזיקים את הטלפון מול העיניים, פשוט שוכחים ממנו בכיס עד כמה שזה מתאפשר כי בהתחלה זה יעלה במחשבה מדי פעם.
לא נורא, אתם חזקים, אתם כרישים, אתם תתגברו על המחשבה הזו ותמשיכו הלאה. עד שהוא יצפצף. 
התחבולה הזו מועילה לכמה דברים- 
א. אם אני נכנס לשדה ללא מסגרת זמן- זה עלול לייאש כי מגיעות מחשבות כמו- 'כמה כבר דיברתי'? ו.. 'כמה זמן אתה מתכוון עוד לדבר'?
אין לנו שום מדד ומבחינתנו אנו עלולים להיות שם 'יותר מדי זמן', אפילו 70 שנה.. ואז אנו נלחצים מהמחשבה, הלעתים סמויה הזו ופשוט נפלטים החוצה. מהלחץ שלא נסיים שם את חיינו.
אז לא, יש תחבולה, אתה יודע שתדבר בכיף והכל יסתכם רק ברבע שעה. עוד מעט תתעורר ו'יפסק' הסבל (: 
עברה רבע שעה? יש לך כח? תפעיל עוד רבע.
אם תפעל כך, אתה לא תבין את הקלות שבה עוברות רבעי שעות, תוכל להתבודד בקלות שעה וחצי ושעתיים אם תרצה.
כי זה רק 'רבע שעה' ממש כמו סתימה בשן. 

ב. התחבולה הזו של הטיימר מעולה גם ללימוד, בדיוק מאותה סיבה. <קראו שוב את א'> פותחים ספר ולא חוששים כי זה רק רבע שעה.
וגם יש לך מדד כמה למדת היום. 
ג. יפית.
ד. להגיע עם סוללה טעונה.

טיפ- החלטת לצאת לשדה להתבודד? תפעיל את הטיימר מרגע שנכנסת לרכב ותתחיל את ההתבודדות כבר מהרכב. 
זה עובד פסיכולוגית


5. ארבע אבנים
מוצאים ארבע אבנים קטנות ויפות, הן ילוו אותנו במסע שלנו.. 
אם מצאת מקום מסויים שבו תתבודד כל ערב, ליד המקום בו תניח את הכסא תניח את האבנים. בשדה או על כביש.
הם יחכו לך גם מחר.
למה צריך אבנים? לפעמים קורה שאתה מתבודד עוד רבע שעה נוספת.. ועוד אחת.. ופתאום אתה לא זוכר אם עברה שעה או שעתיים..
ועוד, הגדרנו שהמטרה שלנו היא רבע שעה, לכן אחרי רבע שעה אנו צריכים לקבל תמריץ כלשהו, והוא יהיה בצורת אבן חן שאספנו לכיסנו. הכנסת אבן לכיס, אשריך, אתה תותח, אין עליך. דיברת עם מי שאמר והיה העולם במשך רבע שעה, וגם אם לא דיברת, כספת לכך. ניצחת. מגיעה לך אבן חן.
[bookmark: _GoBack]'וישב דוד לפני ה'' דיבר לא נאמר אלא ישב ושתק. ללמדנו שאפילו לא יצא דיבור זה מעולה. ישבת לפני מלך והסתכלת לו ישר בלבן של העין. 
לכן, בכל פעם שנפעיל את הטיימר מחדש, נכניס אבן אחת לכיס. כל אבן היא רבע שעה. 
לאחר ההתבודדות נוכל לספור את האבנים שבכיס ולדעת היכן אנו עומדים.
לאחר ההתבודדות, אנו נחזיר את האבנים מקובצות למקום שלנו ליד הכסא בכדי שיחכו לנו גם מחר.
ממש עכשיו אני חושב על האבנים שלי שהשארתי בשדה, מחכות לי שאאסוף אותן בידי, קוראות בשמי שאבוא,
הא, זה השכן, תיכף חוזר. 


6. התקשרות ומילות פתיחה-
*אתה נמצא פה: מצאת מקומך בשדה או איפשהו.. התיישבת על הכסא.. לחצת על טיימר לרבע שעה.. הכנסת אבן אחת לכיס.. 

ואתה פותח- אבא, הריני מקשר עצמי ואת אשתי\בעלי וכל התלויים בנו, בהתבודדות הזו, 
והיום ומחר ובכל הימים כולם, בכל מחשבה דיבור ומעשה, לכל הצדיקים האמיתיים שבדורנו, 
ולכל הצדיקים האמיתיים שוכני עפר, קדושים אשר בארץ המה
ובפרט לרבינו הקדוש, צדיק יסוד עולם, רבי נחמן בן פיגא זכותם יגן עלינו ועל כל ישראל, אמן.

וממשיך עוד 4 בקשות-
אנא ה' רחם עלי שלא אדחק את השעה בתפילתי
ושלא אתעקש על מה שאני לא צריך להתעקש
ושלא אעיין בתפילתי
ותן לי טיעונים חזקים מקוריים, יפים, חדשים, שנונים, כאלה שלא שמעת כמותם אף פעם, כדי שאני אוכל לנצח אותך באופן שתתן לי את בקשתי. 
אנא ה' תעזור לי לנצח אותך.

וממשיך- רבש"ע חטאתי עוויתי פשעתי, עברתי על כל מצוותיך ותדע לך שאני מתחרט שעברתי על מצוותיך
ותדע לך שהלוואי ולא הייתי עובר על מצוותיך והלוואי וכן הייתי מקיים את כל מצוותיך אשר ציוותני

* אם עשיתם כסדר הזה, נותרו לכם רק עוד 7 דקות להשלים רבע שעה.
 


7. עמידת מוצא
אז אתם משתרעים כרגע על הכסא בניחותא, נהנים מהשקט, סוף סוף נושמיםםם, מרגישים קרובים לאדמה, לפעם,
סופגים את הריחות של השדה בלילה
עדיין לא מדברים, שולפים את המימיה\קפה.. אצלי זה ערק ר"ת קבל רינת עמך, אבל זה אני והיות ואתם לא אני, אתם אתם, אז השארו נאמנים לעצמיכם ותשתו מה שעצמיכם מורגלים לשתות.

מי שלמד תורת לחימה, קפוארה, תאילנדי, יודע שיש עמידת מוצא, זה אומר שאחרי כל בעיטה או אגרוף או כל פעולה אחרת, חוזרים לעמידת המוצא.. <שזה לעשות ככה עם הרגליים והידיים, איזו עמידה מסויימת נו, לא משנה אתם חופרים>

במקרה שלנו, עמידת המוצא היא המילים- רבש"ע הושיעני. רבש"ע תרחם עלי.
כלומר, אם אין לכם מה להגיד, או שזכיתם ודיברתם קצת ולאחר מכן נגמרו המילים, חוזרים לומר- אבא תרחם עלי, אבא תרחם עלי, גם אני רוצה להיות איש כשר, תרחם עלי. רבש"ע הושיעני. רבש"ע הושיעני. 
וחוזרים על זה בנחת, לאט, בין שתיקה לשתיקה. 
לא אומרים את זה רצוף במהירות, תזכרו, באתם להינות ולהרגע ולא להלחיץ ת'עצמכם ולעבוד. 
שמתי לב שלפעמים החצי שעה הראשונה שלי עוברת רק באנחות- הוייי ה', רחם עלי.

יופי, אז עמידת מוצא סיימנו, אני מסמן וי.
הלאה


8. ניגון
התישבתם על הכסא ברבע/חצי שעה הראשונה, הפעלתם את הטיימר מחדש לעוד רבע שעה, הכנסתם עוד אבן לכיס..
שתיתם, עישנתם, אתם שבעים ומחליטים שיש לנו קצת כוח לקום מהכסא ולהתהלך בארץ. נלך לאט, כלום לא בוער, הזמן הזה הוא שלנו, זה החופש שלנו.
עכשיו שקמנו קצת, שולפים את הטלפון ושמים איזה ניגון שמעורר את הלב. (את הניגון נשים מתישהו ברבע שעה השניה, שיהיה למה לצפות. וגם שהרבע שעה הראשונה עדיף שתהיה שקטה בכדי להוריד את היום ולהתאפס, אלא אם כן ממש בא לכם לשמוע משהו, או שהחלטתם להתחיל מיד בהליכה, אז לכו על זה)

לי אישית יש שתי המלצות לניגון זורם
אחד: אתם רושמים ביוטיוב- ניגון הבעל שם טוב. 
יש שם ניגון שחוזר על עצמו באורך שעה. ממש מתוק. וכך גם אתם מכניסים את הבעשט איתכם בהתבודדות, 
והוא אמר שמי שישמע הניגון הזה, אזי הוא, בהעשט, ישמע את זה גם כן, בכל מקום שבו יהיה. ויליץ יושר עליו.
והשני: רושמים- לכה דודי ברסלב
זה ניגון של 7 דקות, בתמונה מופיע- ניגוני ברסלב.

או מה שבא לכם ופותח לכם את הלב.

עכשיו שימו לב- שמתם ניגון, קמתם מהכסא בכדי להלוך הלוך ושוב
לא נח להחזיק את הטלפון ביד, ובכיס לא ממש שומעים.
אנו מניחים את הטלפון על כתף שמאל מתחת לחולצה. עם המסך למעלה, אחרת הכתף שלכם תחייג למישהו.
מכניסים את הטלפון בין כתף שמאל לחולצה, כך שהוא יושב על הכתף קרוב לאוזן. נח ללכת, נח להוריד דמעות.



9. אין מילים
אל תבוא בשביל לדבר, תבוא בשביל לשבת עם אבא.
אין דיבורים? לא נורא, פשוט נהנה מהרגע הפסטורלי ונחזור לעמידת המוצא.

בדרכ אנו מגיעים לשדה מפוזרים, בלי דעת וישר מתחילים לירות לכל עבר בליל מילים שנגמרות תוך שתי דקות – תן לי ותן לי ותן לי ואז פונים לשחק עם הזרדים והאבנים ונפלטים החוצה. 
אז ככה, קודם כל, לא צריך להלחץ, הרי זה רק רבע שעה שגם ככה עוד דקה בערך עוברת, נכון? 
בהתחלה שותקים, נשיר משהו, נשתה, נגיד- אבא אני אוהב אותך. ונשתוק. 
אפילו אם יש מה להגיד, נשתוק קצת, כל היום חפרתם לסביבה, מה יש לכם אנשים?! קצת שוש. 

אל תחפש לראות ולהרגיש דברים. אתה בא כדי לקיים עיצה של צדיק אז מבחינתך גם לדבר לקיר, זה בסדר.
אם נחפש לראות דברים אנו נתייאש די מהר. 

אתם מבינים שעד עכשיו עברה כבר חצי שעה ועדיין לא התחלתם לדבר, נכון? ככה זה. הגעתי למסקנה שלפעמים ככה זה.

הצעת הגשה: אז אתם מתהלכים שם עם הניגון הנוגה ומתחילים לומר:
אלהא דרבי יצחק לוי בן שרה סאשה, ענני. וחוזרים על זה כמה פעמים. ובכל פעם ה'ענני' יותר בכוונה
הרעיון כאן הוא להתחיל הכי חזק שאתם יכולים ואז להגביר מהירות חח
אלהא דרבי ישראל הבעל שם טוב ענני X5
רבש"ע אני יודע שאתה שומע אותי, ענני X2
אלהא דמאיר ענני X3
אלהא דרבי נחמן בן פיגא, ענני X5
רבש"ע, אני יודע שאתה כאן, ענני

קיצר, הבנתם את הרעיון. שחקו עם זה. התחברות לצדיקים גורמת לנו להתרגש, ולהם להתפלל עלינו, וכל זה מתקבץ לרגע הזה בשדה. מרגש קצת. כאילו, אם אתם אנשים שמתרגשים בקלות.
בדרכ כאן כבר אתם נשפכים וצריך שפכטל בכדי לגרד אתכם מהרצפה
כשיורדות דמעות כדאי להגיד קריאת שמע. לא זוכר איפה קראתי שזה ממש חזק לעשות את זה.

כדאי ורצוי לדבר בקול רם (שטח פתוח, זוכרים) כי הקול, כמו רעמים, משברים את העקמימיות שבלב 
ועוד, כשאנו מדברים בקול ושומעים את עצמינו זה שובר את החומות שלנו ואנו נפתחים.


המשך סעיף 9
אחכ- 
רבש"ע, בזכות אברהם אבינו ענני. רבש"ע, בזכות יצחק אבינו ענני וכו'. 
אבא, תזכור לאברהם שעקד את בנו על המזבח, זה אבא שלי
רבש"ע, ופחד יצחק, בזכות יצחק אבינו ענני, ששם עצמו על מזבח למענך, בזכותו ענני, למענו עשה אם לא למעני.
רבש"ע, בזכות יעקב אבינו ענני..
רבש"ע, אני לא מוותר לך, ענני. עד מתי תסתיר את פניך ממני אבא? תפתח לי את הדלת אני מבקש ממך.  
וכך ממשיכים עם משה, אהרון, יוסף, דוד, רשב"י, האר"י הקדוש, הבעש"ט ורבי נחמן. וכמובן מזכירים את כל הצדיקים שאפשר.
חח ועוד לא התחלנו לדבר, אתם מבינים? מדי פעם תכניסו את הבקשה שלכם, בכל זאת, התבודדות.
הרעיון הוא בינתיים להוריד רחמים, בתחנונים לכן מזכירים הצדיקים. אחכ בבקשה קלה וקטנה אפשר לפעול די מהר לישועה.


לפעמים נמצא עצמינו יושבים על הכסא בכבדות כזו ואין כח לזוז וכבר חצי שעה חלפה.. וההרגשה היא שהלב אטום ואין דיבורים.
אז לא להתעצל, לקום ולהלך קצת, להזרים דם, חמצן.. ואז נגיד בקול רם- ה', ה', מה יהיה אתי? ה' ענני, אני יודע שאתה שומע אותי.
בדרכ כשאנו נדבר בקול רם, הדקה הראשונה קצת יבשה ואז נפתח הלב, בגלל שאנו שומעים את עצמינו.




10. חוזרים לשבת
בכינו בכינו תלשנו שיערות. הלכנו חצי שעה הלוך ושוב, אפשר לעשות הפסקה ולשבת קצת.. לנוח.. לסדר את הנשימה מההיסטריה. אז יושבים עוד קצת.. עד שהשעון מצפצף.
מוציאים את ארבעת האבנים מהכיס, שמחים שעמדנו במשימה של רבע שעה התבודדות, 
נושאים עיניים לשמים ואומרים, יא אללה, מי היה מאמין, שעה עפה.
אומרים מזמור לתודה.
אומרים- רבש"ע, אם נא מצאתי חן בעיניך אדני המלך, ואם על המלך טוב, יבוא המלך ו.. (שמך), גם מחר אל השדה אל ההתבודדות, 
אנא ה', תזמין אותי גם מחר. 
נותנים נשיקה מעופפת ו.. סה טו.


סוף-
*לא תמיד מתאפשר להגיע לשדה, לפעמים רק פעם או פעמיים בשבוע, אז בלי לחץ והתבאסות. שמחים בחלקנו, מה שיוצא אני מרוצה.

* רבינו שם דגש גדול על אמת, תהיה אמיתי, אל תהיה חרטטן. דבר ממה שעובר עליך ב-אמת.
סבא ישראל אומר- הקב"ה אוהב אמת, גם אם היא לא ככ יפה.
ומי שהתנסה בזה רואה שלא תמיד קל לזהות איפה אני מונח עכשיו באמת. לא תמיד קל לזהות מה שעובר עלי באמת.
לפעמים מוצא את עצמי מדבר עם ה'- תן לי שמירת העיניים וככה וככה מן רצף דיבור על אוטומט, ללא כוונה, ואז אני מתעורר ושואל את עצמי- תגיד, 
זה מה שבאמת עובר עליך עכשיו? זה מה שאתה באמת מרגיש עכשיו בחיים? 
זה מה שאתה רוצה ממש עכשיו? 
ואז אני אומר- ה', תשכח כל מה שאמרתי לך עכשיו, עבדתי עליך. האמת? האמת היא שקשה לי, האמת היא שבא לי למות, שאיך שאני פותח את העיניים בבוקר ואני מסתכל על התקרה אני רק רוצה שהיא תיפול עלי ונגמור עם זה. זו האמת. 
אתה רוצה אמת? קשה לי רבש"ע, אין לי טעם.
רבינו אומר 'כל החיות של האדם מגיעה מהתפילה'. איזה חיות אבא, אין לי טעם בזה. אני לא מרגיש שום חיות בתפילה שלי.
אבל רבינו גם גילה לי שאתה זה שנותן כוחות לאדם, 
שאתה יכול לתת לי טעם וחיות. אז באתי לבקש את זה ממך.
וה', תדע לך שאתה לא חייב לתת לי, אבל אם תתן לי אתה תשמח אותי ואתה תחיה אותי ואני אודה לך את כל התודות שבעולם. 
לרוב, אומר רבי נחמן, כשתדבר מהנקודה האמיתית ממה שעובר עליך, יירדו לך גם דמעות.

המשך סוף-
*כדאי להתחיל עם כמה תודות לה'. 
בקצרה ממש- כשאנו מדברים ומבקשים, זה בעיקר על מה שחסר לנו, ואז אפשר לטעות ולחשוב שכל כך הרבה חסר לנו ושלא קיבלנו כלום עד היום אז התפילה חלילה לא עוזרת.
כשאנו מתחילים עם תודה, אנו מבינים כמה טוב קיבלנו עד עכשיו ושזה כן עוזר ושכן ה' נותן לנו אעפי שאנו לא ראויים וזה נותן חשק.

שוב, דבר ממה שעובר עליך, אם ברגע זה אין לך כח לומר תודה, אל תעצור. דבר מה שעובר עליך וזהו. 

* נראה לי שכיסיתי את הרוב אבל ודאי שאזכור עוד דברים בהמשך ואומר- יאאא איך לא זכרתי לכתוב את זה.. וזה..
אז בל"נ אני אעדכן ב- תוסיפו לסעיף כך וכך........
ותוסיפו! אני אבדוק את זה. 

בע"ה שנזכה

מה שחשוב ביותר הוא- כסא, טיימר, ניגון. עם השאר שחקו כפי שתרצו. 



 
