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הפסיכותרפיסט הראשון
הבירוי "הוגה יהודי" משתמע לשתי סנים. הוי עשוי לציין הוגה 
יהודי"  "רוסי  הבירוי  רמו  מוציו,  יו  דתו  סי  על  יהודי  שהינו 
היהודית  להגות  ידם שתרם  לציין  ירול  גם  הוי  יך   — למשל 
השילה  וזו  ושמי,  הרמב"ם.  יו  הלוי  יהודה  ר'  רגון  דווקי, 
שהגותו  רזה  יהודי:  הוגה  של  שלישי  סוג  גם  ייתרן  המעניינת, 
היי בתחום דעת רללי, ויינה נוגעת במיוחד ליהדות, וברל זית 

היי יהודית ביוסייה? 

שהיי  בליבנו  מרגישים  ינו  יך  סשורה,  יינה  התשובה 
חיובית; רמו שינו מרגישים שיש הומור יהודי, והוי ליו דווקי 
הומור של יהודים יו הומור על יהדות. רות וייס יומרת דברים 
מעניינים על רך בססרה "זה לי צחוק".1 רך גם סירר ברגר בססרו 
"לגיול ית הצחוק".2 ההומור יוניברסלי, יבל בתרבויות שונות 

הוי מדבר במבריים שונים.

שיש  לססירותרסיה;  בישר  גם  נרון  שהדבר  סבורני 
הססירוינליזה.  היי  המיידית  החשודה  "יהודית".  ססירותרסיה 
היי יסילו רונתה בסי הניצים "המדע היהודי", משום שרוב בני 
רמער  יונג,  גוסרב  מקרל  חוץ  יהודים;  היו  המייסד שלה  הדור 
בעבר  רענתי  רלל.  יהודית  יינה  היי  בעיניי  יך  בעצם.  רולם 
בהרחבה )ימנם, רענתי זו עוררה מחלוקת(, רי משנתו של סרויד, 

ידיסוס,  של  היווני  המיתוס  הוי  שלה  התווך  מעמודי  שיחד 
לשלירתם  רנתון  הידם  וית  רררגי  הינושי  המצב  ית  תוססת 
יותר מרסי  היי הלניסרית  ובזית  גורמים החזקים ממנו —  של 

שהיי יהודית.3 

החשובים  הססירותרסיסרים  מבין  שלושה  זית,  לעומת 
ביותר שליחר מלחמת העולם השנייה היו לי רק יהודים מלידה 
ויקרור  הידם.  נסש  של  מיוד  יהודית  תסיסה  בעלי  גם  ילי 
גישה  שם  מה שעבר  יסוד  על  סיתח  יושוויץ,  ניצול  סרינקל, 
משמעות.4  המחסש  הידם  שבמררזה  לוגותרסיה,  רינה  שהוי 
יף רי הניצים גזלו מיסירי מחנות המוות רמער רל שמץ של 
ית  לקחת:  הצליחו  לי  הם  יחד  רען שדבר  סרינקל  ינושיות, 

החוסש לבחור ית עמדתם רלסי הנסיבות הנתונות. 

ק היה ממייסדי הריסול הקוגניריבי ההתנהגותי,  יהרון ר' בֶּ
הנחשב בעיני רבים ליחת מצורות הססירותרסיה היעילות ביותר.5 
ררורים  הרגשות  מדיריון,  הסובלים  ינשים  יצל  רי  מצי  הוי 
תדיר במחשבות שליליות על עצמם, על העולם ועל העתיד; ורי 
מצב רוחם משתסר ים גורמים להם לחשוב ביוסן מצייותי יותר.

מררין סליגמן הוי מייסד הססירולוגיה החיובית, החותרת 
מה  ית  סעיל  ביוסן  לקדם  גם  ילי  בדיריון  לרסל  רק  לי 
שסליגמן מרנה "יושר ימיתי" ו"יוסרימיות נררשת".6 הדיריון, 
רען סליגמן, קשור תרוסות לססימיות, וזו מגיעה מדרך מסוימת 
ינשים  נררש".  יונים  "חוסר  מרנה  שהוי  יירועים  סירוש  של 
יצלי  זה  )"ררה  רתמידיים  רישלונות  לריות  נורים  ססימיים 
ררה"(.  )"הרול  ורוללניים  בגללי"(  קרה  )"זה  יישיים  תמיד"(, 
משום רך הם מרגישים שהחוויות השליליות שלהם בלתי־נמנעות 
ויינן בשלירתם. יחרת היי הסתרלותם של היוסרימיים. לדידם, 

ויגשפרשת

לעילוי נשמת: סינחס בן יעקב ישר יייז, עזרייל בן יריה לייב שררר
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הָרָעָב  נָתַיִם  שְׁ זֶה  י  רִּ לִסְנֵירֶם.  יֱ-להִֹים  לָחַנִי  שְׁ לְמִחְיָה 
יר.  וְקָצִּ ר יֵין חָרִישׁ  נִים יֲשֶׁ קֶרֶב הָיָרֶץ וְעוֹד חָמֵשׁ שָׁ בְּ
יָרֶץ  בָּ יֵרִית  שְׁ לָרֶם  לָשׂוּם  לִסְנֵירֶם  יֱ-להִֹים  לָחֵנִי  שְׁ וַיִּ
ם  לַחְתֶּ ם שְׁ ה ליֹ יַתֶּ דלָֹה. וְעַתָּ וּלְהַחֲיוֹת לָרֶם לִסְלֵירָה גְּ

י הָיֱ-להִֹים". )ברישית מ"ה, ד-ח( ה, רִּ יתִֹי הֵנָּ

לי  שיחיו  רדי  המיורעות,  של  מסגור־מחודש  רין  יוצר  יוסף 
לעבדות  על שמררוהו  נורי  ישמה  משי  תחת  לחיות  יצרררו 
ורימו ית יביהם והסבו לו שנים על שנים של יבל שיינו קהה. 
זית  עשה  רבר  רק משום שהוי  למענם  זית  לעשות  ירול  הוי 
לעצמו. מתי זה קרה — קשה לדעת. הים יוסף היה מודע ליורך 
רל הדרך שהמרות הקשות שהוי ססג היו חלק מתורנית ילוהית? 
יולי הבין זית רק רישר הוצי מהרלי לסתור ית חלומות סרעה 

ונעשה משנה למלך מצרים?

יוסף,  לנו.  רומז  יבל  במסורש,  רך  על  עונה  יינו  הרתוב 
יותר מרל דמות יחרת בתורה, מייחס ית הישגיו לילוהים. הדבר 
מיסשר לו לעשות ית מה שסרינקל, בק וסליגמן היו מייעצים 
לו בשנות עֱנותו, ימנם במונחים חילוניים, לו היה מרוסל יצלם. 
חשוב על משימה שיתה רוצה להגשים רשתשתחרר, היה יומר 
לו סרינקל; תן למזל־הבּיש שלך סירוש מחודש, ריסשרות ולי 
רהררח, היה מייעץ לו בק; ריה ית הצדדים הרובים במצב, היה 
מוסיף סליגמן. יוסף לי רק השתחרר מהרלי הסיזי; הוי חילץ ית 
עצמו גם מרלי רגשי, רלי הרינה רלסי יחיו. הוי ריה עתה ית 
חייו לי רדרמה משסחתית של יריבות יחים, ילי רחלק ממהלך 

היסרורי של ההשגחה העליונה.

גישתם של סרינקל, בק וסליגמן היי בעיניי יהודית, שלי 
רגישתו של סרויד. רעיון חוסש הבחירה הוי לב היהדות. ייננו 

יירועים שליליים הם חולסים, הם סרי גורמים חיצוניים, והם לי 
מסוימים,7  בגבולות  ורך, ימנם  הרלל.  מן  היוציים  ילי  הרלל 
יושר,  יותר  היי  והתוציה  מהססימיות,  להיסרר  ללמוד  יסשר 

ברייות והצלחה. 

המשותף לרל השלושה הוי הימונה רי )1( תמיד יש יותר 
מיסשרות יחת לסרש ית מה שקורה לנו, )2( ינו ירולים לבחור 
בין הסרשנויות השונות, ו־)3( יוסן החשיבה שלנו מעצב ית יוסן 
הלי  ישריל,  במחשבת  מסוים  ענף  מזרירה  זו  גישה  הרגשתנו. 
הוי חסידות חב"ד בהגותו של מייסדה, רבי שנייור זלמן מלידי. 
רישי התיבות חב"ד הם שלושה רבדים שרליים — חורמה, בינה 
ודעת — המשסיעים על שלושה רבדים רגשיים יותר: חסד, גבורה 
ותסירת. הגבורה עניינה ייסוק, והתסירת נוגעת לייזון רגשי. 
שלי רחסידויות יחרות, המתמקדות בחיי הרגש, חב"ד מדגישה 
ית רוחו של השרל לעצב ית הרגש. הגות חב"ד הררימה, מבחינה 

זו, ית הריסול הקוגניריבי ההתנהגותי. 

זו  יולם נריה לי ששורשיה היהודיים של גישה ריסולית 
קדומים עוד הרבה יותר. בשבוע שעבר רענתי רין שיוסף היה 
הרלרלן הרישון. השבוע יני רוצה להוסיף שהוי היה גם המרסל 
הקוגניריבי הרישון. הוי היה הרישון שהבין ית רעיון המסגור־
מחדש — רלומר שיסשר להסתרל על מיורעות שליליים בחיים 
בדרך חדשה ועל ידי רך להשתחרר מדיריון ומחוסר יונים נררש.

זה קרה לו רישר, בהשסעתה העזה של בקשת יהודה לתת 
לבנימין לחזור ליביהם יעקב, התוודע סוף סוף ליחיו: 

ה  וְעַתָּ מִצְרָיְמָה.  יתִֹי  ם  מְרַרְתֶּ ר  יֲשֶׁ יֲחִירֶם  יוֹסֵף  "יֲנִי 
י  ה, רִּ ם יתִֹי הֵנָּ י מְרַרְתֶּ עֵינֵירֶם רִּ עָצְבוּ וְיַל יִחַר בְּ יַל תֵּ
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)עם הקדמה מית יהרון ר' בק( מינגלית: ייל רץ, קריית־בייליק: יח, תשע"ד; 
Aaron T. Beck, Cognitive Therapy and the Emotional Disorders, Penguin, 1989. ריו 
 Prisoners of Hate: The Cognitive Basis of Anger, Hostility גם ססרו החשוב של בק

 .and Violence, HarperCollins, 1999
מררין י' ס' סליגמן, אושר אמיתי: הגשמה עצמית באמצעות פסיכולוגיה חיובית,   .6
 Martin Seligman, Learned  ;2005 מודן,  בן־שמן:  זיסקינד־קלר,  יעל  מינגלית: 

 .Optimism, Basic Books, 2008
ריו  ירולים להשתנות — יך הם המיעור.  בנו דברים שיינם  סליגמן מודה שיש   .7
 Martin Seligman, What You Can Change and What You Can't, London, בססרו

 .Nicolas Brealey, 2007

5

שבויים של המיורעות; ינחנו המעצבים הסעילים שלהם. רמובן, 
ינו עשויים גם להיות מושסעים מדחסים לי־מודעים, רסי שסבר 
סרויד; יבל ינחנו ירולים גם להתגבר עליהם בעזרת "הרגלי הלב" 

המעדנים ית היישיות שלנו ומלרשים יותה.

הררגדיה  ית  להביס  בידינו  רי  מוריחים  יוסף  של  חייו 
בעזרת ירולת מחשבתית: הירולת לריות ית החיים לי רק רסדרה 
של מיורעות לי הוגנים שנוסלים עלינו, ילי גם רשרשרת של 
מהלרים ילוהיים מרוונים, ישר רל יחד מהם מקרב יותנו למצב 

שבו ינחנו ירולים לעשות מה ית ישר ה' שויל מעִמנו. 

לי רולנו ירולים להיות יוסף, יבל הודות לרבי שנייור זלמן 
מלידי במסלול הרוחני־דתי, וסרינקל, בק וסליגמן במסלוליהם 
הרגשי  מצבנו  ית  לשנות  ליסשרות  מודעים  ינחנו  החילוניים, 
בימצעות שינוי דררי החשיבה שלנו; והדרך הרובה ביותר לעשות 
הזו מיסשרת  "מהו הדבר שהחוויה השלילית  היי לשיול  זית 
לי לעשות, ושלי היה מתיסשר לי לעשותו בלעדיה?". רל חיינו 

ירולים להשתנות רך. 

.Ruth Wisse, No Joke: Making Jewish Humor, Princeton University Press, 2013  .1
 Peter Berger, Redeeming Laughter: The Comic Dimension of Human Experience,  .2

.Boston, de Gruyter, 2014
היותה  הוי  בהם  והבולר  מובהקים,  יהודיים  רריבים  סרויד  במשנת  יש   .3
"ריסוי  יותה  רינה  עצמו  סרויד  רי  )יף  בהקשבה"  "ריסוי  הססירוינליזה  של 
הרוחניות  של  מיסיין־יסוד  היי  ברלל,  השמיעה  וחוש  וההקשבה,   — בדיבור"( 

היהודית.
סרינקל רתב ססרים רבים, ורמה מהם הוסיעו גם בעברית. הידוע בהם הוי "הידם   .4

מחסש משמעות", יחד החיבורים המשסיעים ביותר במיה העשרים.
ריו ג'ודית ס' בק, טיפול קוגניטיבי התנהגותי: מבוא לשיטה, כלים למטפלים ועוד   .5


