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כוחה של הכרת הטוב
בשנות התשעים נערך אחד המחקרים הרפואיים הגדורים בעת 
נזירות  הנזירוֹת".  ־700  "מחקר  ב ינוי  נודע  הוא  החדשה. 
בארצות  גבירתנו'  שר  הספר  בית  'אחיות  ממסדר  אמריקניות 
הברית הס ימו רהנגיש את הרישומים האישיים והרפואיים שרהן 
רצוות שר חוקרי תהרי י הזדקנות וארצהיימר. בתחירת המחקר 

היו המשתתפות בנות 75 עד 1.102 

רוחב היריעה החריג שר המחקר נגזר מן העובדה שבהיותן 
נזירות צעירות,  בנות עשרים, התבקשו המשתתפות בידי ראשת 
וער  חייהן  ער  קצר  אוחוביוגרפי  וחשבון  דין  ר תוב  המסדר 
נותחו בידי  הסיבות שגרמו רהן רהצחרף רמנזר. מסמ ים ארה 
החוקרים בעזרת קידוד שפותח במיוחד רצורך זה, המאפשר בין 
התשעים  שנות  ראורך  ושריריים.  חיוביים  רגשות  רציין  היתר 
נבדק בפרוחרוח, מדי שנה בשנה, מצבה הרפואי שר  ר נזירה. 
שר  הרגשי  מצבן  בין  מתאם  יש  אם  רבדוק  החוקרים  י רו   ך 
ש ר  העובדה  בזקנתן.  בריאותן  מצב  רבין  בצעירותן  הנזירות 
רמנזר  הצחרפותן  שנים שמאז  עשרות  אותן  ניהרו  ר  הנזירות 
אורח חיים דומה מאוד הפ ה אותן רקבוצה אידיארית רבחינת 
השערות בדבר הקשר בין עמדות רגשיות רבין בריאות גופנית.

מדהימות.2   ר  היו   ,2001 בשנת  שפורסמו  התוצאות, 
שביעות   — יותר  חיוביים  רגשות  בצעירותה  ביחאה  שהנזירה 
גדרה הסבירות  ותקווה —  ך  אושר, אהבה  תודה,  רצון, ה רת 
שתהיה חיה ובריאה  עבור שישים שנה ויותר. בין בערות הרגשות 
נמצא  יותר  שריריים  ררגשות  שנחו  ארו  רבין  הרבים  החיוביים 
פער בן  שבע שנים בתוחרת החיים. ממצא זה היה  ה מרשים, 
ה רת  חקר  חדש,  מחקר  תחום  שר  הורדתו  את  בישר  שהוא 
והיה אבן דרך בהעמקת ההבנה שר השפעת הרגש ער   התודה, 

הבריאות.

את מה שמדע הרפואה יודע היום ער יחידים, משה רבנו 
ער  חזונו שר משה  ברב  נמצאת  החוב  אומות. ה רת  רגבי  ידע 
הצחיינו  רא  הם  במדבר  ישראר.  בארץ  ישראר  בני  שר  עתידם 
המן  ער  ובמים,  במזון  מחסור  ער  התאוננו  הם  במיוחד.  ב ך 
שנמאס עריהם וער היעדר בשר וירקות, ער האיוּם מצד המצרִים 
שמאחור וער הס נות האורבות רהם מרפָנים בארץ היעודה. הם 
היו נעדרי ה רת תודה בימים הקשים שר הנדודים במדבר — אך 
משה דיבר ער ס נה גדורה יותר: ער היעדר ה רת תודה בימים 

חובים. הוא הזהיר — 

, וּבְקָרְךָ  בְתָּ בְנֶה וְיָשָׁ ים חוֹבִים תִּ , וּבָתִּ בָעְתָּ אַ ר וְשָׂ ן תֹּ פֶּ
ה —  ר רְךָ יִרְבֶּ ךְ, וְ רֹ אֲשֶׁ ה רָּ יֻן, וְֶ סֶף וְזָהָב יִרְבֶּ וְצאֹנְךָ יִרְבְּ
מֵאֶרֶץ  הַמּוֹצִיאֲךָ  אֱ־רהֶֹיךָ  ה'  אֶת  ַ חְתָּ  וְשָׁ רְבָבֶךָ  וְרָם 
דרֹ וְהַנּוֹרָא  ר הַגָּ דְבָּ מִּ ית עֲבָדִים, הַמּוֹרִיֲ ךָ בַּ מִצְרַיִם, מִבֵּ
רְךָ  הַמּוֹצִיא  מָיִם,  אֵין  ר  אֲשֶׁ אוֹן  וְצִמָּ וְעַקְרָב  רָף  שָׂ נָחָשׁ 
וְאָמַרְתָּ  ר...  דְבָּ מִּ בַּ מָן  אֲִ רְךָ  הַמַּ מִישׁ,  הַחַרָּ מִצּוּר  מַיִם 
הַזֶּה".  הַחַיִר  אֶת  רִי  ה  עָשָׂ יָדִי  וְעֹצֶם  חִי  ֹּ " רְבָבֶךָ:  בִּ

)דברים ח, יב-יז(

עקבפרשת

רעירוי נשמת: פינחס בן יעקב אשר אייז, עזריאר בן אריה רייב שרחר
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התפירה היהודית היא סמינר מתמשך בה רת־החוב. בר ות 
השחר הנאמרות בתחירתו שר  ר יום הן שיר הודיה ער החיים: 
עריה  עומדים  האדמה שאנו  ער  הגשמי,  עורמנו  ער  גופנו,  ער 
וער העיניים שניתנו רנו רראות אותה. המירים הראשונות שאנו 
אומרים מדי בוקר הן "מודה אני": יומֵנו מתחיר בה רת החוב.

ה רת החוב אחראית גם רמאפיין מרתק שר תפירת העמידה. 
בחזרת הש"ץ, החזן חוזר בקור ער תפירת העמידה שהקהר אמר 
קודם ברחש. רקהר אין חרק פעיר בחזרת הש"ץ, רבד מאמירת 
"אמן" ומהשתתפות ב"קדושה" — אך יש בה בר ה אחת שהקהר 
מגיע  ההודאה.  שהחזן  בר ת  זוהי  הדרך.  אורך  ר ר  בה  פעיר 
רמירים "מודים אנחנו רך" שבראש הבר ה, הקהר מתחיר רומר 
זו  דרבנן".  "מודים  הידועה בשם  הודאה אחרת,  בר ת  במקביר 
הבר ה היחידה בחזרת הש"ץ שהקהר אינו מסתפק בה באמירת 
אמן. הרב אריהו שפירא )1660–1712( מסביר בספרו 'אריהו רבה' 
שהסיבה ר ך היא שאמירת תודה היא דבר שאי אפשר רהשאיר 

ראחרים רעשות בשמנו. התודה צרי ה רבוא ישירות מאתנו.4

יוצריו  איננו  הה רה  י  היתר,  בין  היא,  החוב  ה רת 
הפירוסוף  אומר  האגואיסח,  שבחיינו.  החוב  שר  הברעדיים 
הצרפתי בן־זמננו אנדרֶה קוֹנְח־סְפּוֹנְוִויר, "הוא  פוי חובה, מפני 
שאין הוא אוהב רה יר בחובו ראחרים, וה רת תודה היא הה רה 
בחוב הזה".5 בן־ארצו בן המאה ה־17, הסופר פרנסואה דה־רה־
רוֹשְפוֹקוֹ, ניסח זאת ביתר בוחות: "הגאווה מסרבת רהיות חייבת; 
האהבה־העצמית מסרבת רשרם". רה רת־החוב יש זיקה פנימית 
הודות  הם  רנו  שיש  ומה  שאנחנו  מה  מודה  י  היא  רענווה. 
מוסיף:  קונח־ספונוויר  רארוהים.  הודות  ר ור  ומער  ראחרים, 
"ארה שאינם מסוגרים רה יר חובה חיים רשווא; רעורם רא יהיו 

הדבר הגרוע ביותר שערור רקרות רהם, התרה משה, הוא שהם 
ראבותיהם  ה'  אותה  הבחיח  איך  רארץ,  הגיעו  הם  איך  יש חו 
שנה.  ארבעים  במדבר  אותם  וקיים  רחירות  מעבדות  והוציאם 
תיחקקנה  האומה  הרעיון שקורותיה שר  רעיון מהפ ני:  היה  זה 
מחזור  באמצעות  רוח  הזו  בהיסחוריה  שתופח  בניה;  בנפשות 
שנתי שר חגים; ושהאומה,  אומה, רעורם רא תייחס את הישגיה 
ארא  הַזֶּה",  הַחַיִר  אֶת  רִי  ה  עָשָׂ יָדִי  וְעצֶֹם  חִי  ּ ֹ" ותאמר  רעצמה 
רישות  קיומה,  עצם  ואת  ניצחונותיה,  את  רייחס  תמיד  תדע 
נערה מממנה: רארוהים. זהו מן הרעיונות השזורים בספר דברים 

והמהדהדים בו שוב ושוב.

בעקבותיו,  שבאו  המחקרים  ושפע  הנזירות,  מחקר  בז ות 
רגש  פיתוח  שר  הרבות  ההשפעה  דר י  את  מ ירים  יום  אנו 
החיסון  ואת  הגופנית  הבריאות  את  משפר  הוא  החוב.  ה רת 
מפני מחרות. אנשים מ ירי־חוב נוחים יותר רהתעמר דרך קבע 
מפחית  ההודיה  רגש  שגרתיות.  רפואיות  בדיקות  ער  ורהקפיד 
ההסתברות  ואת  וחרחה,  תס ור  חינה,  מ איבים  גון  רגשות 
רדי און. הוא עוזר רהימנע מתגובת־יתר רחוויות שריריות בדמות 
שאיפת נקם. הוא אפירו נוחה רהיחיב את השינה. הוא מעודד את 
ה רת הערך העצמית, ומצמצם את הסי ויים שאדם יקנא בזורתו 
מער ות  בממוצע,  יש,  גם  רמ ירי־חוב  והצרחותיו.  הישגיו  ער 
שר  בגרגריה  שֶמן  היא  "תודה"  אמירת  יותר.  מוצרחות  יחסים 
החברוּת, והיא גם גורמת רעובדים רהפיק יותר.  ן היא מהווה 
ר יב מר זי בחיזוק החוסן. מחקר שנעשה בקרב ותיקי מרחמת 
משיעור  סברו  רה רת־החוב  שנחו  מהם  ארה  מצא  י  וייחנאם 
מופחת שר תסמינים פוסח־חראומחיים. הידיעה  מה רבים הם 
הדברים שראוי  י נודה עריהם עוזרת רנו רעבור בשרום חוויות 

קשות, מפיחורין עד ש וֹר.3
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מתוך חרחה שפרת־רוח ער מרי חחאתנו הראומית, את 
רוך רחמיו ער  ר ארו שריב־האזרחים הנורא שנקרענו 
אריו הפ ם רארמנות וריתומים, ראברים ורמיוסרים, 
עוזו  זרוע  וישרח את  ימהר  ם  י  רִבָּ בו מ ר  ויפצירו 
חפץ  —  י  מעפר  ורקוממה  האומה  פצעי  את  ררפא 

הוא בשרום ובאחווה, ברגיעה ובאחדות.

רו נישאה ה רזה  זו בימינו — בישראר, או בארצות הברית, או 
רריפוי  משהו  תורמת  הייתה  אורי   — שהיא  מדינה  ב ר  בעצם 
הפצעים המשסעים  יום את האומות. ההודיה חשובה רחבָרות 
שר  ממשקעיה  ערינו  מגנה  היא  ריחידים.  חשובה  שהיא   שם 
החינה ומיהירותו שר ה וח. היא מז ירה רנו  מה תרויים אנחנו 
גם  ריחידים,  ך  מ ורנו.  מו  הגדור  העריון  וב וח  באחרים, 

רעמים: ההודיה חיונית ראושר ורבריאות.

לכם  תגרום  תודה  הכרת  מוכיח:  חדש  מדעי  מחקר  תודה!:  אמונס,  רוברח  ראו   .1
להיות מאושרים יותר, מאנגרית: מרינה גרוסררנר, תר אביב: מחר, 2008. 

 Danner, Deborah D., David A. Snowdon, and Wallace V. Friesen, "Positive  .2
 Emotions in Early Life and Longevity: Findings from the Nun Study", Journal

.of Personality and Social Psychology 80.5 )2001(: 804–813
 Greater Good: The Science of a מהאתר  שאוב  זו  בפסקה  מהמידע  נ בד  חרק   .3

 ..http://greatergood.berkeley.edu ש תובתו Meaningful Life
אליהו רבה, אורח חיים ק ז, א.  .4

 André Comte-Sponville, A Short Treatise on the Great Virtues: The Uses of  .5
.Philosophy in Everyday Life, London: Heinemann, 2002

שבעי רצון או מאושרים, רעורם רא ירגישו מימוש עצמי. ברשונו 
שר סנקה — הם אינם חיים, הם רק מת וננים רחיות".

הרי  חובה,  רה יר  יודעים  דתיים  אנשים  רק  רא  אף  י 
האמונה בארוהים  בורא עורם,  מעצב ההיסחוריה או  נותנם 
ה רת־החוב  אר  אותנו  המ וון  דבר־מה  בה  יש  חוקי־חיים,  שר 
ומקרבנו אריה. קשה רהרגיש ה רת־תודה בעורם שנוצר ברי סיבה 
ושהינו אדיש רגוררנו. אמונתנו באר אישי היא הנותנת רתודותינו 

את ה וח ואת מר ז ה ובד. 

פוריחנים  בידי  שנוסדה  הברית,  מקרה שבארצות  זה  אין 
מעריצי התנ"ך, קיים ברוח השנה "חג ההודיה", המיועד רה רה 
בנו חותו שר ארוהים בהיסחוריה הראומית. ב־3 באוקחובר 1863, 
רינקורן  אברהם  הנשיא  פרסם  האזרחים,  מרחמת  שר  בעיצומה 
רחג  מנהג,  בגדר  אז  עד  שהיה  ההודיה,  חג  הפי ת  ער  הודעה 
ראומי. בדבריו הודה רארוהים ער  י גם בשעה שהאומה שרויה 
במרחמה עם עצמה ובשרה, עדיין היא מתבר ת בדברים ששני 
יבור מוצרח, היעדר  י ורים רהודות עריהם:  הצדדים הרוחמים 

פרישה שר צבא זר, ו ן הראה. והוא המשיך:

שום יועץ בשר ודם רא הגה את הדברים הררו, ושום 
יד בת־תמותה רא הוציאתם אר הפוער. הם מתת חסדו 
שר הא־ר הנערֶה מ ר עריון, אשר גם בחמת זעמו ער 
חחאינו משפיע ערינו מרחמיו... אני מזמין אפוא את 
רייחד  הברית...  ארצות  חרקי  ב ר  האזרחים  עמיתיי 
הקרוב  נובמבר  שר  האחרון  חמישי  יום  את  ורשמור 
אבינו שבשמיים.  רמיחיבנו,  ושבח  הודיה  שר   יום 
ואני ממריץ רהם  י בשעה שיודו רארוהינו  דין ער 
 ר החובות והבר ות ויפרחון אחת ראחת, יבקשו גם, 
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