ספירת הכתר · "אהיה אשר אהיה"
שאלון אבחון עצמי על פי מידת הכתר
הכתר הוא הספירה העליונה ביותר, המקבילה לדרגת "אהיה" — השם שבו השיב הקב"ה למשה רבנו כששאל לשמו ("אהיה אשר אהיה"), ומבטא אמת מוחלטת המתגלה בעולם. הכתר נמצא מעבר לראשו של האדם, מעל ההשגה האנושית הרגילה, והוא המקום שבו מתחבר הרצון האלוקי לרצון האנושי. מכיוון שמדובר במדרגה נעלה כל כך, יש לגשת אליה מתוך זהירות ויראת כבוד — שהרי אין לאדם יכולת להכיל במלואה מדרגה שמעבר לכלים שלו.
עם זאת, הכתר הוא גם שורש הרצון הפנימי של כל אחת מאיתנו — המנוע הראשוני לפעולותינו. עבודת הכתר היא עבודת בירור מתמדת: לזהות אילו כוחות פועלים בתוכנו, מי מהם משרת את הרצון האלוקי, ומי נובע ממניעים אחרים (כגון הרצון להיראות טוב בעיני הסביבה) — ומתוך כך לנסות ולבטל את הרצון הפרטי מול הרצון העליון. שאלון זה בנוי סביב ארבעה רבדים בעבודה הזו.
זיהוי הרצון הפנימי   1
בירור מהו רצוני האמיתי, להבדיל ממה שהסביבה משליכה עליי
🔍  עד כמה אני יודעת להבחין בין מה שאני באמת רוצה לבין מה שהסביבה מצפה ממני?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


🪞  כשאני בוחנת החלטה, האם אני שואלת את עצמי "מה אני חושבת על עצמי" ולא רק "מה יחשבו עליי"?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


👥  האם אני מזהה מתי דעתי על עצמי היא בעצם שיקוף של דעת אחרים, ולא רצון פנימי אמיתי שלי?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


🧭  האם יש לי תחושה ברורה של "מי אני", מעבר להגדרות חיצוניות כמו תפקיד, מעמד או ציפיות?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


עבודת הביטול   2
חיבור הרצון הפרטי אל הרצון האלוקי
⚖️  כשיש לי רצון חזק למשהו, האם אני בודקת אם הוא משרת מטרה עמוקה יותר, או רק את עצמי?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


🤲  האם אני מסוגלת לוותר על רצון אישי כשאני מבינה שהוא לא לטובתי האמיתית?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


🕊️  עד כמה קל לי "לבטל" את דעתי מול משהו שאני מרגישה שהוא נכון וגדול ממני?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


🌿  האם אני שואפת לחבר את הרצונות היומיומיים שלי למטרה רוחנית גדולה יותר?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד




בירור מתמיד והתמדה   3
הקצאת זמן קבועה לעבודה הפנימית
⏳  האם יש לי זמן קבוע — ולו קצר — המוקדש להתבוננות פנימית, ולא רק לעשייה?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


🌊  כשהיום עמוס, האם אני עדיין מוצאת מרווח לעצור ולברר את מניעיי?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


🔁  האם אני חוזרת ובודקת את עצמי לאורך זמן, או שהבירור נעשה פעם אחת ונשכח?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


🕯️  האם אני מוכנה להשקיע זמן משמעותי (כגון חצי שעה ביום) בעבודה הזו, גם כשקשה למצוא אותו?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


רחמים גמורים   4
התוצאה של ההתחברות לשורש הכתר
💛  כשאני שופטת את עצמי, האם אני עושה זאת מתוך דין קפדני, או מתוך רחמים?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


🤍  האם אני מצליחה להעניק לעצמי ולסביבתי רחמים שאינם תלויים בתנאים או בציפיות?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


👓  האם אני מרגישה פחות תלויה ב"משקפיים" של מה שאחרים חושבים עליי, ויותר מחוברת לפנימיות שלי?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


🌤️  האם אני מסוגלת לפעול מתוך מקום נקי ורגוע, ולא מתוך ביקורת עצמית מתמדת?
	כלל לא
	1
	2
	3
	4
	5
	מאוד


כיצד לחשב את התוצאה
עבור כל רובד (זיהוי הרצון הפנימי / עבודת הביטול / בירור מתמיד / רחמים גמורים), חברי את ארבעת המספרים שסימנת וחלקי ב-4. כך תקבלי ציון ממוצע לכל רובד, שיעזור לך לזהות באיזה תחום כדאי להתמקד בעבודה האישית שלך.


תרגיל בירור אישי
ארבע שאלות לכתיבה חופשית, שמטרתן לחשוף את הרצון הפנימי מבעד למסכים המסתירים אותו. אין צורך למהר — אפשר לחזור אליהן שוב בעוד שבוע ולבדוק אם התשובה השתנתה.
1.  איך אני יודעת מי אני?
 
 
 
2.  מה החברות שלי חושבות עליי?
 
 
 
3.  מה אני חושבת על עצמי?
 
 
 
4.  האם מה שאני חושבת על עצמי הוא באמת שלי — או שיקוף של מה שאחרות חושבות?
 
 
 
הנחיה מעשית להמשך
מומלץ להקצות זמן קבוע — לפחות חצי שעה ביום — להתבוננות נטו, ללא הפרעות. מכיוון שחיינו עמוסים ואנחנו "עסוקות בהם יותר מהחיים" עצמם, המשימה המרכזית היא למצוא בכוונה תחילה את המרווחים הקטנים בתוך השגרה, ולהקדיש אותם לבירור הרצון הפנימי.


דוגמאות מהחיים לכל רובד במידת הכתר
זיהוי הרצון הפנימי
•  עצירה לשאול את עצמי: "האם אני עושה זאת כי זה נכון לי, או כי כולן עושות כך?"
•  בדיקה אם החלטה מסוימת נובעת מרצון אמיתי או מהרצון "להיראות טוב" בעיני הסביבה.
•  זיהוי רגע שבו דעה "שלי" על עצמי היא בעצם דבר שאמא או חברה אמרו עליי בעבר.
•  הבחנה בין "אני אוהבת לעשות את זה" לבין "מצופה ממני לעשות את זה".
•  כתיבת כמה שורות ביומן אישי, מבלי לחשוב מי עוד יקרא אותן.
עבודת הביטול
•  ויתור על הצורך "לנצח" בוויכוח משפחתי, למען שלום בית.
•  ויתור על הזדמנות אישית לטובת צורך של המשפחה או הקהילה.
•  קבלת עצה מרב או מורה, גם כשהיא לא תואמת את מה שרציתי מלכתחילה.
•  הימנעות מלקיחת קרדיט על הצלחה שהיא בעצם משותפת.
•  קבלת הערה או ביקורת בענווה, במקום להתגונן באופן מיידי.
בירור מתמיד והתמדה
•  קביעת רגע קבוע ביום (למשל בנסיעה, או לפני השינה) להתבוננות פנימית.
•  כתיבת שורה או שתיים כל ערב על מה שהניע אותי במהלך היום.
•  חזרה כעבור שבוע לאותה שאלה, כדי לבדוק אם התשובה השתנתה.
•  שמירה על ההתחייבות להתבוננות גם בשבוע עמוס ותובעני במיוחד.
•  הצבת תזכורת קטנה (בטלפון או בפתק) שמזכירה לעצור ולברר.
רחמים גמורים
•  דיבור פנימי רך יותר כלפי עצמי, לאחר טעות או כישלון.
•  הפסקת ביקורת עצמית חוזרת ונשנית סביב החלטה שכבר עברה.
•  הענקת סבלנות לילד או לבן/בת זוג שטעו, מתוך מקום רגוע ולא שיפוטי.
•  שחרור טינה כלפי מי שפגע בי, מתוך פרספקטיבה רחבה יותר.
•  תחושת רוגע פנימי שאינה תלויה בהערכה או באישור של הסביבה.
השאלון מבוסס על תמצית שיעור שנמסרה בעל־פה, ונועד להתבוננות אישית בלבד ואינו תחליף ללימוד מסודר של המקורות או לייעוץ תורני.
