
נִדְרָשׁ בִּידֵי חֲזַ"ל עַל הַחוֹבָה שֶׁיֵּשׁ לָאָדָם לִשְׁמרֹ  הַפָּסוּק "וְנִשְׁמַרְתֶּם מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם" שֶׁבַּפָּרָשָׁה, 
עַל גּוּפוֹ וּבְרִיאוּתוֹ. וּכְפִי שֶׁכָּתַב הַ'לְּבוּשׁ': "שֶׁיֵּשׁ בְּמַשְׁמָעוּת אֵלּוּ הַלְּשׁוֹנוֹת שֶׁצָּרִיךְ הָאָדָם לִשְׁמרֹ אֶת 
נַפְשׁוֹ שֶׁלֹּא יָבִיא אֶת עַצְמוֹ לִידֵי סַכָּנָה, אַף־עַל־גַּב שֶׁפְּשׁוּטָן שֶׁל אֵלּוּ הַכְּתוּבִים לֹא מַיְרֵי בָּזֶה, מִכָּל־
מָקוֹם סָמְכוּ חֲזַ"ל עַל מִקְרָאוֹת הַלָּלוּ וְאָסְרוּ כָּל־הַדְּבָרִים הַמְבִיאִים אֶת־הָאָדָם לִידֵי סַכָּנָה". וְרָגִיל הָיָה 
הָרַב מִבְּרִיסְק לוֹמַר, כִּי לֹא לְחִנָּם נִסְמְכָה הַזְּהִירוּת בִּשְׁמִירַת הַגּוּף לַעֲבוֹדָה זָרָה, אֶלָּא כְּדֵי לְהוֹרוֹת לָנוּ, 
כִּי זְהִירוּת הָאָדָם עַל בְּרִיאוּתוֹ, מְלַמֶּדֶת עַל זְהִירוּתוֹ בִּשְׁאָר מִצְוֹת הַתּוֹרָה. וְכָךְ הִתְבַּטֵּא אוֹדוֹת אֶחָד 
מִמְּידָֹעָיו שֶׁהָיָה זָהִיר בִּשְׁמִירַת בְּרִיאוּתוֹ, כִּי מִתּוֹךְ זְהִירוּתוֹ עַל הַבְּרִיאוּת, נִתָּן לְהָסִיק עַל מִדַּת יִרְאַת 
מַיִם שֶׁלּוֹ. עַל רַבִּי זְאֵב ווֹלְף גִּינְצְלֶר הי"ד, רַבָּהּ שֶׁל יַרְמוּט שֶׁבְּהֻנְגַּרְיָה מְסֻפָּר, כִּי פַּעַם חָשׁ בְּאָזְנָיו  הַשָּׁ
וְנָסַע לָעִיר דֶּבְּרֶצְן כְּדֵי לִדְרשֹׁ שָׁם בָּרוֹפְאִים, וְהַלָּלוּ צִוּוּ עָלָיו לִשְׁמרֹ עַל־אָזְנָיו לְבַל תָּבוֹאנָה בְּמַגָּע עִם 
'וְנִשְׁמַרְתֶּם מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם'  מַיִם. נֶאֱנַח הָרַב וְאָמַר: "הֲרֵי מוּבָא בִּתְשׁוּבוֹת הָרִאשׁוֹנִים, כִּי הַפָּסוּק 
הוּ, אַף  בְּמַשֶּׁ אֲפִלּוּ  הִיא  מִירָה שֶׁבַּמַּצּוֹת  שְּׁ לְךָ, מַה  כְּדֵי לוֹמַר  'וּשְׁמַרְתֶּם אֶת־הַמַּצּוֹת'  לַפָּסוּק  הוּקַשׁ 
הוּ, וְעַל־אַף שֶׁהַדָּבָר הָיָה קָשֶׁה בְּעֵינָיו שֶׁלֹּא לִטְבּלֹ  בִּבְרִיאוּת הַגּוּף צָרִיךְ לִשְׁמרֹ עַל־הַגּוּף אֲפִלּוּ בְּמַשֶּׁ
פִּינְחָס מִקּוֹרִיץ מְסֻפָּר, שֶׁהָיָה  רַבִּי  כְּדֵי לִשְׁמרֹ עַל־גּוּפוֹ. עַל  בַּמִּקְוֶה, קִבֵּל אֶת דַּעְתָּם שֶׁל הָרוֹפְאִים 
טָן  דּוֹרֵשׁ וְאוֹמֵר: לֹא לְחִנָּם נִכְתְּבָה תֵּבַת 'מְאדֹ' בַּצִּוּוּי שֶׁל 'וְנִשְׁמַרְתֶּם'. מִפְּנֵי שֶׁעַל דָּבָר זֶה מְנַסֶּה הַשָּׂ
בַּאֲמַתְלָאוֹת  עַל־כָּךְ  לְהַקְפִּיד  שֶׁלֹּא  אוֹתוֹ  מְפַתֶּה  וְהוּא  וּבְרִיאוּתוֹ,  גּוּפוֹ  עַל  לִשְׁמרֹ  לָאָדָם  לְהַפְרִיעַ 

שׁוֹנוֹת, וְלָכֵן נִצְטַוּיִנוּ לִשְׁמרֹ 'מְאדֹ' עַל נַפְשֵׁנוּ וּבְרִיאוּתֵנוּ, וְלֹא לָלֶכֶת אַחַר תּוֹאֲנוֹת שָׁוְא. 
לַעֲבוֹדַת  וָראֹשׁ  כִּתְחִלָּה  וְגוּפוֹ,  הָאָדָם  בְּרִיאוּתוֹ שֶׁל  הֶעֱמִידוּ אֶת שְׁמִירַת  וְצַדִּיקֶיהָ,  הַחֲסִידוּת  גְּדוֹלֵי 
ם. וְכָךְ הָיָה הַבַּעַל־שֵׁם־טוֹב אוֹמֵר: "חוֹר קָטָן בְּגוּפוֹ שֶׁל הָאָדָם, יוֹצֵר חוֹר גָּדוֹל בְּנִשְׁמָתוֹ", וְכָךְ גַּם  הַשֵּׁ
מוּבָא בְּצַוּאַָת הָרִיבָ"שׁ )רַבִּי יִשְׂרָאֵל בַּעַל־שֵׁם(, שֶׁכַּאֲשֶׁר הַגּוּף חוֹלֶה, גַּם הַנְּשָׁמָה נֶחְלֶשֶׁת. וְהַדָּבָר נִקְבַּע 
בְּמַסְמֵרוֹת בִּידֵי בַּעַל הַתַּנְיָא שֶׁכָּתַב, שֶׁאֵין לוֹ לָאָדָם רְשׁוּת עַל גּוּפוֹ כְּלָל, כִּי הוּא נְכָסָיו שֶׁל הַקָּבָּ"ה. וְכָךְ 
מְסֻפָּר עַל רַבִּי יְחִיאֵל מֵאִיר מִגּוּסְטִינִין, שֶׁהִסְתּוֹפֵף בִּנְעוּרָיו אֵצֶל רַבִּי מֶנְדְּל מִקּוֹצְק, וְהִרְבָּה בְּתַעֲנִיּוֹת 
וְסִגּוּפִים שֶׁהִשְׁפִּיעוּ לְרָעָה עַל בְּרִיאוּתוֹ. זִמְּנוֹ רַבִּי מֶנְדְּל וְהוֹכִיחוֹ: "שָׁמַעְתִּי שֶׁאַתָּה מַקְפִּיד לִטְבּלֹ מִדֵּי 
בּקֶֹר בַּמִּקְוֶה, וּלְדָבָר זֶה אֲנִי מַסְכִּים, שֶׁכֵּן טָהֳרַת הַגּוּף מַשְׁפִּיעָה גַּם עַל זַכּוּת הַנֶּפֶשׁ. אוּלָם עָלֶיךָ לָדַעַת 
כִּי תַּעֲנִיּוֹתֶיךָ הַתְּכוּפוֹת, הַמַּחֲלִישׁוֹת אֶת חסֶֹן גּוּפְךָ, אֵינָן עוֹלוֹת בְּקָנֶה אֶחָד עִם הַצִּוּוּי שֶׁל 'וְנִשְׁמַרְתֶּם 
לְבֵין  הַגּוּף,  כִּשְׁמִירַת  נִרְאֵית  שֶׁכַּוּנָָתוֹ  הַכָּתוּב  תְּחִלַּת  בֵּין  הַקֶּשֶׁר  תָּמוּהַּ  וְלִכְאוֹרָה  לְנַפְשׁתֵֹיכֶם'.  מְאדֹ 
הֶמְשֵׁךְ הַדְּבָרִים עַל אִסּוּר עֲבוֹדָה זָרָה? אֶלָּא לְלַמֶּדְךָ בָּא הַכָּתוּב, שֶׁאָדָם מִיִּשְׂרָאֵל הַמַּרְבֶּה בְּתַעֲנִיּוֹת 
שֶׁלֹּא לְצרֶֹךְ, וְגוֹרֵם נֶזֶק לִבְרִיאוּתוֹ מִשּוּׁם שֶׁהוּא מְדַמֶּה בְּנַפְשׁוֹ שֶׁבְּכָךְ הוּא נִרְאֶה לַבְּרִיּוֹת כְּאִישׁ קָדוֹשׁ 
בַּעֲלֵי  גְּדוֹלֵי  אַף  זוֹ".  מִדֶּרֶךְ  לְהִתְרַחֵק  לוֹ  רָאוּי  אֲמִתִּי  וְחָסִיד  זָרָה,  עֲבוֹדָה  שֶׁל  שֶׁמֶץ  בְּכָךְ  יֵשׁ  וּפָרוּשׁ, 
הַמּוּסָר הֶעֱמִידוּ דָּגֵשׁ אֵיתָן עַל שְׁמִירַת הַגּוּף וּבְרִיאוּת הָאָדָם, וְאָמַר הַסָּבָא מִקֶּלֶם, שֶׁמִּי שֶׁאֵינוֹ מַשְׁגִּיחַ 
עַל־גּוּפוֹ, סִמָּן הוּא שֶׁגַּם אֵינוֹ מַשְׁגִּיחַ עַל נַפְשׁוֹ. וּכְבָר קָבַע הַנְּצִי"ב מִוּוֹלוֹזִ'ין אֶת הַהַגְדָּרָה שֶׁל 'מַתְמִיד', 
שֶׁהוּא לוֹמֵד בַּזְּמַן, אוֹכֵל בַּזְּמַן וְיָשֵׁן בַּזְּמַן, וּמִי שֶׁמַּאֲרִיךְ בְּלִמּוּדוֹ עַל חֶשְׁבּוֹן בְּרִיאוּת גּוּפוֹ, אֵין זֶה אֶלָּא 
עֲצַת הַיֵּצֶר שֶׁמְּפַתֵּהוּ לַעֲשׂוֹת כֵּן, כְּדֵי לִגְרםֹ לוֹ אַחַר־כָּךְ שֶׁלֹּא יוּכַל לִלְמדֹ כְּלָל, וְיֵצֵא שְׂכָרוֹ בְּהֶפְסֵדוֹ. 
הֲרֵי  שָׁמַיִם,  וְיִרְאַת  בְּתוֹרָה  לְהִתְעַלּוֹת  עַצְמָם  מְסַגְּפִים  אֲנָשִׁים  הָיוּ  הַקּוֹדְמִים  שֶׁבַּדּוֹרוֹת  אָמְנָם  וְאַף 
שֶׁבַּדּוֹרוֹת הָאַחֲרוֹנִים יָרְדָה חֻלְשָׁה לָעוֹלָם, וּמִי שֶׁעוֹשֶׂה כֵּן מֵבִיא לְעַצְמוֹ נֶזֶק גָּדוֹל לֶעָתִיד. וְכָךְ כָּתַב 
רַבִּי יִשְׂרָאֵל סַלַּנְטֶר לְתַלְמִידָיו: "שְׁמִירַת הַבְּרִיאוּת בְּלִי הַפְלָגָה, רַק לֶאֱכלֹ וְלִישׁןֹ כָּרָאוּי", וְהוֹסִיף "אֵין 
בְּיָדֵינוּ לְהַעֲמִיס עַל הַגּוּף סִגּוּף אֲכִילָה, וְהַיְסוֹד לְפָנֵינוּ הֵם סִגּוּפֵי הַמִּדּוֹת, וְעלֹ לִמּוּד הַתּוֹרָה עַל־כֻּלָּם". 

בס"ד

גּוּפוֹ שֶׁל הָאָדָם נָתוּן לוֹ כְּפִקָּדוֹן מֵאֵת הַבּוֹרֵא, וְהוּא 
מְצֻוּהֶ לְשָׁמְרוֹ מִפְּנֵי כָּל סַכָּנָה וְהֶזֵּק. חִיּוּב זֶה נִלְמַד 
לְנַפְשׁתֵֹיכֶם", אוֹתוֹ  מְאדֹ  "וְנִשְׁמַרְתֶּם  שֶׁל  מֵהַצִּוּוּי 
מִלְּבַד  הַגּוּף,  שְׁמִירַת  חוֹבַת  עַל  גַּם  חֲזַ"ל  דָּרְשׁוּ 
מֵר מֵעֲבוֹדָה זָרָה. וְכָתַב הַ'פֶּלֶא  הַצִּוּוּי הַמְּקוֹרִי לְהִשָּׁ
נֶאֱמַר  לֹא  מִצְוָה  בְּשׁוּם  וּרְאֵה,  "הַבִּיטָה  יוֹעֵץ': 
נַפְשׁוֹ  לִשְׁמרֹ  אָדָם  שֶׁחַיָּב  זוֹ,  בְּמִצְוָה  כְּמוֹ  'מְאדֹ', 
מֶר לְךָ  מִסַּכָּנָה וּמֵחֲשַׁשׁ סַכָּנָה", וְכֵן נֶאֱמַר: "רַק הִשָּׁ
וּשְׁמרֹ נַפְשְׁךָ מְאדֹ". רַבִּי סְעַדְיָה גָּאוֹן הָיָה מְפָרֵשׁ 
לְנַפְשׁתֵֹיכֶם",  מְאדֹ  "וְנִשְׁמַרְתֶּם  אֶת־הַפָּסוּק: 
שֶׁהַנְּשָׁמָה מוֹצֵאת אֶת שְׁלֵמוּתָהּ וְתִקּוּנָהּ רַק בְּגוּף 
גּוּפֵנוּ,  בְּרִיאוּת  עַל  לִשְׁמרֹ  עָלֵינוּ  וּלְפִיכָךְ  הָאָדָם, 
הוּא  וְיָדוּעַ  נַפְשׁוֹתֵינוּ.  עַל  שׁוֹמְרִים  אָנוּ  בָּזֶה  כִּי 
צָרִיךְ  בִּתְחִלָּה   - בָּרָא"  "בְּרֵאשִׁית  הָעוֹלָם:  פִּתְגַּם 
לִשְׁמרֹ וּלְבַקֵּשׁ מֵהַקָּבָּ"ה עַל הַבְּרִיאוּת, וְהִיא ראֹשׁ 
רַבִּים  עֲבוֹדָתוֹ.  וְדַרְכֵי  הָאָדָם  פְּעֻלּוֹת  שְׁאָר  לְכָל 
מְזַלְזְלִים בְּמִצְוָה זוֹ שֶׁל 'וְנִשְׁמַרְתֶּם', בְּטַעֲנָה שֶׁאֵין 
שֶׁהֵם  אוֹ  מֻגְזָמִים,  וַחֲשָׁשׁוֹת  פַּחְדָנוּת  אֶלָּא  כָּאן 
זֶה  אֵין  וּבִטָּחוֹן, אוּלָם  בֶּאֱמוּנָה  עַצְמָם  תּוֹלִים אֶת 
וּמְעִילָה  חָמוּר  עָוֹן  אֶלָּא  בִּטָּחוֹן,  וְלֹא  גְּבוּרָה  לֹא 
בַּפִּקָּדוֹן שֶׁקִּבַּלְנוּ מֵהַקָּבָּ"ה. וּכְבָר אָמְרוּ חֲזַ"ל, שֶׁמִּי 
שֶׁמַּעֲמִיד אֶת עַצְמוֹ בְּסַכָּנָה מְנַכִּין לוֹ מִזְּכֻיּוֹתָיו, וּמִי 
הֲרֵיהוּ  כָּרָאוּי,  עַצְמוֹ  אֶת  שָׁמַר  שֶׁלֹּא  מִפְּנֵי  שֶׁנִּזּקֹ 
מִתְחַיֵּב בְּנַפְשׁוֹ וְעָתִיד לִתֵּן עַל־כָּךְ אֶת־הַדִּין. אָמְנָם 
עַל  מִירָה  הַשְּׁ בֵּין  הַנְּכוֹנָה  הַדֶּרֶךְ  אֶת  לָדַעַת  צָרִיךְ 
הַגּוּף וְהַנֶּפֶשׁ שֶׁלֹּא יָבִיא אֶת עַצְמוֹ לִידֵי סַכָּנָה, לְבֵין 
בַּבּוֹרֵא  בּוֹטֵחַ  שֶׁהָאָדָם  וְהַבִּטָּחוֹן  הָאֱמוּנָה  מִדַּת 
אֶת־ הָאמֵֹן  א  יִשָּׂ כַּאֲשֶׁר  בְּיָדָיו  עַצְמוֹ  אֶת  וּמַפְקִיד 
הַיּנֵֹק, אוּלָם בְּוַדַּאי מְחֻיָּב הָאָדָם לְהִשְׁתַּדֵּל לִשְׁמרֹ 
עַל גּוּפוֹ וּבְרִיאוּתוֹ לַעֲבוֹדַת הַבּוֹרֵא יִתְבָּרַךְ שְׁמוֹ. 

שׁׁׁ שָ שמֻדְגָשמֻדְגמֻדְגמֻדְגָשָ שָ שמֻדְגָשמֻדְגָשמֻדְגָשָ שָ שמֻדְגָשָ שָ שמֻדְגָשָּ שָּ שָ שָ שמֻדְגָשָּ שָּ שָּ שמֻדְגָשָּ שָּ שָ שָ שמֻדְגָשָּ שמֻדְגָשָּ שמֻדְגָשָּ שָּ שָ שָ שמֻדְגָשָּ שָּ שָּ שמֻדְגָשָּ שָּ שָ שָ שמֻדְגָשָּ שָּ ָ
ח חָ בָחָ בֻ בֻ בָחֻ חֻ חָ בָחָ בָחֻ בָחֻ חֻ חָ בָחָ חֻ חָ בָחָּ חֻ חָּ חָ חָ בָחָּ חֻ חָּ חָּ בָחָּ חֻ חָּ חָ חָ בָחָּ חֻ בָחָּ חֻ בָחָּ חֻ חָּ חָ חָ בָחָּ חֻ חָּ חָּ בָחָּ חֻ חָּ חָ חָ בָחָּ חֻ חָּ ָ במְשֻבמְשמְשמְשׁׁׁ בֻ במְשֻבמְשֻבמְשֻבֻ בֻ במְשֻבֻ ֻ
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מִדּוֹת וַהֲלִיכוֹת בִּרְאִי הַפָּרָשָׁה

מַאֲמַר פְּתִיחָה

מַהוּת הַמִּדָּה

ת  רָשַׁ פָּ
ן וָאֶתְחַנַּ

ית   מִבֵּ
ת טִישׁ  בָּ שַׁ

בוּעַ: וְנִשְׁמַרְתֶּם מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם  נוֹשֵׂא הַשָּׁ

הָאָדָם הוּא תִּפְאֶרֶת הַיְצוּרִים, וְכָל אֵיבָר 

וּפְעֻלָּה שֶׁנִּבְרְאָה בָּאָדָם הִיא הֶכְרֵחִית לְקִיּוּם 

הַגּוּף. בְּרִיאוּת הַגּוּף הוּא עִקַּר הָעשֶֹׁר, עָשִׁיר 

רָאשֵׁי תֵּבוֹת עֵינַיִם, שִׁנַּיִם, יָדַיִם, רַגְלַיִם.
)רבי שלום משאש(

תַּדְפִּיס
מִתּוֹךְ הַסֵּפֶר "מִדּוֹת טִישׁ"

ם  שֶׁיֵּצֵא לָאוֹר בְּעֶזְרַת הַשֵּׁ

בוּעַ עַל פָּרָשׁוֹת הַשָּׁ

עִם הַמְּדוֹרִים הַקְּבוּעִים 

וְהָאֲהוּבִים



ל לָ לָ לנִמְשָלנִמְשנִמְשנִמְשָׁׁׁ לָ לנִמְשָלנִמְשָלנִמְשָלָ לָ לנִמְשָלָ ָ

לְמָה הַדָּבָר דּוֹמֶה
לְלֹא  פָּעֲלוּ  בָּהּ  שֶׁל־הָעִיר,  בְּעִבּוּרָהּ  עָמַד  יָדַיִם  רְחַב  חֲרשֶֹׁת  בֵּית 
כָּבֵד  עָשָׁן  יִשְׁבּתֹוּ.  לֹא  וָלַיְלָה  יוֹם  שֶׁבָּהּ  וְהַפּוֹעֲלִים  יִצּוּר,  פַּסֵּי  הֶרֶף 
הִתַּמֵּר תָּמִיד מֵהָאֲרֻבּוֹת הַגְּבוֹהוֹת, שֶׁהֵעִיד יוֹתֵר מִכּלֹ עַל הַפְּעִילוּת 
פּוֹסֵק  הַבִּלְתִּי  וְהַיִּצּוּר  הַחֲרשֶֹׁת,  בֵּית  כָּתְלֵי  בֵּין  שֶׁנַּעֲשֵׂית  הָרְצִיפָה 
שֶׁבּוֹ. רַעַשׁ וַהֲמֻלָּה הָיוּ מְקַדְּמִים אֶת פְּנֵי הַבָּאִים בִּשְׁעָרָיו, וּמִי שֶׁלֹּא 
הֻרְגַּל בְּכָךְ, כִּמְעַט שֶׁצָּלְלוּ אָזְנָיו. מְכוֹנוֹת רַבּוֹת וּמְשֻׁנּוֹת עָמְדוּ בְּבֵית 
אוּלָם  וּשְׁקֵטוֹת,  קְטַנּוֹת  וְחֶלְקָן  וּכְבֵדוֹת  גְּדוֹלוֹת  חֶלְקָן  הַחֲרשֶֹׁת, 
נִמְרָצִים  פּוֹעֲלִים  הָעֵת  כָּל  הִתְרוֹצְצוּ  וּסְבִיבָן  הֶרֶף,  לְלֹא  פָּעֲלוּ  כֻּלָּן 
שֶׁהִפְעִילוּ אֶת הַמְּכוֹנוֹת וְדָאֲגוּ לְתַקִּינוּתָן וּשְׁלֵמוּתָן. יוֹם אֶחָד, הִגִּיעַ 
בֵּין  רַעַם  כַּהֲלוּם  הִסְתּוֹבֵב  הוּא  הַגְּדוֹלָה.  בָּעִיר  לְבַקֵּר  אֶחָד  כַּפְרִי 
אֶת־ שֶׁכֵּן  מִיָּמָיו,  רָאָה  לֹא  כְּמוֹתָם  שֶׁל־הָעִיר,  הַגְּדוֹלִים  רְחוֹבוֹתֶיהָ 

כָּל־יָמָיו בִּלָּה בַּכְּפָר הַקָּטָן וּמִמֶּנּוּ לֹא יָצָא כִּמְעַט מֵעוֹלָם, וְעֵינוֹ לֹא 
שָׂבְעָה לִרְאוֹת אֶת הַבִּנְיָנִים הַגְּבוֹהִים שֶׁבָּעִיר, אֶת הַהֲמֻלָּה הַגְּדוֹלָה 
הוּא  שֶׁבְּכָל־פִּנָּה.  הָרַבִּים  הָעֵסֶק  וּבָתֵּי  הַחֲנֻיּוֹת  וְאֶת  שֶׁבִּרְחוֹבוֹתֶיהָ, 
לֹא הִפְסִיק לִשְׁאלֹ אֶת מְלַוּיָו עַל הַחִדּוּשִׁים הַגְּדוֹלִים שֶׁנִּתְגַּלּוּ לְפָנָיו, 

וְהִתְלַהֵב כְּמוֹ יֶלֶד קָטָן מִכָּל הַהִתְרַחֲשֻׁיּוֹת שֶׁמִּסָּבִיב. 
יוֹם אֶחָד, נִקְלַע הַכַּפְרִי אֶל קְצֵה הָעִיר, וּכְשֶׁרָאָה מֵרָחוֹק אֶת הָאֲרֻבּוֹת 
חרֹ הַמִּתַּמֵּר מֵהֶן, הִתְעַנְיֵן אֵצֶל מְלַוּיָו עַל־ הַגְּבוֹהוֹת וְאֶת הֶעָשָׁן הַשָּׁ

פִּשְׁרָם שֶׁל־אֵלּוּ. "כָּאן עוֹמֵד בֵּית חֲרשֶֹׁת גָּדוֹל, אֲשֶׁר מְיַצֵּר מוּצָרִים 
"וְהָאֲרֻבּוֹת  מַכָּרָיו,  לוֹ  הִסְבִּירוּ  הַמְּדִינָה",  רַחֲבֵי  לְכָל  וְרַבִּים  שׁוֹנִים 
שֶׁנּוֹצָרִים  וְהֶעָשָׁן  הַפִּיחַ  אֶת  רַב  בְּגבַֹהּ  לְפַזֵּר  נוֹעֲדוּ  הַגְּבוֹהוֹת 
שֶׁל  סַקְרָנוּתוֹ  הָעִיר".  לִבְנֵי  יַזִּיקוּ  שֶׁלֹּא  כְּדֵי  שֶׁבַּמִּפְעָל,  מֵהַמְּכוֹנוֹת 
הַכַּפְרִי נִצְּתָה בּוֹ לִרְאוֹת אֶת בֵּית הַחֲרשֶֹׁת מִבִּפְנִים, וּלְאַחַר שֶׁמַּכָּרָיו 
בִּקְשׁוּ אֶת־רְשׁוּתָם שֶׁל שׁוֹמְרֵי הַמִּפְעָל וְהַלָּלוּ נֶעֶתְרוּ לַבַּקָּשָׁה, צָעַד 
הַלָּה בְּגָאוֹן אֶל תּוֹךְ בֵּית הַחֲרשֶֹׁת. בְּעֶזְרַת תַּשְׁלוּם לֹא גָּבוֹהַּ, הֶעֱמִידוּ 
לוֹ מְנַהֲלֵי הַמִּפְעָל מוֹרֶה דֶרֶךְ, שֶׁהִתְלַוּהָ אֶל־הַכַּפְרִי בְּכָל־עֵת בִּקּוּרוֹ 
בַּמִּפְעָל, וְהַלָּה הוֹבִילוֹ בֵּין אוּלַמּוֹת בֵּית הַחֲרשֶֹׁת הָעֲנָק וְהִסְבִּיר לוֹ 
הַמְּכוֹנוֹת  אֶת  בְּפָנָיו  הִצִּיג  בַּמִּפְעָל,  הַיִּצּוּר  תַּהֲלִיךְ  אֶת  בִּפְרוֹטְרוֹט 
הַחֲרשֶֹׁת,  בֵּית  תְּפוּקַת  שֶׁל  הֶעָצוּם  הַהֶקֵּף  אֶת  לוֹ  וְתֵאֵר  הָרַבּוֹת, 
רָאָה  לֹא  שֶׁמִּיָּמָיו  הַנִּבְעָר,  הַכַּפְרִי  בַּמְּדִינָה.  הָעֲנָקִים  אַחַד  שֶׁהִנּוֹ 
מְכוֹנַת יִצּוּר, וְעַל אַחַת כַּמָּה וְכַמָּה שֶׁלֹּא בִּקֵּר בְּיָמָיו בְּבֵית חֲרשֶֹׁת, 
לֹא שָׂבַע מִלְּהִסְתּוֹבֵב הָלוֹךְ וָשׁוֹב בְּבֵית הַחֲרשֶֹׁת וּבָדַק מִקָּרוֹב אֶת־

הַמִּפְעָל.  בְּאוּלַמּוֹת  בְּכָל־פִּנָּה  פְּזוּרוֹת  שֶׁהָיוּ  הָרַבּוֹת  כָּל־הַמְּכוֹנוֹת 
הוּא הִתְעַנְיֵן בְּסַקְרָנוּת אֲמִתִּית עַל־מַטְּרָתָהּ שֶׁל כָּל מְכוֹנָה וּמַכְשִׁיר, 

וְהַפּוֹעֲלִים כְּבָר נִלְאוּ מִלְּהָשִׁיב לוֹ עַל שְׁאֵלוֹתָיו הָרַבּוֹת. 
"כַּמָּה מְכוֹנוֹת יֵשׁ בְּכָל־הַמִּפְעָל"? שָׁאַל הַכַּפְרִי אֶת הַמַּדְרִיךְ שֶׁלִּוּהָ 
לוֹ  לְהָשִׁיב  יוּכַל  לֹא  הַלָּה  כִּי  בָּטוּחַ  הוּא  כְּשֶׁבְּלִבּוֹ  בִּמְסִירוּת,  אוֹתוֹ 
וְאָמַר עַל־אֲתָר:  נַעֲנָה הַמַּדְרִיךְ  לְהַפְתָּעָתוֹ  מִיָּד עַל שְׁאֵלָתוֹ, אוּלָם 
"בַּמִּפְעָל יֶשְׁנָם מָאתַיִם אַרְבָּעִים וּשְׁמוֹנֶה מְכוֹנוֹת וּמַכְשִׁירִים שׁוֹנִים, 
הַחֲרשֶֹׁת".  בֵּית  שֶׁל  הַכְּלָלִי  בַּיִּצּוּר  מְיֻחָד  תַּפְקִיד  מֵהֶם  אֶחָד  וּלְכָל 
מְיֻחָד,  בְּאוּלָם  שֶׁעָמְדָה  אַחַת  מְכוֹנָה  הָאִכָּר  שֶׁל  עֵינוֹ  צָדָהּ  לְפֶתַע 
הַמְּכוֹנָה,  עַל  כָּל־הָעֵת  עַיִן  שֶׁפָּקְחוּ  מִסְפָּר שׁוֹמְרִים  עָמְדוּ  וּסְבִיבָהּ 
וְשָׁמְרוּ עָלֶיהָ בְּפִקּוּחַ הָדוּק. פְּלִיאָה מִלְאָה אֶת־לִבּוֹ שֶׁל־הַכַּפְרִי, וְהוּא 
פָּנָה אֶל־הַמַּדְרִיךְ בִּשְׁאֵלָה: "רוֹאֶה אֲנִי מְכוֹנוֹת רַבּוֹת בְּרַחֲבֵי הַמִּפְעָל, 
וַעֲלֵיהֶן אֵין שְׁמִירָה הֲדוּקָה כְּלָל, אֶלָּא פּוֹעֲלִים בָּאִים וְשָׁבִים אֲלֵיהֶן 

מִדֵּי פַּעַם. וְאִלּוּ מְכוֹנָה זוֹ מְיֻחֶדֶת בְּמִינָהּ, סְבִיבָה עוֹמְדִים פּוֹעֲלִים 
וּמַשְׁגִּיחִים עָלֶיהָ בְּשֶׁבַע עֵינַיִם, מָשָׁל הָיְתָה זוֹ מְיֻחֶדֶת בְּמִינָהּ. וּבְכֵן, 
וְהוּא  הַמַּדְרִיךְ,  עַל־פְּנֵי  עָלָה  חִיּוּךְ  זוֹ"?  מְכוֹנָה  שֶׁל  תַּפְקִידָהּ  מַה 
מִהֵר לְהָשִׁיב: "רוֹאֶה אֲנִי שֶׁבַּעַל שֵׂכֶל וּבִינָה אַתָּה, וְעַל־נְקַלָּה זִהִיתָ 
עַל  הִיא  מֻפְקֶדֶת  זוֹ  מְכוֹנָה  וּבְכֵן,  מֵחַבְרוֹתֶיהָ.  מְיֻחֶדֶת  זוֹ  מְכוֹנָה  כִּי 
פְּעִילוּתָן הַתַּקִּינָה שֶׁל שְׁאָר הַמְּכוֹנוֹת, וְהִיא מְחֻבֶּרֶת אֲלֵיהֶן בִּסְבַךְ 
הָאֶנֶּרְגְּיָה  אֶת  אֲלֵיהֶם  מַעֲבִירָה  הִיא  דַּרְכָּם  וַעֲרוּצִים,  צִנּוֹרוֹת  שֶׁל 
וְהַכּחַֹ הַדְּרוּשִׁים לְהַפְעָלָתָן. חֲשִׁיבוּתָהּ שֶׁל מְכוֹנָה זוֹ הִיא גְּדוֹלָה לְאֵין 
נֶזֶק עָצוּם לִשְׁאָר  יִגָּרֵם  כָּרָאוּי,  עֲרךְֹ, שֶׁכֵּן אִם מְכוֹנָה זוֹ לֹא תִּפְעַל 
זוֹ  מִסִּבָּה  חָלִילָה.  שִׁמּוּשׁ  מִכְּלַל  יֵצְאוּ  וְהֵם  וְהַמַּכְשִׁירִים,  הַמְּכוֹנוֹת 
עוֹמְדִים הַפּוֹעֲלִים וּמַשְׁגִּיחִים עַל פְּעִילוּתָהּ הַתַּקִּינָה שֶׁל מְכוֹנָה זוֹ, 

שֶׁכֵּן כָּל־פְּגִיעָה בָּהּ תִּגְרםֹ לְהֶרֶס גָּדוֹל לְבֵית הַחֲרשֶֹׁת כֻּלּוֹ". 
מַחֲשֶׁבֶת קֻנְדָּס עָלְתָה לְפֶתַע בְּלִבּוֹ שֶׁל הַכַּפְרִי הַנִּבְעָר, שֶׁלֹּא עָמַד 
עַל־הַסַּכָּנָה שֶׁבַּדָּבָר, וְהוּא הֶחְלִיט לְנַסּוֹת לְחַבֵּל בַּמְּכוֹנָה הַיְקָרָה, כְּדֵי 
לִבְדּקֹ אֵילוּ נְזָקִים יִגָּרְמוּ מִכָּךְ לַמִּפְעָל כֻּלּוֹ. בְּאֵין רוֹאִים, נָטַל בְּיָדָיו 
מִסְפַּר גְּרוּטְאוֹת בַּרְזֶל שֶׁמָּצָא, וְהִשְׁלִיךְ אוֹתָן בַּחֲשַׁאי אֶל תּוֹךְ הַלֹּעַ 
הֵחֵלָּה  וּלְפֶתַע  הַדַּקּוֹת,  אָרְכוּ  לֹא  הַמְיֻחֶדֶת.  הַמְּכוֹנָה  שֶׁל  הַפָּעוּר 
נִדְלְקוּ  אֲדֻמּוֹת  אַזְהָרָה  וְנוּרוֹת  מְשֻׁנִּים,  קוֹלוֹת  לְהַשְׁמִיעַ  הַמְּכוֹנָה 
וְכֻלָּם  לְכַוּרֶֶת רוֹחֶשֶׁת,  בִּן־רֶגַע  הָפַךְ  כֻּלּוֹ  הַחֲרשֶֹׁת  בֵּית  זוֹ.  אַחַר  בְּזוֹ 
אָצוּ־רָצוּ אֶל הַמְּכוֹנָה הָרָאשִׁית כְּדֵי לִרְאוֹת מָה אֵרַע. הַיִּצּוּר הֻפְסַק 
בִּדְאָגָה  הִבִּיטוּ  הַפּוֹעֲלִים  בַּמָּקוֹם.  הֻשְׁלַךְ  מְיָרֵא  וְשֶׁקֶט  בְּבַת־אַחַת 
מְאדֹ  וּמַהֵר  אֶת־הַתַּקָּלָה,  לְגַלּוֹת  שֶׁנִּסּוּ  הַטֶּכְנָאִים  שֶׁל  עַל־פְּנֵיהֶם 
שָׁלְפוּ הַלָּלוּ אֶת גְּרוּטְאוֹת הַבַּרְזֶל מִקִּרְבֵי הַמְּכוֹנָה, כְּשֶׁהֵם מְעוּכִים 
לְפֶתַע  שֶׁהִתְפָּרֵץ  מֻכָּר  הַלֹּא  בַּכַּפְרִי  עֵינַיִם  תָּלוּ  כֻּלָּם  וּכְתוּתִים. 
בִּבְכִי, וּבְקוֹל רוֹעֵד הִתְוַדָּה עַל־מַעֲשֵׂהוּ הַנִּפְשָׁע. "רָצִיתִי רַק לִבְדּקֹ 
מִכָּל־ הַחֲשׁוּבָה  הִיא  זוֹ  מְכוֹנָה  כִּי  שֶׁל־הַמַּדְרִיךְ,  דְּבָרָיו  נְכוֹנִים  אִם 

כָּאן".  יִתְרַחֵשׁ  גָּדוֹל  כּהֹ  שֶׁאָסוֹן  לְרֶגַע  צִפִּיתִי  לֹא  אֲבָל  הַמְּכוֹנוֹת, 
הִצְלִיחַ  בְּקשִֹׁי  וְהוּא  אֶת־חֲמָתָם,  בּוֹ  כִּלּוּ  כִּמְעַט  הַנִּרְגָּזִים  הַפּוֹעֲלִים 

לְמַלֵּט אֶת־נַפְשׁוֹ מִן הַמָּקוֹם, וַתְּהִי לוֹ נַפְשׁוֹ לְשָׁלָל.

הַנִּמְשָׁל
אֶת־כּחֹוֹ  לְהַמְשִׁיל  כְּדֵי  חַיִּים"  הֶ"חָפֵץ  הִשְׁתַּמֵּשׁ  זֶה,  נִפְלָא  בְּמָשָׁל 
עַל־מָאתַיִם  הַמֻּפְקֶדֶת  הַחֲשׁוּבָה  הַמְּכוֹנָה  שֶׁהִיא  שֶׁל־הַפֶּה,  הַגָּדוֹל 
אַרְבָּעִים וּשְׁמוֹנֶה הַמְּכוֹנוֹת הָאֲחֵרוֹת, שֶׁהֵן רְמַ"ח אֵיבָרָיו שֶׁל־הָאָדָם. 
לְיַחֵס  צְרִיכִים  שֶׁאָנוּ  הַחֲשִׁיבוּת  עַל  הַשְׂכֵּל  מוּסָר  מִמֶּנּוּ  לָמַד  וְהוּא 
וַאֲסוּרִים,  רָעִים  וְהִתְרַחֲקוּת מִדִּבּוּרִים  לִשְׁמִירָה  בַּפֶּה,  לְכחַֹ הַדִּבּוּר 
בְּפַן  זֶה  מָשָׁל  דָּרְשׁוּ  רְשׁוּמוֹת  דּוֹרְשֵׁי  אוּלָם  וּרְכִילוּת.  הָרַע  מִלָּשׁוֹן 
הָרַבּוֹת  אֶת־כָּל־הַמְּכוֹנוֹת  שֶׁמֵּזִין  שֶׁל־הַפֶּה  חֲשִׁיבוּתוֹ  עַל  נוֹסָף, 
שֶׁהֵן אֵיבְרֵי הָאָדָם, וְעַד כַּמָּה יֵשׁ לִשְׁמרֹ עַל הַמַּאֲכָלִים שֶׁמַּכְנִיסִים 
יַצְלִיחוּ  וּבִזְכוּתָם  וְזַכִּים,  כְּשֵׁרִים  וּמְזִינִים,  בְּרִיאִים  שֶׁיִּהְיוּ  אֶל־הַפֶּה 

הַמְּכוֹנוֹת כֻּלָּן לִפְעלֹ לְלֹא תַּקָּלָה, לְארֶֹךְ יָמִים וְשָׁנִים טוֹבוֹת. 
2



וְהִיא־הִיא  כְּתִיב.  בָּהֶם"  "וְחַי  גּוּפוֹ,  לִשְׁמרֹ  הָאָדָם  צָרִיךְ   •
עַצְמוֹ  כִּמְאַבֵּד  וְשָׁלוֹם  חַס  יִהְיֶה  שֶׁלֹּא  הַבּוֹרֵא  עֲבוֹדַת 

לָדַעַת, שֶׁאֵין לוֹ חֵלֶק לָעוֹלָם הַבָּא. )שבט מוסר(

שֶׁהוֹרְגִים  עַד  שֶׁמִּתְקוֹטֵט  כְּגוֹן  בְּפִשְׁעוֹ,  אָדָם  מֵת  אִם   •
אִם  מִיתָה. אוֹ  לְעַצְמוֹ  שֶׁגָּרַם  אֶת־הַדִּין  לִתֵּן  עָתִיד  אוֹתוֹ, 
אִם  הַחרֶֹף,  בִּימוֹת  עַל־קֶרַח  כְּגוֹן  סַכָּנָה,  לִמְקוֹם  הוֹלֵךְ 
נָפַל בַּמַּיִם וְנִטְבַּע, אוֹ בְּחֻרְבָּה יְשָׁנָה הָלַךְ וְנָפְלָה עָלָיו, וְכֵן 
מְחָרְפוֹ  וְזֶה  לוֹ,  וּמְגַזֵּם  וְרוֹצֵחַ  אַלָּם  אָדָם  אִם  הַמִּתְקוֹטֵט 
מִיתָה  שֶׁגָּרְמוּ  אֶת־הַדִּין  לִתֵּן  עֲתִידִים  כָּל־אֵלֶּה  וּמַכְעִיסוֹ, 

לְעַצְמָם. )ספר חסידים(

וְצָרִיךְ  לְהִתְרַחֵק מִכָּל־דָּבָר הַמְאַבֵּד גּוּפוֹ,  • כָּל אָדָם חַיָּב 
לְהִתְנַהֵג בִּדְבָרִים הַמַּבְרִיאִים וְהַמְּקִימִים כְּדֵי שֶׁלֹּא יֶחֱלֶה. 

)רבנו שמואל גירונדי תלמיד הרשב"א(

• אִם הַחוֹלֶה רוֹצֶה לְהַחְמִיר עַל־עַצְמוֹ, עָלָיו נֶאֱמַר "וְאַךְ 
הַרְבֵּה".  צַדִּיק  "אַל־תְּהִי  אֶדְרשֹׁ",  לְנַפְשׁתֵֹיכֶם  אֶת־דִּמְכֶם 
אֲפִלּוּ  וַהֲרֵי  דָּמוֹ,  שֶׁשּוֹׁפֵךְ  חֲזַ"ל  אָמְרוּ  עַל־הַשּוֹׁאֵל  וַאֲפִלּוּ 
סְפֵק נְפָשׁוֹת דּוֹחֶה שַׁבָּת וְכָל־שֶׁכֵּן יוֹם הַכִּפּוּרִים. וּבְאַהֲבַת 
הַבָּא,  לָעוֹלָם  וּבְמִצְוֹת  בְּתוֹרָה  לְזַכּוֹתֵנוּ  וְחָפֵץ  אוֹתָנוּ  ה' 
וּבָרִיא  חָזָק  בְּגוּף  לְפָנָיו  לִהְיוֹת  בְּרִיאוּתֵנוּ  עַל  הִזְהִירָנוּ 
שֶׁנֶּאֱמַר  הַבָּא,  לָעוֹלָם  וּלְזַכּוֹתֵנוּ  הַזֶּה  בָּעוֹלָם  וּלְעָבְדוֹ 
אתָֹם  יַעֲשֶׂה  אֲשֶׁר  וְאֶת־מִשְׁפָּטַי  אֶת־חֻקּתַֹי  "וּשְׁמַרְתֶּם 

הָאָדָם וָחַי בָּהֶם". )רבנו יונה גירונדי(

יִשְׂרָאֵל, כְּשֶׁרוֹאִים מִי שֶׁאֵינוֹ  בְּפִי הֲמוֹן בֵּית  וְכֵן שׂוּמָה   •
מַשְׁגִּיחַ בִּשְׁמִירַת גּוּפוֹ וְהַבְרָאָתוֹ, צוֹוְחִין עָלָיו "וְנִשְׁמַרְתֶּם 

מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם" וְקוֹל הָמוֹן כְּקוֹל־שַׁדַּי. )יסוד ושרש העבודה(

• כָּל־מִכְשׁוֹל שֶׁיֶּשׁ־בּוֹ סַכָּנַת נְפָשׁוֹת, מִצְוַת עֲשֵׂה לְהָסִירוֹ 
מֶר  מֵר מִמֶּנּוּ וּלְהִזָּהֵר בַּדָּבָר יָפֶה־יָפֶה, שֶׁנֶּאֱמַר "הִשָּׁ וּלְהִשָּׁ

לְךָ וּשְׁמרֹ נַפְשְׁךָ מְאדֹ". )רמב"ם(

• טוֹב לָאָדָם לְהַרְגִּיל אֶת עַצְמוֹ לֶאֱכלֹ פַּת שַׁחֲרִית, וְאָמְרוּ 
לָרוּץ  יְכוֹלִים  שַׁחֲרִית  פַּת  שֶׁאוֹכֵל  אָדָם  שֶׁאַחַר  חֲזַ"ל, 
שֶׁיֶּשׁ  וּבְרִיאוּת  כּחַֹ  מֵרבֹ  אוֹתוֹ  יגוּ  יַשִּׂ וְלֹא  אֲנָשִׁים  ים  שִׁשִּׁ
בּוֹ עֵקֶב כָּךְ. וְכֵן אָמְרוּ, שֶׁיֵּשׁ פ"ג חֳלָאִים הַתְּלוּיִים בַּמָּרָה, 
אָמְרוּ,  וְכֵן  מְבַטְּלַתָּן.  מַיִם  שֶׁל  וְקִיתוֹן  שַׁחֲרִית  פַּת  וְכֻלָּם 
מִן־הַחַמָּה,  מַצֶּלֶת  שַׁחֲרִית:  בְּפַת  נֶאֶמְרוּ  דְּבָרִים  שֶׁי"ג 
וּמִן־הַצִּנָּה, וּמִן־הַזִּקִּין, וּמִן־הַמַּזִּיקִין, וּמַחְכִּימַת פֶּתִי, וְזוֹכֶה 
וְתַלְמוּדוֹ  נִשְׁמָעִים,  וּדְבָרָיו  וּלְלַמֵּד,  תּוֹרָה  לִלְמדֹ  בַּדִּין, 

מִתְקַיֵּם בְּיָדוֹ, וְאֵין בְּשָׂרוֹ מַעֲלֶה הֶבֶל, וְעוֹד. )הבית היהודי(

• לֹא יאֹכַל בָּשָׂר בְּעוֹדוֹ מַעֲלֶה הֶבֶל, וְלֹא פַּת חַמָּה יוֹתֵר 
שֶׁל  שֶׁנַּפְשׁוֹ  וּמַשְׁקָאוֹת  מַאֲכָלִים  לֶאֱכלֹ  וְכֵן אָסוּר  מִדַּאי. 
בִּכְלַל  וְכֻלָּם  נְקִיִּים,  שֶׁאֵינָם  בְּכֵלִים  אוֹ  בָּהֶם,  קָצָה  אָדָם 

הָאִסּוּר שֶׁל "אַל־תְּשַׁקְּצוּ אֶת־נַפְשׁתֵֹיכֶם". )שם(

קָשֶׁה  שֶׁהוּא  מִפְּנֵי  יַחַד,  וְדָג  בָּשָׂר  לֶאֱכלֹ  אָסְרוּ  חֲזַ"ל   •
לְצָרַעַת, וְקָשֶׁה סַכָּנָה מֵאִסּוּר. )שולחן ערוך(

• יֵשׁ הַנּוֹהֲגִים לִרְחץֹ אֶת־הַיָּדַיִם בֵּין אֲכִילַת דָּגִים לְבָשָׂר, 
וְכֵן לִשְׁתּוֹת מַיִם אוֹ מַשְׁקֶה בֵּינֵיהֶם. )בן איש חי(

• יֵשׁ אוֹמְרִים שֶׁאֵין לֶאֱכלֹ גַּם דָּגִים עִם חָלָב מִפְּנֵי הַסַּכָּנָה 
וְיֵשׁ שֶׁאֵין מַקְפִּידִים עַל־כָּךְ. )ה'בית יוסף'(

• צָרִיךְ לְהַתִּיר אֶת הַחֲגוֹרָה לִפְנֵי הָאֲכִילָה, כְּדֵי שֶׁלֹּא יָבוֹאוּ 
חָלִילָה לִידֵי חלִֹי מֵעַיִם. וְרֶמֶז לָזֶה בַּפָּסוּק: "וְאֶקְחָה פַת־
אֲכִילָה, פֶּן־תָּבוֹא  וְהַתֵּר חֲגוֹרָה קדֶֹם  לֶחֶם", רָאשֵׁי תֵּבוֹת 

לִידֵי חלִֹי מֵעַיִם. )הב"ח(

• לֹא יאֹכַל אֲכִילָה גַּסָּה, לֹא יאֹכַל מְעֻמָּד, וְלֹא יִישַׁן מִיָּד 
לְאַחַר הָאֲכִילָה, אֶלָּא לְאַחַר זְמַן־מָה. )הרמב"ם(

• אֵין לֶאֱכלֹ בָּצָל אוֹ שׁוּם אוֹ בֵּיצִים שֶׁהָיוּ קְלוּפִים הַלַּיְלָה, 
מְעַט  שִׁיֵּר  אִם־כֵּן  אֶלָּא  עֲלֵיהֶם,  שׁוֹרָה  רָעָה  שֶׁרוּחַ  מִפְּנֵי 

מֵהַקְּלִפָּה הַחִיצוֹנִית. )מסכת נדה(

מִפְּנֵי  הַמִּטָּה,  תַּחַת  וּמַשְׁקָאוֹת  מַאֲכָלִים  לְהַנִּיחַ  אֵין   •
שֶׁרוּחַ רָעָה שׁוֹרָה עֲלֵיהֶם. )שולחן ערוך(

מִשּוּׁם  אֶחָד  בְּעַצְמוֹ,  לַחֲבלֹ  אי  רַשַּׁ שֶׁאֵינוֹ  אָמְרוּ  הֲלֹא   •
וְנִשְׁמַרְתֶּם לְנַפְשׁתֵֹיכֶם, וְעוֹד דִּין הוּא דַּהֲלֹא תֵּבֵל וּמְלוֹאָהּ 
כּחַֹ  בְּחַסְדּוֹ  לְכָל־אֶחָד  וְנוֹתֵן  בְּרָאָנוּ  וְלִכְבוֹדוֹ  הַקָּבָּ"ה  שֶׁל 
לַעֲשׂוֹת  הָעֶבֶד  יַרְשֶׁה  וְאֵיךְ  וּלְעוֹלָמוֹ,  לְתוֹרָתוֹ  צָרְכּוֹ  כְּפִי 
יְדֵי  עַל  וְאִם  לַאֲדוֹנוֹ,  שַׁיָּךְ  הוּא  הֲלֹא  רְצוֹנוֹ,  כְּפִי  לְעַצְמוֹ 
הָעִשּוּׁן )סִיגָרְיוֹת( נִגְרְעוּ כּחֹוֹתָיו, בְּוַדַּאי יִתָּבַע לְבַסּוֹף לְדִין 

עַל־זֶה, דַּהֲלֹא עָשָׂה זֶה בִּרְצוֹן לִבּוֹ וְלֹא בְּאנֶֹס. )ה'חפץ חיים'(

• חוֹבָה עַל־הָאָדָם לְהִשְׁתַּדֵּל בִּרְפוּאַת עַצְמוֹ, כְּמוֹ שֶׁהוּא 
לְהִתְגַּבֵּר  הָאָדָם  עַל  וְלָכֵן  חֲבֵרוֹ.  בִּרְפוּאַת  לְהִשְׁתַּדֵּל  חַיָּב 
הָרוֹפְאִים  פְּקֻדַּת  אַחַר  וּלְמַלֵּא  הַטִּבְעִיִּים  רְצוֹנוֹתָיו  עַל 
הַנִּכְלֶלֶת  גְּדוֹלָה  מִצְוָה  וְזוֹ  רִפּוּי,  לְצרֶֹךְ  מּוֹצְאִים  שֶּׁ בְּמַה 

בִּכְלַל מִצְוַת בִּקּוּר חוֹלִים. )אגרות ה'חזון אי"ש'(

• כְּשֶׁהָיָה רַבִּי חֲנִינָא בֶּן שְׁמוֹנִים שָׁנָה, הָיָה עוֹמֵד עַל רֶגֶל 
וְהָיָה אוֹמֵר,  וְהָיָה חוֹלֵץ אֶת־מִנְעָלוֹ וְנוֹעֲלוֹ בְּקַלּוּת.  אַחַת, 
הָיְתָה  יַלְדוּתוֹ,  בִּימֵי  לוֹ  סָכָה  שֶׁאִמּוֹ  מֶן  וְהַשֶּׁ שֶׁהַחַמִּין 

בְּעֶזְרָתוֹ בִּימֵי זִקְנוּתוֹ. )מסכת חולין(

וְהִיא־הִיא  כְּתִיב.  בָּהֶם"  "וְחַי  גּוּפוֹ,  לִשְׁמרֹ  הָאָדָם  צָרִיךְ   •
עַצְמוֹ  כִּמְאַבֵּד  וְשָׁלוֹם  חַס  יִהְיֶה  שֶׁלֹּא  הַבּוֹרֵא  עֲבוֹדַת 

לָדַעַת, שֶׁאֵין לוֹ חֵלֶק לָעוֹלָם הַבָּא. )שבט מוסר(

שֶׁהוֹרְגִים  עַד  שֶׁמִּתְקוֹטֵט  כְּגוֹן  בְּפִשְׁעוֹ,  אָדָם  מֵת  אִם   •
אִם  מִיתָה. אוֹ  לְעַצְמוֹ  שֶׁגָּרַם  אֶת־הַדִּין  לִתֵּן  עָתִיד  אוֹתוֹ, 
אִם  הַחרֶֹף,  בִּימוֹת  עַל־קֶרַח  כְּגוֹן  סַכָּנָה,  לִמְקוֹם  הוֹלֵךְ 
נָפַל בַּמַּיִם וְנִטְבַּע, אוֹ בְּחֻרְבָּה יְשָׁנָה הָלַךְ וְנָפְלָה עָלָיו, וְכֵן 
מְחָרְפוֹ  וְזֶה  לוֹ,  וּמְגַזֵּם  וְרוֹצֵחַ  אַלָּם  אָדָם  אִם  הַמִּתְקוֹטֵט 
מִיתָה  שֶׁגָּרְמוּ  אֶת־הַדִּין  לִתֵּן  עֲתִידִים  כָּל־אֵלֶּה  וּמַכְעִיסוֹ, 

לְעַצְמָם. )ספר חסידים(

וְצָרִיךְ  לְהִתְרַחֵק מִכָּל־דָּבָר הַמְאַבֵּד גּוּפוֹ,  • כָּל אָדָם חַיָּב 
לְהִתְנַהֵג בִּדְבָרִים הַמַּבְרִיאִים וְהַמְּקִימִים כְּדֵי שֶׁלֹּא יֶחֱלֶה. 

)רבנו שמואל גירונדי תלמיד הרשב"א(

• אִם הַחוֹלֶה רוֹצֶה לְהַחְמִיר עַל־עַצְמוֹ, עָלָיו נֶאֱמַר "וְאַךְ 
הַרְבֵּה".  צַדִּיק  "אַל־תְּהִי  אֶדְרשֹׁ",  לְנַפְשׁתֵֹיכֶם  אֶת־דִּמְכֶם 
אֲפִלּוּ  וַהֲרֵי  דָּמוֹ,  שֶׁשּוֹׁפֵךְ  חֲזַ"ל  אָמְרוּ  עַל־הַשּוֹׁאֵל  וַאֲפִלּוּ 
סְפֵק נְפָשׁוֹת דּוֹחֶה שַׁבָּת וְכָל־שֶׁכֵּן יוֹם הַכִּפּוּרִים. וּבְאַהֲבַת 
הַבָּא,  לָעוֹלָם  וּבְמִצְוֹת  בְּתוֹרָה  לְזַכּוֹתֵנוּ  וְחָפֵץ  אוֹתָנוּ  ה' 
וּבָרִיא  חָזָק  בְּגוּף  לְפָנָיו  לִהְיוֹת  בְּרִיאוּתֵנוּ  עַל  הִזְהִירָנוּ 
שֶׁנֶּאֱמַר  הַבָּא,  לָעוֹלָם  וּלְזַכּוֹתֵנוּ  הַזֶּה  בָּעוֹלָם  וּלְעָבְדוֹ 
אתָֹם  יַעֲשֶׂה  אֲשֶׁר  וְאֶת־מִשְׁפָּטַי  אֶת־חֻקּתַֹי  "וּשְׁמַרְתֶּם 

הָאָדָם וָחַי בָּהֶם". )רבנו יונה גירונדי(

יִשְׂרָאֵל, כְּשֶׁרוֹאִים מִי שֶׁאֵינוֹ  בְּפִי הֲמוֹן בֵּית  וְכֵן שׂוּמָה   •
מַשְׁגִּיחַ בִּשְׁמִירַת גּוּפוֹ וְהַבְרָאָתוֹ, צוֹוְחִין עָלָיו "וְנִשְׁמַרְתֶּם 

מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם" וְקוֹל הָמוֹן כְּקוֹל־שַׁדַּי. )יסוד ושרש העבודה(

• כָּל־מִכְשׁוֹל שֶׁיֶּשׁ־בּוֹ סַכָּנַת נְפָשׁוֹת, מִצְוַת עֲשֵׂה לְהָסִירוֹ 
מֶר  מֵר מִמֶּנּוּ וּלְהִזָּהֵר בַּדָּבָר יָפֶה־יָפֶה, שֶׁנֶּאֱמַר "הִשָּׁ וּלְהִשָּׁ

לְךָ וּשְׁמרֹ נַפְשְׁךָ מְאדֹ". )רמב"ם(

• טוֹב לָאָדָם לְהַרְגִּיל אֶת עַצְמוֹ לֶאֱכלֹ פַּת שַׁחֲרִית, וְאָמְרוּ 
לָרוּץ  יְכוֹלִים  שַׁחֲרִית  פַּת  שֶׁאוֹכֵל  אָדָם  שֶׁאַחַר  חֲזַ"ל, 
שֶׁיֶּשׁ  וּבְרִיאוּת  כּחַֹ  מֵרבֹ  אוֹתוֹ  יגוּ  יַשִּׂ וְלֹא  אֲנָשִׁים  ים  שִׁשִּׁ
בּוֹ עֵקֶב כָּךְ. וְכֵן אָמְרוּ, שֶׁיֵּשׁ פ"ג חֳלָאִים הַתְּלוּיִים בַּמָּרָה, 
אָמְרוּ,  וְכֵן  מְבַטְּלַתָּן.  מַיִם  שֶׁל  וְקִיתוֹן  שַׁחֲרִית  פַּת  וְכֻלָּם 
מִן־הַחַמָּה,  מַצֶּלֶת  שַׁחֲרִית:  בְּפַת  נֶאֶמְרוּ  דְּבָרִים  שֶׁי"ג 
וּמִן־הַצִּנָּה, וּמִן־הַזִּקִּין, וּמִן־הַמַּזִּיקִין, וּמַחְכִּימַת פֶּתִי, וְזוֹכֶה 
וְתַלְמוּדוֹ  נִשְׁמָעִים,  וּדְבָרָיו  וּלְלַמֵּד,  תּוֹרָה  לִלְמדֹ  בַּדִּין, 

מִתְקַיֵּם בְּיָדוֹ, וְאֵין בְּשָׂרוֹ מַעֲלֶה הֶבֶל, וְעוֹד. מִתְקַיֵּם בְּיָדוֹ, וְאֵין בְּשָׂרוֹ מַעֲלֶה הֶבֶל, וְעוֹד. )הבית היהודי(

• לֹא יאֹכַל בָּשָׂר בְּעוֹדוֹ מַעֲלֶה הֶבֶל, וְלֹא פַּת חַמָּה יוֹתֵר 
שֶׁל  שֶׁנַּפְשׁוֹ  וּמַשְׁקָאוֹת  מַאֲכָלִים  לֶאֱכלֹ  וְכֵן אָסוּר  מִדַּאי. 
בִּכְלַל  וְכֻלָּם  נְקִיִּים,  שֶׁאֵינָם  בְּכֵלִים  אוֹ  בָּהֶם,  קָצָה  אָדָם 

הָאִסּוּר שֶׁל "אַל־תְּשַׁקְּצוּ אֶת־נַפְשׁתֵֹיכֶם". )שם(

קָשֶׁה  שֶׁהוּא  מִפְּנֵי  יַחַד,  וְדָג  בָּשָׂר  לֶאֱכלֹ  אָסְרוּ  חֲזַ"ל   •
לְצָרַעַת, וְקָשֶׁה סַכָּנָה מֵאִסּוּר. )שולחן ערוך(

• יֵשׁ הַנּוֹהֲגִים לִרְחץֹ אֶת־הַיָּדַיִם בֵּין אֲכִילַת דָּגִים לְבָשָׂר, 
וְכֵן לִשְׁתּוֹת מַיִם אוֹ מַשְׁקֶה בֵּינֵיהֶם. )בן איש חי(

• יֵשׁ אוֹמְרִים שֶׁאֵין לֶאֱכלֹ גַּם דָּגִים עִם חָלָב מִפְּנֵי הַסַּכָּנָה 
וְיֵשׁ שֶׁאֵין מַקְפִּידִים עַל־כָּךְ. )ה'בית יוסף'(

• צָרִיךְ לְהַתִּיר אֶת הַחֲגוֹרָה לִפְנֵי הָאֲכִילָה, כְּדֵי שֶׁלֹּא יָבוֹאוּ 
חָלִילָה לִידֵי חלִֹי מֵעַיִם. וְרֶמֶז לָזֶה בַּפָּסוּק: "וְאֶקְחָה פַת־
אֲכִילָה, פֶּן־תָּבוֹא  וְהַתֵּר חֲגוֹרָה קדֶֹם  לֶחֶם", רָאשֵׁי תֵּבוֹת 

לִידֵי חלִֹי מֵעַיִם. )הב"ח(

• לֹא יאֹכַל אֲכִילָה גַּסָּה, לֹא יאֹכַל מְעֻמָּד, וְלֹא יִישַׁן מִיָּד 
לְאַחַר הָאֲכִילָה, אֶלָּא לְאַחַר זְמַן־מָה. )הרמב"ם(

• אֵין לֶאֱכלֹ בָּצָל אוֹ שׁוּם אוֹ בֵּיצִים שֶׁהָיוּ קְלוּפִים הַלַּיְלָה, 
מְעַט  שִׁיֵּר  אִם־כֵּן  אֶלָּא  עֲלֵיהֶם,  שׁוֹרָה  רָעָה  שֶׁרוּחַ  מִפְּנֵי 

מֵהַקְּלִפָּה הַחִיצוֹנִית. )מסכת נדה(

מִפְּנֵי  הַמִּטָּה,  תַּחַת  וּמַשְׁקָאוֹת  מַאֲכָלִים  לְהַנִּיחַ  אֵין   •
שֶׁרוּחַ רָעָה שׁוֹרָה עֲלֵיהֶם. )שולחן ערוך(

מִשּוּׁם  אֶחָד  בְּעַצְמוֹ,  לַחֲבלֹ  אי  רַשַּׁ שֶׁאֵינוֹ  אָמְרוּ  הֲלֹא   •
וְנִשְׁמַרְתֶּם לְנַפְשׁתֵֹיכֶם, וְעוֹד דִּין הוּא דַּהֲלֹא תֵּבֵל וּמְלוֹאָהּ 
כּחַֹ  בְּחַסְדּוֹ  לְכָל־אֶחָד  וְנוֹתֵן  בְּרָאָנוּ  וְלִכְבוֹדוֹ  הַקָּבָּ"ה  שֶׁל 
לַעֲשׂוֹת  הָעֶבֶד  יַרְשֶׁה  וְאֵיךְ  וּלְעוֹלָמוֹ,  לְתוֹרָתוֹ  צָרְכּוֹ  כְּפִי 
יְדֵי  עַל  וְאִם  לַאֲדוֹנוֹ,  שַׁיָּךְ  הוּא  הֲלֹא  רְצוֹנוֹ,  כְּפִי  לְעַצְמוֹ 
הָעִשּוּׁן )סִיגָרְיוֹת( נִגְרְעוּ כּחֹוֹתָיו, בְּוַדַּאי יִתָּבַע לְבַסּוֹף לְדִין 

עַל־זֶה, דַּהֲלֹא עָשָׂה זֶה בִּרְצוֹן לִבּוֹ וְלֹא בְּאנֶֹס. )ה'חפץ חיים'(

• חוֹבָה עַל־הָאָדָם לְהִשְׁתַּדֵּל בִּרְפוּאַת עַצְמוֹ, כְּמוֹ שֶׁהוּא 
לְהִתְגַּבֵּר  הָאָדָם  עַל  וְלָכֵן  חֲבֵרוֹ.  בִּרְפוּאַת  לְהִשְׁתַּדֵּל  חַיָּב 
הָרוֹפְאִים  פְּקֻדַּת  אַחַר  וּלְמַלֵּא  הַטִּבְעִיִּים  רְצוֹנוֹתָיו  עַל 
הַנִּכְלֶלֶת  גְּדוֹלָה  מִצְוָה  וְזוֹ  רִפּוּי,  לְצרֶֹךְ  מּוֹצְאִים  שֶּׁ בְּמַה 

בִּכְלַל מִצְוַת בִּקּוּר חוֹלִים. )אגרות ה'חזון אי"ש'(

• כְּשֶׁהָיָה רַבִּי חֲנִינָא בֶּן שְׁמוֹנִים שָׁנָה, הָיָה עוֹמֵד עַל רֶגֶל 
וְהָיָה אוֹמֵר,  וְהָיָה חוֹלֵץ אֶת־מִנְעָלוֹ וְנוֹעֲלוֹ בְּקַלּוּת.  אַחַת, 
הָיְתָה  יַלְדוּתוֹ,  בִּימֵי  לוֹ  סָכָה  שֶׁאִמּוֹ  מֶן  וְהַשֶּׁ שֶׁהַחַמִּין 

בְּעֶזְרָתוֹ בִּימֵי זִקְנוּתוֹ. )מסכת חולין(

ל לָ למֻרְגָלמֻרְגמֻרְגמֻרְגָלָ לָ למֻרְגָלמֻרְגָלמֻרְגָלָ לָ למֻרְגָלָ לָ למֻרְגָלָּ לָּ לָ לָ למֻרְגָלָּ לָּ לָּ למֻרְגָלָּ לָּ לָ לָ למֻרְגָלָּ למֻרְגָלָּ למֻרְגָלָּ לָּ לָ לָ למֻרְגָלָּ לָּ לָּ למֻרְגָלָּ לָּ לָ לָ למֻרְגָלָּ לָּ ָ
הֲלָכוֹת וַהֲלִיכוֹת
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וְיאֹמַר  סַכָּנָה  בִּמְקוֹם  אָדָם  יַעֲמדֹ  אַל  לְעוֹלָם  יַנַּאי,  רַבִּי  אָמַר 
וְנִמְצָא שֶׁהוּא  חָלִילָה  נֵס  לוֹ  יַעֲשׂוּ  יִתָּכֵן שֶׁלֹּא  כִּי  נֵס,  לוֹ  שֶׁעוֹשִׂים 
הֲרֵי שֶׁהַדָּבָר  נֵס,  יַעֲשׂוּ לוֹ  וְאַף אִם תּאֹמַר שֶׁבַּסּוֹף  מִסְתַּכֵּן בְּגוּפוֹ. 
מַיִם  לַשָּׁ יָבוֹא  שֶׁכַּאֲשֶׁר  וְנִמְצָא  וּמִצְוֹתָיו,  זְכֻיּוֹתָיו  חֶשְׁבּוֹן  עַל  יָבוֹא 
לְאַחַר מְלֹאות יָמָיו וּשְׁנוֹתָיו, לֹא יְקַבֵּל שָׂכָר עַל אוֹתָן זְכֻיּוֹת שֶׁנִּכּוּ לוֹ 
לוֹם,  בִּשְׁעַת הַסַּכָּנָה. וּמֵהֵיכָן לָמַדְנוּ דָּבָר זֶה? מִיַּעֲקבֹ אָבִינוּ עָלָיו הַשָּׁ
אָמַר:  עִמּוֹ,  אִישׁ  מֵאוֹת  וְאַרְבַּע  לִקְרָאתוֹ  עֵשָׂו  שֶׁיָּצָא  שֶׁבְּשָׁעָה 
"קָטנְֹתִּי מִכּלֹ הַחֲסָדִים וּמִכָּל־הָאֱמֶת", מִפְּנֵי שֶׁחָשַׁשׁ שֶׁאִם יֵעָשֶׂה 

לוֹ נֵס וְיִנָּצֵל מֵעֵשָׂו, יְנַכּוּ לוֹ מִזְּכֻיּוֹתָיו וּמִצְוֹתָיו. )מסכת שבת(
  

סַכָּנוֹת  כַּמָּה  שֶׁיֵּשׁ  לוֹמַר,  אָדָם  בְּנֵי  "רְגִילִים  וְאָמַר:  אָמֵי  רַבִּי  יָשַׁב 
בֶּאֱמֶת  וְצָרִיךְ  נְכוֹנִים  וְדִבְרֵיהֶם  לָהֶם,  חוֹשְׁשִׁים  וַאֲנָשִׁים  שׁוֹנוֹת 
לְהִזָּהֵר מֵהֶם. וּמָה הֵם הַדְּבָרִים שֶׁמֵּהֶם צָרִיךְ לְהִזָּהֵר? אֵין לְהַכְנִיס 
מַטְבְּעוֹת אֶל תּוֹךְ הַפֶּה, מִפְּנֵי שֶׁיִּתָּכֵן שֶׁהַמַּטְבְּעוֹת הַלָּלוּ הָיוּ קדֶֹם 
כְּשֶׁאַתָּה  וְעַכְשָׁו  חָלִילָה,  קָשֶׁה  בְּחלִֹי  נָגוּעַ  שֶׁהוּא  אָדָם  אֵצֶל  לָכֵן 
שֶׁיָּכוֹל  חלִֹי  בְּאוֹתוֹ  מִסְתַּכֵּן  נִמְצֵאתָ  הַמַּטְבֵּעַ,  אֶת  לְפִיךָ  מַכְנִיס 
שֶׁל  זֵעָה  יֵשׁ  הַמַּטְבֵּעוֹת  כָּל  שֶׁעַל  מִפְּנֵי  וְגַם  חָלִילָה,  אֵלֶיךָ  לַעֲברֹ 
לְהַנִּיחַ  אָסוּר  וְכֵן  אֲחֵרִים.  לַאֲנָשִׁים  לְהַזִּיק  יְכוֹלָה  וְהִיא  אָדָם  בְּנֵי 
וְכֵן אָסוּר  רָעָה.  עֲלֵיהֶם רוּחַ  תִּשְׁרֶה  כְּדֵי שֶׁלֹּא  הַמִּטָּה,  תַּחַת  מָזוֹן 
וְלֹא  לָאָדָם,  שֶׁמַּזִּיקָה  הַזֵּעָה  מִפְּנֵי  הַזְּרוֹעַ  תַּחַת  לֶחֶם  פַּת  לְהַחֲזִיק 
וְלֶאֱכלֹ אוֹתוֹ כְּשֶׁהַסַּכִּין  לִתְחבֹ סַכִּין לְתוֹךְ הַצְּנוֹן אוֹ לְתוֹךְ הָאֶתְרגֹ 
יְכוֹלָה  הַסַּכִּין  סַכָּנָה, כַּאֲשֶׁר  לִידֵי  יָכוֹל לָבוֹא  מִפְּנֵי שֶׁהוּא  נָעוּץ בּוֹ, 

לְהִנָּעֵץ בּוֹ בְּטָעוּת. )ירושלמי תרומות(
  

עַצְמָם  אֶת  לְהַכְנִיס  שֶׁלֹּא  יְמֵיהֶם  כָּל  נִזְהָרִים  הָיוּ  יִשְׂרָאֵל  גְּדוֹלֵי 
לְסַכָּנָה, שֶׁכֵּן מִי שֶׁעוֹשֶׂה כֵּן, מַפְסִיד אֶת כָּל זְכֻיּוֹתָיו וְהֵן מִתְבַּטְּלוֹת 
יָשָׁן  מִמֶּנּוּ. עַל רַב וּשְׁמוּאֵל מְסֻפָּר, שֶׁכַּאֲשֶׁר הָיוּ עוֹבְרִים לְיַד קִיר 
שֶׁל בִּנְיָן חָרֵב, הָיוּ מִתְרַחֲקִים מִמֶּנּוּ וּמַאֲרִיכִים אֶת דַּרְכָּם מִסָּבִיב, 
מִפְּנֵי  הָיָה,  לְמִנְהָגָם  הַסִּבָּה  קִיר.  לְאוֹתוֹ  בְּסָמוּךְ  יַעַבְרוּ  שֶׁלֹּא  כְּדֵי 
וְאַף שֶׁהַקִּיר  לִידֵי סַכָּנָה,  וְיָבוֹאוּ  שֶׁחָשְׁשׁוּ שֶׁמָּא יִפּלֹ הַקִּיר עֲלֵיהֶם 
הָיָה כְּבָר יָשָׁן בֶּן שְׁלֹשׁ עֶשְׂרֵה שָׁנָה, וַעֲדַיִן הֶחֱזִיק מַעֲמָד וְלֹא נָפַל, 
וְיִסְתַּכְּנוּ. גַּם עַל  חָשְׁשׁוּ שֶׁמָּא דַּוְקָא עַכְשָׁו כְּשֶׁיַּעַבְרוּ יִפּלֹ עֲלֵיהֶם 
שֶׁהָרוּחַ  בְּיוֹם  דְּקָלִים  עֲצֵי  בֵּין  עוֹבֵר  הָיָה  שֶׁלֹּא  מְסֻפָּר,  זֵירָא  רַבִּי 
הָרוּחַ,  עַל־יְדֵי  אֶחָד  עֵץ  יִפּלֹ  שֶׁמָּא  שֶׁחָשַׁשׁ  מִפְּנֵי  נוֹשֶׁבֶת,  הָיְתָה 

וְיָבוֹא לִידֵי סַכָּנָה מֵהַדֶּקֶל שֶׁעָלוּל לִפּלֹ עָלָיו. )מסכת תענית(
  

מַעֲשֶׂה בְּחָסִיד אֶחָד, שֶׁהָלַךְ בְּדֶרֶךְ אֲרֻכָּה וּלְפֶתַע רָאָה כִּי הִגִּיעַ זְמַן 
הַתְּפִלָּה. יָדַע הֶחָסִיד, כִּי אֵין לוֹ לָתוּר אַחַר בֵּית כְּנֶסֶת כְּדֵי לְהִתְפַּלֵּל 
בְּצִבּוּר, מִפְּנֵי שֶׁהָיָה בְּמָקוֹם שָׁמֵם וְלֹא הָיוּ שָׁם אֲנָשִׁים נוֹסָפִים, וְלָכֵן 
פָּנָה לְצִדֵּי הַדֶּרֶךְ וְשָׁם הֵחֵל לְהִתְפַּלֵּל. עָמַד הֶחָסִיד לִפְנֵי קוֹנוֹ וְשָׁפַךְ 
אֶת־לִבּוֹ בִּמְתִינוּת כְּמוֹנֶה מָעוֹת, כְּשֶׁהוּא מְנֻתָּק לַחֲלוּטִין מֵהַסּוֹבֵב. 
לְפֶתַע עָבַר שָׁם הֶגְמוֹן אֶחָד, שֶׁהָיָה מֵחֲשׁוּבֵי שָׂרֵי הַמֶּלֶךְ, וְהַלָּה הָיָה 
אִישׁ תַּקִּיף מְאדֹ שֶׁכֻּלָּם כִּבְּדוּהוּ מְאדֹ וְעָמְדוּ לְפָנָיו בְּמוֹרָא וָפַחַד. 

וְהִתְפַּלֵּא  הַדֶּרֶךְ,  בְּצִדֵּי  שֶׁהִתְפַּלֵּל  הֶחָסִיד  אֶת  ר  הַשַּׂ רָאָה  לְפֶתַע 
ר אֶל הָאִישׁ וְאָמַר לוֹ:  לִרְאוֹת שֶׁהַלָּה כְּלָל לֹא פּוֹנֶה אֵלָיו. פָּנָה הַשַּׂ
וְלֹא  אֵלָיו  הָאִישׁ  פָּנָה  לֹא  הַכַּעַס,  וּלְמַרְבֵּה  יְהוּדִי"!  עָלֶיךָ  "שָׁלוֹם 
בְּכַעַס  ר  הַשַּׂ הִתְמַלֵּא  מְאוּמָה.  שָׁמַע  לֹא  כְּאִלּוּ  שָׁלוֹם,  לוֹ  הֵשִׁיב 
תְּפִלָּתוֹ.  אֶת  יְסַיֵּם  שֶׁהַלָּה  עַד  וְהִמְתִּין  בְּרוּחוֹ  שָׁלַט  אוּלָם  וְחֵמָה, 
ר בְּזַעַם  כְּשֶׁפָּסַע הֶחָסִיד לַאֲחוֹרָיו וְסִיֵּם אֶת תְּפִלָּתוֹ, הִבִּיט בּוֹ הַשַּׂ
וְאָמַר: "אִישׁ קַל דַּעַת שֶׁכְּמוֹתְךָ! אֵיךְ מְלָאֲךָ לִבְּךָ שֶׁלֹּא לִפְנוֹת אֵלַי 
לְךָ  מֶר  הִשָּׁ 'רַק  בְּתוֹרַתְכֶם  כָּתוּב  וַהֲרֵי  לְפָנֶיךָ?  שֶׁעָבַרְתִּי  בְּשָׁעָה 
וּשְׁמרֹ נַפְשְׁךָ מְאדֹ', וְכֵן נֶאֱמַר 'וְנִשְׁמַרְתֶּם מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם', וְאִם־

כֵּן הֲרֵי מְצֻוּיִם אַתֶּם לִשְׁמרֹ עַל נַפְשְׁכֶם וְגוּפְכֶם, וּמַדּוּעַ אֵפוֹא לֹא 
פָּנִיתָ אֵלַי כְּשֶׁנָּתַתִּי לְךָ שָׁלוֹם וְלֹא הֶחֱזַרְתָּ לִי שָׁלוֹם?! הֲרֵי חַיָּב אַתָּה 
מִיתָה, וְאִם הָיִיתִי מַתִּיז אֶת ראֹשְׁךָ בַּחֶרֶב, מִי הָיָה תּוֹבֵעַ אֶת דָּמְךָ 
נִבְהַל  לֹא  אוֹתְךָ".  לַהֲרגֹ  לִי  וּמֻתָּר  בְּמִיתָה  הִתְחַיַּבְתָּ  שֶׁהֲרֵי  מִיָּדִי? 
מִתּוֹךְ  רַכָּה  בְּלָשׁוֹן  לוֹ  וְאָמַר  ר,  הַשַּׂ שֶׁל  הַנּוֹקְבִים  מִדְּבָרָיו  הֶחָסִיד 
הַסִּבָּה מַדּוּעַ  לְךָ אֶת  וְאַסְבִּיר  מְעַט,  ר  הַשַּׂ לִי אֲדוֹנִי  "הַמְתֵּן  כָּבוֹד: 
וְתָבִין  תִּתְפַּיֵּס  בְּוַדַּאי  הַדְּבָרִים  אֶת  וּכְשֶׁתִּשְׁמַע  אֵלֶיךָ,  פָּנִיתִי  לֹא 
וְדָרַשְׁתָּ  אֵלַי  שֶׁפָּנִית  שָׁעָה  שֶׁבְּאוֹתָהּ  לְךָ,  יָדוּעַ  לֶהֱוֵי  כָּרָאוּי.  אוֹתִי 
בִּשְׁלוֹמִי, עָמַדְתִּי בִּתְפִלָּה לִפְנֵי בּוֹרֵא כָּל־הָעוֹלָמִים. וְעַכְשָׁו אֶשְׁאַל 
וְהָיִיתָ  שֶׁלְּךָ  הַמֶּלֶךְ  לִפְנֵי  עוֹמֵד  הָיִיתָ  אִלּוּ  נוֹהֵג  הָיִיתָ  כֵּיצַד  אוֹתְךָ, 
רִים וְהָיָה נוֹתֵן לְךָ  מְשׂוֹחֵחַ עִמּוֹ, וּלְפֶתַע הָיָה בָּא אֶחָד מֵחֲבֵרֶיךָ הַשָּׂ
עִם־הַמֶּלֶךְ"?  מְדַבֵּר  שֶׁאַתָּה  בְּאֶמְצַע  לוֹ  מֵשִׁיב  הָיִיתָ  כְּלוּם  שָׁלוֹם, 
הֵשִׁיב הַהֶגְמוֹן וְאָמַר: "חַס וְחָלִילָה! בְּוַדַּאי שֶׁלֹּא הָיִיתִי מֵשִׁיב שָׁלוֹם 
הָיוּ  כֵּן,  הָיִיתִי עוֹשֶׂה  וְאִם  הַמֶּלֶךְ.  מְדַבֵּר עִם  שֶׁאֲנִי  בְּשָׁעָה  לַחֲבֵרִי, 
כְּדִין מוֹרֵד בַּמַּלְכוּת". אָמַר לוֹ הֶחָסִיד:  חוֹתְכִים אֶת ראֹשִׁי בַּחֶרֶב 
שֶׁהָיִיתָ  שֶׁבְּשָׁעָה  אַתָּה  אִם  וּמָה  קַל־וָחמֶֹר.  דְּבָרִים  הֲלֹא  כֵּן,  "אִם 
עוֹמֵד לִפְנֵי מֶלֶךְ בָּשָׂר וָדָם, שֶׁהַיּוֹם הוּא כָּאן וּמָחָר בַּקֶּבֶר, לֹא הָיִיתָ 
מַלְכֵי  מֶלֶךְ  לִפְנֵי  שֶׁעָמַדְתִּי  אֲנִי  בִּשְׁלוֹמְךָ;  שֶׁדּוֹרֵשׁ  לַחֲבֵרְךָ  עוֹנֶה 
הַמְּלָכִים, הַקָּדוֹשׁ בָּרוּךְ הוּא, שֶׁמְּלֹא כָּל הָאָרֶץ כְּבוֹדוֹ, וְהוּא חַי וְקַיָּם 
לָעַד וּלְעוֹלְמֵי עוֹלָמִים, עַל אַחַת כַּמָּה וְכַמָּה שֶׁהָיָה אָסוּר לִי לַעֲנוֹת 
הָיִיתִי  חָלִילָה,  כֵּן  הָיִיתִי עוֹשֶׂה  וְאִם  בִּשְׁלוֹמִי,  שֶׁדָּרַשְׁתָּ  בְּשָׁעָה  לְךָ 
מִתְּשׁוּבָתוֹ  הַהֶגְמוֹן  נֶהֱנָה  הָעוֹלָם".  לְבוֹרֵא  בְּנַפְשִׁי  מִתְחַיֵּב  חָלִילָה 
לְשָׁלוֹם.  מִמֶּנּוּ  נִפְרַד  וְהוּא  מִיָּד  נִרְגְּעָה  רוּחוֹ  הֶחָסִיד,  שֶׁל  הַחֲכָמָה 

)מסכת ברכות(

  
יָשַׁב פַּעַם רַבִּי חִסְדָּא וְאָמַר: "אֲנִי לֹא נָהַגְתִּי לֶאֱכלֹ יְרָקוֹת כָּל יְמֵי 
עָשִׁיר  לִהְיוֹת  הָפַכְתִּי  כַּאֲשֶׁר  אַחַר־כָּךְ  וְלֹא  עָנִי  כְּשֶׁהָיִיתִי  לֹא  חַיַּי, 
וּבַעַל נְכָסִים. שֶׁכֵּן בִּתְחִלָּה, כְּשֶׁהָיִיתִי עָנִי, לֹא רָצִיתִי לֶאֱכלֹ יְרָקוֹת 
לְהַשְׂבִּיעַ  אוּכַל  שֶׁלֹּא  וְיָדַעְתִּי  תֵּאָבוֹן,  לִידֵי  אֶת־הָאָדָם  שֶׁמְּבִיאִים 
לִי  יִהְיֶה  לֹא  תַּאֲבוֹנִי  יִגְדַּל  וְאִם  מָעוֹת,  בְּיָדִי  אֵין  שֶׁכֵּן  רַעֲבוֹנִי,  אֶת 
לֹא  עָשִׁיר,  לִהְיוֹת  הָפַכְתִּי  כַּאֲשֶׁר  מִכֵּן,  לְאַחַר  וְאַף  לְמַלְּאוֹ.  בַּמֶּה 
אָכַלְתִּי יְרָקוֹת, מִפְּנֵי שֶׁאָמַרְתִּי לְעַצְמִי, בְּמָקוֹם שֶׁאֶפְשָׁר לְהַכְנִיס 
יְרָקוֹת אֶפְשָׁר לְהַכְנִיס בָּשָׂר וְדָגִים הַמְזִינִים אֶת־הַגּוּף"... )מסכת שבת(

  

ל לָ למְהֻלָלמְהֻלמְהֻלמְהֻלָלָ לָ למְהֻלָלמְהֻלָלמְהֻלָלָ לָ למְהֻלָלָ לָ למְהֻלָלָּ לָּ לָ לָ למְהֻלָלָּ לָּ לָּ למְהֻלָלָּ לָּ לָ לָ למְהֻלָלָּ למְהֻלָלָּ למְהֻלָלָּ לָּ לָ לָ למְהֻלָלָּ לָּ לָּ למְהֻלָלָּ לָּ לָ לָ למְהֻלָלָּ לָּ ָ

מִסִּפּוּרֵי חֲזַ"ל
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ל לָ למְתֻבָלמְתֻבמְתֻבמְתֻבָלָ לָ למְתֻבָלמְתֻבָלמְתֻבָלָ לָ למְתֻבָלָ לָ למְתֻבָלָּ לָּ לָ לָ למְתֻבָלָּ לָּ לָּ למְתֻבָלָּ לָּ לָ לָ למְתֻבָלָּ למְתֻבָלָּ למְתֻבָלָּ לָּ לָ לָ למְתֻבָלָּ לָּ לָּ למְתֻבָלָּ לָּ לָ לָ למְתֻבָלָּ לָּ ָ

הֲרֵי  שֶׁ ם הוּא,  ֵ רְכֵי הַשּׁ מִדַּ לֵם  וְשָׁ רִיא  בָּ וֶהֱיוֹת הַגּוּף  • הוֹאִיל 
חוֹלֶה,  וְהוּא  הַבּוֹרֵא  מִידִיעַת  בָר  דָּ יֵדַע  אוֹ  בִין  יָּ שֶׁ ר  אִי־אֶפְשָׁ
אֶת־ דִים  הַמְאַבְּ בָרִים  מִדְּ עַצְמוֹ  אָדָם  לְהַרְחִיק  צָרִיךְ  לְפִיכָךְ 

חְלִימִים. )הרמב"ם( בְרִין וְהַמַּ דְבָרִים הַמַּ הַגּוּף, וּלְהַנְהִיג עַצְמוֹ בִּ

כָל מִינֵי  ק בְּ רִיאוּת גּוּפוֹ, וִיחַזֵּ מרֹ בְּ שְׁ יִּ • מִצְוָה רִאשׁוֹנָה לָאָדָם שֶׁ
רִיאִים,  ל אֵיבָרָיו חֲזָקִים אַף בְּ הְיוּ כָּ יִּ דֵי שֶׁ מִסְעָדִים וְלאֹ יִמּטֹ, כְּ
ב,  כָּ לְמִשְׁ וְנָפַל  יֵחָלֵשׁ  אִם  י  כִּ אוֹר.  וְתוֹרָה  מִצְוָה  נֵר  בְּ יַזְרִיחוּ 
ה  דוֹלָה וְרַבָּ ן מִצְוָה גְּ ל מִתּוֹרָה וּמִצְוָה. עַל־כֵּ טֵּ רְחוֹ יִתְבַּ עַל־כָּ בְּ

רִיאוּת גּוּפוֹ. )שבילי אמונה( מרֹ בְּ שְׁ יִּ הִיא עַל הָאָדָם שֶׁ

אֶת־רֵעֵהוּ,  אִישׁ  נָא  יִשְׂ ר  אֲשֶׁ כַּ יקִים  זִּ הַמַּ אֲכָלִים  הַמַּ נְאוּ  שִׂ  •
חֲרִימוּם.  תֶר תַּ חְיוּ, וְהַיֶּ תִּ דֵי שֶׁ שׁ הֲמִיתוֹ. אִכְלוּ כְּ וֹנְאוֹ וּמְבַקֵּ הַשּׂ
ק  שַּׂ כַּ כֶל  ֵ הַשּׂ ה  וְיַרְבֶּ הַגּוּף  יל  יַגְדִּ אֲכָל  הַמַּ רבֹ  שֶׁ אֲמִינוּ  תַּ אַל 
אֱכלֹ מְעַט יֶשׁ בּוֹ  י הוּא הַהֵפֶךְ, בֶּ ם לְתוֹכוֹ כִּ א מִן הַמּוּשָׂ תְמַלֵּ הַמִּ
ל וְיַבְרִיא  לוֹ, אָז יִגְדַּ בְעִי לְעַכְּ לוֹ, וּבַחםֹ הַטִּ אִצְטוֹמְכָא לְקַבְּ כּחַֹ בָּ
כְלוֹ  אי וְכוּ' גּוּפוֹ יִרְזֶה, וְשִׂ ב, וְאִם יאֹכַל יוֹתֵר מִדַּ ֵ וְדַעְתּוֹ יִתְיַשּׁ

ת רבֹ הֶחֳלָאִים. )צוואת הרמב"ם( ה וְכִיסוֹ יִתְרוֹקֵן, וְהִיא סִבַּ זֶּ יִתְבַּ

כָל־ א בְּ ר יִמְצָא. הַמְמַלֵּ טְנוֹ מִכּלֹ אֲשֶׁ א בִּ אִישׁ מְמַלֵּ • אֵין סָכָל כְּ
תַאֲוָתוֹ,  עוֹצֵר בְּ ל־מִי שֶׁ נְיַן גּוּפוֹ וּמְהָרְסוֹ. כָּ רֵסוֹ, מַחֲרִיב בִּ יוֹם כְּ
ל־נְתָחָיו.  רִיאוּת כָּ בָחָיו, וְהֵבִיא לִידֵי בְּ וְאָסַר אֶת קֵבָתוֹ, רָבוּ שְׁ

)רבי יוסף זבארה(

לּאֹ יָבוֹא אָדָם לִידֵי  הֵר שֶׁ יּוֹדֵעַ לְהִזָּ ל שֶׁ ם? כָּ • אֵיזֶה רוֹפֵא חִנָּ
חלִֹי. )רבי אברהם חסדאי(

רִיאוּת. )אוצר הפתגמים( הּ מְבִיאָה אֶת־הַגּוּף לִידֵי בְּ עִתָּ נָה בְּ ֵ • הַשּׁ

יר חוֹלֶה. )בן־סירא( רִיא, מֵאִישׁ עָשִׁ ן בָּ • טוֹב מִסְכֵּ

אֶת־ לַעֲבדֹ  יּוּכַל  שֶׁ דֵי  כְּ אֶת־עַצְמוֹ,  לְהַבְרִיא  ב  חַיָּ הָאָדָם   •
בּוֹרְאוֹ. )רבי יהודה החסיד(

ב.  כְלַל הַחוֹטְאִים יֵחָשֵׁ רְפוּאַת עַצְמוֹ, בִּ ל בִּ דֵּ תַּ אֵינוֹ מִשְׁ • מִי שֶׁ
)מעבר יבקֹ(

ם". )ספר חרדים( מַרְתֶּ • הַגּוֹרֵם חלִֹי לְעַצְמוֹ מֻזְהָר וְעוֹמֵד עַל "וְנִשְׁ

מִעוּט  ת  סִבַּ בְּ עַל־הָאָדָם  אִים  הַבָּ חֳלָאִים  רבֹ   •
ה  יָּ תּוּשִׁ נִקְרֵאת  הַתּוֹרָה  שֶׁ לְפִי  הֵם,  לוּת  הַהִתְעַמְּ

וְאַף־עַל־ הַגּוּף,  עֲמַל  נֵי מִעוּט  מִפְּ זוֹ  וּבֶאֱמֶת  רוּחַ,  ת  שֶׁ תֶּ מַּ שֶׁ
פֶר,  מַן הֵם שׁוֹקְדִים עַל הַסֵּ תּוֹרָה, אַף רבֹ הַזְּ גֵעִים הֵם בַּ יְּ י שֶׁ פִּ
נוּעוֹת.  הַתְּ צָרִיךְ  הַגּוּף  רִיאוּת  בְּ וּלְהַתְמִיד  יָנוּעוּ,  וְלאֹ  יָנוּחוּ 

)היעב"ץ(

ם אֶת־ לְפַטֵּ הָאָדָם  וְאִלּוּ עַל  רֵסָהּ,  מֶת אֶת־כְּ מְפַטֶּ הֵמָה  הַבְּ  •
דִבְרֵי חָכְמָה. )רבי אייזיל חריף( ראֹשׁוֹ בְּ

ת. )צוואת הריב"ש( מָה נֶחְלֶשֶׁ שָׁ ם הַנְּ ר הַגּוּף חוֹלֶה, גַּ אֲשֶׁ • כַּ

ב אָדָם  חַיָּ מִצְוָה זוֹ, שֶׁ מוֹ בְּ שׁוּם מִצְוָה לאֹ נֶאֱמַר 'מְאדֹ', כְּ • בְּ
וּמאֹזְנֵי  לֶס  פֶּ וְצָרִיךְ  נָה.  סַכָּ שׁ  וּמֵחֲשַׁ נָה  כָּ מִסַּ נַפְשׁוֹ  מרֹ  לִשְׁ
אָמְרוּ  שֶׁ מָקוֹם  בְּ מִירָה  שְׁ בִּ ה  יַרְבֶּ וְלאֹ  בָרָיו,  דְּ ל  לְכַלְכֵּ ט  פָּ מִשְׁ
ל נֶזֶק  לָל, כָּ אָמְרוּ לְהַאֲרִיךְ. זֶה הַכְּ מָקוֹם שֶׁ ר בְּ ר, וְלאֹ יְקַצֵּ לְקַצֵּ
רָצוֹן, לאֹ יִסְמךְֹ  בַע, עַל־יְדֵי אָדָם בְּ דֶרֶךְ הַטֶּ הוּא רָאוּי לָבוֹא בְּ שֶׁ
בָר חוּץ מִן־ ה שׁוּם דָּ מְקוֹם מִצְוָה, וְלאֹ יַעֲשֶׂ ס אֲפִלּוּ בִּ עַל־הַנֵּ
ם  שֵׁ בְּ יִבְטַח  רַק  לָל  כְּ יָחוּשׁ  לאֹ  שׁוֹת,  חֲשָׁ אָר  שְׁ אֲבָל  בַע.  הַטֶּ

מַיִם. )פלא יועץ( ם שָׁ הְיוֹתוֹ שׁוֹמֵר מִצְוָה לְשֵׁ אלקָֹיו בִּ עֵן בֵּ ָ ה' וְיִשּׁ

מָה.  שָׁ נְּ בַּ דוֹל  גָּ לִגְרםֹ לְחוֹר  ה, עָלוּל  מְעֻנֶּ גוּף  בְּ • חֶסְרוֹן קָטָן 
)הבעל־שם־טוב(

יחַ עַל־נַפְשׁוֹ.  גִּ אֵינוֹ מַשְׁ ן שֶׁ יחַ עַל־גּוּפוֹ, סִמָּ גִּ אֵינוֹ מַשְׁ • מִי שֶׁ
)הסבא מקלם(

צְרָךְ לִבְרִיאוּתְךָ. )רי"ז מסלנט( צַמְצֵם הַנִּ רִיאוּתְךָ וְלאֹ תְּ מרֹ בְּ • שְׁ

פֶשׁ,  שׁ עַל רְפוּאַת הַגּוּף וְעַל רְפוּאַת הַנֶּ • אִם יֵשׁ לָאָדָם לְבַקֵּ
לַעֲבדֹ  יוּכַל  הַגּוּף  עִם  י  כִּ הַגּוּף.  רִיאוּת  בְּ עַל  ה  חִלָּ תְּ שׁ  יְבַקֵּ

אֶת־ה'. )רבי אברהם יעקב מסאדיגורא(

רָקָיו  פְּ וּמֶרְחֲקֵי  גּוּפֵנוּ  כוּנוֹת  תְּ לְהָבִין  חָכְמָה  לְבַב  נָבִיא   •
ר  וַעֲרִיכַת אֵבָרָיו, חִיּוּב הֲבָנָתוֹ מוֹעִילָה לִידִיעַת הַבּוֹרֵא הַמְצַיֵּ
חַ  ר וּפִסֵּ ל חלִֹי וְאִישׁ מַכְאוֹבוֹת עִוֵּ א כָּ ם, מְרַפֵּ לָּ אֵלּוּ הַיְצִירוֹת כֻּ
צָרוּעַ וְנָגוּעַ דּוֹאֵג וְכוֹאֵב, נאֹכַל לְבַד לְקִיּוּם נַפְשׁוֹתֵינוּ וּלְמַעֵט 

אֲוַת טִבְעֵנוּ. )ראשי תיבות 'נחמן', וחיברו רבי נחמן מברסלב( תַּ

הָיָה  וְרָגִיל  עֲנִית,  תַּ עִנְיְנֵי  בְּ מֵקֵל  הָיָה  רִיסְק  מִבְּ ים  חַיִּ י  רַבִּ  •
א לְהֵפֶךְ, הוּא  תַעֲנִיּוֹת צִבּוּר, אֶלָּ אֵין הוּא מֵקֵל בְּ לוֹמַר שֶׁ

ם מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם".  מַרְתֶּ דִין "וְנִשְׁ מַחְמִיר בְּ

אֲמָרוֹת וּפִתְגָּמִים

פַּעַם הָלַךְ רַבִּי יְהוּדָה בָּרְחוֹב, וּלְפֶתַע פָּגַשׁ בּוֹ אִישׁ צְדוֹקִי אֶחָד, 
שֶׁבְּעַל־ בַּתּוֹרָה  מַאֲמִינִים  שֶׁאֵינָם  יִשְׂרָאֵל  מִזֶּרַע  אֲנָשִׁים  שֶׁהֵם 

שֶׁלֹּא  לִבָּם  שְׁרִירוּת  לְפִי  שֶׁבִּכְתָב  אֶת־הַתּוֹרָה  וּמְפָרְשִׁים  פֶּה 
וְאָמַר לוֹ בְּדֶרֶךְ  עַל־פִּי מָסרֶֹת חֲזַ"ל. הִבִּיט הַצְּדוֹקִי בְּרַבִּי יְהוּדָה, 
בְּאֶחָד  אֲנִי  שֶׁבָּטוּחַ  עַד  וּסְמוּקִים,  צוֹהֲלִים  כָּל־כָּךְ  "פָּנֶיךָ  חֻצְפָּה: 
רַב  כֶּסֶף  לְךָ  יֵשׁ  וְלָכֵן  בְּרִבִּית,  מַלְוֶה  שֶׁאַתָּה  אוֹ  הַדְּבָרִים.  נֵי  מִשְּׁ
וְנִמְצָא  פַּרְנָסָתְךָ  עַל  לַעֲמלֹ  צָרִיךְ  אַתָּה  שֶׁאֵין  עַד  מַאֲמָץ,  לְלֹא 
אַתָּה יוֹשֵׁב וּמִתְעַנֵּג כָּל־הַיּוֹם מִתּוֹךְ מְנוּחַת הַדַּעַת, וְלָכֵן פָּנֶיךָ כּהֹ 
מְאִירִים. אוֹ שֶׁמָּא אַתָּה מְגַדֵּל אֶת הַחַיָּה הַטְּמֵאָה אוֹתָהּ מְכַנִּים 
בַּכִּנּוּי 'דָּבָר אַחֵר', וּמֵהֶם אַתָּה מִתְפַּרְנֵס לְלֹא מַאֲמָץ". אָמַר לוֹ רַבִּי 
יְהוּדָה: "טָעִיתָ בִּשְׁתֵּי הַשְׁעָרוֹתֶיךָ, שֶׁכֵּן לֹא מַלְוֶה בְּרִבִּית אֲנִי וְלֹא 
מְגַדֵּל דָּבָר אַחֵר, שֶׁהֲרֵי שְׁנֵי הַדְּבָרִים אֲסוּרִים לַיְּהוּדִים. וְאִם אַתָּה 
תָּמֵהַּ מַדּוּעַ פָּנַי כּהֹ מְאִירִים, הָבָה וַאֲגַלֶּה לְךָ טַעֲמוֹ שֶׁל־דָּבָר. דַּע 

לְךָ, שֶׁאֲנִי שׁוֹמֵר עַל בְּרִיאוּת גּוּפִי מְאדֹ, וְכַאֲשֶׁר אֲנִי הוֹלֵךְ מִבֵּיתִי 
שֶׁבָּהֶם  מְקוֹמוֹת  וְאַרְבָּעָה  עֶשְׂרִים  בַּדֶּרֶךְ  יֵשׁ  הַמִּדְרָשׁ,  בֵּית  עַד 
אֶפְשָׁר לְפַנּוֹת אֶת־הַגּוּף מִן־הַפְּסלֶֹת, וּבְכָל פַּעַם שֶׁאֲנִי הוֹלֵךְ אֲנִי 
אֲנִי  כָּךְ  וּבִזְכוּת  לְשָׁם,  לְהִפָּנוֹת  צָרִיךְ  אֲנִי  אִם  עַצְמִי  אֶת  בּוֹדֵק 
שׁוֹמֵר עַל בְּרִיאוּת גּוּפִי וּפָנַי שְׂמֵחִים וְצוֹהֲלִים כָּרָאוּי". )מסכת נדרים(

  
יָרַד פַּעַם אֶל הַמֶּרְחֲצָאוֹת שֶׁל טְבֶרְיָה לְצרֶֹךְ בְּרִיאוּת  רַבִּי אַבָּהוּ 
הָיְתָה  בַּמֶּרְחָץ  שֶׁהַקַּרְקַע  מִכֵּיוָן  מִתַּלְמִידָיו.  כַּמָּה  עִם  יַחַד  גּוּפוֹ, 
צוֹנֶנֶת, הָיָה רַבִּי אַבָּהוּ מַשְׁעִין אֶת־עַצְמוֹ עַל שְׁנֵי עֲבָדִים שֶׁהָלְכוּ 
הָיוּ  עֲלֵיהֶם,  נִשְׁעָן  כְּשֶׁהָיָה  גּוּפוֹ  כּבֶֹד  מֵרבֹ  אוּלָם  צִדָּיו,  נֵי  מִשְּׁ
מֵחָדָשׁ.  וְזוֹקְפָם  מַעֲמִידָם  הָיָה  וְהוּא  לִפּלֹ,  נוֹטִים  הַמְשַׁמְּשִׁים 
הִתְפַּלְּאוּ הַתַּלְמִידִים עַל־כָּךְ, אוּלָם רַבִּי אַבָּהוּ הִסְבִּיר לָהֶם שֶׁהוּא 

עוֹשֶׂה כֵּן, מִפְּנֵי שֶׁהוּא שׁוֹמֵר אֶת כּחֹוֹ לִימֵי זִקְנוּתוֹ. )ירושלמי ביצה(
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רַבִּי פְּתַחְיָה מֶנְקִין בַּעַל "כֶּרֶם פְּתַחְיָה", לָמַד בְּרַדִּין בִּשְׁנַת תַּרְסַ"ג, 
הַשְׁפָּעָתוֹ  וְעַל  חַיִּים"  הֶ"חָפֵץ  רַבּוֹ  עַל  מְסַפֵּר  הוּא  וּבְזִכְרוֹנוֹתָיו 
הֶ'חָפֵץ  הָיָה  וַחֲמִישִׁי,  שֵׁנִי  "מִדֵּי  גּוּפָם.  בְּרִיאוּת  עַל  לִשְׁמרֹ  עֲלֵיהֶם 
וְכַמָּה  עַרְבִית,  תְּפִלַּת  לִפְנֵי  מוּסָר  שִׂיחַת  בְּפָנֵינוּ  נוֹשֵׂא  חַיִּים' 
יוֹתֵר  לִלְמדֹ  תַּרְבּוּ  'אַל  אֵלּוּ.  דְּבָרָיו  אֶת  מִפִּיו  לִשְׁמעַֹ  הִשְׁתּוֹמַמְתִּי 
וְלָכֵן  יֶחֱלֶה,  יֵחָלֵשׁ וְלֹא  כִּי הָאָדָם צָרִיךְ לִשְׁמרֹ עַל־גּוּפוֹ שֶׁלֹּא  מִדַּי, 
צָרִיךְ לָנוּחַ וּלְהִנָּפֵשׁ וְלִשְׁאףֹ רוּחַ צַחָה. צָרִיךְ לְטַיֵּל לִפְנוֹת עֶרֶב אוֹ 
לָשֶׁבֶת בַּחֶדֶר וְלָנוּחַ, וְכַאֲשֶׁר אֶפְשָׁר יֵשׁ גַּם לִרְחץֹ בַּנָּהָר כְּדֵי לְחַזֵּק 
וְהוּא  הַיֵּצֶר,  עֲצַת  הִיא  הַיְתֵרָה  הַהַתְמָדָה  כִּי  לָכֶם,  דְּעוּ  אֶת־הַגּוּף. 
בְּמֶשֶׁךְ  וְיִצְטָרֵךְ  יֵחָלֵשׁ,  שֶׁהַגּוּף  כְּדֵי  מִדַּי  יוֹתֵר  לִלְמדֹ  לָאָדָם  מְיַעֵץ 
בְּהֶפְסֵדוֹ'.  שְׂכָרוֹ  יָצָא  וְאָז  תּוֹרָה,  מִתַּלְמוּד  לְגַמְרֵי  לְבַטֵּל  הַזְּמַן 
יוֹתֵר  לָמַד  נְעוּרָיו  שֶׁבִּימֵי  עַל־עַצְמוֹ,  לְסַפֵּר  הִמְשִׁיךְ  חַיִּים'  וְהֶ'חָפֵץ 
מִכּחֹוֹתָיו, עַד שֶׁנֶּחְלְשׁוּ עֵינָיו, וְהָרוֹפְאִים צִוּוּ עָלָיו שֶׁלֹּא לְעַיֵּן בְּשׁוּם 
הַתְמָדָתוֹ  בִּגְלַל  גָּדוֹל  הֶפְסֵד  הִפְסִיד  וּבְכָךְ  שְׁנָתַיִם,  בְּמֶשֶׁךְ  סֵפֶר 
הַיְתֵרָה. וְסִיֵּם שֶׁ'אִם יֶחֱלֶה הָאָדָם חָלִילָה עֵקֶב אִי שְׁמִירַת בְּרִיאוּתוֹ, 
וְהוּא  עַל־כָּךְ'".  הַדִּין  לִתֵּן אֶת  וְעָתִיד  חַיָּיו,  יְמֵי  בְּכָךְ אֶת  יְקַצֵּר  הֲרֵי 
מַמְשִׁיךְ לְסַפֵּר, כִּי הֶ"חָפֵץ חַיִּים" הָיָה שׁוֹמֵר עַל הַתַּלְמִידִים שֶׁלֹּא 
בְּעַצְמוֹ  שֶׁהִגִּיעַ  אֵרַע  פַּעַם  וְלֹא  נָה,  הַשֵּׁ זְמַן  שֶׁהִגִּיעַ  לְאַחַר  יִלְמְדוּ 
הַקְפָּדָה,  אַךְ מִתּוֹךְ  נַחַת  וּבְדִבְרֵי  מְאֻחֶרֶת,  בְּשָׁעָה  הַיְשִׁיבָה  לְהֵיכַל 
וְלֹא  לִישׁןֹ.  וְלָלֶכֶת  מִלִּמּוּדָם  לְהַפְסִיק  הַיְשִׁיבָה  בְּנֵי  עַל  מְצַוּהֶ  הָיָה 
בֵּית  מְנוֹרוֹת  אֶת  וְכִבָּה  הַסַּפְסָל  עַל  בְּעַצְמוֹ  שֶׁעָלָה  אֵרַע,  פַּעַם 

הַמִּדְרָשׁ, כְּדֵי לְזָרְזָם לַעֲלוֹת עַל יְצוּעָם וְלָנוּחַ מְעַט. )מאיר עיני ישראל(
  

רַבִּי יִשְׂרָאֵל סַלַּנְטֶר רָאָה בְּמִצְוַת "וְנִשְׁמַרְתֶּם" חוֹבָה גְּדוֹלָה לָאָדָם 
פִּסְקֵי  כְּאֶל  הָרוֹפְאִים  לְדִבְרֵי  וְהִתְיַחֵס  שֶׁבַּתּוֹרָה,  הַמִּצְוֹת  כִּשְׁאָר 
לְחָן עָרוּךְ, שֶׁיֵּשׁ לְקַיְּמָם בְּכָל פְּרָטֵיהֶם וְדִקְדּוּקֵיהֶם. פַּעַם רָאוּהוּ  הַשֻּׁ
זְמַן  אֶת  לְכַוּןֵ  כְּדֵי  מַיְמָה  הַשָּׁ וּמַבִּיט  מָשׁוֹת,  הַשְּׁ בֵּין  בִּשְׁעַת  עוֹמֵד 
צֵאת הַכּוֹכָבִים. הִתְבָּרֵר, כִּי הָרוֹפְאִים צִוּוּ עָלָיו לָנוּחַ שְׁלֹשָׁה יָמִים 
הִתְאַמְּצוּת  מֵרבֹ  סַכָּנָה  לִידֵי  שֶׁהִגִּיעַ  מִפְּנֵי  בַּתּוֹרָה,  לַעֲסקֹ  וְלֹא 
לִישִׁי,  הַשְּׁ הַיּוֹם  בַּעֲרבֹ  פְּקוּדָתָם.  אַחַר  כַּמּוּבָן  מִלֵּא  וְהוּא  בַּלִּמּוּד, 
שֶׁאָסוּר  "כְּשֵׁם  וְאָמַר:  הַיּוֹם,  יְצִיאַת  שְׁעַת  אֶת  בְּדִיּוּק  לְכַוּןֵ  עָמַד 
לְאַחֵר לְרֶגַע אֶת הַלִּמּוּד, מִשּוּׁם מִצְוַת תַּלְמוּד תּוֹרָה, כָּךְ גַּם אָסוּר 
לְהַקְדִּים אֲפִלּוּ רֶגַע אֶחָד, מִשּוּׁם חוֹבַת שְׁמִירַת הַנֶּפֶשׁ". פְּרוֹפֶסוֹר 
גָּדוֹל הָיָה בָּעִיר בָּאדֶן שֶׁבְּגֶרְמַנְיָה, שֶׁהָיָה מְסַפֵּר תָּמִיד בְּהִתְפַּעֲלוּת, 
כִּי מִכָּל אַלְפֵי הַחוֹלִים שֶׁבִּקְּרוּ אֶצְלוֹ בְּכָל יָמָיו, מָצָא רַק אִישׁ אֶחָד, 
הוּא רַבִּי יִשְׂרָאֵל סַלַּנְטֶר, שֶׁהִתְיַחֵס בִּרְצִינוּת גְּמוּרָה לְכָל הוֹרָאוֹתָיו, 

וּמִלֵּא אַחֲרֵיהֶן בְּדַיְקָנוּת גְּמוּרָה וּמְלֵאָה. )ביקור חולים(
  

הַ"דִּבְרֵי חַיִּים" מִצַּנְז הָיָה מַחְמִיר עַל עַצְמוֹ לֶאֱכלֹ בִּמְסִירוּת נֶפֶשׁ 
כֵּן  יַעֲשֶׂה  שֶׁלֹּא  הִזְהִירוֹ  כְּשֶׁהָרוֹפֵא  בְּזִקְנוּתוֹ  אַךְ  פֶּסַח,  בְּלֵיל  מָרוֹר 
מִפְּנֵי הַסַּכָּנָה, נָטַל אֶת הַמָּרוֹר כְּדַרְכּוֹ, וּבֵרֵךְ עָלָיו בְּשֵׁם וּמַלְכוּת, אַךְ 
וְנִשְׁמַרְתֶּם  עַל  'וְצִוּנָוּ  אָמַר  מָרוֹר',  אֲכִילַת  עַל  'וְצִוּנָוּ  בִּמְקוֹם לוֹמַר 
בֵּרֵךְ  שֶׁלֹּא  אָמְרוּ  צַדִּיקִים  אוּלָם  מִיָּדוֹ,  וְהֵנִיחוֹ  לְנַפְשׁתֵֹיכֶם',  מְאדֹ 

בְּרָכָה לְבַטָּלָה, אֲבָל בְּוַדַּאי שָׁמַר עַל־גּוּפוֹ כְּצִוּוּי הָרוֹפֵא. )הואיל משה(

הַ'סָּבָא' מִקֶּלֶם הִקְפִּיד מְאדֹ עַל שְׁמִירַת הַגּוּף, וְרָגִיל הָיָה לוֹמַר שֶׁמִּי 
שֶׁאֵינוֹ מַשְׁגִּיחַ עַל־גּוּפוֹ, סִמָּן הוּא שֶׁאֵינוֹ מַשְׁגִּיחַ עַל נַפְשׁוֹ. כַּאֲשֶׁר 
הָיָה מְגַלֶּה כִּי אַחַד הַתַּלְמִידִים אֵינוֹ שׁוֹמֵר עַל בְּרִיאוּתוֹ כָּרָאוּי, הָיָה 
מִתַּלְמִידָיו  אֶחָד  אֶת  מִלְּפָנָיו  גֵּרֵשׁ  אַף  וּפַעַם  מְאדֹ,  עָלָיו  מַקְפִּיד 

מִפְּנֵי שֶׁלֹּא נִזְהַר כָּרָאוּי בִּבְרִיאוּת גּוּפוֹ. )בית קלם(
  

רַבִּי דָּוִד בַּהֲרַ"ן, מִגְּדוֹלֵי צַדִּיקֵי יְרוּשָׁלַיִם וּגְאוֹנֶיהָ, הָיָה מְעוֹרֵר תָּמִיד 
אֶת שׁוֹמְעֵי לִקְחוֹ, כִּי לִפְנֵי כָּל מַעֲשֶׂה וְכָל מִצְוָה, יֵשׁ לְכַוּןֵ לְשֵׁם קִיּוּם 
הַכְּבִישׁ,  אֶת  שֶׁהָיָה חוֹצֶה  שֶׁבְּשָׁעָה  נוֹהֵג,  הָיָה  עַצְמוֹ  הַמִּצְוָה. הוּא 
רֶכֶב  וְאֵין  לַחֲצוֹתוֹ  נִתָּן  אִם  וּשְׂמאֹלָה  יָמִינָה  וּמִתְבּוֹנֵן  עוֹמֵד  הָיָה 
שֶׁעוֹמֵד לָבוֹא, וְהָיָה אוֹמֵר בִּשְׂפָתָיו: "לְשֵׁם מִצְוַת וְנִשְׁמַרְתֶּם מְאדֹ 

לְנַפְשׁתֵֹיכֶם". )ארֹח דוד(
  

אֶחָד  אֶת  לְבַקֵּר  פַּעַם  בָּא  מִבְּרִיסְק,  סוֹלוֹבֵיְצִ'יק  זְאֵב  יִצְחָק  רַבִּי 
בְּבֵית  קָשֶׁה  בְּמַצָּב  מוּטָל  וְהָיָה  לְמִשְׁכָּב  שֶׁנָּפַל  יְרוּשָׁלַיִם  מִזִּקְנֵי 
לְהִתְפַּלֵּל  יָכוֹל  הוּא  שֶׁאֵין  עַל  לְפָנָיו  הַחוֹלֶה  הִתְאוֹנֵן  הָרְפוּאָה. 
וְלִלְמדֹ, אוּלָם הָרַב נִחֵם אוֹתוֹ וְאָמַר: "דַּע לְךָ, שֶׁעַכְשָׁו אַתָּה פָּטוּר 
וְנִשְׁמַרְתֶּם  מִצְוַת  הִיא  אַחַת,  מִמִּצְוָה  שֶׁבַּתּוֹרָה, חוּץ  הַמִּצְוֹת  מִכָּל 

מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם". )תורת זאב(
  

חַיִּים"  הַ"דִּבְרֵי  אֶל  הַבְּרִיאוּת,  בְּקַו  הָיָה  שֶׁלֹּא  אֶחָד  אִישׁ  בָּא  פַּעַם 
נִרְתַּע  הַמְסֻכָּן.  בְּמַצָּבוֹ  בְּמִקְוֶה  לִטְבּלֹ  לוֹ  מֻתָּר  אִם  וּשְׁאָלוֹ  מִצַּנְז, 
אֵלָה וְאָמַר מִיָּד, כִּי הַדָּבָר אָסוּר בִּפְשִׁיטוּת מִפְּנֵי מִצְוַת  הָרַבִּי מֵהַשְּׁ
אֶת  וְהִזְכִּיר  תָּמַהּ  וּכְשֶׁהַשּוֹׁאֵל  לְנַפְשׁתֵֹיכֶם",  מְאדֹ  "וְנִשְׁמַרְתֶּם 
בְּעֶרֶב  וּפַעֲמַיִם  הַחלֹ  בִּימוֹת  אַחַת  טְבִילָה  כִּי  הַצַּדִּיקִים,  מֵימְרַת 
שַׁבָּת אֵינָהּ מַזִּיקָה, הֱשִׁיבוֹ הַ"דִּבְרֵי חַיִּים": "דָּבָר זֶה מְיעָֹד רַק לְמִי 
אֵינוֹ  שֶׁבּוֹ,  וְהַדְּבֵקוּת  הָאֱמוּנָה  וּמֵרבֹ  עַל־הַדָּבָר,  כְּלָל  שׁוֹאֵל  שֶׁלֹּא 
לְהָשִׁיבוֹ  צָרִיךְ  לִשְׁאלֹ  שֶׁבָּא  מִי  אֲבָל  וְהַטָּהֳרָה,  הַטְּבִילָה  עַל  מְוַתֵּר 
שֶׁקִּבֵּל  עַל־גּוּפוֹ  לִשְׁמרֹ  לְכָל־אֶחָד  וְהַחִיּוּב  הַצְּרוּפָה  הַהֲלָכָה  אֶת 

כְּפִקָּדוֹן מֵהַקָּבָּ"ה". )שיחתן של עבדי אבות(
  

רַבִּי אַהֲרןֹ רוֹט בַּעַל "שׁמֵֹר אֱמֻנִים", הָיָה יוֹשֵׁב  נְסִיעוֹתָיו שֶׁל  בְּכָל 
כְּשֶׁהָיָה  הַנַּהָג. אוּלָם  לְיַד  יוֹשֵׁב  הָיָה  וּמְשַׁמְּשׁוֹ  הָרֶכֶב,  נַהַג  מֵאֲחוֹרֵי 
רוֹאֶה שֶׁהַגַּבַּאי מְדַבֵּר עִם הַנַּהָג, הָיָה מְסַמֵּן לוֹ לִשְׁתּקֹ, מִפְּנֵי שֶׁהַדָּבָר 
חָלִילָה,  סַכָּנָה  לִידֵי  לְהָבִיא אוֹתָם  וְעָלוּל  הַנַּהָג  לְרִכּוּזוֹ שֶׁל  מַפְרִיעַ 

וְאָנוּ הֲרֵי מְצֻוּיִם עַל "וְנִשְׁמַרְתֶּם מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם". )שבחי רבנו(
  

כְּתוֹצָאָה  מִבּוֹבּוֹב,  הַלְבֶּרְשְׁטַם  שְׁלֹמהֹ  רַבִּי  חָלָה  תַּרְמַ"ג,  בִּשְׁנַת 
מִפִּי  לְהִתְבָּרֵךְ  כְּדֵי  קָשִׁים.  יִסּוּרִים  וְסָבַל  צוֹנֵן,  בְּמִקְוֶה  מִטְּבִילוֹתָיו 
צַדִּיק וּלְהִוּשַָׁע בִּזְכוּתוֹ, שָׁלַח מִכְתָּב אֶל רַבִּי שִׁמְעוֹן סוֹפֵר מִקְּרָקָא, 
חָלְיוֹ  עַל  לוֹ  וְסִפֵּר  הַ"חֲתַ"ם סוֹפֵר",  שֶׁל  וּבְנוֹ  "מִכְתַּב סוֹפֵר"  בַּעַל 
וּמַכְאוֹבוֹ. בִּתְשׁוּבָתוֹ, כָּתַב לוֹ רַבִּי שִׁמְעוֹן סוֹפֵר כִּי הוּא מִתְפַּלֵּא עַל 
הָרַב שֶׁל וִישְׁנִיצָא, בָּהּ כִּהֵן אָז רַבִּי שְׁלֹמהֹ הַלְבֶּרְשְׁטַם, שֶׁהוּא חָכָם 
וְאַף  לְנַפְשׁתֵֹיכֶם?  מְאדֹ  וְנִשְׁמַרְתֶּם  שֶׁל  הַצִּוּוּי  עַל  עָבַר  וְאֵיךְ  גָּדוֹל, 

ר רָ רמְסֻפָרמְסֻפמְסֻפמְסֻפָרָ רָ רמְסֻפָרמְסֻפָרמְסֻפָרָ רָ רמְסֻפָרָ רּמְסֻפּּּמְסֻפּמְסֻפּמְסֻפּּּמְסֻפָּ ָ רמְסֻפָרּ ָ רּ רָ רָ ָ רמְסֻפָרּ ָ רּ ָ רּ ָ רמְסֻפָרּ ָ רּ רָ רָ ָ רמְסֻפָרּ ָ רמְסֻפָרּ ָ רמְסֻפָרּ ָ רּ רָ רָ ָ רמְסֻפָרּ ָ רּ ָ רּ ָ רמְסֻפָרּ ָ רּ רָ רָ ָ רמְסֻפָרּ ָ רּ ָ
סִפּוּרֵי צַדִּיקִים
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רְגִילִים  הָיוּ  הַ"כְּתַב סוֹפֵר",  הַגָּדוֹל  וְאָחִיו  כִּי הוּא  לְסַפֵּר,  הוֹסִיף 
לָבוֹא בְּכָל עֶרֶב יוֹם הַכִּפּוּרִים לְקַבֵּל אֶת בִּרְכַּת קָדְשׁוֹ שֶׁל אֲבִיהֶם 
הַחֲתַ"ם סוֹפֵר, וּפַעַם כַּאֲשֶׁר הָיָה גֶּשֶׁם וְקרֹ גָּדוֹל, וְהָלְכוּ יְחֵפִים 
לְלֹא נַעֲלַיִם מִפְּנֵי הַיּוֹם הַקָּדוֹשׁ, הוֹכִיחַ אוֹתָם אֲבִיהֶם וְאָמַר לָהֶם: 
"בְּיוֹם קָדוֹשׁ כָּזֶה, בְּוַדַּאי צְרִיכִים לְקַיֵּם את הַצִּוּוּי שֶׁל 'וְנִשְׁמַרְתֶּם 

מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם'". )אוצרות הסופר(
  

וְנפֶֹשׁ,  בְּרִיאוּת  לְצָרְכֵי  אוֹטְווֹצְק  בָּעִיר  מִבְּרִיסְק  הָרַב  הָה  כְּשֶׁשָּׁ
הָיָה רָגִיל אֶחָד מִיהוּדֵי הַמָּקוֹם לָבוֹא אֵלָיו וּלְשׂוֹחֵחַ עִמּוֹ בִּיחִידוּת 
הִתְפַּלֵּא  הַפֶּסַח,  חַג  לְאַחַר  אַחַת,  שָׁנָה  בְּיוֹמוֹ.  יוֹם  מִדֵּי  כִּמְעַט 
נִים קַדְמוֹנִיּוֹת.  הָרַב לִרְאוֹת שֶׁהַלָּה לֹא מַגִּיעַ לְבַקְּרוֹ כְּמִנְהָגוֹ מִשָּׁ
וְהַלָּה  עַל־כָּךְ,  וּשְׁאָלוֹ  הָאִישׁ  אֶת  פָּגַשׁ  מְסֻיֶּמֶת,  תְּקוּפָה  לְאַחַר 
סִפֵּר, כִּי בְּלֵיל הַסֵּדֶר אָכַל מָרוֹר בְּכַמּוּת גְּדוּשָׁה, וּמִכֵּיוָן שֶׁהַדָּבָר 
הִזִּיק לִבְרִיאוּתוֹ נֶאֱלַץ לְהִתְאַשְׁפֵּז בְּבֵית הָרְפוּאָה לְמֶשֶׁךְ מִסְפַּר 
כֶת.  יָמִים, וּבְמִצְוַת הָרוֹפְאִים גָּזַר עַל־עַצְמוֹ תְּקוּפַת מְנוּחָה מְמֻשֶּׁ
בְּפָנָיו,  וְטָעַן  בִּבְרִיאוּתוֹ,  מְזַלְזֵל  עַל שֶׁהוּא  הָרַב  נָזַף בּוֹ  כִּתְגוּבָה, 
שֶׁאִם יָדַע מֵראֹשׁ כִּי הַמָּרוֹר עָלוּל לְהַזִּיק לוֹ, לֹא הָיָה לוֹ לֶאֱכלֹ אֶלָּא 
מְעַט, וְצִיֵּן בְּאָזְנָיו כִּי אַף הוּא בְּעַצְמוֹ מְמַעֵט מִשּוּׁם כָּךְ בַּאֲכִילַת 
הַמָּרוֹר. לְשֵׁמַע דְּבָרִים אֵלּוּ, נַעֲנָה הַיְּהוּדִי וְהִצְטַדֵּק בְּאָזְנֵי הָרַב: 
"רַבֵּנוּ הַגָּדוֹל, אֲשֶׁר בָּנָיו כִּשְׁתִילֵי זֵיתִים סָבִיב לְשֻׁלְחָנוֹ וְהוֹלְכִים 
אֲנִי,  אוּלָם  הַמָּרוֹר.  בַּאֲכִילַת  וּלְמַעֵט  כֵּן  לִנְהגֹ  יָכוֹל  בִּדְרָכָיו,  הֵם 
אִם לֹא אֲדַקְדֵּק לֶאֱכלֹ אֶת הַמָּרוֹר בְּמִדָּה גְּדוּשָׁה, חוֹשְׁשַׁנִי שֶׁבְּנֵי 

בֵּיתִי אַף כַּזַּיִת מַצָּה לֹא יאֹכְלוּ"... )הרב מבריסק(
  

יְרוּשָׁלַיִם,  שֶׁל  רַבָּה  פְרַיְנְד,  אַרְיֵה  משֶֹׁה  רַבִּי  סָבַל  יָמָיו,  בַּעֲרבֹ 
שֶׁנָּבְעָה  בְּגוּפוֹ,  נוֹזְלִים  מֵחסֶֹר  כְּתוֹצָאָה  קָשָׁה  מֵהִתְיַבְּשׁוּת 
בָּת, הִפְצִירוּ  י אֶחָד, לִפְנֵי כְּנִיסַת הַשַּׁ תִיָּה מֻעֶטֶת. בְּיוֹם שִׁשִּׁ מִשְּׁ
בְּגוּפוֹ,  הַנּוֹזְלִים  אֶת  לְהַרְבּוֹת  כְּדֵי  מַיִם  לִשְׁתּוֹת  הַמְשַׁמְּשִׁים  בּוֹ 
ה לַעֲשׂוֹת כֵּן מֵרבֹ חֻלְשָׁתוֹ, עַל־אַף שֶׁהָרוֹפֵא  אוּלָם הָרַב הִתְקַשָּׁ
לְפָחוֹת  הַקְּרוֹבָה  בַּיְמָמָה  לִשְׁתּוֹת  עָלָיו  כִּי  אֶת־דַּעְתּוֹ  חִוּהָ 
מָזְגוּ  עַל־הַיַּיִן,  שֶׁקִּדֵּשׁ  לְאַחַר  שַׁבָּת,  בְּלֵיל  מַיִם.  כּוֹסוֹת  שְׁמוֹנֶה 
אֶת־הַכּוֹס  לִשְׁתּוֹת  לְפָנָיו  וְהִתְחַנְנוּ  מַשְׁקֶה,  כּוֹס  הַמְשַׁמְּשִׁים  לוֹ 
אָז  לְכָךְ.  לִבּוֹ  שָׁת  לֹא  אַרְיֵה  משֶֹׁה  רַבִּי  אוּלָם  בְּרִיאוּתוֹ,  לְטוֹבַת 
אַחַד הַמְשַׁמְּשִׁים אמֶֹץ וְאָמַר: "יַרְשָׁה לִי רַבֵּנוּ לְסַפֵּר בְּפָנָיו עֻבְדָּה 
אַחַת", הִבִּיעַ הָרַב אֶת הַסְכָּמָתוֹ, וְהַלָּה פָּתַח וְסִפֵּר: "פַּעַם, הִגִּיעַ 
רַבִּי יְהוֹשֻׁעַ בּוּקְסְבּוֹיְם מִגָּלָנְטֶה לְבַקֵּר אָדָם אֶחָד שֶׁנָּפַל לְמִשְׁכָּב, 
וְאִשְׁתּוֹ הִתְאוֹנְנָה לְפָנָיו עַל שֶׁאֵינוֹ מַקְפִּיד עַל צִוּוּי הָרוֹפֵא וְלֹא 
מְמַלֵּא אַחַר הוֹרָאוֹתָיו. פָּנָה אֵלָיו רַבִּי יְהוֹשֻׁעַ וְאָמַר, 'דַּע לְךָ, כִּי 
אַחַת,  מִצְוָה  מִלְּבַד  שֶׁבַּתּוֹרָה,  הַמִּצְוֹת  מִכָּל  פָּטוּר  אַתָּה  בְּחָלְיְךָ 
מִתְגַּבֵּר  הָרַע  הַיֵּצֶר  וְלָכֵן  לְנַפְשׁתֵֹיכֶם',  מְאדֹ  'וְנִשְׁמַרְתֶּם  מִצְוַת 
רַבִּי  מַע  כְּשֶׁשָּׁ זוֹ'".  מִצְוָה  מִלְּקַיֵּם  אוֹתְךָ  לִמְנעַֹ  כּחֹוֹ  בְּכָל  עָלֶיךָ 
משֶֹׁה אַרְיֵה אֶת הַדְּבָרִים, נָטַל לְאַלְתַּר אֶת כּוֹס הַמַּשְׁקֶה וְשָׁתָה 
אוֹתָהּ עַד־תֻּמָּהּ, לְאַחַר מִכֵּן בִּקֵּשׁ לִמְזגֹ לוֹ כּוֹס נוֹסֶפֶת וְאַחֲרֶיהָ 
תִיָּה הַמְּרֻבָּה, וְהֵם  שׁוּב וְשׁוּב, עַד שֶׁהַמְשַׁמְּשִׁים כְּבָר חָשְׁשׁוּ מֵהַשְּׁ

הָיוּ אֵלּוּ שֶׁבִּקְשׁוּ מִמֶּנּוּ לְהַפְסִיק... )משה רעיא מהימנא(
  

הִתְמַסֵּר  לוֹמְזָ'ה,  יְשִׁיבַת  ראֹשׁ  גּוֹרְדוֹן,  מָרְדְּכַי  יְחִיאֵל  רַבִּי 
לְתַלְמִידָיו וְהָיָה לָהֶם כְּאָב רַחוּם, וְהֵם הָיוּ לוֹ כְּבָנִים אֲהוּבִים. פַּעַם 
לִרְפוּאָתוֹ,  עוֹלָמוֹת  הִרְעִישׁוּ  וְהַתַּלְמִידִים  לְמִשְׁכָּב,  וְנָפַל  חָלָה 
הֵסִיחַ  לֹא  וּמַכְאוֹבָיו,  יִסּוּרָיו  עַל־אַף  אוּלָם  בְּחָלְיוֹ.  אוֹתוֹ  וְסָעֲדוּ 
דַּעְתּוֹ מִתַּלְמִידָיו, וּכְשֶׁרָאָה אֶת אַחַד הַתַּלְמִידִים שֶׁבָּא לְבַקְּרוֹ, 

כִּי פָּנָיו חִוּרְוֹת וּבְרִיאוּתוֹ לְקוּיָה, קָרָא לוֹ וְלָחַשׁ בְּאָזְנוֹ כָּךְ: "הָאָדָם 
מְצֻוּהֶ לִהְיוֹת בָּרִיא, שֶׁנֶּאֱמַר 'וְנִשְׁמַרְתֶּם מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם'. אֲבָל 
לַחֲבֵרוֹ,  אָדָם  בֵּין  גַּם  אֶלָּא  לַמָּקוֹם,  אָדָם  שֶׁבֵּין  מִצְוָה  רַק  זוֹ  אֵין 
שֶׁכֵּן הַבָּרִיא אֵינוֹ נוֹפֵל כְּמַעֲמָסָה עַל הַבְּרִיּוֹת, וְלָכֵן חַיָּבִים לִהְיוֹת 

בְּרִיאִים וַחֲזָקִים". )מורשת אבות(
  

מִדֵּי שָׁנָה, הָיָה רַבִּי חַיִּים מִבְּרִיסְק שׁוֹלֵחַ שְׁלִיחִים לְכָל חוֹלֵי הָעִיר 
לִפְנֵי יוֹם הַכִּפּוּרִים, וְהָיָה מְצַוּהֶ עֲלֵיהֶם לֶאֱכלֹ כְּמִצְוַת הָרוֹפְאִים, 
כְּדֵי שֶׁלֹּא יָבִיאוּ אֶת־עַצְמָם לִידֵי סַכָּנָה חָלִילָה. הָיָה פַּעַם חוֹלֶה 
בְּעַצְמוֹ  אֵלָיו  בָּא  חַיִּים  וְרַבִּי  הַקָּדוֹשׁ,  בַּיּוֹם  לֶאֱכלֹ  שֶׁסֵּרַב  אֶחָד 
וְהַלָּה  בְּיוֹם הַכִּפּוּרִים"?  צָרִיךְ לָצוּם  לִי, מַדּוּעַ  וּשְׁאָלוֹ: "אֱמרֹ נָא 
הֵשִׁיב: "מָה הַפֵּרוּשׁ לָמָּה? בִּגְלַל שֶׁה' צִוּהָ"! אָמַר לוֹ חַיִּים: "נָכוֹן, 

וַה' צִוּהָ לְךָ שֶׁתּאֹכַל בְּיוֹם כִּפּוּרִים זֶה". )תורת חיים(
  

נוֹהֵג הָיָה רַבִּי בָּרוּךְ בֶּר לֵיְבּוֹבִיץ ראֹשׁ יְשִׁיבַת קָמֶנִיץ, שֶׁכַּאֲשֶׁר הָיָה 
בְּרִיאוּתוֹ,  לְצרֶֹךְ  בִּמְזוֹנוֹ  לְהִתְנַהֵג  כֵּיצַד  מֵהָרוֹפֵא  הוֹרָאָה  מְקַבֵּל 
לִי  "אֵין  הָיָה אוֹמֵר:  לִמְקרָֹבָיו  רַב.  בְּדִיּוּק  דְּבָרָיו  אֶת  מְקַיֵּם  הָיָה 
כָּל־דָּבָר  שֶׁכֵּן  הָרוֹפֵא,  דִּבְרֵי  אַחַר  לְמַלֵּא  וְרָצוֹן שֶׁלֹּא  נִסָּיוֹן  שׁוּם 
אָסוּר  כְּמַאֲכָל  עָלַי  דּוֹמֶה  הֲרֵי הוּא  לֶאֱכלֹ,  עָלַי  שֶׁהָרוֹפֵא אוֹסֵר 

וּמְשֻׁקָּץ שֶׁאֵינִי נִמְשָׁךְ אֵלָיו כְּלָל". )הרב הדומה למלאך(
  

רַבִּי לֵיְבּ לִישִׁינְסְקִי, חָשׁ פַּעַם שֶׁלֹּא בְּטוֹב וְגוּפוֹ נֶחֱלַשׁ מְאדֹ. נִכְנַס 
אֵפוֹא אֶל הַחֲזוֹן אִי"שׁ, וּשְׁאֵלָתוֹ בְּפִיו, אִם מֻתָּר לוֹ לֶאֱכלֹ בְּשַׂר 
בְּתִשְׁעַת הַיָּמִים, כְּדֵי לְחַזֵּק אֶת־גּוּפוֹ, וְנַעֲנָה: "אִם יֵשׁ צרֶֹךְ בְּכָךְ 
לְהַכְרִיעַ  יָכוֹל  "מִי  לֵיְבּ:  רַבִּי  אַל  וּכְשֶׁשָּׁ מֻתָּר".  הַגּוּף,  לִבְרִיאוּת 
בְּדָבָר זֶה"? הֵשִׁיב הַחֲזוֹן אִי"שׁ: "הַסָּפֵק שֶׁל בְּרִיאוּת הַגּוּף, עָדִיף 

מִסְּפֵק אֲכִילַת בָּשָׂר בְּתִשְׁעַת הַיָּמִים". )מעשה איש(
  

נָה, לְאַחַר שֶׁסִּיְּמוּ אֶת  שָׁנָה אַחַת, בִּתְפִלַּת יוֹם הַדִּין בְּראֹשׁ הַשָּׁ
קְרִיאַת הַתּוֹרָה בְּבֵית מִדְרָשׁוֹ שֶׁל הַחֲזוֹן אִי"שׁ, צִוּהָ לִתְקעַֹ מִיָּד 
וְלֹא לַעֲרךְֹ הַפְסָקָה לִפְנֵי הַתְּקִיעוֹת כַּנָּהוּג. הוּא גַּם הוֹרָה הַפַּעַם 
פְּעָמִים,  שֶׁבַע  קרַֹח"  לִבְנֵי  "לַמְנַצֵּח  הַמִּזְמוֹר  אֶת  לוֹמַר  שֶׁלֹּא 
אֶלָּא לְהַתְחִיל לִתְקעַֹ מִיָּד. הַדָּבָר הָיָה לְפֶלֶא, וְהַצִּבּוּר הִשְׁתּוֹמֵם 
הַדָּבָר.  נוֹדַע  הַתְּפִלָּה  לְאַחַר  רַק  אוּלָם  הַמִּנְהָגִים,  שִׁנּוּי  לְפֵשֶׁר 
הִתְבָּרֵר, כִּי הַחֲזוֹן אִי"שׁ שָׁמַע בְּסִיּוּם תְּפִלַּת שַׁחֲרִית, כֵּיצַד אַחַד 
הֲרֵי  "אַבָּא,  מִמֶּנּוּ:  וּמְבַקֵּשׁ  לְאָבִיו  פּוֹנֶה  הַצְּעִירִים  הַמִּתְפַּלְּלִים 
וֶאֱכלֹ מְעַט מְזוֹנוֹת  וַעֲשֵׂה קִדּוּשׁ  אַתָּה חָשׁ בְּחֻלְשָׁה גְּדוֹלָה, לֵךְ 
כְּדֵי לְחַזֵּק אֶת־לִבְּךָ", אוּלָם הָאָב הַזָּקֵן גָּעַר בּוֹ וְאָמַר: "כֵּיצַד אַתָּה 
וְגַם  וַהֲרֵי מִיָּמַי לֹא אָכַלְתִּי לִפְנֵי הַתְּקִיעוֹת,  מְבַקֵּשׁ זאֹת מִמֶּנִּי? 
אִי"שׁ,  הַחֲזוֹן  שֶׁל  לְאָזְנָיו  הִגִּיעוּ  הַדְּבָרִים  כֵּן".  אֶעֱשֶׂה  לֹא  עַתָּה 
וּמִפְּנֵי שֶׁחָס עַל כּחֹוֹ וּבְרִיאוּתוֹ שֶׁל אוֹתוֹ זָקֵן, צִוּהָ מִיָּד לְהַתְחִיל 
מְעַט  לֶאֱכלֹ  יוּכַל  שֶׁהַלָּה  כְּדֵי  הַמּוּסָף,  וּבִתְפִלַּת  בַּתְּקִיעוֹת 

וּלְהִתְחַזֵּק מֵחֻלְשָׁתוֹ. )עולם חסד יבנה(
  

אֶחָד מִתַּלְמִידֵי רַבִּי אֵלִיָּהוּ לוֹפְּיַן נָפַל לְמִשְׁכָּב, אוּלָם סֵרַב לִטּלֹ 
דּוּלִים,  תְּרוּפָה מְסֻיֶּמֶת שֶׁהָרוֹפֵא יָעַץ לוֹ לִטּלֹ. לֹא הוֹעִילוּ כָּל הַשִּׁ
מַע זאֹת רַבִּי אֵלִיָּהוּ, נִכְנַס לְבַקְּרוֹ, נָטַל  וְהַנַּעַר דָּבַק בְּסֵרוּבוֹ. כְּשֶׁשָּׁ
אֶת הַתְּרוּפָה לְיָדוֹ, פָּנָה אֶל הַחוֹלֶה וְאָמַר: "אֱמרֹ יַחַד עִמִּי מִלָּה 
בְּמִלָּה, 'יְהִי רָצוֹן מִלְּפָנֶיךָ ה' אֱלֹקַי וֵאלֹקֵי אֲבוֹתַי, שֶׁיְּהֵא עֵסֶק זֶה 
לִי לִרְפוּאָה שְׁלֵמָה, כִּי רוֹפֵא חִנָּם אָתָּה"'. עָשָׂה הַתַּלְמִיד כִּדְבָרָיו, 

וּכְשֶׁסִּיֵּם, תָּחַב רַבִּי אֵלִיָּהוּ אֶת הַתְּרוּפָה לְפִיו וְהִצִּילוֹ. )לב אליהו(
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הַנֻּסַּח  עַל  צַחוּת,  בְּדֶרֶךְ  לוֹמַר  רָגִיל  הָיָה  אוֹיֶרְבַּךְ  זַלְמָן  שְׁלֹמהֹ  רַבִּי 
צִבּוּר  בְּצָרְכֵי  שֶׁעוֹסְקִים  לְכָל־מִי  שֶׁבֵּרַךְ'  בַּ'מִּי  בְּשַׁבַּת־קדֶֹשׁ  שֶׁאוֹמְרִים 
בֶּאֱמוּנָה: "הַקָּבָּ"ה יְשַׁלֵּם שְׂכָרָם וְיָסִיר מֵהֶם כָּל מַחֲלָה וְיִרְפָּא לְכָל־גּוּפָם 
וְיִסְלַח לְכָל־עֲוֹנָם", וְלִכְאוֹרָה הַדָּבָר תָּמוּהַּ. שֶׁהֲרֵי 'יִסְלַח לְכָל־עֲוֹנָם' גָּדוֹל 
מִ'יִּרְפָּא לְכָל־גּוּפָם', וְלָמָּה מַקְדִּימִים אֵפוֹא רְפוּאַת הַגּוּף לִרְפוּאַת הַנֶּפֶשׁ? 
וְאָמַר בִּמְלִיצָה, כִּי עַל אִישֵׁי צִבּוּר הָעוֹסְקִים בְּצָרְכֵי רַבִּים, יֵשׁ לְהִתְפַּלֵּל 
קדֶֹם עַל בְּרִיאוּת גּוּפָם, שֶׁיְּהֵא בְּיָדָם דֵּי הַכּחַֹ לְמַלֵּא אֶת תַּפְקִידָם כָּרָאוּי, 

וְרַק אַחֲרֵי־כֵן מְבָרְכִים אוֹתָם לִסְלִיחַת עֲוֹנוֹת... )המאור הגדול(
  

לְסַגֵּף  כְּדֵי  וְתַעֲנִיּוֹת  בְּצוֹמוֹת  מַרְבֶּה  הָיָה  מִקִּיטוֹב,  גֵּרְשׁוֹן  אַבְרָהָם  רַבִּי 
וְהֵחֵל לָצוּם כְּמוֹתוֹ, אוּלָם  אֶת־גּוּפוֹ. הִתְקַנֵּא בּוֹ אַבְרֵךְ אֶחָד מִבְּנֵי עִירוֹ, 
מַע זאֹת רַבִּי אַבְרָהָם גֵּרְשׁוֹן, בָּא לְבַקֵּר  הַלָּה נֶחֱלַשׁ וּבָא לִידֵי סַכָּנָה. כְּשֶׁשָּׁ
אֶת־הָאַבְרֵךְ וְאָמַר לוֹ: "רָשָׁע! מַדּוּעַ אַתָּה הוֹרֵג אֶת עַצְמְךָ, וְהוֹרֵס אֶת־

גּוּפְךָ שֶׁקִּבַּלְתָּ כְּפִקָּדוֹן מֵהַקָּבָּ"ה? אִם הָיִיתָ לוֹמֵד כָּמוֹנִי, הָיָה הַדָּבָר נָאֶה 
מִיִּשְׂרָאֵל.  לְכָל־אֶחָד  נִתְּנָה  הַתּוֹרָה  כִּי  וְתוֹרָתִי,  מַעֲשַׂי  אֶת  לְחַקּוֹת  לְךָ 
אוּלָם הַצּוֹמוֹת נִתְּנוּ לְכָל־אֶחָד כְּפִי יְכָלְתּוֹ, וּמִפְּנֵי שֶׁאֵין אַתָּה יָכוֹל וְאַתָּה 

מִתְעַנֶּה וְהוֹרֵס אֶת־גּוּפְךָ, אֵינְךָ אֶלָּא חוֹטֵא". )חסידים מספרים(
  

רַבִּי דָּוִד משֶֹׁה מִטְּשׁוֹרְטְקוֹב, הָיָה מַרְבֶּה בְּתַעֲנִיּוֹת כְּדֵי לְסַגֵּף אֶת־גּוּפוֹ, 
פַּעַם  לְצַעֲרָם.  שֶׁלֹּא  כְּדֵי  בֵּיתוֹ,  לִבְנֵי  הַדָּבָר  אֶת  מְגַלֶּה  הָיָה  לֹא  אוּלָם 
הֵבִיאָה לוֹ הָרַבָּנִית כּוֹס חַמִּין לְחַדְרוֹ, וּכְדֵי לִבְדּקֹ אִם שָׁתָה אֶת הַמַּשְׁקֶה 
פַךְ אֶת־ שֶׁשָּׁ סִמָּן הוּא  רֵיקָה,  הַכּוֹס  לְעַצְמָהּ. אִם  סִמָּן  עָשְׂתָה  שֶׁבַּכּוֹס, 

תָּכְנָהּ וְלֹא שָׁתָה מְאוּמָה, אוּלָם אִם חָסֵר מִמֶּנָּה מְעַט - כְּנִרְאֶה לָגַם מְעַט 
כִּי לֹא  וְיָדְעָה  רֵיקָה,  כִּי הַכּוֹס  וְרָאֲתָה  זְמַן־מָה  לְאַחַר  נִכְנְסָה  תִיָּה.  מֵהַשְּׁ
שָׁתָה מְאוּמָה. פָּנְתָה אֵלָיו וְאָמְרָה: "אִישִׁי הַגָּדוֹל, אֶשְׁאָלְךָ שְׁאֵלָה. מַה 
ה  בִּקְדֻשָּׁ אֲכִילָתְךָ  דַּוְקָא  אוֹ  וְסִגּוּפֶיךָ,  תַּעֲנִיּוֹתֶיךָ  מַיִם?  בַּשָּׁ יוֹתֵר  חָשׁוּב 
אֵלָה וְהִתְעַטֵּף בִּשְׁתִיקָה, וּלְאַחַר מִכֵּן בִּקֵּשׁ  וְטָהֳרָה"? שָׁמַע הָרַבִּי אֶת הַשְּׁ

מִמֶּנָּה לְהָבִיא לוֹ מָזוֹן, וְסָעַד אֶת־לִבּוֹ כָּרָאוּי. )שם(
  

בְּשָׁעָה  שֶׁלּוֹ  הַסַּנְדָּק  הָיָה  מִוּיִלְנָא  הַגְּרָ"א  אֲשֶׁר  קְלוֹב,  מִשְּׁ גֵּרְשׁוֹן  רַבִּי 
שֶׁנִּכְנַס לַבְּרִית, הָיָה מִגְּאוֹנֵי דּוֹרוֹ וְשַׁקְדָן מֻפְלָג, אֶלָּא שֶׁחַלָּשׁ הָיָה מְאדֹ 
לְעַצְמוֹ  מֵכִין  וְהָיָה  לָצוּם,  הָרוֹפְאִים  עָלָיו  אָסְרוּ  הַכִּפּוּרִים,  בְּיוֹם  בְּגוּפוֹ. 
נִכְנַס  הַתְּפִלּוֹת,  בֵּין  הַכְּנֶסֶת.  לְבֵית  סָמוּךְ  בְּחֶדֶר  עוּר  מִכַּשִּׁ פָּחוֹת  מָזוֹן 

שֶׁהָיָה  בָּעִיר,  הַדַּיָּן  הִתְלַוּהָ  וְאֵלָיו  אֶת־לִבּוֹ,  לְחַזֵּק  הַחֶדֶר  אֶל  גֵּרְשׁוֹן  רַבִּי 
תַּלְמִיד חָכָם מֻפְלָג וְצַדִּיק תָּמִים. בִּשְׁעַת הָאֲכִילָה, אָמַר רַבִּי גֵּרְשׁוֹן לַדַּיָּן, 
כִּי כְּשֵׁם שֶׁכָּל־אֶחָד מִיִּשְׂרָאֵל מְקַיֵּם אֶת מִצְוַת 'וַעֲנִיתֶם אֶת־נַפְשׁתֵֹיכֶם' 
מִתּוֹךְ קַבָּלַת עלֹ מִצְוֹת, כָּךְ הוּא מְקַיֵּם אֶת־הַמִּצְוֹת שֶׁל 'וְנִשְׁמַרְתֶּם מְאדֹ 
זוֹ  שֶׁבְּמִצְוָה  וּבִפְרָט  ם,  הַשֵּׁ רְצוֹן  הוּא  זֶה  כִּי  יְדִיעָה  מִתּוֹךְ  לְנַפְשׁתֵֹיכֶם' 

לֹּא נֶאֱמַר בְּמִצְוַת 'וְעִנִּיתֶם'. )גדולי ישראל( נֶאֱמַר 'מְאדֹ', מַה שֶּׁ
  

בִּישִׁיבָתוֹ  שֶׁל־יְרוּשָׁלַיִם,  רַבָּהּ  זוֹנֶנְפֶלְד,  חַיִּים  יוֹסֵף  רַבִּי  לָמַד  בִּצְעִירוּתוֹ, 
שֶׁל הַ"כְּתַב סוֹפֵר" בִּפְרֶשְׁבּוּרְג, וַחֲבֵרוֹ הַטּוֹב הָיָה רַבִּי משֶֹׁה גְּרִינְוַלְד בַּעַל 
לָמְדוּ  בִּפְרֶשְׁבּוּרְג,  הַמְשֻׁתָּף  לְלִמּוּדָם  נִי  הַשֵּׁ בַּחרֶֹף  הַבּשֶֹׂם".  "עֲרוּגוֹת 
וַאֲכִילָה.  בְּשֵׁנָה  וּמִעֲטוּ  בִּימָמָה,  שָׁעוֹת  עֶשְׂרֵה  לִשְׁמוֹנֶה  קָרוֹב  נַיִּם  הַשְּׁ
מַאֲמָץ זֶה שֶׁנִּמְשַׁךְ כִּמְעַט כָּל אוֹתוֹ חרֶֹף, הִתִּישׁ אֶת־כּחָֹם, עַד שֶׁהִגִּיעוּ 
לְמַצָּב שֶׁל הִתְמוֹטְטוּת, וְרַבִּי חַיִּים הֵחֵל לִירקֹ דָּם. כְּשֶׁנּוֹדַע הַדָּבָר לְרַבָּם, 
שָׁלַח לִקְראֹ לָהֶם וְצִוּהָ עֲלֵיהֶם לְבַקֵּר מִיָּד אֵצֶל הָרוֹפֵא. הַלָּה בָּדַק אוֹתָם 
וְקָבַע, כִּי הֵם סוֹבְלִים מִתְּשִׁישׁוּת כְּתוֹצָאָה מִמַּאֲמָץ יֶתֶר, וּפָסַק עֲלֵיהֶם 
שֶׁהַתְּקוּפָה  מִכֵּיוָן  חָדְשַׁיִם.  שֶׁל  תְּקוּפָה  לְמֶשֶׁךְ  מִלִּמּוּדָם  מִיָּד  לְהַפְסִיק 
בֻעוֹת,  חָלָה בִּימֵי הַסְּפִירָה, דָּחוּ אֶת הַיְצִיאָה לִמְנוּחָה עַד לְאַחַר חַג הַשָּׁ
בַּתּוֹרָה  עַצְמָם  אֶת  הִשְׁקִיעוּ  שׁוּב  הַפֶּסַח,  חַג  אַחֲרֵי  לַיְשִׁיבָה  וּכְשֶׁחָזְרוּ 
אַחַר  מְמַלְּאִים  אֵינָם  כִּי  סוֹפֵר"  הַ"כְּתַב  מַע  כְּשֶׁשָּׁ גְּדוֹלָה.  בְּהַתְמָדָה 
וְהוֹכִיחַ אוֹתָם  לָהֶם  קָרָא  מְסַכְּנִים אֶת־נַפְשָׁם,  וְהֵם  הָרוֹפֵא  פְּקֻדָּתוֹ שֶׁל 
עַל שֶׁהֵם מְזַלְזְלִים בְּצִוּוּי הַתּוֹרָה שֶׁל 'וְנִשְׁמַרְתֶּם מְאדֹ לְנַפְשׁתֵֹיכֶם', וְטָעַן 
בִּפְנֵיהֶם כִּי הַהַתְמָדָה בַּתּוֹרָה נֶגֶד פְּקֻדַּת הָרוֹפֵא, הִיא חֻמְרָה שֶׁמְּבִיאָה 
לְבַסּוֹף לִידֵי קֻלָּא, כִּי עֲלוּלִים הֵם לְהַגִּיעַ לְמַצָּב שֶׁלֹּא יוּכְלוּ לִלְמדֹ כְּלָל, 
הַיֵּצֶר. לְשֵׁמַע תּוֹכַחְתּוֹ שֶׁל רַבָּם הַגָּדוֹל, הִתְנַצְּלוּ  וְאָמַר לָהֶם שֶׁזּוֹ עֲצַת 
חַג  אַחַר  עַד  לְנפֶֹשׁ  יְצִיאָתָם  אֶת  לִדְחוֹת  הֶחְלִיטוּ  כִּי  הַמַּתְמִידִים  שְׁנֵי 
בֻעוֹת, וְדַעְתּוֹ שֶׁל רַבָּם נָחָה. וְאָמְנָם, מִיָּד לְאַחַר הָעֲצֶרֶת, נָסַע רַבִּי  הַשָּׁ
חַיִּים לְאָחִיו חוֹרְגוֹ, שֶׁהָיָה בַּעַל אֲחֻזָּה בְּאַחַד הַכְּפָרִים, וְשָׁם שָׁהָה כַּמָּה 
הַתַּקִּינָה.  לִבְרִיאוּתוֹ  ב  שֶׁשָּׁ עַד  הַמַּרְגִּיעָה,  הַכַּפְרִית  בָּאֲוִירָה  שָׁבוּעוֹת 
תְּקוּפַת הַנּפֶֹשׁ נֻצְּלָה עַל־יָדוֹ לֹא רַק לְהַחְלָפַת כּחַֹ, אֶלָּא גַּם לְהִתְרַעַנְנוּת 
מְצִלִּים עִם  אִילָנוֹת  הַיָּרקֹ תַּחַת  הַדֶּשֶׁא  עַל  שָׁכַב  הַיּוֹם  בְּמֶשֶׁךְ  רוּחָנִית. 
הַצָּהֳרַיִם  אַחַר  וּבִשְׁעוֹת  יֶתֶר,  מַאֲמָץ  בְּלִי  תַּלְמוּדוֹ  עַל  וְחָזַר  בַּיָּד,  גְּמָרָא 
הָיָה נוֹטֵל סִפְרֵי מַחֲשָׁבָה וּמוּסָר, וּמִתְבּוֹדֵד עִם קוֹנוֹ, כְּשֶׁפִּלְאֵי הַבְּרִיאָה 

מְשַׁמְּשִׁים לוֹ יְסוֹד לְהִתְחַזְּקוּת בֶּאֱמוּנָה. )האיש על־החומה(

ח חָ חמְמֻלָחמְמֻלמְמֻלמְמֻלָחָ חָ חמְמֻלָחמְמֻלָחמְמֻלָחָ חָ חמְמֻלָחָ חָ חמְמֻלָחָּ חָּ חָ חָ חמְמֻלָחָּ חָּ חָּ חמְמֻלָחָּ חָּ חָ חָ חמְמֻלָחָּ חמְמֻלָחָּ חמְמֻלָחָּ חָּ חָ חָ חמְמֻלָחָּ חָּ חָּ חמְמֻלָחָּ חָּ חָ חָ חמְמֻלָחָּ חָּ ָ
י  ךְ רַבִּ לָל. חִיֵּ ה כְּ חֻלְשָׁ תַעֲנִית, וְאֵינוֹ חָשׁ בְּ ה יָמִים בְּ לשָֹׁ בָר שְׁ ב כְּ י הוּא יוֹשֵׁ אֲרוּת כִּ הִתְפָּ ר לוֹ בְּ עַם אָדָם אֶחָד, וְסִפֵּ יעַ פַּ לַן, הִגִּ ישְׁ רֶמִּ י מֵאִיר מִפְּ אֶל רַבִּ
ה יָמִים"... לשָֹׁ מֵעָיו שְׁ אֲכִילָתוֹ שׁוֹהָה בְּ לֶב, שֶׁ הֲרֵי אָמְרוּ חֲזַ"ל עַל הַכֶּ ה, שֶׁ לֶב אַתָּ כֶּ ידוּ עָלֶיךָ שֶׁ א יַגִּ מָּ ים, שֶׁ רַבִּ בָר זֶה בָּ ר דָּ סַפֵּ מֵאִיר וְאָמַר לוֹ: "אַל תְּ

  
רָאֵל.  י יִשְׂ לְבּוּשֵׁ נּוֹת אֲפִלּוּ מְעַט מִמַּ לִי לְשַׁ מַר עַל מָסֹרֶת אֲבוֹתָיו, בְּ רוּחוֹ וְשָׁ אָה בְּ לְכוּת. אַךְ לאֹ הִתְגָּ יר מֻפְלָג וּמְקֹרָב לַמַּ י זַלְמָן מִפּוֹזְנָא, הָיָה עָשִׁ רַבִּ
ה  רִיץ אֶחָד: "מַדּוּעַ לוֹבֵשׁ אַתָּ עַם פָּ אָלוֹ פַּ ים. שְׁ מָיו מְרֻבִּ דָּ טְרַיְמְל שֶׁ ת־קֹדֶשׁ שְׁ בַּ שַׁ הוּדִים, וְעַל ראֹשׁוֹ לָבַשׁ בְּ אַחַד הַיְּ שׁוּטִים כְּ גָדִים פְּ לְגוּפוֹ לָבַשׁ בְּ
ים  ר וְהָראֹשׁ טָפֵל, וְלָכֵן לוֹבְשִׁ ים, הַגּוּף עִקָּ כְרִיִּ י זַלְמָן וְאָמַר: "אֶצְלְכֶם הַנָּ ךְ רַבִּ ז הוֹן רַב"? חִיֵּ ה מְבַזְבֵּ ךָ אַתָּ ראֹשֶׁ לְּ שׁוּטִים, וְאִלּוּ עַל הַכּוֹבַע שֶׁ גָדִים פְּ בְּ
דִים אֶת הָראֹשׁ יוֹתֵר מֵהַגּוּף"... ר וְהַגּוּף טָפֵל, וּלְפִיכָךְ אָנוּ מְכַבְּ רָאֵל, הָראֹשׁ עִקָּ נֵי יִשְׂ גִלּוּי. אוּלָם אֶצְלֵנוּ בְּ גָדִים יְקָרִים וְאִלּוּ הָראֹשׁ נוֹתַר בְּ ם בְּ אַתֶּ

  
א לְכָאן עַל עִסְקֵי  י לאֹ בָּ ה וְטָעַן, כִּ ה. מָחָה הַלָּ עֻדָּ סְּ ל אֶת חֶלְקוֹ בַּ אָלוֹ אִם קִבֵּ נָה לְאֶחָד מֵחֲסִידָיו וּשְׁ לְחָנוֹ, פָּ נְז לְשֻׁ ים מִצַּ י חַיִּ עַם רַבִּ הֵסֵב פַּ עֵת שֶׁ בְּ

קֶה הֲרֵיהִי בּוֹרַחַת"... ה מָזוֹן וּמַשְׁ נָּ ל־מָקוֹם אִם מוֹנְעִים מִמֶּ ךְ, וּמִכָּ ם כָּ אָה לָעוֹלָם לְשֵׁ מָה לאֹ בָּ שָׁ ךְ וְאָמַר: "אַף הַנְּ י חִיֵּ ה, אוּלָם הָרַבִּ תִיָּ אֲכִילָה וּשְׁ
  

ן  בַע אָדםֹ לְיָרקֹ, הַמְסַמֵּ ף מִצֶּ אוֹר הָרַמְזוֹר יִתְחַלֵּ ין עַד שֶׁ יעַ לִרְחוֹב אֶחָד, עָצַר וְהִמְתִּ ר הִגִּ ל־עִיר, וְכַאֲשֶׁ רְחוֹבָהּ שֶׁ אִישׁוֹן לַיְלָה בִּ אָדָם אֶחָד הָלַךְ בְּ
שׁ אֵפוֹא  עִיר, וּמַה יֵּ ה בָּ עֵת לַיְלָה מְאֻחֶרֶת הִיא, וְאֵין הָרְכָבִים נוֹסְעִים עַתָּ יו וְאָמַר לוֹ: "הֲרֵי שְׁ לַוָּ נָה אֶחָד מִמְּ בִישׁ. פָּ נָה לַחֲצוֹת אֶת הַכְּ י אֵין סַכָּ כִּ

י'"... ה? וַהֲרֵי מִקְרָא מָלֵא הוּא, 'וַיּאֹמֶר אֵלָיו אֱדוֹם לאֹ תַעֲברֹ בִּ יב הָאִישׁ וְאָמַר לוֹ: "וּמָה אֶעֱשֶׂ בַע הָאָדםֹ"? הֵשִׁ חֲלףֹ הַצֶּ יַּ ין שֶׁ לְהַמְתִּ


