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واو شکوه واساس راههای عبادت خداوند است ومزدش فراوان است و افعالش  زیباست توبه

بهتر است یک ساعت توبه واعمال خوب : "نوشته استפרקי אבות همانطوری که در . بسیار

این جمله میشنا جمله .  ( 22میشنا  4فصل )עולם הבא " در این دنیا از همه زندگی درعولام هبا  

 :  ودروظیفه ما است که در عمق این جمله وارد شویمبزرگ وبا عظمتی هست 

یک ساعت اسایش در دنیای اینده که در اصل خیلی طولانی است ودر این ساعت هیچ دلواپسی 

ونگرانی روزی نداریم وغریزه بد نمیتواند مزاحم بشود وبنابراین انسان مزکی زیارت روی 

ان دنیا  بالاتر از یک دنیا پول و ثروت  شکوه شخیناه میشود وبنابراین یک ساعت با اسایش در

وسلامتی در این دنیا است و تمام خوشیهای این دنیا در مقابل یک ساعت اسایش در ان دنیا هیچ 

و اعمال خوب در این دنیا بهتر از تمام ان دنیا می توبه با این وجود یک ساعت . وباطل میشود 

 365هر سال , سال عمر میکند  70انسان : برای توضیح این موضوع یک مثال می اوریم  .باشد

ان دنیا ساعات در مقابل یک ساعت در 613200ساعت جمعأ دراین دنیا  24روز وهرشبانه روز

باطل میشود وتوجه داشته باشید با این وجود این یک ساعت ان دنیا کمتر از یک ساعت توبه 

 . هست که انسان دراین دنیا توبه میکند

ملیون ملیون ساعات در دنیای فرشتگان وخلایق است و تمام اینها به یک ساعت توبه مطابق 

 . زخوت توبه میباشد

بنابراین انسان باید تمام عمرش مشغول توبه باشد ودر راه خداوند باشد تا مزکی به ساعات اسایش 

در ان دنیا شود وزخوت پیدا کند که نور شخینا به صورتش بتابد و تاج شکوه بر سرش قرار 

پادشاه پادشاهان امین است ومزد اعمال تورا میپردازد و او همه چیز میداند  خالق جهان و. بگیرد 

اوند و شاهد امینی دارد  پس میتواند با خدواو حاکم وشاهد است و بنابراین انسانی که اینچنین 

 . پابرجا است اطمینان کامل توبه کند چون مزدش امن و

 :فت چیز افریده شده قبل از اینکه حداوند دنیا را بوجود اورد ه: " در زوهر مقدس نوشته شده 
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مربوط به این , این دو اساس افرینش یعنی توراه و توبه  .  جهان است هفتم واخرین در افرینش

کرسی حداوند و بیت ), ی هستند و پنج اساس بقیه مربوط به دنیای معنوی هستند ددنیای ما

همیقداش بالا و بهشت وجهنم و نام ماشیح که بزودی بر ما اشکار می شود مربوط به دنیای 

 . (معنوی هستند

 توبه   توراه می خواند ولی انسانی که , دنیای ما هستند   و اساس اصلی دراینتوراه و توبه د

اوند نیست و چنین انسانی به درجات عالی در معنویت خد نیتتوراه خواندنش به , نمی کند 

اما اگر توبه را , نمیرسد او در مقابل هر ساعت توراه خواندن مزد همین یک ساعت را میگیرد 

نوقت مطابق هر ساعت توراه اموختن مزد بی نهایت میگیرد و همچنین این به ان اضافه کند ا

  .توراه در راه رضایت حداوند خواهد بود

زمانی که حداوند متعال دنیا را افرید و میخواست انسان را : " در زوهر مقدس نوشته شده 

حداوند :  گفتدر این مورد با توراه مشورت کرد وتوراه در حضور حداوند متعال , بیافریند 

متعال اگر ادم را بیافرینی در اینده درحضورت خطا خواهد کرد ودر اینده خشم شما را برخواهد 

واگر انسان را مطابق اعمالش مجازات کنید انوقت دنیا نخواهد توانست پایبند بماند , انگیخت 

وبخشنده و دیرخشم  ایا بیهوده نام من رحیم: خداوند متعال فرمود. وهیچ ادمی باقی نخواهد ماند 

من انسان را در این دنیا می : "را قبل از عالم افرید و به توبه گفت  توبه است ؟  حداوند متعال 

اماده باشی برای بخشیدن انها  (توبه)افرینم با این شرط که اگر انسانها از گناهانشان برگردند تو 

است در حضور انسان درهر ساعت حاضر و اماده " توبه"بنابراین  ".  و پاک کردن گناهانشان 

وموقعیتی که انسان از گناهانش بر می گردد و انوقت توبه در حضور حداوند متعال حاضر می 

 .  شود و حداوند گناهان وخطاهای بنی ادم را می بخشد و حکم و دین اعمال بدش را باطل می کند

 زمان زمانی است که انسان وچه زمانی انسان میتواند واقعأ از تمام گناهانش پاک شود؟  ان 

 .  تا اینجا گفته زوهر مقدس".  توبه میکند به صورت معقول و کامل  

از اینجا ما یاد می گیریم در مورد درجه و ارزش توبه که حداوند متعال با خوبی و رحمتش به 

نیم توبه مثل جواهر پوشیده و گران قیمت در دسترس ما است که از طریقش می توا.  ما داده است

 .  اوند برویمخددر راه 

چندی از این مطالب را جمع , در مقام بزرگی توبه خیلی مطالب گفته شده ومن بنده کوچک 

اوری کرده و می نویسم و در درگاه حداوند تفیلا می خوانم که زخوت داشته باشم که کسانی که 

که سرچشمه میگیرد " زوهر" اوند دور هستند را به راه حداوند و توراه وبه راهخداز راه توراه و 

 امن.. از توراه برگردانم
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  ,مسیر طولانی , مسیر کوتاه :  است که انسان می تواند انتخاب کند  مسیرچهار درتوبه کردن 

 .  مسیر سخت و مسیر اسان

راهی که داده شده به ادم برای نزدیک شدن به حداوند همانطوری که نوشته شده :  مسیر کوتاه 

  اوندخدتا به  برگرد: " ושבת עד ה' אלוקיך ושמעת בקולו " "   30در کتاب دواریم فصل 

 " وبشنو به دستوراتش

داوند همانطوری که در خکوتاه شدن راه رسیدن به  موردرمزی است در اوند خدتا به  کلمات 

, بعد از اینکه شخص الوده کرد قلبش را با ناپاکی اعمالش : " نوشته شده מכתב מאליהו  اب کت

داوند میشود وموجب میشود که رحمت ایزدی خولی با  توبه ای که می کند  باعث بزرگی نام 

داوند به درگاهی میرسد که درجه اش بالاتر از صدیقی می شود که خبرانگیخته شود وبا کمک 

مثل اینکه برایش , زحمت کشیده است ومثل اینکه توبه اورا حمل میکند به طرف بالا  تمام عمرش

 ". اوند خدکوتاهی وجهش راه شده است برای رسیدن به 

راهی است که همراهی می کند ادم را در تمام مسیر زندگی اش ودربررسی  :  مسیر طولانی 

بازجویی می کند و در مورد اعمال بدش اعمال روزانه اش یعنی هر روز اعمالش را بررسی و 

 .  توبه می کند و به این وسیله مزکی می شود به بزرگی

کند تمام خواسته هایش را در مقابل رضایت افریدگار  فدامسیری که انسان باید : مسیر سخت  

 و پرهیز کند ازخطا کردن وهمچنین سخت کار کند در پاک کردن روح و نفسش از علفهای بد 

مثل کشاورزی که در ابتدا علفهای .  تا که مزکی شود به میوه های خوب وبرجسته , ( بد اعمال)

هرز را از زمین صحرایش بیرون می اورد و بعدأ زمین را زیرو رو میکند و بعد تخم می کارد 

در پایان با ترانه و شادی از محصولش ... و سخت کار می کند و عرق و اشک می ریزد و

انهایی که با اشک چشم می کارند در : همانطوری که در تهیلیم نوشته شده . بهرهمند می شود

 .   اخر با شادی محصول می گیرند 

بعد از اینکه انسان زمین را شخم زد و در ان تخم کاشت و محصول را گرفت و : مسیر اسان 

و اینطور داوند خنفسش را ترنم می دهد و تفیلای تشکر میخواند برای , طعم میوه ها را چشید 

درجه درجه در راه توراه بالا می رود و مزکی می شود به پیدا کردن رازهای تازه در توراه و 

فهمیدن عمق موضوعاتی که فقط به زخوت رنج و دردی که کشیده می تواند این موضوع های 

 اشدبعمیق را در توراه بفهمد و از محصول میوه های اعمالش بهرمند شود و البته باید مواظب 

 . که علفهای هرز در صحرایش رشد نکنند
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بزخوت توبه می تواند به درجه بالایی برسد حتی بالاتر از صدیقها همانطوری که در زوهر 

در مقامی  که توبه کاران می رسند حتی  صدیقهای  بزرگ به این مقام  نمی : مقدس نوشته شده 

از این یاد می . و را قبول می کندچون بخاطری که توبه کرده است حداوند متعال فورأ ا, رسند

 . گیریم که هیچ چیزدر دنیا نمی تواند مطابقت کند با توبه

با اینکه   .شان راه زندگی باز استلاوند توبه همه را قبول می کند واگر توبه کردند در مقابخدو 

د در داوند درست می کند وهمه چیز را بر میگردانخبا این وجود  اسیب زدند  به ریشه روحشان

اگر ,  داوند قسم خورده است که انسان را جریمه کند خحتی در مورد چیزی که , حالت خوبش 

 . این قسم را عملی نخواهد کرد, این انسان توبه کند 

بعد "  قسم به اسم حداوند اگر یخنیاهو زنده بماند : " همانطوری که نوشته شده در کتاب یرمیاهو 

از اینجا " ,  شالتییل پسرش , و پسران یخنیاهو  اسر : " نویسد از اینکه یخنیاهو توبه کرد می 

نتیجه می گیریم که توبه حکم و دین بد را پاره می کند و زنجیرهای اهنی را می شکند  البته اگر 

 .  انسان توبه کامل کند

و هیچکس نمی تواند در مقابل توبه ایستادگی کند همانطوری که نوشته شده در یشعیاهو فصل 

 یعنی ان  "خطا کردند به من خارج شوند وببینند در جسدهای مردمی که : " 24 پاسوق 65

 . تا اینجا گفته زوهر مقدس. مردمی که نخواستند توبه کنند 

 :  گفته خخامیم در مورد بزرگی توبه

یکی از خوبیهایی  که حداوند به خلایقش داده این است که برایشان راهی در حضورش اماده 

که میتوانند در این راه بروند و نتیجه بگیرند از اعمال خوبشان و پرهیز کنند از اعمال  کرده است

اوند متعال مدام اخطار میدهد به خدو  .داوند خبد و اسیب زننده به نفسشان و گریزکنند از خشم 

 . انها چون میشناسد  طبع انسان را و میداند که در اینده خطا خواهند کرد 

خوب و درستکار است حداوند متعال : " 8پاسوق  25ه شده در تهیلیم فصل همانطوری که گفت

واگرانسانها خطا کنند و پشت کنند به حداوند با این "     . واو راهنمایی می کند خطا کاران را 

برگردید :"  (6, 31)همانطوری که نوشته شده در یشعیا, داوند درهای توبه را نمی بنددخوجود 

برگردید پسران خطا کار : "  ( 25, 3 )در یرمیاهو" , اه حداوند دور شده اید ای کسانی که از ر

 ."  من معالجه پیدا می کنم از توبه شما

 تعجب نکن اگر نوشته شده: " اینچنین می گوید در مورد توبه ,  (רמ"ק)רבי משה קורדוברו 

ریشه  ولی بدان که (העליוניםעולמות )انسانی که خطا می کند صدمه می زند به عالمهای بالا 

نشاما بنی اسراییل زیر صندلی جلال است و انچه در بدن انسان است مثل نخی است که از ریشه 
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مثل نردبانی است که پایه اش در زمین است و  ,بالا سرچشمه گرفته و تا بدن انسان می رسد 

ی یا قالبی درست می کند سرش در اسمان و با گناهانی که انسان انجام می دهد مثل اینکه پوست

دور نشاما یش در محلی که تمام میتصواهای او متوصل می شوند با عالمهای بالا و این قا لب 

در اینده ادعا می کند که تمام میتصواهای انسان و توراهایی که انسان اموخته متعلق به او می 

ین صدمه بزرگی است در بیشتر می شود و ا (نشاما)از خانمش (قالب)باشد و ان وقت مقام کنیز

دور می شود ה  שכינ הعالمهای بالا و باعث دوری شخینای مقدس از حداوند میشود و حرف 

بر می گردد به اسم  הحرف  (ה תשוב )תשובה= از حروف اسم حداوند متعال ولی بوسیله توبه

اوند متعال حداوند متعال واین پوست و قا لبی که تشکیل شده به جای اصلی اش بر می گردد و حد

 . (تمام این امثال و مثالها در عالم قبالا هستند ). درست میکند صدمه ای که به نشاما وارد امده است 

نوشته شده  , 113  همانطوری که در تهیلیم:" نوشته شده תנא דבי אליהוهمچنین در کتاب مقدس 

مرا بلند میکند و  از خاک"  מקימי מעפר דל מאשפות ירים אביון להושיבי עם נדיבים  ... 

ادمی که خیلی گناه کرده وحکم مرگ صادر شده از :  "مینشاند مرا با صدیق های دوره ماشیح

میشنا وگمارا و ناوی,  ,اگر این ادم توبه کند و توراه, ا برای او و چهار دوره پشتش خدجانب 

د متعال او حداون, داراش  و هلاخوت بخواند حتی اگر صد حکم مرگ برایش صادر شده باشد 

 .  را می بخشد و حکمش را پاک می کند واورا اضافه می کند به صدیقیم دوره ماشیح

توبه انسانها را . بیا و ببین چقدر قدرت توبه بزرگ است :   תנא 31 همچنین نوشته شده در فصل

به پادشاهی می رساند و تاج شاهی روی سرشان می گذارد وانها را از مریضی  بالا در عالم 

زمانی . معالجه می دهد  واز رنج وناراحتی رهایی می دهد و انها را ازحکم جهنم نجات می دهد

برگردید :" سرایل مطابق رضایت حداوند توبه کامل می کنند در موردشان گفته شدهاکه بنی 

 ."  بازیگوش فرزندان

,  (נפש)سه شاخه انگور در مقابل  نفس : نوشته شده וישב در پاراشای בן איש חי  در کتاب 

 .  دنیا فقط  نفس دارند قومهایبقیه  ول هستند یسرایاکه در بنی  (נשמה )و نشاما (רוח) روح

یسرایل سه درجه دارد مثل شاخه های انگور ابتدا باید گل  کند یعنی توبه کند با ابنی תיקון  و

ه می شوند یعنی توبه می کند با محبت و عشق داوند مرحله بعد گلها تبدیل به میوخفکر و ترس از

داوند وبعد انگورها می رسند و شیرین می شوند واو توبه دراعمال می کند وحکمهای بد خبه 

موفقتر است مثل  هر چقدر که این توبه سر پوشیده و محجب تر باشد. برایش شیرین می شود 

 .  غذایی که در دیگ سربسته بهتر پخته می شود
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 -2מחשבה  تفکر -1: ریم که سه شاخه انگور در مقابل سه مرحله درمورد توبه است یاد می گی

که باید این سه مرحله همراه با توراه و میتصوا باشند  و اگر מעשה  عمل  -3דיבור  سخن گفتن 

 .  این سه مراحل توبه در بنی ایسرایل باشند انوقت بنی ایسرایل کامل می شوند

از اینجا می اموزیم در مورد اهمیت توراه و میتصوا واعمال نیک در این سه شاخه و همچنین 

 .  اهمیت  توبه در انها

יום אירא  אני " (4, 26 )اینچنین تفسیر کرده در مورد پاسوق در تهیلیمרבינו בן איש חי  

تمام روز توبه می اگر انسان خودش را ببیند که فقط امروز را عمر می کند او " : אליך אבטח

 ".  و شما به حدا خالقتان پیوندیده هستید" که نوشته  4پاسوق  4کند مثل پاسوق در دواریم فصل 

هم به معنی אירא کلمه , وقتی که انسان می بیند که فقط یک روز دارد پس در ترس می ماند 

و قول می دهم که من میبینم که یک روز دارم ومن میترسم " . دیدن است و هم به معنی ترسیدن

 ".  به تو توکل کنم وقلبم از تو دور نشود

نوشته که انسان باید در جوانی اش توبه کند و غریزه بدش را در ابتدای راه פלא יועץ در کتاب 

با اینکه توبه واجب و لازم است در دنیا همانطوری که در تهیلیم : " بشکند و اینچنین نوشته 

را ترجمه می کند مطابق کلمه דכא وتلمود یروشلمی کلمه  תשוב אנוש עד דכאنوشته شده 

  . نفسشأعماق یعنی انسان باید توبه کند با تمام روزنه های דכדוכא של נפש 

  12اصل توبه در دوره جوانی است همانطوری که حضرت سلیمان در کتاب قوهلت فصل 

رد این جمله داراش کرده اند  و ربانیم در مو, حداوند را بیاد داشته باش در جوانی ات : نوشته 

زمانی است که انسان به بلوغ می رسد یعنی خوشا بحال کسی איש کلمه   'אשרי איש ירא את ה

 " .  اوند می ترسد خدکه در اول جوانی اش از 

با اینحال اگر انسان در جوانی اش توبه نکرد نباید نا امید بشود و بگوید که دیگر دیراست برای 

توبه چون برای هر انسانی زمانی پیش می اید که می تواند به زندگی اش نگاه کند و مفهوم زندگی 

اینکه و اینده اش را درک کند و در راه حداوند برود مثل ربی عقیوا که در سن چهل سالگی با 

ه کرد که چگونه اب سنگ را سابیده ظوقتی به چشمه ابی رسید و ملاح, بی سواد و فقیر بود 

واینچنین توبه " است در قلب من نفوذ نخواهد کرد ؟  بایا توراه که مثل ا: " است به خودش گفت

 .  کرد ویکی از ربانیم بزرگ شد وهزاران هلاخا داراش کرد

 :  نوشته شدهילקוט מעם לועז طوری که در کتاب مزد توبه خیلی زیاد است همان

 روبن خیلی ناراحت بود از گناهی که به جانب پدرش کرده بود و تخت پدرش را از چادر بیلها

روبن , وقتی که با برادرانش نشستند برای غذا خوردن , بیرون اورده و به چادر مادرش برده بود
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او رفت تا توبه کند و در مورد اعمالش فکر . د از انها جدا شد و غذا نخورد چون در تعنیت بو

 : انوقت حداوند متعال به اوگفت . کند 

من , درگاه توبه را باز کردی درقبل از توکسی از خطاهایش توبه نکرد است وتو به دلیلی که 

بدنیا بیاید که به وسیله او درگاه توبه به روی مردم הושע בן בארי قسم میخورم که از نسل تو 

 توبه کنید ای : שובה ישראל עד ה' אלוקיך: همانطوری که گفته شده از زبان هوشعه . شودباز 

 מעם לועז  . تا اینجا نوشته شده در . داوند می رسد خیسرایل و توبه تا  صندلی جلال ا

 درجه توبه"שובה ישראל עד ה' אלוקיך": چنین داراش کرده در مورد این پاسوق רוקח ها راو 

انقدر بزرگ است که اگر انسان فکر کند در قلبش که می خواهد توبه کند فورأ مقامش بالا می 

 עד ה' אלוקיך. داوند می ایستد خرود و در مقابل صندلی جلال 

 '(עד ה)حتی اگر خطاهای شما زیاد است که می رسد تا حضور حداوند : حداوند متعال می گوید 

چون توبه بزرگ است و برای دنیا علاج می اورد ישראל   שובה شما ای بنی ادم توبه کنید 

 " .  من علاج می گیرم از توبه شما" ( 5, 14 )همانطوری که گفته شده در هوشع

توبه می رسد تا حضور حداوند و امدن ماشیح را جلو می اندازد همانطوری که در یشعیا  

صیون می اید برای توبه کاران  ماشیح به" ובא לציון גואל ולשבי פשע " نوشته شده (20,19)

 .  "درستی را نگه دارید و صداقت کنید" در انجا نوشته شده . می اید 

می شود همانطوری که  حساببعد از اینکه انسان توبه می کند اشتباهاتش مثل زخوت برایش 

یسرایل برگرد به حداوند چون با گناهانت شکست اای "  (20,14)گفته شده در کتاب هوشعا

وقتیکه خطاکار از خطاهایش بر می گردد : " نوشته شده  (19,33)و در کتاب یخزقل "دی خور

 " .  הוא יחיה" وانوقت عمرش را زیاد می کنند " حداوند درستی و صداقت می کند

 داوند حتی با کارهای خوب کوچکی که انجام داده صلح می کند  خبا انسان خطاکار 

وبرایتان "  با خودتان چیزهای خوب بگیرید و توبه کنید: " می گوید (14,3) همانطوری که هوشع

 " .  וקח טוב" زخوت به حساب می اید 

 ונשלמה פרים" : تقدیم کرده است همانطوری که نوشته شده נדבה و مثل اینکه میوه قربانی 

تفیلای دهان ما مثل قربانی شلامیم است و خداوند دوست دارد " :  אהבם נדבה"  , " שפתינו

 . یسرایل رااربانی نداوای ق

چه کسی می تواند این سخنان اتشین حخامیم راکه برای راهنمایی امده اند را  بشنود و دلش نرم 

 نشود برای توبه کردن  و کوشش نکند برای رسیدن به خالق متعال ؟ 
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   حکایت

 ی را از شهرچرنوویل با خود اورده بود و کمک اشپز او شخصהרץ سراشپز הרבי מטולנה 

ایسیک سر اشپز شد  הרץ بعد از فوت . ایسیک در پختن ماهی همتا نداشت . بود به اسم ایسیک 

وقتی کوچک بود دزدیده شد از خانه اش  , سرگذشت ایسیک پربود از عجایب و پستی و بلندی 

و بعد از ان منتقل شد به ارتش روسیه بنابراین انقدر پدرو مادرش را بخاطر نداشت و وطنش 

به دلیلی که یهودی بود در ارتش خیلی رنج کشید و افسر سروان خیلی  . لأ نمی نشناخت را اص

چندی از گوییم ها سعی کردند که راضی اش کنند که تغییر مذهب بدهد ولی او . کتکش می زد 

 .  با رنج و درد فراوان دین ومذهب خود را حفظ نمود

یک روز کشیش با چرب زبانی فراوان موفق شد در دل ایسیک نفوذ کند و از ناامیدی و رنج 

 . ایسیک سؤاستفاده کرده و توافق او را برای تغییر مذهب به دین مسیحی به دست اورد

 :  در شب قبل از غسل مسیحیت ایسیک خواب دید که زنی با کفن جلویش ایستاده و به او گفت 

و از غم دزدیده شدن تو ودوری تو از این دنیا رفتم و حالا درعالم حقیقت من مادرت هستم "

دین و ایمانت را بیاد داشته باش ومذهبت را تغییر نده وبه , ایستاده ام وتورا پشتیبانی می کنم 

ایسیک به مادرش نگاه کرد و خواست که او ! " . داوند تکیه کن و نترس خبه , راه دیگر نرو 

رد ولی مادرش ناپدید شد و فقط صدایش در گوش ایسیک  پیچید که تکرار می را در اغوش بگی

فردای انروز ایسیک نزد کشیش رفت و گفت که از تصمیمش  ".  دینت را تغییر نده " کرد 

کشیش دستور داد که شکنجه اش بدهند تا راضی . پشیمان شده و دینش را تغییر نخواهد داد 

فرمانده اش دستور داد که او را در خانه یک کشاورز  .  بشود ولی ایسیک سر حرفش ایستاد

چندین سال او اینچنین زندگی کرد تا  . بیاندازند تا با خوک ها زندگی کند و جایشان را تمیز کند 

از شهر به شهر و دهکده به .اینکه از ارتش مرخص شد و به دنبال شهر و مکان یهودی گشت 

در حالیکه بسیار خسته و نا امید بود در خیابانها راه נה  . טולدهکده عبور کرد تا رسید به شهر 

 شباتانروز ادینه شبات بود و خصیدیم در تدارک روز . میرفت بدون اینکه بداند کجا میرود 

نزدیک شد و دید که خصیدیم درعجله هستند برای تدارک  شبات רבי  ایسیک به خانه . بودند 

خانه پدریش و بیشتر از همه بوی ماهی شبات او راچندین ناگهان بیاد روزهای گذشته افتاد در 

سال به عقب برگرداند و در مقابل چشمانش پدرومادرو برادرانش را دید که به او لبخند می 

احساس کرد که روح تازه ای در بدنش جریان می یابد و تصمیم گرفت به هر قیمتی در , زنند 

ه سرگذشتش را شنید او را به عنوان کمک اشپز بعد از اینکהרץ سر اشپز . بماند טולנה شهر 

اینچنین ایسیک بهترین غذای ماهی را برای شبات اماده می کرد و بسیار سعادتمند . قبول کرد 



وبه  ت                                       زیباست                                                                                   
 اهمیت توبه : فصل اول 

        

 9   

داوند تشکر می کرد که توانسته در مقابل امتحانهای سخت مقاومت کند و خبود و هر روز از

کار پیدا הרב ه او برگردانده و در خانه داوند پاداش رنجهای او را بخدینش را تغییر ندهد و 

 .  کرده است
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میصوا باید انجام شود در :  نوشته شده ספרי חכמה ראשונים ואחרונים در زوهر مقدس و در 

. می باشند : נפש , רוח , נשמה که این سه  در مقابل سه قسمت جان   افکار و گفتار وعمل 

 נפש . و عمل در مقابل   (روح ) רוחگفتار در مقابل נשמה   , تفکر در مقابل 

هرچه گناه کرده . بزرگتر است ( תיקון נפש)نفسش  اصلاح, که توبه او بزرگتر باشد  ههر چ

حداوند יחזקאל יח  است با توبه کردن در این سه مورد گناهانش پاک می شود  همانطوری که در 

اگر او از راه خطایش  برگردد ,  ایا من مرگ ظالم را می خواهم ؟  گفته حداوند:" اید می فرم

روح و نفس و   (תיקון  )این توبه تکمیل, توبه ای که با این سه مورد می کنند " . ماند میزنده 

  . (טהרת הקודשبازنوشته از کتاب ) . نشاما است که اینها در هر شخص یهودی موجود است

 :  گفتار وعمل, سخنان حخامیم در مورد میتصوا در افکار از 

 قسمت 4نزدیکی به خدا پایه  : " اینچنین نوشتهרבינו הארי از نقل " עץ החיים " در کتاب 

  سخنگوמדבר  -4  حیوانחי  -3  گیاه צומח  - 2 جامدדומם -1: است

 ". فصل دوم עשיה   יצירה, בריאה, אצילות ,در مقدمه کتاب " لصفآ مطالعه شود 

یعنی "    هر جایی که نامم را یاد کنم" בכל מקום אשר אזכיר את שמי ": " همچنین گفته شده 

که عمل و سخن و ,  قلب محبتفکر و  , نیت,سخن ,میتصوا را انجام بده بطور کامل در عمل 

و انتهای هستند و نیت قلب  مطابق تاج  ( ה-ו-ה-י)حروف اسم خداوند 4مطابق , نیت و فکر

اسمم را رویش صوا را بطور کامل انجام بدهد انوقت لایق است  که یتیعنی وقتی م (י )حرف

چون حروف اسم خداوند را تکمیل کرده من میایم و بررویش برکت و بزرگی می  بکنم ذکر

סוד , כתר, חכמה, اوند بطور تمثیل تکمیل می شوند انوقت از عوالم خدوقتی که حروف اسم ) .ریزم

 . האריتا اینجا از نقل ( برکت می بارد ינה , תפארת , מלכות  ב

 האר"יفصل قدوشیم ازنقل " פתח עיניים " در کتاب הרב הגאון החיד"א זצ"ל  خیداهاراو 

 " י-נ-ד-ה  א-י-ה-ה   א-י-ו-: " הحروف دارد  12بدان که اسمی است که :  اینچنین می نویسد 

  

  

   تفکر  ,  گفتار  ,  عمل فصل   دوم  : 
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 .   استفاده نکندسوکه این اسم پنهان است برای اینکه کسی از ان  

"   ה-י-ו-ה" در نظر و فکرش مرور می کند و حروف  "    ה-י-ה-א" انسان صدیق حروف  

 تا اینجا سخن . درعملش بکار می برد "   י-נ-ד-א"  در سخنش استفاده می کند و حروف

 האר"י.  

 در خطای حضرت ادم : نوشته شده " בן איש חי " از کتاب " כי תצא " در مقدمه پاراشای  

 :  می کنند (תיקון)بنی اسراییل این نفرینها را اینچنین اصلاح , نفرین بود  39

این . محبت در سخن و محبت در تفکر, محبت درعمل : به حداوند   (אהבה  )سه راه محبت با 

 بر طبق حساب حروف = אהבה  محبت : نفرین را اینچنین پاک می کنند  39سه محبت 

 .  13x3 =39: و سه مرتبه   13= 5ה+2ב+5ה+1א: می شود  13مساوی  (גמטריה)

دوست بدار خدای خالقت را با تمام : نوشته شده שמע ישראל که در אהבה همچنین سه مورد 

 .  13x3  =39:  با تمام نفست وبا تمام ثروتت , قلبت 

,  לט است לטمی شود که او برعکس کلمه   טלرابر کلمه و ب 39سه مرتبه محبت برابر عدد 

که  טלاسم نفرین است وما با محبت به حداوند انرا برعکس می کنیم وتبدیل می کنیم به کلمه 

 . فرود می اورند    (ע"ב  ס"ג  מ"ה  ב"ן  )زندگی و نعمت را از اسمهای مقدس حداوند 

روز شبات در حضور خداوند گفت  به تمام روزهای هفته زوج : حخامیم در برشیت ربا گفته اند 

بین قوم ایسرایل و روز . دادی ولی من زوج ندارم و خداوند به او گفت ایسرایل  زوج تو است 

این ارتباط نخواهد بود اگر بنی ایسرایل شبات را با تمام هلاخایش . شبات ارتباط نزدیکی هست 

 . د  در فکرو سخن و عمل خود نگه ندارن

 داوند را توضیح می دهیم خبا توکل حداوند در فصل اینده راههای توبه و نزدیکی به 
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 )הרהור התשובה (ابتدای توبه از فکر کردن در مورد توبه شروع می شود

هر تفکر توبه که در سر : " در مورد اندیشه توبه اینچنین می نویسد שולחן הטהור  در کتاب 

هرزمانی که انسان توبه  نمی کند  . انسان می گذرد قسمتی ازافکاربد را از درونش پاک می کند

شاد و خوشحال می شوند و ازافکار واعمال بد انسان نیرو می گیرند و مثل   نیروهای بد و ناپاک

که انسان از ته دل اه میکشد هر زمانی . داوند می گردندخاینکه وای برما موجب رنج و تأسف 

انوقت مثل اینکه مشتی بر دهان نیروهای بد و ناپاک , و از اعمال و افکار بدش توبه می کند 

 .  فرو می اورد و دندانشان را می شکند و شادی انها را به رنج و تأسف مبدل می سازد

 کم کم جمع می شود و  بنا براین ارزش اندیشه در مورد توبه را بدان چون تفکر در مورد توبه 

 שולחן הטהור  تا اینجا گفته  " . به عمل تبدیل می گردد 

زمانی که منظره زیبایی , بنابراین انسان باید همیشه در راه نزدیکی به خداوند و توبه فکر کند 

به این . داوند است خمی بیند و هیجان زده می شود این را تفسیر کند که این منظره از اعمال 

 .  (תשובה בהתבוננות  )طرزتفکر می گویند توبه از طریق دقت و تفکر در اعمال حداوند 

در خانه قبل از اینکه غذا می خورد دقت و تفکر کند که چگونه غذا وارد بدنش می شود و مواد 

:  مقوی جذب بدن می گردد ومواد جذب نشدنی از بدنش دفع می شود همانطوری که نوشته شده 

: "چقدر افرینش هایت زیاد هستند وتمام انها را با عقل  רבו מעשיך ה' הכל בחכמה עשיתמה 

چشم ما عادت کرده به دلیل اینکه این عجایب روز به روز انجام می شوند و  و دانایی افریدی ".

 .  توجه زیادی به انان نمی کنیم

وقتی انسان توراه می خواند و ناگهان چیز تازه ای یاد می گیرد یا جواب یک سوال را پیدا می 

بسیار نمونه های . داوند متعال خکند ان شادی را می تواند تبدیل کند به انرژی توبه و نزدیکی به 

 .به کنداز طریق تفکر به انان توکه می تواند به انان توجه کند و روزمره در دسترس انسان است

اوند متعال با رحمتش کمک می خدبعضی مواقع , تفکر در توبه زمان مشخص و معینی ندارد 

کند و جرقه ای در دل انسان می اندازد وانسان در درونش عشق و اتش روشن می شود و توبه 

حداوند متعال در دل خطا کاران می :  " می کند همانطوری که در زوهر مقدس نوشته شده 

فرشتگانی که  تا حا ل درعزا بودند  به او برگردند و بعد ازاینکه خطاکاران توبه کردند اندازد که

   توبه   در   تفکر
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می شوند و این رمز ان است که نوشته شده  اکنون اسایش می گیرند ومعالجه  بخاطر گناهان انان

 " . اسایش برای او و عزاداران او  : ואשלם נחומים לו ולאבליו :  57در یشعیا فصل 

می باشد که هر انسانی از انها  (ה -י-ו-ה ) اوندخدحروف  4درمقابل  انسان جان ریشه واساس

 רוח , נשמה , חיה , יחידה .   נפש,چون انسان ترکیب شده از , جان و زندگانی می گیرد 

  רוח,  اول اسم "  ה" در مقابل حرف  נשמה,  اسم خداوند " י"در مقابل حرف   יחידהو  חיה

قسمت هم به همان صورت   5وهمانطور این .اخر "  ה" در مقابل  נפש" ,  ו" در مقابل حرف

و انها هم جان و زندگی می گیرند از  נפש,רוח,חיה,יחידהقسمت کوچکتر  5تقسیم می شوند به 

.  (نوشته شدهהארי  همانطوری که در کتاب ).حروف اسم حداوند با تناسب به درجه ای که دارند

چون فکرو تفکر درمقابل نشاما ,  می کند ان شروع به توبه درفکرشبنابراین هنگامی که انس

תיקון از اینجا شروع می شود  ,اوند است خداول حروف "ה"  است و نشاما درمقابل حرف 

 و همینطور که به توبه ادامه می دهد باعث اصلاح کامل نفس و نشاما و روح می شودנשמה 

 .  (תיקון נשמה ,נפש, רוח)

 :  برایمان نشانه ای داده برای اصلاح نفسשער יחודים درکتابش הארי ربنو 

و مرتب و نورانی در مقابل  واضحرا   ה -ו -ה-י حروف  4اگر انسان چشمانش را ببندد و این 

 .  چشمانش  ببیند این نشانه ای است که انسان نفس خود را اصلاح کرده

 

 :  اصول دیگری که انها از پایه های توبه هستند

  خجالت ושה : הב

همانطوری که نوشته شده است  .می رسیم שובהرا عوض کنیم به کلمه  בושהاگر حروف 

گفته اند هر کسی که חז"ל برگرد اسراییل به خدای متعال و  :"שובה ישראל עד ה אלוהיך "

می بخشند از گناهانش خلاف می کند و بعدا خجالت می کشد از خلافی که کرده آنوقت او را 

بکشی و دهان  خجالتبرای اینکه بخاطر بسپاری و: " (טז,סג)יחזקאל همانطور که گفته شده در 

بیان  ,درزمانی که تورامی بخشم ازاعمال بدت که انجام داده ای , بازنکنی ازخجالت اعمال بدت

 ."  حداوند 

 پشیمانی החרטה : 

": וינחם ה כי עשה את האדם"  نوشتههمانطوری که , هم آمدهנחמה به زبان گاهی پشیمانی 

انسان باید ناراحت بشود برای اعمالی که انجام داده و . " حداوند پشیمان شد که انسان را افرید"
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انسانی " אין איש נחם על רעתו: نوشته برایشان ירמיהו پشیمان بشود وبین آنهایی نباشد که در

انی از پایه های مهم توبه است انسان باید پشیم." پیدا نمی شود که پشیمان شود بر اعمال بدش 

 . و قلب که دیگر بدنبال اعمال بد نرودگقتاربرخودش قبول کند با 

 تسلیم کردن הכניעה : 

نوشته شده  ויקרא همانطوری که در کتاب , غریزه خوب بوسیلهشکستن غریزه بد وتسلیم ان 

: نوشته شده מלכים ودر کتاب  " می کندوتسلیم دلش را سرافکنده  وآنوقت آدم خطا کار"

 ".  بخاطری که در مقابل من تسلیم شد در روزگارش بدی را نمی آورم"

هرانسانی آن نیرو را ندارد که با غریزه بدش جنگ کند چون این غریزه هرروزوهرشب با او 

ای خداوند متعال رحم کن : بنابراین وقتی که توبه می کند از خداوند بطلبد . در جنگ است

ومزکی شوم   ندشامای من ونجاتم بده که سیل غریزه بد من را نبرد وایامم به هیچ وپوچ نگذربرن

اعمال بدی که در وو تکمیل هدفی که برای ان به این دنیا امده ام واصلاح کنم اسیب ها תיקון به 

  .ودر دوره های دیگرانجام داده ام  הזה( גלגול )این دوره زندگی

اوند به او رحم کند که در خدواین تفیلا را روز و شب بخواند تا که דש. טהרת הקוتفیلا از کتاب 

 .  مقابل غریزه بد مقاومت کند

 ترس از خداوند : (יראת שמים)מורא

باید دردرونش باشد که خداوند اورا تحت نظردارد ونگاه می کند به اعمالش  انسان درهرزمان

انسان ". خداوند را همیشه در مقابلم گذاشته ام" שויתי ה' לנגדי תמיד"را انجام دهد פסוק واین 

از بالا نگاه می کند با چشم باز و بنابراین  در هرعمل و تفکر دراین فکر باشد که خداوند بر او

از خطا و گناه دوری کند وهر وقت که دررنج و فشار هست نگاه کند به آسمان و تصور کند اسم 

 .  می شوداوند خدو این باعث نعمت مقدس وترس از  ה הְ ו   י   : خداوند با نقطه گذاری چنین 

مخصوصأ زمانی ,  بیکار استهر زمان وثانیه ای که : " نوشته شده נועם אלימלך  در کتاب 

 این پاسوقکه تنها و بیکاردراتاق نشسته است یا درتخت خوابیده وخواب نمی رود باید درفکر

 .  رایل مقدس شدم در بین بنی اسונקדשתי בתוך בני ישראל :  :باشد 

اوند خدودرافکارش تصور کند که شعله های اتش شعله ورهستند تا اسمان واو برای تقدس نام 

انجام شده اوند برایش مثل عمل خدحاضراست حتی خودش را دران اتش بیاندازد و این فکر را 

تا ." می دهد ودیگر باطل نمی نشیند انجامעשה דאוריתא  به حساب می اورد وانوقت میتصوا 

 נועם אלימלך. اینجا سخن 
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 حساب اعمال  ( בעל חשבון)מארי דחושבנא 

انسان باید مرورکند براعمالش : نوشته شده( רבינו משה חיים לוצאטו)מסילת ישרים در کتاب 

گذارد  که به خودش اجازه ندهد که عادت بد و خصلت بد رویش اثر فتارشو نظر داشته باشد برر

و خطا کند و باید انسان خیلی دقت کند و راههایش را بسنجد مثل تاجرهایی که حساب و کتاب 

به ما دستور داده اند که حساب اعمالمان را : חכמים همچنین می گوید. تجارتشان را می کنند 

 ( بنابراین رهبران بگویند بیایید حساب کارکنید): "על כן יאמרו המושלים באו חשבון بکنیم

 ". بیایید حساب کنید سود وضررمیتصوا رادرمقابل سود وضرر گناه

بنابراین انسان باید در روز یک زمانی را برای خودش تعیین کند ودرآن زمان دراعمالش  

درفکر اعمالش קריאת שמע کرده است همچنین هرشب بعد ازעברה یا מצווה جستجو کند که چه 

در مورد حساب " טהרת הקודש " در کتاب. ه خواب رودباشد و در فکر توبه باشد تا اینکه ب

اگر انسان موفق می شد روز را تمام کند با بازدید و حساب اعمالش و : " کردن اعمال نوشته

  (اتاق )היכל آنوقت آنقدر درجه اش بالا می رفت تا اینکه می توانست وارد  ,توبه کند در تفکر

بشود که در واقع اتاق بزرگ و مقدسی است که فقط مردمی که حساب اعمالشان מארי דחושבנא 

همینطور درقسمت دیگرکتاب می نویسد . را می کنند می توانند بعد از فوت وارد این اتاق بشوند 

می آید که ( آقا)מר از کلمه מארי هست چون מארי דחושבנא خوش بحال کسی که از گروه " 

 . هست به معنای مهمی و بزرگی 

انسانی : אין לך אדם שאין לו שעה " نوشته شده  (פרשת בא)נועם אלימלך همچنین در کتاب 

را پیدا نمی کنی که ساعتی را برای خودش تعیین نکرده تفسیرش این هست که کسی که ساعتی 

. حساب نمی شود"  آدم" ندارد که در آن با خدای خودش تنها باشد ودر فکرعاقبتش باشد آن کس 

بنابراین مواظب باش در قلبت که حساب کارهایت را بکن و اگر اشتباهی کردی و عمل بدی 

انجام دادی توبه کن و پشیمان شو ودرقلبت قبول کن که دیگراین عمل را تکرارنمی کنی و از 

بریز قلبت را مثل اب درحضور خداوند عالم . خداوند متعال آقای دنیا بخواه که گناهانت را ببخشد

מסילת ישרים  در کتاب . به  تو را قبول کند و دری برایت بگشاید که بتوانی توبه کامل کنیکه تو

עולם انسان افریده شده که لذت ببرد از زیبایی شخینا و مکان این لذت بردن فقط در : نوشته شده 

 עולם הבא.  می باشد و این دنیا مثل راهرویی است برای رسیدن به הבא  

רבי  مرد پولداری آمد پیش: اتفاق افتاده( הארי )ל צ"רבי יצחק לוריא זان در زمان این داست:   حکایت

ند می تواרבי יצחק که ببیند آیا רבי יצחק آمد برای امتحان وا. انجام داده بودی بد بسیار عمالاکه  יצחק 

اعمال بدش را وقتی به حضور هاراو رسید هاراو برایش تمام  . داده یا نهاو چه اعمال بدی انجام بداند 
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د به تمام او بازگو کرد و مرد ثروتمن ایبررا  با کنیزش انجام داده بودیکی یکی و حتی گناهی که 

 .عملی که با کنیزش انجام داده بود وگفت که این عمل اصلأ انجام نشده استاعمالش اعتراف کرد بجز

که به تو چسبیده است و فورأ دست راستش  را تو نشان می دهم این کنیز لعنتیگفت حالا به רבי יצחק 

مرد ثروتمند با دیدن آن زن یادش آمد و افتاد بپای جناب راو و . را بلند کرد درمقابلش کنیز پدیدارشد

مرد را نشاند و او شروع کرد با صدای بلند فریاد زدن  آنרבי יצחק  گفت که خطا کرده است آنوقت 

گفت این کارانجام نمی شود تا اینکه به اطلاعت برسانم רבי יצחק  که این زن بدکاره را از من دور بکن 

این زن بدکاره به او وصل میشود و ,  کسی که با زن گوییم بدکاره می رود: " گفته اندחכמים که 

انوقت ."و از او دور نمیشود تا اینکه او توبه بزرگی بنماید עולם הבא یا ودرهمراهش میشود در این دن

من برای هر : "مرد ثروتمند گفت ". تو باید توبه کنی در مقابل گناهانی که کردی: "گفت רבי יצחק  

مرد " یعنی سوزاندن تو است שרפה تو ": תיקון  به او گفت " , הרב  نوع مرگ و جریمه حاضر هستم

بدانکه مرگ "هاراو گفت . ند فورأ ازجیبش پول دراورد برای خریدن چوب برای سوزاندنشثروتم

بوسیله سوختن مانند قومهای دیگر بوسیله چوب و هیزم نیست بلکه بوسیله سرب داغ است که در دهانت 

رم چه باید کرد من حاضر هستم و قبول دا هر"ان مرد گفت " میریزند که تمام دل وجانت را میسوزاند 

سرب , انوقت هاراو گفت که برایش سرب داغ بیاورند ". که این جریمه ام باشد و کفاره گناهانم گردد

, داغ را در مقابلش گذاشت و گفت که مرد ثروتمند روی زمین دراز بکشد و دست و پایش را دراز کند 

او اطاعت کرد " باز کن چشمانت را ببند و دهانت را " مرد ثروتمند همه را انجام داد انوقت هاراو گفت

انوقت هاراو یک لیوان شربت شیرین در دست گرفت ودر . وچشمهایش را بست ودهانش را باز کرد 

برای اینکه حاضر بودی توبه کنی و حتی برخود جریمه مرگ را قبول " دهان ان مرد ریخت و گفت 

را قبول می کند و تو را  تو گناهانت دور شدند وخطاهایت پاک شدند و خداوند متعال توبه , کردی 

حتی תיקון  , صفحه از زوهر بخواند برای  5انوقت او را بلند کرد و برایش تعیین کرد که . نمیکشد 

مرد ثروتمند تمام دستورات . اگر نمیفهمد چی میخواند چون سخن زوهر مثل دارویی است برای نشاما 

ی شد و سالهای اخر عمرش را در شهرصفات توبه کنندگان بزرگ در بینرا انجام داد و הארי   هاراو 

 .  با طهارت و تقدس  زندگی کرد و با توبه کامل فوت کرد    (צפת)
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یکی ازاعضای مقدس است که دردسترس بنی ادم است وانسان می تواند از طریق تقدس " دهان"

چون دهان تنها عضوی در بدن هست که از طریق , دهانش به درجات عالی در طهارت برسد 

 . اومی توانند چیزهایی وارد بدن بکنند که انسان را بکشد یا از مرگ نجات بدهد  

در مورد این پاسوق در "...  کسی که نگهدار دهان و زبانش استולשונו" " ..."שומר פיו 

نگهدار دهانش یعنی مواظب باشد که چیزهای حرام نخورد ونگهدار : زوهر مقدس نوشته شده 

אסור کسی که دهانش پاک هست و خوراکهای , زبانش باشد چون زبان هم بستگی دارد به دهان 

 . ماند و مزکی می شود به خواندن توراه نمی خورد زبانش هم مقدس می

" : אדני שפתי תפתח ופי יגיד תהלתך"  نوشته شده در مورد پاسوقשלום לדוד در کتاب 

= צ א   91=  80+10+1פי =  (خود کلمه 1+ حساب حروف )גימטריה כוללبرطبق "פי "

 .  است که این رمزی است در تقدس دهانה אדנות -י-ו-הمتقابل اسم حداوند 

که او اسم حداوند در حالت قضاوت ם -י-ה-ל-אبرابر اسم גימטריה כולל  به "פה "همچنین 

و بدگویی که در نتیجه לשון הרע است و این هم رمزی است برای نگهداری دهان و زبان از 

 . از دین و محاکمه خداوند نجات پیدا کنند

 . است"توبه در گفتار " به نام بالا برویم واین  های توبه مقام با کمک دهان می توانیم در 

که با تفیلا میتواند جبران خطاهایش را بکند و به خداوند متعال نزدیک تفیلا خواندن اول از همه 

 . مثل پسر درمقابل پدرش و غلام درمقابل اربابش می تواند بایستد و تفیلا بخواند. شود 

 

  دعا, نماز תפילה  

 )قوانین(הלכות بداند چه تفیلایی ازدهانش خارج می شود وانسان باید تفیلایش را مرتب کند و 

 )כוונה(این تفیلا را یاد بگیرد و بعد از اینکه خوب ماهر شد در تفیلا آنوقت می تواند نیت

بر طبق امادگی و توانایی  بخصوص تفیلا را یاد بگیرد و باید کوشش کند تا با نیت  تفیلا بخواند

تفیلا درجه اش از اعمال نیک هم بالاتراست :   (לב,עב)כות מסכת ברگفته اند در . חז"ל خود

چون مشه ربنو که بزرگی اش دراعمال نیک همتایی نداشت با این وجود خداوند  درخاستش را 

چون " اضافه نکن به تفیلا یت"قبول نکرد تا اینکه تفیلا خواند و آنوقت خداوند متعال به او گفت 

  

وبه  در گفتارت      
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د باید تفیلایش را قبول می کرد و او را وارد سرزمین اسراییل اگر بیشتر تفیلا می خواند خداون

کردن است  درجه تفیلا بالاتر از قربانی: گفتרבי אלעזר وهمچنین نوشته شده . میکرد

ودر دنباله "  ندارم من بیشتر قربانی های شمارا احتیاج" نوشته شده ישעיה א  همانطوریکه در

واین نشانه   (دعا کردن)" ر بازگشودن کف دستهایتان د"בפרשכם כפיכם  ان پاسوق نوشته شده 

 . این است که درجه تفیلا  بالاتراز قربانی است ومیرسد تا صندلی جلال خداوند

כנסת سطح اول تفیلایی که : انسان باید تفیلا و نمازهایش رامرتب و تنظیم کند در دو سطح  

. تفیلاهایی هستند که در روز انسان باید بخواندوچندی ازنبی ها تعیین کرده اند و آن سه הגדולה 

را بداند چون این  انهاوهمچنین ترتیب  دراین تفیلاها انسان باید نیت هایی که دراین تفیلاها هست

این تفیلاها بر انسان סגולות  تفیلاها بالا می روند ومی رسند تا حضور خداوند متعال و تاثیرات و

 .ته شده خیلی زیاد است همانطوریکه در اکثر کتابها نوش

רבי חיים ויטאל پیدا شده با مقدمه האר"י بزرگی که برای قبول شدن تفیلا در نوشته های סגולה 

 : این است שער הכוונות  در کتاب זצ"ל 

در تفیلای שומע תפילה ها پیدا کردم که هرکسی این اسم مقدس را بگوید در ستدر کتاب قبالی" 

این اسم مقدس را با نقطه یا به صورت .  فیلایش خالی بر نمی گرددآنوقت ت (لحش)שמונה עשרה 

اسم ننوشتم چون نمی دانم چطور نقطه گذاری کنم  تا اینکه خداوند متعال خودش توجه کند و 

 .  א ר א ר י ת"אببیند این اسم را 

 :  داردتفسیر دو می گوید این اسم به نظر من ויטל רבי חיים 

 , رئیس: ראש ר,  یکאחד  א: : ابتدای حروف این کلمات هستند  این حروف :  تفسیر اول

 بهره اش: תמורתו  ת,  تک و مخصوص: יחוד י,  سرکردهראש  :ר,  یکتا بودنشאחדותו  : א 

  .یکتاستאחד  א:

 (הרב חיים ויטאל تا اینجا سخن )ישראל  " بس است ماتم خداوند و همچنین ماتم :  تفسیر دوم 

این تفیلاها  .سطح دوم تفیلا می تواند تفیلاهایی باشد که انسان ازاعماق قلبش بیرون می آورد

با ترکیب نور و , سخن ها و حروف های تازه ای هستند که تا حالا نبودند و حالا بوجود می آیند

وقع حاله و حروف وکلماتی که ازاعماق دل بیرون می آیِند تفیلای تازه ای بوجود می آید وهر م

 . ه اش صحبت می کند خداوند مفتخر می شودنندکه انسان با این تفیلاها با آفری

قوم اسرایئل مثال زده شده اند به کرم רבינו יוסף חיים , قلم که نوشته شده بבן איש חי در کتاب  

نوشته شده : مثال زده شده اند به کرمישראל اینطوری می فهمیم دلیلی که : "و اینطور نوشته شده
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نترس کرم یعقوب و ربانیم گفته اند همانطوری که تمام نیروی کرم אל תראי תולעת יעקב  

نرم است و  بدنش ابریشم  کرم , تمام نیرویش دردهانش است ישראל دردهانش هست همچنین 

از سخن ישראל همچنین .با بزاق دهانش ابریشم می تابد که با آن لباسهای گران قیمت می بافند

  (יוסף רבינו  تا اینجا از سخن ) ".اسهای نورانی گران و مقدس می سازندهای دهانش لب

از اینجا می آموزیم که تفیلاهای ما لباسهای نورانی ومقدس بوجود می آورند و هرکلمه و حروف 

هچنین .که با تقدس ازدهان ما بیرون می آید یک قسمتی ازلباس عالی مرتبه را تکمیل می کند

עוזר تصور کند درمقابل خداوند که او فقیرهست واین نیت را ازقسمت انسان باید خودش را 

هست باید شروع کند ما در این دوره از لحاظ אצילות در تفیلای لحش  که او تفیلا در عالم דלים 

مثل فقیرها هستیم و اگر تفیلا بخوانیم از اعماق قلب در حضور خداوند آنوقت تفیلای ما  مذهبی

תהילים همانطوری که نوشته شده در وهرگز خالی برنمی گرددخداوند  میرسد تا صندلی جلال

همچنین برهر کاری که انجام میدهد تفیلایی  .י כי יעטוף ולפני ה' ישפוך שיחו : תפלה לענ (קב)

خدمت کند פוטיפר این را از یوسف هصدیق یاد می گیریم که هر بار که می آمد پیش  اضافه کند

ای خالق عالم تو توکل من هستی و مهر و محبت من را در نظرت :" زیرزبان تفیلا می خواند 

 ". زیاد کنפוטיפר ودر نظرهر کسی که مرا می بیند و در نظر 

سوال کرد چی زیرلب می خوانی آیا مرا افسون می کنی ؟ اودرجواب گفت نه من تفیلا פוטיפר 

ند با او هست که اسم خداوند دید که خداو.פוטיפר خوب وشایسته بیایم شما می خوانم که درنظر 

  (.טהרת הקודש)از دهانش دور نمی شود 

بنابراین انسان باید خودش راعادت بدهد به حرف زدن با خداوند متعال درمورد اعمالش و  

: " ריבונו של עולם הושיעני در مورد چیزی که گم شده است این تفیلا را بخواند,  احتیاجاتش

 " . متعال کمکم کن تا بتوانم این چیزرا پیدا کنمخداوند שאוכל למצוא דבר זה  

خداوند متعال کمکم کن که این برای سلامتی و : "در مورد خوراکی که می خورد تفیلا بخواند 

خداوند متعال من را حفظ کن و : " درهرراهی که می رود بگوید".  تغذیه روح و جسمم باشد

 . (שטהרת הקוד)"  نجاتم بده از افکاربد واز راه بد

  

 اعتراف וידוי: 

یکی ازاساس توبه اعتراف کردن هست که اعتراف یعنی ذکرکردن خطاها به زبان همانطوری 

اعتراف کند به زبان وتوضیح بدهد خطایی که مرتکب : "نوشته شده "טהרת הקודש" که درکتاب 

אליבא ) فرمانها هست به نظرهمه حخامیم 613شده واین ازبالاترین اساسهای توبه هست واز
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مرد یا زنی که خطا انجام داده اند " نوشته شده במדבר  همانطور که در کتاب ( דכולא עלמא 

کردن تکمیل  با اعتراف انسان. "اعتراف کنند به خطایشان که انجام داده اند , درمورد خداوند 

 :پاسوق  אונקלוס  همانطوری که سرچشمه می گیردרוח  چون حرف زدن از. را רוח می کند 

 . و دارای توانایی گفتار (רוח)انسان پر شد از روح :   ترجمه کرده" ויהי האדם לנפש חיה" 

سلطنت :" همانطوریکه نوشته شدهרות( יספ 10)מלכות به همچنین دهان و سخن اشاره دارند 

از دهان وآنوقت "  מלכות פה תורה שבעל פה קרינן לה": , تورای حفظی نامیده میشوددهان 

واین رمزی هست درآشکار شدن سلطنت خداوند که اسم بزرگش میشود  تکمیل  מלכותلحاظ 

  .خداوند پادشاه خواهد بود برتمام زمینو :مقدس می شود در تمام عالمهاهمانطوریکه نوشته شده

  טהרת הקודש تا اینجا از کتاب  ( זכריה יד)

می خواهد در پی خداوند افکارش با بعد ازاینکه افکار توبه درسرانسان پیدامی شود وانسان 

. توبه کردن ودرخواست نزدیکی به خداوند وتاخیرنکند درپیوستگی به خداوند متعال پس , برود

نوشته شده درروزی که می خواهد הרב יונה גירונדי זצ"ל  متعلق به יסוד התשובה  در کتاب 

کند والتماس ودعا کند در خدمت خداوند متعال  بندهروحش را درحضورخداوند , پاک وطاهرشود

 :  واین تفیلا را بگوید

 دراین کلمات اعتراف کند به تمام اعمال ناپاک و خطاهایی که  )" אנא ה' חטאתי, עוויתי, פשעתי ... 

ای حداوند متعال من خطا کردم :" ( انجام داده و برخودش قبول کند که دیگر به این اعمال بر نمی گردد

خلاف نمودم از روزی که به دنیا آمده ام تا امروز وحالا قلبم و روحم مرا به طرف , اه کردمگن,

ترک میکنم  ومن با قلب و دل کامل اعتراف می کنم و بخشیده میشوم ,  تو برگرداندند وحال

 , تمام خطاهایم را و با قلب تازه و پاک میخواهم پرهیزکار و زرنگ باشم در ترس و ایمان تو 

و ای خدای خالق من دستت را بازمیکنی به راه توبه وکمک میکنی به کسانی که می ایند و ت

دستت را باز کن برای من ومرا قبول کن درمقابل شیطانی که با من در درونم , برای پاک شدن 

 کمک کن که این شیطان بر من تسلط پیدا نکند , می جنگد و می خواهد نفس مرا بکشد 

اعضای بدنم و او رابفرست دراعماق دریا و بر او غضب بفرما  248واین شیطان را دور کن از 

این . کمکم کن که بتوانم در راه قوانین تو بروم , که در سمت راست من نایستد و عذاب ندهد 

ای حدای متعال این تفیلای بنده . قلب سنگ را از من دور کن و قلب تازه از گوشت بمن بده 

در مقابل . بشنو و توبه او را قبول کن که هیچ خطا وگناهی این توبه را عقب نیاندازد  ات را

صندلی محترمت فرشتگانی باشند که خوبی مرا بگویند و تفیلای مرا در مقابلت بیاورند واگر 
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بخاطر گناهان وخطاهایم فرشتگان خوب ندارم که توصیه ام را بکنند پس تو لطف بفرما و توبه 

 . "  بفرما که با دست خالی بر نگردم چون تو حدای شنونده تفیلاها هستی  مرا قبول

همیشه این تفیلا درمقابل چشم انسان باشد چون دل وجان را برمی انگیزد برای توبه کردن وان 

اوند بوجود امده اند را میشکند وتفیلاهای انسان دلشکسته خددیوارهایی که بخاطر خطاها بین ما و 

نوشته شده  51همانطوریکه در تهیلیم فصل . تا حضورکرسی جلال خدا بالا میبردرا میگیرد و 

 . "اوند تحقیر نمی نمایدخدقلب شکسته و خرد شده را " 

بنابراین انسان وظیفه دارد که تمام  ":  نوشته شده (فصل اول)פנחס پاراشای  در زوهر مقدس 

به هر کدام چونکه کسی که گناهانش خطاها و گناهانش را جز به جز شرح بدهد واعتراف کند 

בית )ای عالم تعیین می شود ودادگاه عالیه  خدرا اشکارمیکند واعتراف میکند دینش فقط به دست 

نمیتواند او را مجازات کند بنابراین باید خطاهای هرعضوی در بدن را جز به جز  (דין למעלה 

خطاهایم را برایت اعلام י אודיעך " : חטאתهمانطوریکه نوشته شده . اوند اعتراف کنیمخدبرای 

ای حدای متعال به خطاهای این قوم توجه کن ودر مورد اسراییل : وبعد ازان نوشته شده " میکنم 

  تا اینجا سخن زوهر" اوند متعال را ترک نمودیم خدخطا کردیم چون : نوشته شده 

بنابراین انسان باید روی دست شیطان بزند و قبل "  (מא, א)פרשת בא باز در زوهر نوشته شده 

ازاینکه شیطان سخن چینی کند انسان خودش خطایانش را ذکر کند وانوقت شیطان نمیتواند سخن 

اگر این انسان به توبه کامل برگردد چه خوب است و اگر به توبه . چینی کند واو را رها میکند 

این انسانی که اعتراف کرد به گناهانش حالا لگد : بر نگردد انوقت شیطان برمیگردد و میگوید 

بنابراین انسان باید مواظب , ....   میزند به اقایش و این است خطاهایی که این انسان انجام داده

"   باشد که دوباره به خطاهایش بر نگردد تا اینکه عابد امین به حساب بیاید در حضور حداوند 

  .سخن زوهر

 اوند او را می بخشد و این پاسوق برایش خدل اعتراف به خطاهایش میکند بعد از اینکه با تمام د

 اعتراف میکند و اعمال بدش راترک میکند انوقت מודה ועוזב ירוחם "  ":  به حساب میاید

,  اعتراف, پشیمانی : اساس توبه سه اصل است : تفسیراین پاسوق این است  .بخشیده میشود

است چون کسی که اعتراف میکند حتمأ پشیمان מודה  ر کلمه پشیمانی و اعتراف د . ترک خطا

است و ترک خطا از این دواصل کمتر نیست چون اگرتوبه نکند مثل کسی است که سعی میکند 

 برای این . کند ولی در دستش خزنده ناپاکی دارد که غسل او را خراب میکند  (טבילה )غسل

  .  (سخن زوهر )چون او توبه کرده است میشوداعتراف میکند و ترک میکند بخشنده نوشته شده 
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گریه בכי     

دروازه  خراب شده با وجود اینکهבית המקדש از روزی که :" گفته شده מסכת ברכות  در گمارا 

و زوهر مقدس توضیح می " های تفیلا بسته شده اند ولی دروازه های اشک هنوز بسته نشده اند 

باز کرد ودید که نوجوان گریه " نوشته شد   دخترفرعون و موشهدر برشیت در مورد :  دهد

  כי נער ישראל: این نوجوان رمزی به  اسراییل است همانطوریکه در یشعیا نوشته شده " میکند 

و این مثالی است بر اسراییل "  بر نوجوان برامد (دختر فرعون)فورأ رحمش " وبعد نوشته شده 

نوشته اند که הארי זצ"ל  شاگردان .  مت ایزدی برانان برمی ایدکه وقتی گریه می کنند فورأ رح

: همانطوریکه نوشته شده , تفیلای شحریت را باید با شادی بخوانند و تفیلای غروب را با گریه 

با وجود اینکه . " در شب با گریه بخوابد و صبح با شادی برخیزدבערב ילין בכי ולבקר רינה :  

با چشم , شادی و ترنم انجام داد ولی ایندو باید همدیگر را کامل کنند  باید عبادت خداوند را با

 . פלא יועץ . گریه کند و در دل شاد باشد

این گریه نشان میدهد که تفیلایش از , و ازاینجا میتوان درجه  گریه کردن برخطاها را دریافت

عمق دل است وهرقطره ای که برگونه اش روان میشود مزد بزرگی دارد همانطوریکه حضرت 

اشکی که از چشمهای انسان بیرون " שימה דמעתי בנאדך "  میگوید ( נו,ט)داوید درکتاب تهیلیم 

این ظرف اشکهای انسان  تعیین کرده و در (נאד)خداوند متعال برایش ظرف مخصوصی , میاید 

انسان نباید با غم و درد . را جمع میکند ودراینده بر طبق اشکهای این ظرف به انسان مزد میدهد 

گریه کند چون وقتی انسان غمگین است تقدس خداوند براو قرارنمی گیرد بلکه این گریه باید از 

מים درکتاب . و گریه میکنندشادی باشد مثل دو دوست که بعد از چندین سال همدیگررا میبینند 

ای برادر هرچه که نوشته ام : " در مقاله  توبه و حجاب مینویسد רבנו יוסף חיים از قلم חיים 

 . "  در مورد توبه باید با حجابت و تواضع باشد

روش توبه باید همیشه با فریاد وگریه والتماس در حضور ": نوشته است רבינו יונה החסיד ז"ל 

وقتی که انسان :" و همچنین در ادامه مینویسد " هر چقدر که میتواند صدقه بدهد  خداوند باشد و

واینجنین اشکهای من غضب تو را ": گریه میکند و به خطاهایش اعتراف میکند اینچنین گوید 

با توبه  من غضب , برمن خاموش کنند وای خدای متعال ببین چگونه قلب من با تلخی اب شده 

  הרב יונה. تا اینجا سخن "   برگردان و خشم خود را ازمن

همچنین انسان باید ازدروغگویی و زبان بازی پرهیز کند ونگهدارزبانش باشد که سخن چینی 

  חפץ חיים.  همچنین خودش را عادت بدهد که اسم خداوند اززبانش دور نشود. نکند 
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سخن گفتن و  هکند ب ضافهانسان باید افکار پاک و طاهر را ا, برای افزایش درجه  توبه در گفتار

 . به این وسیله مزکی شود به تکمیل میتصوا که این میتصوا هم دارای  جسم و نشاما شود 

هر چقدر که انسان عقل و دلش را اماده کند برای اجرا : " نوشته شده טהרת הקודש  در کتاب 

دن میتصوا یا تفیلا مثل این است که از طرف اسمان نور بزرگ و مقدسی را به سوی خود نمو

ممکن است که هزاران نفر تفیلا بخوانند باهم  وهرکدام خودشان را تکان بدهند و . می کشاند

ولی با وجود این هر کس برطبق ارزش روح و نیتش در تفیلا از , فریاد بزنند دردرگاه خداوند 

 . "   ند بهره مند میشود  نعمت خداو

همه چیزبه نیت بستگی دارد و برطبق ارزش نیت : " نوشته شده חוקת درزوهر مقدس پاراشای 

میتصواهای اصلی را که بستگی , انسان با اضافه کردن نیت و تفکر درگفتارو اعمال خود"  .است

ترس از ,  و یکتایی خداوند ایمان به خدا: این میتصواها. به عقل و قلب دارند را انجام میدهد

بنابراین انسان باید . هستند توبه در حضور خدا و تمرکز در بزرگی خداوند , عشق به خدا ,  خدا

 .  باشدماهر نیت تفیلا ها را یاد بگیرد و در انها 

ד יוסף " בן איש חי הלכות"  , " עוمانند کتاب , اموخت רבינו יוסף חיים  این نیت ها را میتوان در کتابهای 

שער در מכתבי האר"י  مطالعه کند در האר"י  و کسی که میتواند در کتابهای חי הלכות " , " כף החיים " 

 .  در بحث نیت تفیلا نوشته شده " ידיד נפש " در کتاب הכוונות . 

حتی اگر درابتدا انسان نمیفهمد چه میخواند با این وجود ازخواندن این کتابهای مقدس یک نوری 

ش رخنه میکند و به مرور زمان این خواندن ها  ثمره میدهند و بعد از اینکه با اشک چشم درنفس

زحمت میکشد واین نیت ها را یاد میگیرد انوقت میتواند با شادی ثمره ببیند همانطوریکه در 

وقتی که انسان تمام میتصواها را کامل "  :نوشته شده הרב אליהו מני از שיח יצחק " " کتاب

یدهد با تمام جزیئات مخصوصأ درعمل کردنشان و برتمام اینها طهارت و تقدس افکار را انجام م

میکند و تمام وجودش با اعضایش و ( תיקון )هم اضافه کرد انوقت تمام دنیا های بالا را تیقون

میشوند برای تقدس عالیه و جلال حضور خداوند همیشه براو ( מרכבה )نیرویش مثل جایگاهی

 ."  بودشارع خواهد 

   گفتار در     پاک امیختگی   افکار  
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او وچندی از . مریض است רבי יוסיشنید که دامادش רבי שמעון בר יוחאי پسر רבי אלעזר :   حکایت

این صدیقیم رفتند تا اینکه رسیدند به یک רבי יוסי .رفتند به ملاقات רבי אבא  دوستان صدیق مانند 

   .صحرای سبز و پراز چمن با درختهای بلند و رود کوچکی در وسط ان جاری بود

بنابراین نشستند " خوب است دراین مکان بنشینیم واستراحت کنیم وتوراه بیاموزیم: "گقت רבי אלעזר 

وقتی .ناگهان در میان علفها دیدند ماری به طرف انها میخزد . و توراه اموختند و چیزهای تازه یاد گرفتند

رگرد چون ان ادمی که تو ای مار از راهی که امدی ب, ای مار :" ان مار را دید گفت רבי אלעזר 

توبه کرده و پشیمان شده از خطایی که انجام داده و دیگر چنین , مأمورهستی ازاسمان برای کشتنش

רבי אלעזר پرسید جریان چیست ولی רבי אבא دوستان همگی تعجب کردند و ". خطایی نخواهد کرد 

عد ازاینکه تو را مأمور کردند برای ای مارب: " ادامه داد .רבי אלעזר از انها خواست که ساکت بمانند 

کشتن این شخص این مرد توبه کرد وتصمیم گرفت که هیچوقت این خطا را تکرار نکند از این راه 

دید که مارتکان نمی خورد دوباره רבי אלעזר ولی ان مار ایستاد و ازجایش تکان نخورد وقتی " برگرد

برو درغاری که زندگی میکنی یک ادم غیریهودی من میدانم تو چه میخواهی ازراهت برگرد و :" گفت 

خوابیده است که این ادم دزد و قاتل است که از یک یهودی دزدیده و به او اسیب رسانده است برو و او 

انوقت ان مار به عقب برگشته و بتندی ازانجا " . بکش , را در عوض ان یهودی که توبه کرده است

اسیب زیاد میرساند  ای دوستان اگر من اینجا نبودم این مار" :به دوستانش گفت .רבי אלעזר  دورشد 

وهمانطوریکه مأمورشده بود ان یهودی را میکشت چون این مرد گناه بزرگی انجام داده بود ولی این 

یهودی توبه نمود و برخودش قبول کرد که دیگراین گناه را انجام ندهد وبنابراین نجات پیدا کرد وازدین 

جواب רבי אלעזר  دوستان پرسیدند ربی از کجا میدانستی؟ ".  درشده بود رها گشت مرگ که برایش صا

دوستان " . به من یاد داده است و من از این نشانه ها فهمیدمרבי שמעון  این نشانه ها را پدرم :" داد 

شناختی چگونه از روی مار میتوان دید ولی ان مرد یهودی را اصلأ ندیدی و نمی را نشانه ها : پرسیدند 

دیدم که مار خیلی عصبانی است طوریکه تمام پولکهای پوستش :"گفت רבי אלעזר ؟  دانستی درموردش

ناگهان روبروی این مار روحی که ازافکار . و خیلی تند میخزید راست و کشیدهرو به بالا بود و دمبش 

راهش برگردد چون ان یهودی ان یهودی درست شده بود درمقابلش ایستاد وازاو درخواست که از   توبه

توبه کرده است ولی این ماربه حرفش گوش نکرد ونخواست وظیفه اش را رها کند مگر اینکه شخص 

ماراین است که وقتی مأموریت در کشتن کسی  دیگری که گناه کرده است را بکشد چون راه و رسم 

اند یا اینکه ظالم دیگری را بکشد میگیرد ارامش نمیگیرد تا اینکه دستوریکه گرفته است را به اجرا رس

بنابراین وقتی که دیدم ان مارمیخواهد به راهش ادامه " سخنش را بپایان رساند و گفت " רבי אלעזר 

دوستان گفتند " دهد به او دستور دادم که ازراهش برگردد و ان یهودی که توبه کرده است را نکشد 

دانستی ولی در مورد ان غیر یهودی که در غار بود  فهمیدیم چگونه در مورد یهودی که توبه کرده بود

ان روحی که در مقابل مار ایستاد درمورد ان غیر یهودی در گوشم " گفت  רבי אלעזר چگونه دانستی ؟ 
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دوستان از تمام چیزهایی که دیدند و شنیدند خیلی " . گفت تا اینکه ان مار بتواند وظیفه خود را انجام دهد 

گفت بیایید برویم درغار و ببینیم چه اتفاقی افتاده چون ان مارمأموریت خود לעזר רבי אتعجب کردند و 

دران غارجسد . همگی رفتند به طرف ان غار که در زیر صخره در میان ان صحرا بود". را انجام داده 

جسد  مرد غیر یهودی را پیدا کردند که ان مار از پاشنه تا گردن او بالا و پایین میرفت ونمی خواست ان

از او گرفته بود و او را زده  ان دزدکیف پول ان یهودی را که  جسددوستان در لباسهای ان . را رها کند

متبارک است خداوند مهربان که هر :" کیف پول را بدست گرفت و گفت .רבי אלעזר بود پیدا کردند 

 ." فرمان و ماموریتش را انجام میدهد مخلوقی
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چون فقط توبه در نیت کامل نیست و باید با  اضافه میشود  توبه در عملبه توبه در تفکر وگفتار 

ין 'רבי חיים מוולאזبدان که :  "نوشته شدهעוד יוסף חי  عمل همراه باشد همانطوریکه در کتاب 

همانطوریکه عرض کردیم اصل میتصوا قسمت عملی : نوشته است נפש החיים در کتاب ז"ל 

یعنی اگر نیت )اما پاکی افکار نمی پیوندد به انجام میتصوا و باعث تآخیر ان نمیشود . ان میباشد

و اینطور گفته اند در گمارا در  (عدم نیت باعث تاخیر در عمل نمیشود, نکرد و میتصوا کرد

او میتصوایی , اگر کسی قربانی پسخ را می خورد بدون نیت پسخ : مورد خوردن قربانی پسخ 

در حالیکه اگر نیت کامل کند و  (عمل بدون نیت)جام داده با اینکه ازمیتصواهای عالیه نیست ان

 شامایواقع میشود و نכרת افکارش پاک و طاهر باشند ولی در عمل قربانی پسح نخورد بر او 

" וחדל מעשות הפסח ונכרתה הנפש ההיא " . او از یهودی بودن بریده میشود بر طبق پاسوق

می اموزیم که انسان حتی اگر افکارش مشغول است و نمیتواند نیت کند و با نیت تفیلا از اینجا 

این כוונה را انجام دهد با اینکه טלית و נטילית ידיים  اگر لااقل میتصوای تفیلین و, بخواند

חכמה, را برایش باز میکنند وبه او דעת עליון در اسمان درهای بخشش و, میتصواها را نمیداند 

 . عطا میفرمایند שכל  בינה,

عبادت و تفیلا در دل باید با انجام میتصوا با هم باشد چنانکه : در کتابش مینویسدרבינו יוסף חיים 

 . در موقع تفیلا خواندن باید لبهایش را تکان دهد

شایسته است که عجله کند در انجام عبادت : " نوشته شدهתשובה درفصل ראשית חכמה در کتاب 

و گمارا میگوید "  היום קצר והמלאכה מרובה"  (אבות ב,טו )همانطوریکه نوشته شده در" 

 . راه طولانی است و توشه راه کم"   הדרך היא רחוקה והצדה לדרך היא מעט" 

چقدر عمر برای یک سال باید یک ماه یا دو ماه توشه تدارک نمود پس اینچنین برای چندین سال 

نابراین انسان باید در این دنیا بیشتر زمانش را صرف عبادت خداوند و باید توشه فراهم نمود؟ ب

انجام میتصوا نماید چون بعد از فوت دیگر نمیتواند توراه بخواند یا میتصوا انجام دهد وستایش 

 . " خدا نماید 

  

   توبه   در   عمل
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,  از این سخنان مقدس میفهمیم چقدر مهم است اندوختن توراه و میتصواها برای بعد از وفات

انکسی که ادینه شبات زحمت میکشد درشبات غذا برای خوردن " وریکه گفته اند همانط

یعنی این دنیا مثل ادینه شبات است که انسان باید در فکر غذا برای روز شبات که  "رداد

 .  باشددنیای ابدی است 

 .  צום וממון, קול : در این قسمت با یاری خدا توضیح میدهیم عمل عبادت را از طریق 

 . یعنی صدا و ان توراه و تفیلا خواندن است  קול

  .روزه , یعنی تعنیت  צום

 . استגמילות חסדים منظور از صداقا و  ממון

  توراه اموختنקול : 

: תלמוד مهمترین میتصواها در حضور خداوند اموختن تورای مقدس است چنان که گفته اند 

 . است مطابق تمام میتصواهاختن توراه امو תורה כנגד כולם 

کسی که توراه میخواند و در راه توراه میرود درجه اش بالا می رود چون فقط خواندن توراه 

" ראשית חכמה ست همانطوریکه نوشته شده هم هتوراه به نیست بلکه یاد گرفتن و عمل کردن 

ابتدای دانایی ترس و عبادت خداوند است وکسانی که این را יראת ה' שכל טוב לכל עושיהם  " 

 . نجام میدهند عقل خوبی دریافت مینمایندا

نفس و روح ونشاما هم میکند  (תיקון )توراه اموختن عمل شایسته ای است که در ضمن تیقون

 (بر طبق کبالا). بوسیله تفکرو گفتار و عمل 

وقتی که توراه می اموزد عقلش را به کار می اندازد "והגית בו יומם ולילה " (تفکر ) מחשבה

میکند در ضمن زحمت میکشد  (נשמה)و مکان نشاما درمغز انسان است  واینچنین تیقون نشاما 

 . هم میکندברית و رازهای توراه را اشکار میکند و به این وسیله تیقون 

یعنی מוציא בפה میتوان گفت מוצאהם به جای " חיים הם למוצאהם "گفته شده :  (گفتار) דיבור

עולמות ی توراه میخواند با صدای بلند بخواند و صدایی که از دهانش خارج میشود تیقون وقت

 . است و بدین وسیله تیقون روح میکند  (רוח )مکان صدا در روح.  میکند

مکان عمل در بدن یعنی در .اموختن توراه موجب انجام احکام ان هم میشود :  (عمل) מעשה

است و بدین وسیله تیقون نفس هم میکند وقتیکه توراه اموخت راه خداوند و احکام   (נפש)فسن

 کنو دقت باش مواظب : " نوشته شدهן """ אגרת הרמבدر. او را میداند و انها را انجام میدهد

هر وقت از روی خواندن توراه , در خواندن توراه که بتوانی به انجام برسانی انچه یاد گرفتی 
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 بلند میشوی از خودت سوال کن که چه دستوری را میتوانی انجام بدهی و در اعمالت جستجو کن

 "  . شب و روز و اینچنین همیشه در روزگارت در توبه هستی 

فقط بزخوت توراه یهودیانی که : حخامیم گفته اند : نوشته شده " מעלות התורה " درکتاب

: גם כי יתנו نوشته شده הושע ل همانطوریکه در درگالوت هستند همه جمع میشوند در اسرایی

 . اگر در میان ملت های دیگر هم باشید من شما را جمع میکنمבגויים אקבצם " 

در کتاب ایوب ". و رنج از او دور میشوند  کسی که توراه می خواند درد: "در گمارا نوشته شده 

را بالا  (עוף)توراه میخوانند توراه بنی اسراییل که : تفسیر "" ובני רשף יגביהו עוףنوشته شده

کلمات توراه הבל פיו از , در زمانی که انسان توراه میخواند : همچنین حخامیم گفته اند . میبرند

 . که از دهانش خارج میشود  فرشتگانی بوجود می ایند که او را مثل پادشاه حلقه میزنند

توراه را با نیت خوب می خواند به  کسی که:  "ربی مئیر میگوید: نوشته شده פרקי אבות در 

او لقب : چیزهای فراوان مزکی میشود تا این حد که تمام دنیا به جهت خوبی برای او میشود

دوست و خواستار و دوستار خدا میگیرد و دوستار خلایق میشود و خداوند را شاد مینماید فروتنی 

دیق و حاسید و امین و مومن اماده و ترس از خداوند او را در بر میگیرد و او را برای بودن ص

 ." میکند

اگر تمام دریاهای دنیا جوهر بودند و از تمام درختهای دنیا نوشت افزار درست می کردند و تمام 

, اسمان مثل ورق کاغذ بود هنوز تمام اینها کافی نبود تا بزرگی تورای مقدس بر انها نوشته شود

را بشکن و افکارت را ازاد کن و افکار بد را ازخودت  بنابراین قلبت را باز کن و قفلهای افکارت

دور کن و دقیقه ای نظر کن به بزرگی و عظمت خداوند متعال و رحمت و بزرگی که خداوند 

در دنیا به کار انداخته برای تمام خلایقش و در درون ما تورای حقیقی را کاشته است و برای ما 

توراه درخت زندگی است و . ا ساخته است و تورای زندگی ر دنیای همیشگی (עולם הבא)

  .زندگی حقیقی را انتخاب کن و به خداوند و تورایش بپیوند" ובחרת חיים "همانطوریکه گفته شده

برای اینکه تورای تو مورد رضایت خداوند قرار گیرد قبل از هر توراه خواندن اول توبه کن و 

عمل توبه اثر عمیقی میگذارد بر جان و این , اعمالت را بررسی کن و تفیلای کوچکی بخوان 

 .  روحت مثل دانه ای که حالا تو او را میکاری و در عولام هبا میوه هایش را استفاده میکنی 

הריני מקבל על עצמי לקיים מצוות עשה דאורייתא של התשובה כמו  ": این متن تفیلا است 

ויהי נועם ה' אלוקינו עלינו " ",שכתוב בתורתך הקדושה ושבת עד ה' אלוקיך ושמעת בקולו

من بر "  شود(دو مرتبه گفته ויהי נועם  )ומעשה ידינו כוננה עלינו ומעשה ידינו כוננהו " 

خودم قبول میکنم که دستورمیتصوای توبه که ازتوراه است را انجام بدهم همانطوریکه در تورای 
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انوقت نعمت خداوند بر  , "به خداوند خالقت برگرد و گوش به فرمانش بده : مقدس نوشته شده 

این نعمت و همچنین  امادگی میشود برای دریافت, زمینه وما خواهد بود و اعمال و دسترنج ما 

 ."  خداوند را اماده میکند برای دادن این نعمت

و بعد از اینکه دریچه توبه را بازکردی انوقت تمام اعمالت مورد رضایت خداوند قرار میگیرند 

 . همه با تمام قلبت نیت کنی و هلاخا ها را یاد بگیری ولی باید اول از

  روزهצום , תענית: 

ציפורן در کتابش החיד"א ربانیم گفته اند کسی که تعنیت میگیرد مقدس خوانده میشود و ربی 

خطاهایش تعنیت بگیرد چون  ایخوشا بحال کسی که میتواند بر: "نوشته است  (סימן יא )שמיר

نیروهای ناپاک نمی توانند برادمی که تعنیت است اثر  -1:  مزیای تعنیت بسیار است ازجمله

بوسیله تعنیت فروتنی برانسان می اید چون درک میکند که انسان هیچی نیست  -2بگذارند  

او را در ازمایش کسی که تعنیت میگیرد خداوند  -3وچگونه با نخوردن غذا تمام قوتش میرود  

او  -4قرار نمیدهد چون خداوند میبیند که انسان خودش را در ازمایش قرار داده و تعنیت گرفته  

قهرمان خوانده میشود و شخینای خداوند براو قرار גיבור برغریزهایش تسلط یافته بنابراین 

بد بگویند و تفیلایش وقتی که تفیلا میخواند شیطان و فرشتگان بد نمیتوانند برایش  -5میگیرد   

اگر برایش تقدیر شده که مصیبتی برایش باشد با تعنیت نشان  -6شنیده میشود دردرگاه خداوند  

فرشتگانی هستند که برای رسیدن به  -7میدهد که این مصیبت را با عشق خداوند قبول میکند 

انسان راز قربانی تعنیت در زوهر مقدس نوشته شده  -8خداوند احتیاج دارند به تعنیت انسان  

برای خداوند است همانطوریکه انسان با تعنیت چربی و پی و خونش را میسوزاند مثل قربانی 

 .است که برای خداوند تقدیم میکند

پشیمان شود از اعمال  در حقیقت اصل توبه ان است که انسان :" درزوهر مقدس نوشته شده 

 باشد که او پشیمان شده از خطاهایش ودیگربدش و خداوند که خبردارد از اعماق قلبش شاهد 

 ."  به اعمال بدش برنمی گردد با نادانی اش

: نوشته شده  (לפי תלמוד ירושלמי דכדוכא)תשב אנוש עד דכא: در مورد این پاسوق تهیلیم 

توبه کرده اند و تعنیت و نفس  فروتنیکه رسیده اند به را  کسانیخداوند به خودش بر میگرداند 

 . دگرفته ان

ودیگر مقوبالیم نوشته اند که در مورد هر خطایی باید چند تعنیت הארי همچنین در کتابهای 

بگیرند چون با خطایی که انجام داده اند فرشته بد ساخته اند که بدی اش را میگویند و بوسیله 

 .  تعنیت و رنجی که انسان به خود میدهد این فرشتگان بد را نابود می کند



وبه  ت                                       زیباست                                                                                   
 عمل, گفتار, تفکر: فصل دوم 

 توبه در عمل

   

  
 30   

که تعنیت میگیرد باید پرهیز کند از تفکرات بد که مانند کسی نباشد که دردستش  انسان در روزی

شدن چون  همچنین پرهیز کند از عصبانی. کند  )טבילה (خزنده ناپاکی است و او میخواهد غسل

تمرکز شود درافکار توبه و م ,کسی که عصبانی میشود مثل این است که بت پرستی کرده است  

 . خواهد امدانوقت برایش خوبی 

تا اینجا متوجه شدیم که چقدر ارزش تعنیت زیاد است ولی دوره ما مثل دوران پدران ما نیست  

این دوره بنی ادم ضعیف هستند از لحاظ جسمی و بنابراین چند پیشنهاد برای کسانی که نمی 

 : توانند تعنیت بگیرند

د که خیلی برایش کسی که خوراکی میخور:" مینویسد יסוד התשובה درکتاب ראב"ד  -1

خوشمزه است اگر درحین خوردن دست بکشد از خوردن و نیت کند که برای کفاره گناهانش 

 .  خوراک نمی خورد این منع خوردن برایش مانند تعنیت و قربانی به حساب می اید

قطعه کوچکی می چشند و بعد از , کسانی هستند که وقتی چیز خوشمزه ای برایشان می اورند 

שיר מעלות אשא עיני אל  121ت میکشند و میزمور تهیلیم می خوانند میزمور خوردن دس

و نیت میکنند به توبه و بعد از ان به خوردن מזמור לדוד ה' לא אחסר   23و میزمور ההרים  

 . ادامه میدهند 

وقتی که انسان خیلی تشنه است و میخواهد تند تند بنوشد قبل , همینطوردر مورد نوشیدن  -2

این میزمورهای بالا را بخواند و بعد بنشیند و با نیت براخا بگوید و بعدأ به ارامی ,  ناز نوشید

         (از لحاظ پزشکی هم تند نوشیدن صلاح نیست و به تندرستی ضرر میرساند)بنوشد 

وقتی که موسیقی قشنگی گوش میدهد چند دقیقه ای قطع کند برای اینکه بر غریزه اش  -3

 . پاسوق توراه یا میزمور تهیلیم بخواند و بعد از ان ادامه بدهد به شنیدن تسلط پیدا کند و چند

در حین انجام دادن چیزی اگر دستش ضربه ای ببیند نیت کند که این ضربه کفاره  -4

فکر کند که خداوند هیچوقت بدون دلیل ضربه نمی دهد و او باید توبه کند برای  )گناهانش است 

 (خطاهایش

نوشته ברכת המזון قداری ازغذا باقی بگذارد هم به سبب اینکه در درانتهای صرف غذا م -5

 ت کند به کم خوردن  عو هم به سبب اینکه غنا: מה שהותרנו יהיה לברכה شده 

: "וזרקתי עליכם מים טהורים در کتاب یحزقل نوشته شده  (غسل کردن) טבילה -6

اب انسان را پاک میکند و روح بد و نا پاکی "  بر رویتان اب پاک ریختم و پاک شدیدוטהרתם 

بر طبق رسم : " نوشته شده עדן מקדם را از او دور میکند همانظوریکه در میدراش و کتاب 

 (טומאה)بر روی ادم نا پاک چهارصد گروه نیروهای نجسی , قبالا که از پدران و عاقلان داریم 
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باید وارد اب  ابراین برای از بین بردن انهاو بنעשיו نفر همراهان  400مینشینند رمزی بر تعداد 

فقط بوسیله اب  درست شده است بنابراین   خاک,  اتش, باد ,اب: اساس 4بشود چون انسان از 

הטומאה אעביר מן  " : ואת רוחناپاکی روح و باد است همانطوریکه نوشته شده وپاک میشود 

 הארץ " . " ורוח אלוקים מרחפת על פני המים." 

ه انسان ناپاک وارد اب میشود روح ناپاک از او دور میشود وبرای همین هخامیم تأکید وقتی ک

کرده اند که انسان ناپاک باید تمام بدنش را دراب داخل کند چون اگر تار مویی از اب بیرون 

باشد این تار مو ناپاک می ماند و تمام ناپاکی وارد این تارمو میشود و بعد از ان از طریق این 

.  که تمام بدنش وارد اب شده باشد دقت کندو دوباره وارد بدن میشود بنابراین انسان باید تارم

 . سعی کند که هر ادینه شبات روحأ و جسمأ طویلا کند و برای شبات پاک شود

اگر در مورد طویلا دقت و نیت הקב"ה , و טבילה که ارتباط میدهد بین ה  -טבילה = טבל + י

 ה.  -בטל+ יکس میشود و میشود برعח"ו نمیکند انوقت 

اگر انسان مریض یا ضعیف است یا اینکه دسترسی به میقوه ندارد میتواند این میتصواها را انجام 

مرتبه  40اب  بریزد روی سرش یا اینکه  (لیتر  12تقریبأ   )קבין  9بوسیله شخص دیگری : دهد

نطیلا روی دست راست  1مرتبه دست راست وچپ هرمرتبه  10: نطیلا بگیرد به اینصورت 

  خداوند:حروف اسم   10وهر مرتبه نیت کند یکی از (نطیلا  20جمعأ )نطیلا روی دست چپ  1و

  י - ה     ו - י - ו      י - ה     ד - ו - י

 יدست چپ                  יدست راست اینچنین:   

 וدست چپ                  וدست راست                

 דدست چپ                 דدست راست                

 הدست چپ                 הدست راست                

 יدست چپ        י        دست راست              

 וدست چپ        ו        دست راست              

 יدست چپ        י        دست راست              

 וدست چپ        ו        دست راست              

 הدست چپ                 הدست راست              

 יدست چپ        י        دست راست              
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هر )اسم خداوند حروف  10و نیت کند روی نطیلا مرتبه پیوسته روی دست راست  10بعدأ 

 .  مرتبه پیوسته روی دست چپ و نیت کند روی اسم خداوند 10و بعد  (مرتبه یکی از حروف 

واحد مایعات بود در סאה )اب درون میقوه  סאה  40بار نطیلا میگیرد در برابر 40اینچنین 

 .  (زمان بیت همیقداش

 : قبل از این نطیلاها این متن را بخواند

 יימו ודחילו ליחדא שם אות ישם יחוד קודשא בריך הוא ושכינתיה  בדחילו ורחימו , ורח

בשם כל ישראל , הריני מוכן ומזומן  (ה-ו-ה-י)ביחדא שלים   הואות  ובשם אות  הואות 

ליטול ידי עשר נטילות ליד ימין ועשר נטילות ליד שמאל בסירוגין , כנגד עשר אותיות שם 

פות ליד שמאל ה' במילוי יודין ועוד אני נוטל עשר פעמים רצופות ליד ימין ועשר פעמים רצו

כנגד עשר אותיות שם ה' במילוי יודין אשר עולה כל זה מספר ארבעים נטילות כנגד ארבעים 

סאה. כדי לטהר בזה כל גופי שהוא מאתיים וארבעים ושמונה איברים ושלוש מאות ושישים 

 גידים , מטומאת קרי ומכל מיני טומאות ורוח רעה. 

מוכן  שיהיו חשובים לפניך נטילות אלו אשר אנוכי ויהי רצון מלפניך ה אלוקי ואלוקי אבותי

רעה.  ליטול ידי כאילו טבלתי כל גופי בבאר מים לטהרני מטומאת קרי ומכל טומאה ורוח

לי  וימחה כח הטומאה הנעשה מן הקרי מחיה גמורה מלמעלה ומלמטה , ולב טהור ברא

כוונות הראויות לכוון אלוקים, ורוח נכון חדש בקרבי ויעלה לפניך כאילו כיוונתי בכל ה

בסדר נטילת ידיים זאת. ארחץ בנקיון כפי, ואסובבה את מזבחה ה' . ויהי נועם ה' אלוקינו 

-וי"ו-ה"י-עלינו ומעשה ידינו כוננה עלינו ומעשה ידינו כוננהו. להלן כוונות הנטילה : י"ד

اشد که با تمام در رضایت درگاهت باشد که این نطیلای دستهای من مثل این بمختصر: )ה"י   .

 (بدنم وارد میقوه شده ام و مرا پاک کن از تمام ناپاکی ها

  صداقاצדקה 

بوسیله . خطاهایت را با صدقه از بین ببر: " חטאתך בצדקה פרוק " در کتاب دانیل نوشته شده

را پخش  صداقا انسان خطاها را ازخود دورمی کند چون همانطوریکه انسان ثروت و مالش

یشعیا فصل  )این موضوع را با میدراش . میکند همانطوراعمال بدش پخش واز او دور میشوند

 : بهتر میفهمیم ( 496

بین من و فلانی که پولداراست : انسان فقیر با خودش فکرمیکند: گفت " רבי יהודה בר סימון 

روی زمین می خوابم و من , چه فرقی است که من اینجا نشسته ام و او درخانه اش نشسته است

وقتی که تو توقف میکنی و به این فقیر صداقا میدهی مثل این است که صلح ... او روی تخت 
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" או יחזק במעוי יעשה שלום وبین این فقیرهمانطوریکه در یشعیا نوشته شده  میدهی بین خداوند

همینطوردر   ".نو صلح میکند برای ممرا قوی میکند  است گانبندکسی که تکیه کنندگان : לי 

هرچه صداقا بیشتر میدهد صلح را بیشتر : מרבה צדקה מרבה שלום " نوشته شده פרקי אבות 

 . بوسیله اینکه صلح را درجهان بیشتر میکند خداوند گناهایش را میبخشد" میکند

در مورد پاسوق :  רבני האר"י ז"ל نوشته شده  (הלכות פרשת ואתחנן) בן איש חי در کتاب

از صداقاها واعمال نیک انسان نوری تولید میشود که دور : نوشته است  ""וצדקתו עומדת לעד 

 .انسان را میگیرد و این نور جاودانی و پایدار است یعنی اثر صداقا و اعمال نیک پایدار می مانند

همچنین کسی که پول قرض میدهد به دوستش مثل این است که میتصوای صداقا را انجام داده 

 .  میتصوای صداقا برابر با کل میتصواها است و عمل ان باعث خوبی به تمام دنیا میشود  .ستا

بنابراین کسی که صداقا میدهد باید سعی کند که با تمام وجودش صداقا بدهد چون صداقا دادن  

کف دستی که ,  (י)سکه صداقا مقابل حرف : را تکمیل میکند اینچنین (ה-ו-ה-י )اسم خداوند

 کف دست فقیر که , ו( )بازویی که صداقا میدهد مقابل حرف , (ה)ا میدهد در مقابل حرف صداق

 (.ה )صداقا را میگیرد مقابل حرف

 72به گیمتریا مطابق عدد ,  ( מילוי יודין )به حروف اسم خداوند)י(  یودبا اضافه کردن حرف 

و نیکی دنیا : "חסד  יבנה "" חסד עולם است همانطوری که گفته شدهחסד میشود که مانند کلمه 

میکنیم او را از مرگ نجات میدهیم و هر ادمی مثل חסד چون وقتی به فقیر کمک و "  میسازد

 . دنیا میماند بنابراین مثل اینکه دنیایی ساخته ایم

از حقوقش را کنار بگذارد و با این پول صداقا بدهد وکمک کند به کسانی  10%هر کسی باید  

اسانترین راه حساب بانکی هر ماهانه است که میتوانند به حساب یشیوا , ند که توراه میخوان

 . بریزند

 حکایت

چون بخاطری که تمام مدت مشغول ישראל גוי یهودی پولداری بود به اسم קראקא در شهر

رفتارمیکند وبه او لقب גוי تجارت بود وزمانی برای توراه و یشیواه نداشت مردم میگفتند که مثل 

خیلی خسیس بود و به فقیران صداقا نمی داد و فقیران به درب خانه اش نمی ישראל  .ند دادגוי 

روزی این یهودی مریض  . این یهودی بچه نداشت و با این وجود بیشتر نگران مالش بود. رسیدند

חברה )وقتی احساس کرد که روزاخرش نزدیک است سراغ . شد ودر تخت مریضی افتاد

است قبردر مکان خوب وفرستاد وازانها درخ دکفن ودفن را انجام میدهنکسانی که امور קדישא( 

مانند اهالی شهر او חברה קדישא افراد . کرد و پرسید که قیمتش چند است وچقدر باید بپردازد
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ما چه بگوییم ما برطبق اعمال شخص در این دنیا برایش جای قبر :"را دوست نداشتند و گفتند 

الی که داشتی و به کسی کمک نکردی جای محترمی برایت تعیین نمی تو با اعم,  تعیین میکنیم

کنیم واگر میخواهی برایت جای خوب ومحترمی تعیین کنیم باید هزارسکه طلا بپردازی تا برایت 

هیچکس ازدل دیگری "عصبانی شد و از تخت بلند شد و گفت ישראל با این سخنان . کنیم חסד 

چون خداوند درون . رازهای پنهان را میداند میتواند قضاوت کندخبرندارد وفقط خدایی که تمام 

من برای کفن ودفن دویست سکه , دل انسانها را مینگرد برعکس مردم که با چشم ظاهررا میبینند

חברה اعضای . طلا کنارگذاشته ام و بیشتر از این نمی پردازم و هر جا میخواهید مرا قبر کنید

درامدند وگفتند حتی حالا که عزرائیل بالای ישראל גוי خانه با عصبانیت ومسخره از קדישה 

چند روز بعد این یهودی فوت کرد و . سرش هست هنوز اونگران پولش هست به جای نشامایش

با هم مشورت کردند و صلاح دیدند که در جایی نزدیک دیوارجایی که חברה קדישה اعضای 

با این حال رفتند مصلحت راو شهر را پرسیدند  اورا قبرکنند, بدبخت های بی پول را قبر میکنند

این یهودی پولدار و خسیس در روز یکشنبه فوت . و او هم موافقت کرد و او را فوری قبر کردند

کرد و در روز پنجشنبه یک فقیری امد درخانه راو شهر و گفت که هیچ پولی ندارد که برای 

بعد از چند دقیقه یک فقیر . بدهد به فقیر  هاراو به دستیارش گفت که چندی پول, شبات خرید کند

و همه تعریف کردند ... دیگر امد و چند دقیقه بعد فقیر دیگری و همچنین فقیرچهارمی و پنجمی 

 .  که برای شبات پول ندارند

هاراو تعجب کرد که این هفته چطور شده است وکی تاحال برای این فقیران غذا برای شبات 

ی تمام مغازه داران اعتراف کردند که هر روز پنجشنبه انها از حساب میفرستاده؟ بعد از بررس

شخص نامعلومی نان وروغن وگوشت وماهی بین فقیران پخش میکردند و نمی دانستند کی این 

 . بودهישראל גוי  پولها را میپردازد و حال برایشان معلوم شده که تمام پولها از

 . داقای پنهانی می داده وهیچکس نمی دانسته حالا معلوم شد که این یهودی تمام عمرش ص

 . را تعریف کردند و ناراحت بودند که قدرش را ندانستندישראל גוי دران شبات همه خوبی 

بیشتراز همه راو شهر ناراحت بود که چرا این صدیق را تحقیرکردند وحتی بعد از مرگش او را 

جماعت اعلام کرد و مردم رفتند  روز هاراو تعنیت 30بعد از . در کناردیوار قبر کردند

. وطلب بخشش کردند ودرکنیسا صبح وعصرمیشنایوت خواندند برای نشامایشישראל גוי سرقبر

دران روز که همه تعنیت بودند هاراودر کنیسای بزرگ شروع به سخنرانی کرد در مورد 

خداوند ما  حتمأ اعمال ما بد بوده که" هاراو گفت. خصوصیت صداقا و برتری صداقای پنهانی

را درازمایش قرار داده وما نتوانستیم احترام این صدیق را بگزاریم و حالا گناه بزرگی برگردن 
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هاراو شروع به گریه کردن کرد و همه مردم با او گریستند و با چشم گریان به خانه ". ما است

همه کارها دران شب هاراو خواب به چشمانش نیامد چون خودش را مسئول میدانست که .  رفتند

بعد از چند ساعت  . با اجازه او انجام شده بوده و او نتواست صداقت این یهودی را تشخیص بدهد

روبرویش ایستاده و صورتش مثل فرشته ישראל גוי هاراو خواب رفت و در خواب دید که 

با دیدنش هاراو خیلی ترسید و نمیدانست ایا جلو برود وازش معذرت خواهی کند , میدرخشد 

مینطوربا ترس نگاه صدیق میکرد تا اینکه صدیق به او نزدیگ شد و گفت نترس و نگران وه

بدانید که چند , نباش که با من اینطور رفتار کردید این تقصیر شما نیست بلکه تقصیر من است 

روز قبل از فوتم میخواستم برای شما رازم را اشکار کنم که بدانید وبخاطر من خطا نکنید ولی 

فوری امدم در קראקא ,  امده برای شهر   حکم גזרהظه شنیدم که در اسمان میگویند که دران لح

واز شما پشتبانی کردم ولی هر چه گفتم که در این شهر  (בית דין למעלה)بارگاه دادگاه اسمان

چند کنیسا است و بچه ها توراه میخوانند و مردم شهر صدیق هستند هیچ اثری نداد و نتوانستم 

مردم شهرمیشوم و در دادگاه بالا پذیرفتند چون من כפרה اطل کنم بنابراین گفتم که من حکم را ب

 . هم یکی از اهالی شهر هستم و مسئولیت دارم

سکه طلا خواستند و من به انها ندادم وانها  1000از من חברה קדישה  در ان ساعت افراد 

عصبانی شدند و من خوشحال بودم چون میدانستم که این کار برای خوبی مردم شهر است ترسیدم 

نشود ولی  باطلגזרה که شاید کسی برای من زخوت قابل شود ومرا با احترام قبر کنند و انوقت 

در این لحظه هاراو از خواب . باطل شده است  גזרהفورأ من را در کنار دیوار قبر کردند و حالا 

بیدار شد و صبح زود رفت کنیسا و برای مردم تعریف کردو همه قبل از تفیلا شروع به گریه و 

توبه از حضور خداوند کردند و بعد از تفیلا هاراو و بزرگان شهر رفتند بر سر قبر صدیق و 

همه ناراحت شدند از این جمله " ر شده استقبישראל גוי اینجا " دیدند که بر چوبی نوشته شده 

بعد از چند روز هاراو دستور داد که قبر صدیق را درست  .و معذرت خواهی کردند از صدیق 

تا امروز . را اضافه کنند   קדושکنند و روی سنگ بزرگی بنویسند همان جمله را ولی یک کلمه 

قبر شده  مقدسישראל גוי اینجا  "این قبر وجود دارد و روی ان نوشته شده קראקא در شهر 

 (.פה נטמן ישראל גוי קדוש תנצב"ה)"روحش شاد است 
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 توبهه وسیله ب بیشترپیشنهادهای برگزیده برای تقدس 

 

و میخواهند عمل خطایی انجام داده اند و پشیمان شده اند مناسب توبه برای کسانی که  چهار زمان

 توبه کنند تعیین کرده اند:

در اخر هر روز یعنی قبل از خواب اقرار کند , از این جهت حخامیم در زمان اول  (1

را قرار داده اند וידוי( اقرار به گناه )قسمت ,  )تفیلای قبل از خواب ( קריאת שמע על המיטה

مرور کند وبه انها را که هر انسانی قبل از خوابیدن همه اعمالی که در ان روز انجام داده است 

مبادا انجام داد که گناهی  ددیدی فردی را حخامیم گفته اند اگرحال توبه برگردد. اقرار نماید و به 

گذشته ازانجام شب چرا که حتمآ در فردای ان روز دررابطه با گناه اوصحبت یا حتی فکر کنید

 .گذشته استو خدای رحیم از گناهش  به گناه خود اعتراف کرده ر بد پشیمان شده و اک ان

است , انسان باید در مورد اعمالش در طول هفته  شباتزمان دوم اخر هر هفته قبل از  (2

 .پشیمان شود  و از گنا هانش فکر کند وعبرت بگیرد

یک ماهی اعمال است که هر فردی از  روش خودشدر اخر هر ماه قبل از زمان سوم  (3

 .بازگشت نکنداه بد که اعمالش را بهتر کند و به ر عهد نمایدخودش  اب خود توبه کند و

 که ماو بخشش است  ترحمماه ماه الول  اخر هر سال که شروع ان اززمان چهارم  (4

دین روش هشانا که روز  همم بعد از سی روز به روز بزرگ و. زیر نظر مستقیم خداوند هستیم 

لحظات مهم که همان روز کیپور پایان ده روز تشووا تا  می رسیم , سپس وقضاوت دنیا است

روز بعد از הושענה רבה البته حخامیم میگویند تا اخر که توبه کنیم .  را داریم هستנעילה 

 کند و مهر خوبیمی خداوند توبه او را قبول  توبه کند و دارد که فرصتسوکوت هنوز انسان 

 חתימה טובה.גמר , زند می برایش

 שמירת שבת

گفته شده :  فکرشبات را باید در فکر و سخن وعمل نگه داشت . درمورد نگهداری شبات در 

و شبات را همیشه باید به یاد داشته باشیم که شبات مقدس است "  זכור את יום השבת לקדשו"

نگه داریم و در روز شبات از افکار در مورد کارهای هفته اجتناب کنیم و فقط در مورد چیزهای 

 قدس فکر کنیم .پاک و م

אם תשיב משבת ... ממצוא نوشته شده : " 58در یشعیا فصل  گفتار در مورد نگهداری شبات در

بوسیله خودداری از صحبت های مربوط به روزهای هفته חפצך ודבר דבר: אז תתענג על ה' " 

 در روز شبات , خداوند برکت می دهد به دادو ستد و اعمال در روزهای هفته .
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می دانیم که مربوط به نگهداری تمام قوانین و میتصواهای شبات است.  عملنگهداری شبات در 

اهمیت نگهداری شبات بر طبق تمام هلاخاهایش بسیار مهم است همانطوریکه حخامیم گفته اند : 

"کسی که شبات را به طور کامل رعایت کند یعنی برطبق تمام قوانینش انوقت حتی اگر بت 

اگر بنی اسراییل دو شبات کامل " رده بوده او را می بخشند" و همچنین گفته اند: پرستی هم ک

رابر طبق قوانین نگهداری می کردند از گالوت نجات پیدا می کردند " , همچنین گفته اند: " 

بوسیله شبات نگهداشتن کامل بر  است ".  توراهنگهداری تمام شبات در مقام کامل نگهداری 

 قوانینش انسان گناهانش پاک میشود.طبق تمام 

 אמן , יהא שמיה רבה מברך 

می گوید אמן , יהא שמיה רבה حخامیم گفته اند کسی که با تمام نیت و قدرتش جواب قدیش 

ایمانش به خداوند داشته را بر او می نند و حتی اگر شکی در یانوقت حکم دینش را باطل مک

 بخشند.

 אמירת תהילים 

ن گفته شده است : " کسی که می خواهد به توبه مزکی بشود باید خودش را به اسم ربی نخما

توبه است ". خوب است که هر روز ده  لیم چون خواندن تهیلیم تواناییعادت بدهد به خواندن تهی

 ند , چون این مزمورها سگولا را بخوان تیقون کلالیبه اسم  موری که ربی نخمان تعیین کرده مز

بگوید و بعد این ויהי נועם قبل از گفتن انها توبه کند و ستند. سعی کند که هبرای تیقون بریت 

و هر کسی ט"ז , ל"ב , מ"א , מ"ב , נ"ט , ע"ז , צ , ק"ה , קל"ז , ק"נ . مزمورها را بگوید : 

 که مزمورهای دیگری هم اضافه بر این مزمورها میخواند از اسمان بر خوبی او می افزایند.

 באהבהקבלת יסורים 

قبول کردن رنج و سختی با عشق و محبت خداوند. حخامیم گفته اند :" انچنان که نمک گوشت 

را پاک میکند از خون همچنین سختی و عذاب هم گناهان انسان را از بدن پاک میکنند . حخامیم 

م میگویند که خداوند متعال برای صدیق سختی و رنج در این دنیا میاورد که او را مزکی به عولا

 هبا نماید.

 קבלת ביזיונות

و حقارت بر خود همانطوری که حخامیم گفته اند اگر کسی مورد تمسخر و حقارت تحقیر  یرفتنپذ

دیگری قرار گرفت و تحمل کرد و به او چیزی نگفت و پرخاش نکرد انوقت گناهانش پاک 

 میشوند.
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 مجموعه سگولاهای دیگر

 و صرف نظر کند برای خالق مبارک واسته اش اگر کسی از هوس یا خ: خودداری از هوسها 

 چند نمونه: تفیلا هم به ان اضافه کند این نوعی توبه برایش به حساب می اید. 

o او را گزیده است و او بسیار  تحمل میکند و یا پشه  ی برروی پوست داردفردی زخم

خودداری و تحمل ه زبان می اورد که این بو نیت می کند و این گزیدگی را نمی خاراند 

 برای خداوند است که خداوند توبه اش را قبول کند.

o  کمی از لذت خود نوشته است " کسی که در زمان غذا خوردن השל"ה הקדוש هاراو

درکتاب کاهش میدهد برایش مثل تعنیت به حساب می اید و خوشا به حال او".  همچنین 

های خوشمزه جلوی خودش را مقابل شیرینی جات و چیزنوشته شده : در טהרת הקודש 

بگیرد و برغریزه اش غلبه کند و نیت کند که این در برابر کفاره گناهانش باشد و بگوید 

خداوند متعال من خیلی هوس این خوراکی را دارم ولی این هوس را به اسم تو وبرای " 

 ." کفاره گناهانم پس میزنم

o  نوشته شده : در موقع خوابیدن هم میشود مانع لذت بردن شد טהרת הקודש در کتاب

کند و مثلآ اگر درموقع خوابیدن از دو بالشت استفاده می کند میتواند یکی از انها را کم 

کفاره گناهانم به حساب  در موقع خوابیدن را برایم به  بگوید : "ای خداوند این نا ارامی

 بیاور ".

با این روش میتواند از هوسهایش جلوگیری کند و به خداوند متعال نزدیک  فردو همینطور هر 

 شود و خداوند توبه همه را قبول کند و ماشیخ را برایمان به زودی بفرستد. امن.
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 اصول برگشتن به توبه برطبق نوشته های ربی نخمان می برسلو 

 

  اصل توبه در اقرار به اشتباهات است چون وقتی کسی گناه میکند این گناهان در وجودش

وارد میشوند و باعث شکست او میشوند ولی وقتی او اعتراف میکند این گناهان از 

 )חלק א , סימן ד(وجودش خارج می شوند.  

 ید و تو سکوت توبه این است که وقتی کسی به تو بی احترامی میکند و تو را تحقیر مینما

غلبه  میکنی و چیزی نمیگویی انوقت تو بر خون سمت چپ قلبت )مکان غریزه بد(

 )חלק א , סימן ו(میکنی و این برایت توبه محسوب میشود.  

  اصل توبه این است که انسان خودش را هیچ بداند و سعی کند که به طرف خداوند بزرگ

برگردد و خودش را به ذات بی نهایت خداوند ملحق کند و به این طریق از روی عقل و 

دانش به این نتیجه برسد که نیروی او قابل مقایسه با نیرو و عظمت خداوند متبارک 

 )חלק א, סימן לה(نیست.  

 مواظب افکارش باشد که حتی لحظه ای فکر بد به سراغش نیاید چون افکار خوب  خیلی

از غریزه خوب هستند وافکار بد از غریزه بد و فقط بوسیله افکار خوب ومقدس انسان 

 )חלק א , סימן מט(می تواند بر غریزه بد غلبه کند. 

 وسیله اینکه فرد بر طبق یهدوت خون در بدن سمبل محل جایگزینی غریزه ها میباشد و ب

سخن و بحث را در مورد توراه و تفیلا افزایش میدهد باعث پاک و منزه شدن خون 

میشود و اینطور هیچ تمایلی به بحث و جدل با دیگران را نخواهد داشت و به خداوند 

 )חלק א , סימן עה(این کاملی توبه و تشووا است. نزدیک میشود و 

 شنود ویا احساس میکند که ادم دیگری در اطرافش در زمان تفیلا اگر انسان صدایی می

است خوب نیست چون باید در زمان تفیلا در فکرش تصور کند که هیچکس در اطرافش 

نیست و او با خداوند متعال تنها است و در مکان دیگر هاراو تشریح میکنند که در زمان 

ود دارد. جبه تنهایی و تفیلا انسان حتی باید خودش را هم باطل کند انطور که فقط خداوند

 )חלק א , סימן קג(

  زیرا کسی که می خواهد به توبه مزکی شود باید خودش را عادت بدهد به خواندن تهیلیم

 خواندن تهیلیم توانایی برای توبه است .
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  فکر توبه کردن به انسان خطور میکند و او می خواهد به خداوند نزدیک  مکانیگاهی در

این حس را قوی کند و در , بنابراین باید  سعی کند در همان جا و در همان لحظه  شود

انجا صحبتهای راجع به توبه و بخشش خداوند صحبت کند یا اینکه انها را در قلبش 

 .دهدمرور 

   داوید هملخ توانست کتاب تهیلیم را بنویسید بخاطر اینکه از لحاظ راز و نیاز با خداوند

راز و نیاز با خداوند یکی از پایه های توبه است , ربی ی قوی بود. خیلהתבודדות( )

 نخمان می فرماید که داوید هملخ بیشتر شبها در بستربا خداوند متعال رازو نیاز می کرد.

  به یک تار خداوند متعال فریاد کمک بطلبد که انگار در دل دریا ازوری طهر فردی باید

همناکی است و او نمی داند چکار کند و با تمام مویی وصل است و در اطرافش طوفان س

براین اگر کسی واقعآ دل و جانش به  خداوند متعال پناه می برد و او را صدا میزند , بنا

رات بزرگی در این دنیا انسان را تهدید میکنند انوقت از دل و جان از جانب بداند چه خط

 هدایت مینماید.خداوند طلب کمک و 

 از درونش فریاد بزند یعنی از بیرون  را انسان میتواند از خداوند فریاد طلب کمک

 هیچکس نمی شنود ولی در درون و در افکارش فریاد بسیار بلندی میزند.

  تمثیل

پادشاهی بود که پسر متمردی داشت که احترام پادشاه را نمی گذاشت . هرچه وزیران با 

هر ترفندی سعی می کردند که این پسر را به راه راست بیاورند سودی نداشت تا اینکه 

پادشاه عصبانی شد و دستور داد که چشمان پسر را ببندند و او را به جای دوری ببرند و 

پسر  ,وزیران اینچنین کردند . که نتواند برگردد به قصر پادشاه  کنندیش در بیابان رها 

 ,چشمانش را باز میکند و میبیند که در بیابان دور و پر از خطر تنها  غروبپادشاه در 

. ناگهان با خودش فکر کرد گرسنه و تشنه مانده است و نه لباس دیگری دارد و نه خانه 

 ی افتاد. به این پستچگونه از اوج بزرگی و عظمت 

در این حین شب شد و از دور دهکده ای را تشخیص داد , به طرف ان دهکده راه افتاد و 

به اولین خانه ای که رسید شروع به در زدن کرد , پیرمردی در را باز کرد و پرسید که 

چه میخواهد ؟ پسر پادشاه گفت که گرسنه است و درخواست کرد که پیرمرد بهش رحم کند 

و هر کس گلیم خودش را از اب میکشد و با واب داد که اینجا رحم ندارند ولی پیرمرد ج

بازوی خودش نان خودش را در می اورد. به او گفت :" اگر فردا پیش من کار کنی من 

خوراکت را میدهم " و همینطور هم شد از فردا هر روز پسر پادشاه کار میکرد و یک 
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قصر پادشاهی را فراموش ش ماه و دیگر قرص نان مزد میگرفت و اینطور کار کرد تا ش

او خودش را مثل پسر دهاتی که در دهکده دنیا  در فکر اینکه پسر پادشاه است نبود. کرد و

و پسرش به  فوت کردامده به حساب می اورد و سخت کار میکرد. روزی امد که پیرمرد 

جای او صاحب خانه شد و شروع به بدرفتاری با پسر شاه کرد و کارش را بیشتر و مزدش 

 را کمترکرد و به او فقط نصف قرص نان میداد و حتی او را کتک میزد و تحقیر میکرد.

 پسر شاه خیلی از این لحاظ ناراحت بود و زجر میکشید.

لی نمیدانست او کجا است و چه کار بعد از چندی یک روز پادشاه دلتنگ پسرش شد و

میکند . برای پیدا کردن پسرش اعضای دادگاهی تشکیل داد و به هر مکان و دهکده ای 

 دادگاهسر میزد و دستور داد که اعلام کنند که هر کس که مشکل و دعوایی دارد به این 

که  ی به دهیبیاید و پادشاه قضاوت او را میکند , به امیدی که پسرش را پیدا کند . روز

پسرش در ان زندگی میکرد رسیدند و اعلام کردند که هر کسی دعوا و بحث و مشکلی 

دزد  اکثرآدارد بیاید و البته بیشتر اهالی ده به طرف دادگاه روان شدند چون در این روستا 

در این حین پسر پادشاه هم امد که از صاحب کارش شکایت کند که به  و تبهکار بودند.

ص نان به او فقط نیم قرص نان میدهد و به او کار بیشتری هم میدهد و از جای یک قر

زجر و بدبختی شروع به گریه کرد و به التماس کردن افتاد که به او یک قرص نان را 

برگردانند. شاه و دستیارانش که پسر شاه را شناختند از او دوباره پرسیدند خواسته ات 

فراموش کرده بود که پسر پادشاه است وهر چه از بدبختی هایش که چیست ؟ پسر شاه 

 مرتب برای نان التماس میکرد... ,بخواهد به او میدهند 

دیگر نتوانست خودداری کند و با دیدن اشکهای پسرش برای نان , ناراحت شد و پادشاه 

گفت پسرم ایا تو فراموش کردی که پسر پادشاه هستی ؟ به جای اینکه درخواست کنی که 

رگردی و پادشاه بشوی و برتمام این ملت سلطنت کنی تو می خواهی یک قرص به خانه ب

 نان از دست دیگران بگیری؟...

در واقع این مثل و تمثیل است , پادشاه همان پادشاه جهان خداوند متعال میباشد و پسر 

ابتکار شدیم به گالوت پادشاه قوم اسراییل . با گناهان و خطاهایی که در مورد خداوند 

لانی فرستاده شدیم که زیر دست ظالمان و بی رحمان بسیار رنج و بدبختی کشیدیم و طو

درزمان تفیلا خواندن و استدعا خواستن از خداوند هر کسی برای خودش طلب چیزی 

میکند و از بدبختی خودش ناله و التماس میکند و خداوند متعال میفرمایند چرا تفیلا و 
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ش اباد بشود و شخینا به جایش برگردد و انوقت به درخواست نمیکنید که بیت همیقدا

 فرو خواهد امد.بزرگی و رتبه خود خواهید رسید و نعمت و برکت برایتان 

و و خواهر عزیز توجه کن که تمام تفیلاهای انسان در مورد امرار معاش و سلامتی برادر 

ما این نصف  موفقیت همگی مانند نصف قرص نانی است که پسر پادشاه طلب میکرد . ایا

را وافعآ میطلبیم یا اینکه می خواهیم در جوار و حمایت خداوند متعال که همه چیز  نان

میتواند و برهمه چیز تسلط دارد باشیم ؟ خداوند صاحب و حاکم تمام عالم است و برهمه 

عی وکوشش خود را بکن و با نیت کامل تفیلا بخوان و چیز تآثیر دارد بنابراین ای برادر س

صمیم قلب فریاد بزن که ای پدر ما گعولا و نجات می  خواهیم .و انشالا  خداوند متعال از 

بن تفیلا و ارزش همه قوم اسراییل را به بالا و به جوار خودش ببرد و به زودی ماشیح 

 را برایمان بفرستد.داوید 

بنابراین درتمام افکار و گفتگو و اعمالت همه نیت کن به اتهاد و یگانگی حروف اسم 

 خداوند  :

ביחודא שלם  ו"הבאותיות  י"הלשם יחוד קודש בריך הוא ו שכינתא ויחוד אותיות 

 לאקמא שכינתא מעפרא ולעילוי שכינת עוזנו.

که با هم اسم  ה -וوف با حرה -יبه اسم یگانگی مقدس خداوند و شخینا و یگانگی حروف 

مقدس خداوند را تکمیل میکنند و باعث برخواستن شخینا از این دنیای پایین و بالا رفتن ان 

 .لو می اندازدجدر عالم بالا میگردد و امدن ماشیخ را 

 امن

 

 

 

 

 


