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אלֵהֶ הַדְבָרִים אֲשֶׁר יעַשֲֶׂה אוֹתָם הָאדָָם וחַָי בָּהֶם:

א
בְּכלָ עתֵ ורֶָגעַ שֶׁהוּא פּנָוּי מִן הַתּוֹרָה, וּבִּפרְַט שֶׁהוּא יוֹשֵׁב בָּטֵל לבְַדּוֹ בְּחֵדֶר אוֹ

שׁוֹכבֵ עלַ מִטָתוֹ ואְיֵנוֹ יכָוֹל ליִשָׁן, יהְִיהֶ מְהַרְהֵר בְּמִצוְתַ עשֵַׂה זוּ שֶׁל ונְקְִדַשְׁתִּי בְּתוֹךְ
בְּניֵ ישְִׂרָאלֵ, ויְדְִמֶה בְּנפַשְׁוֹ ויִצְיַּיֵר בְּמַחְשַׁבְתּוֹ כּאְִילוּ אשֵׁ גדָוֹל ונְוֹרָא בּוֹערֵ לפְנָיָו עדַ
לבֵ הַשָׁמַיםִ, והְוּא בִּשְׁבִיל קְדוּשַׁת הַשֵׁם יתְִבָּרֵךְ שׁוֹבֵר אתֶ טִבְעוֹ וּמַפּיִל אתֶ עצַמְוֹ
להְָאשֵׁ עלַ קִידוּשׁ הַשֵׁם יתְִבָּרַךְ, וּמַחְשָׁבָה טוֹבָה הַקָדוֹשׁ בָּרוּךְ מְצרְַפהָ למְַעשֲֶׂה,

ונְמְִצאָ שֶׁאיֵנוֹ שׁוֹכבֵ ויְוֹשֵׁב בָּטֵל, רַק מְקַיּיֵם מִצוְתַ עשֵַׂה דְאוֹרַייְתָא.

ב
בְּפּסָוּק רִאשׁוֹן שֶׁל קְרִיאתַ שְׁמַע וּבְּרָכהָ רִאשׁוֹנהָ שֶׁל שְׁמוֹנהָ עשְֶׂרֵה יהְַרְהֵר כּנְזִכְּרַ
לעְיֵל, ועְוֹד יכְוַיֵן אִם יעְנַוּ אוֹתוֹ כּלָ אוּמוֹת הָעוֹלםָ בְּכלָ עיִנוּיםִ קָשִׁים ויְפִשְְׁטוּ עוֹרוֹ

מִבְּשָׂרוֹ להְַכּחְִישׁ חַס ושְָׁלוֹם בְּיחִוּדוֹ, יסְִבּוֹל כּלָ הַיסְוּרִים ולְאֹ יוֹדֶה להֶָם חַס ושְָׁלוֹם,
ויִצְיַּיֵר בְּדַעתְּוֹ וּמַחְשַׁבְתּוֹ כּאְלִוּ עוֹשִׂין לוֹ כּנְזִכְּרַ לעְיֵל, וּבָּזהֶ יצָאָ ידְֵי חִיוּב קְרִיאתַ

שְׁמַע וּתְּפלִהָ כּדְִין.

ג
גםַ בִּשְׁעתַ אֲכיִלהָ וזְיִווּג יכְוַיֵן כּנְזִכְּרַ לעְיֵל, וּכּשְֶׁיתְַחִיל להְַרְגיִשׁ תַּענֲוּג גשְַׁמִי יצְיַּיֵר
בְּמַחְשַׁבְתּוֹ כּנְזִכְּרַ לעְיֵל, ותְֵּיכּףֶ וּמִידַ יֹאמַר בְּפּיִו וּבִּלבְָבוֹ שֶׁיוֹתֵר הָיהָ לוֹ תַּענֲוּג

ושְִׂמְחָה בְּעשִַׂיּיַת מִצוְתַ עשֵַׂה שֶׁל ונְקְִדַשְׁתִּי בְּאוֹפןָ הַנזִכְּרַ לעְיֵל מֵהַרְגשַָׁת תַּענֲוּג
גשְַׁמִי הַזהֶ שֶׁהוּא מֵהַצרַָעתַ מַשְׁכאָ דְחִויְאָ, וכְּךְַ יֹאמַר. וּרְאָיהָ לדְָבָר שֶׁיוֹתֵר הָיהָ לוֹ
תַּענֲוּג ושְִׂמְחָה בְּעשִַׂייַת מִצוְתַ עשֵַׂה שֶׁל ונְקְִדַשְׁתִּי בְּאוֹפןָ הַנזִכְּרַ לעְיֵל שֶׁאֲפיִלוּ הָיוּ

חוֹטְפיִן אוֹתוֹ רוֹצחְִים בְּאמְֶצעַ אֲכיִלהָ וזְיִווּג לעַשֲׂוֹת לוֹ הָעיִנוּיםִ קָשִׁים הָייִתִי
מְשַׂמֵחַ אתֶ עצַמְִי עלַ קִידוּשׁ הַשֵׁם יתְִבָּרֵךְ יוֹתֵר מִתַּענֲוּג גשְַׁמִי הַזהֶ, אַךְ יזִהֵָר

שֶׁיהְִיהֶ דוֹבֵר אמֶֶת בִּלבְָבוֹ ושְֶׁיהְִיהֶ אזָ בִּשְׁעתַ מַעשֲֶׂה תָּקוּעַ עלַ לוּחַ לבִּוֹ בְּתּוֹכיִוּת
וּבִּפּנְיִמִיוּת הַלבֵ בֶּאמֱֶת גמָוּר, ולְאֹ ישְִׁטֶה אתֶ עצַמְוֹ להְִיוֹת כּגְוֹנבֵ דַעתַ עלֶיְוֹנהָ חַס

ושְָׁלוֹם.

ד



בְּכלָ הַדְבָרִים שֶׁבָּעוֹלםָ, הֵן בַּתּוֹרָה, הֵן בִּתְּפלִהָ, הֵן בְּמִצוְֹת מַעשֲִׂיוֹת, ירְַגיִל אתֶ
עצַמְוֹ לוֹמַר בָּזהֶ הַלשָׁוֹן: הֲרֵיניִ עוֹשֶׂה זֹאת לְשֵׁם יחִוּד קוּדְשָא בְּרִיךְ הוּא

וּשְׁכיִנתְֵּיהּ לַעשֲׂוֹת נחַַת רוּחַ לְהַבּוֹרֵא יתְִבָּרַךְ שְׁמוֹ, ויְרְַגיִל אֶת עצַמְוֹ לוֹמַר זֹאת
בְּתּוֹכיִוּת הַלֵב, וּבְהֶמְשֵׁךְ הַזמְַן ירְַגיִשׁ הֶאָרָה גדְוֹלָה בְּאֲמִירָה זוּ.

ה
כּשְֶׁיתְַחִיל להְִתְעוֹרֵר בּוֹ מִדָה רָעהָ חַס ושְָׁלוֹם מִמִדוֹת רָעוֹת שֶׁהוּא רָגיִל בָּהֶם כּגְוֹן
עקְַשָׁנוּת וּבוֹשֶׁת שֶׁל גאֲַוהָ ועְצַלְוּת וּבְטֵלהָ הַמְבִיאהָ ליִדֵי שִׁיעמְוּם וכְּיַוֹצאֵ בָּהֶם
יֹאמַר תֵּיכּףֶ וּמִידַ בָּזהֶ הַלשָׁוֹן וּבְּכלָ כֹּחוֹ: הַכּנְעַנֲיִ הַחִתִּי הַפְּרִיזיִ הַחִיויִ והְַיבְוּסִי
והְַגרְִגשִָׁי, ויְנִצָלֵ, ויְרְַגיִל אתֶ עצַמְוֹ לצְמְַצםֵ רְאיִּיָתוֹ שֶׁלּאֹ להְִסְתַּכּלֵ חוּץ לדְַ' אמַוֹת
אֲפיִלוּ בִּהְיוֹתוֹ בְּבֵיתוֹ וּבִּפרְַט בְּבֵית הַכּנְסֶֶת וּבְחֵדֶר שֶׁלוֹמֵד בּוֹ וּבְּדֶרֶךְ הִילוּכוֹ

בַּחוּץ, וּבְהִזדְַמֵן לפְנָיָו אשִָׁה אֲפיִלוּ אשְִׁתּוֹ וּבָניָו הַקְטַניִם וכְּיַוֹצאֵ יצְיַּיֵר לפִנְיֵ עיֵניָו
הַשֵׁם אדנ"י.

ו
כּשְֶׁיבָֹא לוֹ ח"ו מַחְשָׁבָה רָעהָ מֵניִאוּף יֹאמַר כּמַָה פּעְמִָים: ונְשְִׁמַרְתָּ מִכּלָ דָבָר רָע,
ויִהְַרְהֵר אזָ בִּדְרָשׁוֹת חַזַ"ל שֶׁדָרְשׁוּ עלָיָו שֶׁלּאֹ יהְַרְהֵר אדָָם בְּיוֹם ויְבָֹא ליִדֵי קֶרִי
בַּליַלְהָ, ולְאֹ ינָיִחַ ח"ו לשְִׁהוֹת הַמַחְשָׁבָה רָעהָ בְּמוֹחוֹ שֶׁלּאֹ לטְַמְאוֹת שֵׂכלֶ הָעלֶיְוֹן

ח"ו.

ז
כּשְֶׁיבָֹא ח"ו ליְדָוֹ בְּהִזדְַמְנוּת כּנְגֶדְוֹ הְִסְתַּכּלְוּת רָעהָ ח"ו כּגְוֹן בְּהֵמָה וחְַיהָ אוֹ עוֹף
שֶׁנזִקְָקִין זהֶ לזָהֶ אוֹ טֶפחַ מְגוּלהָ בְּאשִָׁה בְּמָקוֹם ערְֶוהָ וכְּיַוֹצאֵ בָּהֶן יֹאמַר תֵּיכּףֶ

וּמִידַ הַפּסָוּק: ולְאֹ תָתוּרוּ אַחֲרֵי לְבַבְכםֶ, ולְאֹ יטְַמֵא אתֶ שִׂכלְוֹ ח"ו.

ח
ירְַגיִל אתֶ עצַמְוֹ שֶׁלּאֹ יתְַחִיל לדְַבֵּר לשְׁוּם אדָָם זוּלתַ לצְוֹרֶךְ גדָוֹל הַהֶכרְֵחַ לוֹ ואְףַ
הַהֶכרְֵחַ ידְַבֵּר בִּדְבָרִים קְצרִָים מְאוֹד מְנוּפּהָ בְּי"ג נפָהָ שֶׁלּאֹ יהְִיהֶ בְּדִיבּוּרוֹ שׁוּם
שֶׁקֶר ח"ו ושְׁוּם חֲניִפהָ ושְׁוּם לשָׁוֹן הָרָע וּרְכיִלוּת ושְׁוּם הַלבְָּנתַ פּנָיִם ולְאֹ שׁוּם

הַרְאוֹת מַעשֲָׂיו לבְִניֵ אדָָם, ויְרְַגיִל אתֶ עצַמְוֹ בִּכּלְלַ שֶׁאמְָרוּ חַזַ"ל למְוֹד לשְׁוֹנךְָ לוֹמַר
איֵניִ יוֹדֵעַ, כּשְֶׁמְדַבְּרִים אלֵיָו בְּניֵ אדָָם אֲשֶׁר איֵן נזִהְָרִים מִלדְַבֵּר דְבָרִים בְּטֵליִם

ישְַׁמִיט אתֶ עצַמְוֹ מֵהֶם בְּכלָ כֹּחוֹ וּבְכלָ מִיניֵ תַּחְבּוּלוֹת, וּכּשְֶׁלּאֹ אפֶשְַׁר לוֹ להְִשָׁמֵט
מֵהֶם בְּשׁוּם אוֹפןָ עלַ כּלָ פּנָיִם יקְִצֹר מְאוֹד בָּזהֶ שֶׁמוּכרְָח להְָשִׁיב להֶָם.

ט
ירְַגיִל אתֶ עצַמְוֹ תֵּיכּףֶ וּמִידַ כּשְֶׁיתְִעוֹרֵר מִשִׁינתָוֹ יֹאמַר: מוֹדֶה אֲניִ לְפָניֶךָ מֶלֶךְ חַי



םַָ שֶׁהֶחֱזרְַתָּ בִּי נשְְִׁמָתִי בְּחֶמְלָה רַבָּה אֱמוּנתֶָךָ, ויְֹאמַר אֲפיִלוּ בְּלשָׁוֹן אשְַׁכּנְזַ וקְַי
בְּלבֵ שָׂמֵחַ: בָּרוּךְ אֵל עלְֶיוֹן אֲשֶׁר נתַָן לִי מִצוְתַ ציִציִת אֵלֶה אֲשֶׁר אֲניִ מְסוֹבֵב
בָּהֶן וּמִצוְתַ נטְִילַת ידַָיםִ שַׁחֲרִית לְהַעבֲִיר רוּחַ רָעהָ והְַקְלִיפָּה הַקָשֶׁה מֵעלַ

שְׁתֵּי ידַָיםִ שֶׁלִי, ויְרְִאהֶ שֶׁיהְִיהֶ לבִּוֹ מָלאֵ שִׂמְחָה בְּאמְָרוֹ כּנְַ"ל ויִקְַבֵּל עלָיָו הַגדֶֶר שֶׁל
מִיעוּט הַדִיבּוּר הַנזִכְּרַ לעְיֵל אות ח'.

י
יזִהֵָר מְאוֹד בְּהַתְמָדַת הַליִמוּד שִׁיעוּרִין כּסְִדְרָן תֵּיכּףֶ וּמִידַ אַחַר קוּמוֹ מִשִׁינתָוֹ
ואְַחַר אמְָרוֹ תִּיקוּן חֲצוֹת והְַצעֶטִיל קָטֹן לאֹ יזָוּז מֵהַסֵפרֶ שֶׁלוֹמֵד בּוֹ אֲפיִלוּ שָׁעהָ
אַחַת, בְּכלָ פּעַםַ שֶׁיּשֵֵׁב אתֶ עצַמְוֹ ללִמְוֹד ואְַחַר שֶׁיֹאמַר תְּפלִתַ הַשָׁב הַמַתְחֶלתֶ
אנָאָ הַשֵׁם וכו' וּתְּפלִתַ הת"ת בש"צ הַמַתְחֶלתֶ הִננְיִ רוֹצהֶ ללִמְוֹד ירְִאהֶ בְּכלָ כֹּחוֹ

שֶׁלּאֹ לעַשֲׂוֹת שׁוּם הֶפסְֵק אֲפיִלוּ בְּמַחְשָׁבָה אַחֶרֶת זוּלתַ מַחְשָׁבַת הַליִמוּד
וּמַחְשָׁבַת הַצעֶטִיל קָטֹן שֶׁהוּא לפִנְיֵ עיֵניָו כּיִ הַמָאוֹר שֶׁבָּהּ יחְַזיִרֶנוּ למְוּטָב.

יא
ירְַגיִל אתֶ עצַמְוֹ להְִתְפּלַלֵ בְּכלָ כֹּחוֹ וּבְּקוֹל הַמְעוֹרֵר הַכּוַּנָהָ להְַדְבֵּק הַמַחְשָׁבָה

לדְִיבּוּר וּפּנָיָו אלֶ הַכּוֹתֵל בְּתּוֹךְ סִידוּר הַתְּפלִהָ בַּבּוֹקֶר וּבָערֶָב ולְאֹ יסְִתַּכּלֵ לצִדְָדִין
מִתְּחִלתַ הַתְּפלִהָ עדַ סוֹפהָּ, וּבַּחֲזרַָת הַשַׁ"ץ הַשְׁמוֹנהָ עשְֶׂרֵה יעְיַּיֵן בְּסִידוּר לעַנֲוֹת
ִרִיאתַ הַתּוֹרָה להְַטּוֹת אזָנְוֹ עלַ כּלָ אמֵָן בְּכלָ כֹּחוֹ עלַ כּלָ בְּרָכהָ וּבְּרָכהָ וּבִּשְׁעתַ קְ
דִיבּוּר ודְִיבּוּר מֵהַקוֹרֵא כּקְוֹרֵא אתֶ הַמְגיִלהָ ולְעַשֲׂוֹת עצַמְוֹ כּאְלִםֵ בְּבֵית הַכּנְסֶֶת

אֲפיִלוּ קוֹדֶם הַתְּפלִהָ ואְַחֲרֶיהָ עדַ הֲליִכתָוֹ לבְֵּיתוֹ.

יב
יצְיַּיֵר בְּמַחְשַׁבְתּוֹ תָּמִיד וּבִּפרְַט בִּשְׁעתַ קְרִיאתַ הַצעֶטִיל קָטֹן הַזהֶ כּאְלִוּ אִישׁ אחֶָד
עוֹמֵד סָמוּךְ לוֹ וּמְעוֹרֵר אוֹתוֹ בְּקוֹל רַעשַׁ גדָוֹל לקְַיּיֵם כּלָ הַנהְָגוֹת אלֵוּ, ואְלַ יפַּיִל
שׁוּם דָבָר אַרְצהָ אֲפיִלוּ נקְוּדָה קְטַנהָ וּכּשְֶׁירְַגיִל עצַמְוֹ כּךְַ אֲזיַ בְּמֶשֶׁךְ הַזמְַן יבָֹא

עלָיָו הִתְעוֹרְרוֹת גדָוֹל מִצדַ נשְִׁמָתוֹ רִשְׁפיֵ אשֵ שַׁלהְֶבֶת יָ"הּ.

יג
לסְַפּרֵ בְּכלָ פּעַםַ לפִנְיֵ הַמוֹרֶה לוֹ דֶרֶךְ הַשֵׁם ואֲַפיִלוּ לפִנְיֵ חָבֵר נאֶמֱָן כּלָ הַמַחְשָׁבוֹת
והְִרְהוּרִים רָעיִם אֲשֶׁר הֵם נגֶדֶ תּוֹרָתֵינוּ הַקְדוֹשָׁה אֲשֶׁר הַיצֵרֶ הָרָע מַעלֲהָ אוֹתָן עלַ

מוֹחוֹ ולְבִּוֹ הֵן בִּשְׁעתַ תּוֹרָה וּתְּפלִהָ הֵן בְּשָׁכבְוֹ עלַ מִטָתוֹ והְֵן בְּאמְֶצעַ הַיוֹם ולְאֹ
יעַלֲיִם שׁוּם דָבָר מַחְמַת הַבּוּשָׁה, ונְמְִצאָ עלַ ידְֵי סִיפּוּר הַדְבָרִים שֶׁמוֹציִא מִכֹּחַ אלֶ
הַפּוֹעלֵ מְשַׁבֵּר אתֶ כֹּחַ הַיצֵרֶ הָרָע שֶׁלּאֹ יוּכלַ להְִתְגבֵַּר עלָיָו כּלָ כּךְַ בְּפּעַםַ אַחֶרֶת

חוּץ עצֵהָ הַטוֹבָה אֲשֶׁר יוּכלַ לקְַבֵּל מֵחֲבֵירוֹ שֶׁהוּא דֶרֶךְ הַשֵׁם והְוּא סְגוּלהָ נפִלְאָהָ.



יד
יזִהֵָר מְאוֹד וּמְאוֹד וּמְאוֹד לחֲַזוֹר לפִעְמִָים בְּכלָ מֵעתֵ לעְתֵ זהֶ הַצעֶטִיל קָטֹן ויִפְרֵַשׁ
כּלָ תֵּיבָה ותְֵּיבָה בְּלשָׁוֹן אשְַׁכּנְזַ וזְהֶ יהְִיהֶ לוֹ חוֹק ולְאֹ יעַבֲוֹר מִללִמְוֹד קוֹדֶם הַזיִווּג
פּרֵֶק ט"ז בְּרֵאשִׁית חָכמְָה והְַנהְָגוֹת הָאֲרִ"י ז"ל, ואְִם ישִָׁארֵ לוֹ פּנְאַי ילִמְוֹד גםַ פּרֵֶק

י"ז מֵרֵאשִׁית חָכמְָה הַנזִכְּרָ לעְיֵל וזְהֶ יהְִיהֶ לוֹ חוֹק ולְאֹ יעַבֲוֹר.

טו
קוֹדֶם נטְִילתַ ידַָיםִ לאְֲכיִלהָ יֹאמַר תְּפלִתַ הַשָׁב שֶׁל רַבֵּינוּ יוֹנהָ ז"ל ואְַחַר אֲכיִלתַ
הַמוֹציִא יֹאמַר בָּזהֶ הַלשָׁוֹן: לְשֵׁם יחִוּד קוּדְשָׁא בְּרִיךְ הוּא וּשְׁכיִנתְֵּיהּ אֵין אֲניִ

אוֹכלֵ לְהַנאַָת גוּפִי ח"ו רַק שֶׁיהְִיהֶ גוּפִי בָּרִיא וחְָזקָ לַעבֲוֹדָתוֹ יתְִבָּרַךְ שְׁמוֹ ואְַל
יעְכַּבֵ שׁוּם חֵטְא ועְוָֹן והְִרְהוּר רָע ותְַּענֲוּג גשְַׁמִי אֶת הַיחִוּד קוּדְשָׁא בְּרִיךְ הוּא
עלַ ידְֵי ניִצוֹצוֹת קְדוֹשׁוֹת שֶׁל הָאֲכיִלָה והְַשְׁתִּיהָ הַזהֶ, ויִכְוַיֵן כּשְֶׁהוּא אוֹכלֵ דָבָר
מָה שֶׁהַטַעםַ שֶׁהוּא מַרְגיִשׁ בְּפיִו בִּשְׁעתַ לעְיִסָה וּבִּשְׁעתַ גמְִיעהָ הִיא פּנְיִמִיוֹת

הַקְדוּשָׁה ונְיִצוֹצוֹת הַקְדוּשָׁה הַשׁוֹרָה בְּמַאֲכלָ אוֹ בְּמַשְׁקֶה הַהוּא ועְלַ ידְֵי הָאַכיִלהָ
והְַטְחִינהָ בְּשִׁיניַּיִם והְָאצִטְְמוֹכאָ נבְַרֵר הַפּנְיִמִיוּת מֵהַמַאֲכלָ שֶׁלּאֹ יעַשֲֶׂה מוֹתָר

להְַשְׁפּיִעַ לחְִיצוֹניִם, ואְזָ נפַשְׁוֹ נהֱֶניִת מֵהַפּנְיִמִיוּת, והְַפּסְוֹלתֶ נעַשֲֶׂה מוֹתְרוֹת ונְדְִחֶה
אלֶ הַחִיצוֹניִם, ויִקְַבֵּל אזָ בְּמַחְשַׁבְתּוֹ שֶׁתֵּיכּףֶ וּמִידַ כּשְְׁירְַגיִשׁ שֶׁיצִטְָרֵךְ לנִקְָבָיו לאֹ
ישְַׁהֶה אתֶ הַפּסְוֹלתֶ בְּקִרְבּוֹ לטְַמֵא ח"ו אתֶ מוֹחוֹ וּלשְַׁקֵץ אתֶ נפַשְׁוֹ להְַשְׁהוֹת אתֶ
הַצוֹאהָ והְַשֶׁתֶּן בְּקִרְבּוֹ אֲפיִלוּ רֶגעַ אחֶָד, וגְםַ יצְיַּיֵר לפְנָיָו בִּשְׁעתַ אֲכיִלהָ הָאוֹתִיוֹת

ןָ הוי"ה בְּשִׁילוּב אדנ"י. "מַאֲכלָ" בִּכּתְַב אֲשׁוּרִית ויִהְַרְהֵר שֶׁעוֹלהָ צ"א כּמְִניְ

טז
הָאדָָם לאֹ נבְִרָא בָּעוֹלםָ רַק לשְַׁבֵּר אתֶ הַטֶבַע לכָןֵ יזְרֵַז אתֶ עצַמְוֹ לתְַקֵן מִדוֹתָיו

בִּשְׁנתַ שְׁמוֹנהָ עשְֶׂרֵה דַוקְָא כּמְוֹ שֶׁאֲבֵארֵ כּגְוֹן מִי שֶׁנוֹלדַ בְּטֶבַע שֶׁל עקְַשָׁנוּת ישְַׁבֵּר
אתֶ טִבְעוֹ אַרְבָּעיִם יוֹם רְצוּפיִם לעַשֲׂוֹת דַוקְָא להְֵיפךְֶ מִמַה שֶׁיעַלֲהֶ בְּמַחְשַׁבְתּוֹ וכְןֵ
מִי שֶׁבְּטֶבַע עצָלֵ ירְַגיִל אתֶ עצַמְוֹ אַרְבָּעיִם יוֹם רְצוּפיִם לעַשֲׂוֹת כּלָ דָבָר בִּזרְִיזוּת הֵן
בְּהוֹלךְֵ לשְִׁכּוֹב עלַ מִטָתוֹ הֵן לקָוּם בַּבּוֹקֶר מִמִשְׁכּבָוֹ הֵן בִּזרְִיזוּת לבְִישַׁת בְּגדִָים
וּנטְִילתַ ידַָיםִ וּלנְקַוֹת אתֶ גוּפוֹ ולְיֵלךְֵ בִּזרְִיזוּת לבְֵּית הַכּנְסֶֶת תֵּיכּףֶ אַחַר קוּמוֹ

מֵהַסֵפרֶ וכְּיַוֹצאֵ בָּהֶן, וכְןֵ מִי שֶׁטִבְעוֹ בַּייְשָׁן מֵהַחֵלקֶ שֶׁל בּוּשָׁה רָעהָ ירְַגיִל אתֶ עצַמְוֹ
אַרְבָּעיִם יוֹם להְִתְפּלַלֵ דַוקְָא בְּקוֹל רָם וכְֹּחַ תְּנוּעתַ אבֵָרָיו וּלקְַיּיֵם כּלָ עצַמְוֹתַי

תֹּאמַרְנהָ וּלבְָרֵךְ עלַ הַתּוֹרָה בְּקוֹל רָם עדַ שֶׁיעַזֲרְוּהוּ מִן הַשָׁמַיםִ להְָסִיר הַבּוּשָׁה
הָרָע מִמֶנוּ, וכְןֵ מִי שֶׁאמְִרַי פּיִו איֵנםָ עוֹליִם יפָהָ וּמְסוּדָר מַחְמַת הֶרְגלֵ טִבְעוֹ וּכּלְיֵ

הַדִיבּוּר שֶׁלוֹ ירְַגיִל אתֶ עצַמְוֹ אַרְבָּעיִם יוֹם להְַטּוֹת אזָנְוֹ להְַדִיבּוּרִים הַיוֹצאְִים מֵאלֵיָו
הֵן בְּמִיליֵ דְעלַמְָא והְֵן בְּמִיליֵ דִשְׁמַיאָ הֵן בִּשְׁעתַ ליִמוּד כּיִ הֶרְגלֵ שֶׁל כּלָ דָבָר נעַשֲֶׂה
שִׁלטְוֹן, וכְןֵ מִי שֶׁטִבְעוֹ איֵנוֹ מַתְמִיד בְּליִמוּדוֹ ירְַגיִל אתֶ עצַמְוֹ גםַ כּןֵ אַרְבָּעיִם יוֹם



ויְלִמְוֹד יוֹתֵר מֵהֶרְגלֵ שֶׁלוֹ ויְסְִתַּכּלֵ בְּכלָ פּעַםַ קוֹדֶם הַליִמוּד בְּצעֶטִיל קָטֹן שֶׁליִ וּמִשָׁם
ואְיֵלךְָ מִן הַשָׁמַיםִ יעַזֲרְוּהוּ להְִיוֹת מוֹסִיף והְוֹלךְֵ בִּשְׁבִירַת מִדוֹת הָרָעוֹת עדַ תּוּמָם.

יז
בְּכלָ עתֵ שֶׁהוּא פּנָוּי מֵהַתּוֹרָה וּמֵהַתְּפלִהָ ילִמְוֹד אתֶ עצַמְוֹ בַּעלַ פּהֶ דְבָרִים

הַצרְִיכיִם לוֹ כּגְוֹן תִּיקוּן רָחֵל ותְִּיקוּן לאֵהָ וּתְּפלִתַ הַשָׁב וּבִּרְכתַ לבְָנהָ וּבְּרִיךְ שְׁמֵיהּ
ועְלַ הַכֹּל וּמוֹדִים דְרַבָּנןָ ויִהְַרְהֵר בְּמִצוְתַ עשֲֵׂה שֶׁל ונְקְִדַשְׁתִּי וכו' כּכַּתָוּב לעְיֵל.
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