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T HE  S U G Y A

We start off on our daf by wrapping up the shakla v'tarya regarding the machlokes between Beis Shammai and Beis Hillel

about cleaning the mouth between eating meat and dairy. The Gemara goes into the fine details of what kind of bread is

good for wiping the mouth, and what other foods are not effective for this. From there, we get into the yesod of how long a

person has to wait after eating meat before he can eat dairy, bringing down the famous hanhaga of Mar Ukva who called

himself "vinegar the son of wine" compared to his father's extreme stringency, and setting the halacha for us that we must wait

until a different meal.

After a brief and beautiful digression about Shmuel and other Amoraim inspecting their fields daily to prevent loss, the

Gemara turns its focus to the halachos of washing hands for a meal. We learn about the status of "mayim rishonim" (the first

waters before the meal) and "mayim acharonim" (the final waters after the meal). The Gemara discusses whether these

washings are a mitzvah or an absolute obligation, and details the practical differences in how they must be performed,

including the temperature of the water and where the water is allowed to drain.

All introductions, summaries, and contextual notes are the editor's commentary and are not part of the original text.
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EXPLANAT IO N

. נֵּחַ  קַ י מְ עֵ בָּ לָא  יחַ וְ דִ ים: מֵ רִ מְ ל אוֹ לֵּ  ית הִ , וּבֵ יחַ דִ י מֵ עֵ בָּ לָא  נֵּחַ וְ  קַ ים: מְ רִ מְ אי אוֹ מַּ  שַׁ ית  בֵּ א  ימָ לֵּ י אִ

If we  say that Beis  Shammai say: One  wipes  out his mouth with solid food and does  not need to rinse  with water, and Be is

Hille l say: One  rinses  with water and does  not need to wipe  with food, this is difficult.

O BJECT IO N

אי! מַּ  שַׁ ית  בֵ כְּ אן?  מַ כְּ פַת,  לָּא בְּ  פֶּה אֶ וּחַ  ינּ ין קִ א: אֵ ירָ י זֵ בִּ ר רַ מַ אָ א דְּ לָּא הָ  אֶ

But as for that which Rabbi Ze ira said: Wiping  of the  mouth can be performed only with bread, in accordance  with

whose  opinion is it? It must be in accordance  with Be is  Shammai,  since Beis Hillel do not require wiping at all! And we have a

rule that we do not establish an anonymous statement like Beis Shammai.

EXPLANAT IO N

. יחַ דִ ף מֵ ים: אַ רִ מְ ל אוֹ לֵּ  ית הִ , וּבֵ יחַ דִ י מֵ עֵ בָּ לָא  נֵּחַ וְ  קַ ים: מְ רִ מְ אי אוֹ מַּ  שַׁ ית  בֵּ לָּא,   אֶ

Rather, we must explain that Beis  Shammai say: One  wipes  his mouth and does  not need to rinse , and Be is  Hille l say: One

must wipe, and also rinse .

O BJECT IO N

ל! לֵּ  ית הִ בֵּ י  רֵ חוּמְ אי וְ מַּ  שַׁ ית  בֵּ י  לֵּ  י קוּ בֵּ יהּ גַּ יַ נְ תְ לִ ל, וְ לֵּ  ית הִ בֵּ י  רֵ חוּמְ אי וּמֵ מַּ  שַׁ ית  בֵּ י  לֵּ  וּ קּ יהּ מִ י לֵ וֵ הָ



But if so, this  would be  one of the  leniencie s  of Be is  Shammai and the  string encie s  of Be is  Hille l, and le t the Tanna of

Tractate Eduyos teach it among  the  leniencie s  of Be is  Shammai and string encie s  of Be is  Hille l! Since it is not listed there,

this cannot be the explanation.

R E SO LU T IO N

. נֵּחַ  קַ מְ ין לִ דִּ הוּא הַ , וְ יחַ דִ ים: מֵ רִ מְ ל אוֹ לֵּ  ית הִ , וּבֵ יחַ דִ מֵ ין לְ דִּ הוּא הַ , וְ נֵּחַ  קַ ים: מְ רִ מְ אי אוֹ מַּ  שַׁ ית  בֵּ לָּא,   אֶ

י. יגִ לִ פְּ לָא  א, וְ דָ ר חֲ מַ ר אָ א, וּמָ דָ ר חֲ מַ ר אָ מָ

Rather, we must say that Beis  Shammai say: One  wipes , and the  same  applie s  to rinsing —both are required; and Be is

Hille l say: One  rinses , and the  same  applie s  to wiping . Thus, one  Master said one  part of the requirement, and one

Master said the other one  part of the requirement, and they do not disag ree  at all.

STATEMENT

פַת. לָּא בְּ  פֶּה אֶ  וּחַ הַ ינּ ין קִ א: אֵ ירָ י זֵ בִּ ר רַ מַ גּוּפָא, אָ

The Gemara returns to the  text itse lf: Rabbi Ze ira said: Wiping  of the  mouth can be performed only with bread.

EXPLANAT IO N

י – לָא. רֵ עָ שְׂ דִ ל בְּ י, אֲבָ טֵּ י חִ דְ י בִּ לֵּ י י מִ נֵ הָ וְ

And this  applie s  only to  bread made of wheat, but to  bread made of barley—no, it does not wipe well because it crumbles.

EXPLANAT IO N

י. רִ טְ שָׁ ר  טָ שְׁ  א – מִ ימָ מִּ חַ ל בְּ א, אֲבָ ירָ רִ קְ לָּא בִּ  ן, אֶ רַ מַ י לָא אֲ י נָמֵ טֵּ י חִ דְ וּ

And even with regard to bread of wheat, we  also only said this with reg ard to cold bread, but with reg ard to warm bread,

it is not effective because it sticks  to the palate and does not clean.

EXPLANAT IO N

א – לָא. שָׁ  וֹ קּ אַ ל בְּ יכָא, אֲבָ כִּ  רַ י בְּ לֵּ י י מִ נֵ הָ וְ

And this  applie s  only to soft bread, but to hard bread—no, because it does not scrape the mouth properly.

R U L ING

א. קָ יַרְ י וְ רֵ מְ תַּ א,  חָ מְ קִּ בַר מִ , לְ וּחַ ינּ י קִ וֵ י הָ לֵּ י כֹל מִ א בְּ תָ כְ לְ הִ וְ

And the  halacha is : With all thing s, it is  considered a valid wiping , except for flour, dates , and veg etables , which do not

clean the mouth well.

QU E ST IO N

ינָה? בִ גְ ר לִ שָׂ בָּ ין  בֵּ ה  הֶ שְׁ  ה יִ מָּ  כַּ נָן:  חָ י יוֹ בִּ רַ י מֵ סִּ ב אַ יהּ רַ נֵּ י א מִ עָ בְּ

Rav Assi asked Rabbi Yochanan: How much time must one  wait between meat and cheese?

ANSWER

לוּם. כְּ לֹא  : וְ ר לוֹ מַ אָ

He said to him: Nothing  at all.



QU E ST IO N

ר! שָׂ בָּ ל  כוֹ אֱ ר לֶ תָּ ינָה – מוּ בִ ינָה, גְּ בִ ל גְּ כוֹ אֱ סוּר לֶ ר – אָ שָׂ בָּ ל  כַ א: אָ דָּ סְ ב חִ ר רַ מַ א אָ הָ י? וְ ינִ אִ

The Gemara asks: Is  that so? But didn't Rav Chisda say: If one  ate  meat, it is  forbidden to eat cheese  immediately, but if

he ate cheese , it is  permitted to eat meat immediately? How could Rabbi Yochanan say no wait is required after meat?

R E SO LU T IO N

לוּם. כְּ לֹא  : וְ יהּ ר לֵ מַ ר? אֲ שָׂ בָ ינָה לְ בִ ין גְּ בֵּ ה  הֶ שְׁ  ה יִ מָּ  כַּ לָּא   אֶ

Rather, Rav Assi's question was: How much time must one  wait between cheese  and meat? To this, Rabbi Yochanan said to

him: Nothing  at all.

STATEMENT

ר. שָׂ בָּ ל  כוֹ אֱ ר לֶ תָּ ינָה – מוּ בִ ינָה, גְּ בִ ל גְּ כוֹ אֱ סוּר לֶ ר – אָ שָׂ בָּ ל  כַ א: אָ דָּ סְ ב חִ ר רַ מַ גּוּפָא, אָ

The Gemara returns to the  text itse lf: Rav Chisda said: If one  ate  meat, it is  forbidden to eat cheese  immediately; but if he

ate cheese , it is  permitted to eat meat immediately.

QU E ST IO N

הוּ? יִם מַ נַּ י שִּׁ   ין הַ בֵּ  שֶׁ ר  שָׂ בָּ א:  דָּ סְ ב חִ רַ סֵף לְ בַּר יוֹ א  חָ ב אַ יהּ רַ ר לֵ מַ אֲ

Rav Acha bar Yosef said to Rav Chisda: What is the halacha regarding meat that is  between the  teeth? Is it considered

meat to forbid eating cheese?

ANSWER

ם״. יהֶ נֵּ  שִׁ ין  בֵּ וּ  נּ דֶ ר עוֹ שָׂ בָּ  ״הַ יהּ  לֵ י עֲ רֵ קָ

Rav Chisda read about him the pasuk: "The  meat was  yet between the ir teeth," showing that even when it is between the

teeth, it is still called "meat."

STATEMENT

א רָ שְׂ יל בִּ כֵ י הֲוָה אָ כִּ בָּא   וּ אַ ילּ אִ בָּא, דְּ  י אַ בֵּ גַ א לְ רָ מְ בַּר חַ לָּא   א, חַ תָ לְּ א מִ הָ נָא, לְ בָא: אֲ ר עוּקְ ר מָ מַ אָ

נָא, ילְ כֵ לָא אָ א הוּא דְּ תָּ  דְ עוֹ א סְ הָ נָא – בְּ וּ אֲ ילּ אִ א, וְ תָּ  שְׁ  ד הַ ר עַ חַ מְ ד לִ ינָה עַ בִ ל גְּ כֵ נָא, לָא הֲוָה אָ ידָּ אִ הָ

נָא. ילְ כֵ א – אָ יתָ רִ חְ א אַ תָּ  דְ עוֹ סְ לִ

Mar Ukva said: I am, reg arding  this  matter, like  vineg ar, the  son of wine , compared to Father. For as  for Father, if he

were  to eat meat now, he  would not eat cheese  until tomorrow at this  time . Whereas  I, only in this  same meal is  it that I

do not eat cheese, but at another meal later in the day, I may eat cheese.

STATEMENT

י נֵ מְ י זִ רֵ יהּ תְּ סֵ כְ יַיר נִ בָּא הֲוָה סָ  וּ אַ ילּ אִ בָּא, דְּ  י אַ בֵּ גַ א לְ רָ מְ בַּר חַ לָּא   א, חַ תָ לְּ א מִ הָ נָא, לְ ל: אֲ מוּאֵ שְׁ ר  מַ אָ

נָא. ימְ א זִ דָ לָּא חֲ  נָא אֶ ירְ יַ נָא לָא סָ אֲ א, וַ מָ יוֹ בְּ

Shmuel said: I am, reg arding  this  other matter, like  vineg ar, the  son of wine , compared to Father. For as  for Father, he

would inspect his  property twice  a day, whereas  I only inspect it once  a day.

EXPLANAT IO N



א. ירָ תֵּ  סְ כַּח אִ  שְׁ  א מַ מָ כֹּל יוֹ יהּ  סֵ כְ יַיר נִ סָ אן דְּ ל: מַ מוּאֵ שְׁ ר  מַ אָ , דְּ יהּ מֵ עְ טַ ל לְ מוּאֵ שְׁ

And Shmuel is consistent with his  reasoning , for Shmuel said: One  who inspects  his  property every day finds an iste ira

coin by preventing loss.

BR AI SA

י נֵ : הָ יהּ ר לֵ מַ י. אֲ אוּפֵ כָּא דְּ  תְ פִּ י  רֵ דָ יהּ דְּ יסֵ אֲרִ בַּ ע  גַ פְּ ד  א חַ מָ א. יוֹ מָ יוֹ א וְ מָ כֹּל יוֹ יהּ  סֵ כְ יַיר נִ י הֲוָה סָ יֵ בָּ  אַ

נַן. בָּ  מוּךְ רַ דְ בָר קַ כְּ  : יהּ ר לֵ מַ ר. אֲ י מָ בֵ : לְ יהּ ר לֵ מַ יכָא? אֲ הֵ לְ

Abaye  would inspect his  property every s ing le  day. One  day he  met his  sharecropper carrying  a bundle  of wood that

he had stolen from Abaye's field. Abaye said to him: Where  are  these  logs going? The sharecropper said to him: To the

Master's  house . Abaye said to him: The  Rabbis  have  already anticipated you by telling us to inspect our fields, which forced

you to say you are bringing them to me.

BR AI SA

זָא ד חֲ א חַ מָ ל? יוֹ מוּאֵ שְׁ ר  מָ י דְּ ירֵ תִּ סְ י אִ נֵ כֹּל הָ ינְהוּ  יכָא נִ ר: הֵ מַ א, אָ מָ כֹּל יוֹ יהּ  סֵ כְ יַיר נִ י הֲוָה סָ סִּ ב אַ רַ

, רוּהּ כְ י סַ שֵׁ ינָ לָא, אֲתוֹ אִ א קָ מָ , רְ וַּהּ גַ יהּ בְּ בֵ יהּ אוֹתְ כֵ כַּרְ  , יהּ ימֵ לִ גְ יהּ לִ לֵ קְ שַׁ  , יהּ עֵ רְ אַ א בְּ קָ דְ בִ א דְּ ינּוֹרָ צִ

ל. מוּאֵ שְׁ ר  מָ י דְּ רֵ תֵּ  יסְ הוּ אִ לְּ כוּ ינְהוּ לְ תִּ חְ כַּ  שְׁ  ר[: אַ מַ ]אֲ

Rav Assi would inspect his  property every day. He  said: Where  are  all these  iste ira coins  of Mar Shmuel? I see no profit

from this. One day he  saw a breach in the  water channe l in his  fie ld which would have flooded and ruined it. He took his

cloak, rolled it up, and placed it inside  it to block the water. He raised his  voice , and people  came  and dammed it up. He

said: I have  found all the  iste ira coins  of Mar Shmuel, for I saved a great loss.

STATEMENT

ים חוֹבָה. נִ חֲרוֹ אַ וָה, וְ צְ ים מִ נִ וֹ אשׁ יִם רִ ין: מַ יָ שְׁ  בַּר אַ ק  חָ צְ ב יִ ר רַ מַ ין, אָ בִ בַּר אָ י  ידִ ב אִ ר רַ מַ אָ

Rav Idi bar Avin said that Rav Yitzchak bar Ashyan said: The  first waters  before the meal are  a mitzvah, and the  final

waters  after the meal are  an oblig ation.

O BJECT IO N

וּת. שׁ ים רְ יִּ עִ צָ מְ ים חוֹבָה, אֶ נִ חֲרוֹ אַ ים וְ נִ וֹ אשׁ יִם רִ י: מַ יבִ יתִ מֵ

The Gemara raise s  an objection: A Baraisa states: The first waters  and the  final waters  are  an oblig ation, and the  middle

waters  between courses are  optional! This contradicts the statement that the first waters are only a mitzvah.

R E SO LU T IO N

. י לַהּ רֵ וּת – חוֹבָה קָ שׁ י רְ בֵּ גַ וָה לְ צְ מִ

The Gemara answers: A mitzvah, when compared to an optional act, is  called an "oblig ation" by the Tanna.

STATEMENT

וּת. שׁ ים – רְ יִּ עִ צָ מְ ים – חוֹבָה, אֶ נִ חֲרוֹ אַ ים וְ נִ וֹ אשׁ יִם רִ גּוּפָא: מַ

The Gemara analyzes the  text itse lf: The  first waters  and the  final waters  are  an oblig ation, and the  middle  waters  are

optional.

EXPLANAT IO N



ין : אֵ י לָהּ רִ מְ אָ י, וְ לִ כְ לָּא בִּ  ין אֶ לִ טְ ין נוֹ ים – אֵ נִ חֲרוֹ ע, אַ קַ רְ י קַ בֵּ ל גַּ ין עַ בֵּ י  לִ כְ ין בִּ בֵּ ין  לִ טְ ים – נוֹ נִ וֹ אשׁ רִ

ע. קַ רְ י קַ בֵּ ל גַּ ין עַ לִ טְ נוֹ

For the  first waters , one  may wash e ither into a vesse l or onto the  g round. For the  final waters , one  may wash only into

a vesse l; and some  say it this way: One may not wash onto the  g round directly.

QU E ST IO N

א. סָ ינְ יהוּ קִ יְ ינַ בֵּ כָּא  י יהוּ? אִ יְ ינַ בֵּ אי  מַ

What is  the  difference  between them? There  is  a difference  between them regarding washing onto chips  of wood or

straw on the ground, which is permitted according to the second version but forbidden according to the first.

EXPLANAT IO N

ין עִ פְּ  עְ פַ ין מְ מִּ חַ שֶׁ י  נֵ פְּ  נֵן, מִ צוֹ לָּא בְּ  ין אֶ לִ טְ ין נוֹ ים אֵ נִ חֲרוֹ נֵן, אַ צוֹ ין בְּ בֵּ ין  מִּ חַ ין בְּ בֵּ ין  לִ טְ ים נוֹ נִ וֹ אשׁ יִם רִ מַ

א. מָ זּוּהֲ ת הַ ין אֶ ירִ עֲבִ ין מַ אֵ יִם וְ דַ יָּ  ת הַ אֶ

For the  first waters , one  may wash e ither with hot water or with cold water. For the  final waters , one  may wash only

with cold water, because  hot water softens  the  hands and does  not remove  the  g rease .

STATEMENT

לָּא  נוּ אֶ שָׁ נַּאי: לֹא  י יַ בִּ ר רַ מַ סֵף אָ בַּר יוֹ ק  חָ צְ ב יִ ר רַ מַ נֵן, אָ צוֹ ין בְּ בֵּ ין  מִּ חַ ין בְּ בֵּ ין  לִ טְ ים נוֹ נִ וֹ אשׁ יִם רִ מַ

יָּד  ין הַ אֵ שֶׁ

Regarding the rule that for the  first waters , one  may wash e ither with hot water or with cold water, Rav Yitzchak bar

Yosef said that Rabbi Yannai said: They only taug ht this where  the  hand is not being scalded by the heat of the water.

וּד ב׳ מּ עַ D A F  1 0 5 B

STATEMENT

ן. בָּהֶ ין  לִ טְ ין נוֹ ן אֵ בָּהֶ ת  דֶ לֶ יָּד סוֹ  ל הַ ן, אֲבָ בָּהֶ ת  דֶ לֶ סוֹ

the hand recoils  from them, but if the  hand recoils  from them, we  do not wash with them for first waters.

STATEMENT

יפָא, סֵּ  י לַהּ אַ נֵ תְ מַ כָּא דְּ י אִ וְ

And there  are  those  who teach it,  this statement of Rav Yitzchak bar Yosef, on the  latter clause  of the braisa:

נָה שְׁ  מִ M I S H N A H

MISHNAH

ין – לֹא. מִּ חַ ל בְּ נֵן, אֲבָ צוֹ לָּא בְּ  ין אֶ לִ טְ ין נוֹ ים אֵ נִ חֲרוֹ אַ

For final waters , we  wash only with cold water, but with hot water no ,  we do not wash.



א רָ מָ גְּ G E M A R A

STATEMENT

ן – בָּהֶ ת  דֶ לֶ יָּד סוֹ  ין הַ ל אֵ ן, אֲבָ בָּהֶ ת  דֶ לֶ יָּד סוֹ  הַ שֶׁ לָּא   נוּ אֶ שָׁ נַּאי: לֹא  י יַ בִּ ר רַ מַ סֵף אָ בַּר יוֹ ק  חָ צְ ב יִ ר רַ מַ אָ

ין. לִ טְ נוֹ

On this, Rav Yitzchak bar Yosef said that Rabbi Yannai said: They only taug ht this restriction where  the  hand recoils

from them, but if the  hand does  not recoil from them, we  may wash with them.

IN FER ENCE

ר. תָּ ן – מוּ בָּהֶ ת  דֶ לֶ יָּד סוֹ  הַ שֶׁ י  פִּ ל  ף עַ ים, אַ נִ וֹ אשׁ רִ ל דְּ לָ כְּ  מִ

The Gemara notes: By implication, for first waters , even thoug h the  hand recoils  from them, it is  permitted to wash with

them.

נָה שְׁ  מִ M I S H N A H

MISHNAH

וּת. שׁ ים רְ יִּ עִ צָ מְ אֶ

The braisa stated: Middle  waters  are  optional.

א רָ מָ גְּ G E M A R A

STATEMENT

ינָה – חוֹבָה. בִ גְ יל לִ שִׁ  בְ תַּ ין  בֵּ ל  יל, אֲבָ שִׁ  בְ תַ יל לְ שִׁ  בְ תַּ ין  בֵּ לָּא   נוּ אֶ שָׁ ן: לֹא  מָ ר רב נַחְ מַ אָ

Rav Nachman said: They only taug ht that it is optional between one  cooked dish and another cooked dish, but between

a cooked dish and cheese ,  washing is an oblig ation.

STATEMENT

א מֵּ  סַ מְּ שֶׁ  , ית יֵשׁ מִ דוֹ לַח סְ מֶּ  שֶׁ ים חוֹבָה?  נִ חֲרוֹ יִם אַ רוּ מַ מְ ה אָ י מָ נֵ פְּ  יָּיא: מִ  י חִ בִּ רַ יהּ דְּ רֵ ה בְּ ב יְהוּדָ ר רַ מַ אָ

יִם. ינַ עֵ ת הָ אֶ

Rav Yehuda the  son of Rabbi Chiyya said: For what reason did they say that final waters  are  an oblig ation? Because

there  is  Sodomite  salt which is very sharp, which blinds  the  eyes  if one touches his eyes with salty hands.

STATEMENT

א. כוֹרָ א בְּ טָ י קוּרְ כִּ כַח  תְּ שְׁ  י: וּמִ יֵ בָּ  ר אַ מַ אָ

Abaye  said: And this dangerous salt is  found in the proportion of like  a g rain in a kor of regular salt.

QU E ST IO N



יָא. עְ בַּ  : לָא מִ יהּ ר לֵ מַ אי? אֲ א מַ חָ לְ ל מִ כָּ י:  שֵׁ  ב אָ רַ בָא לְ רָ יהּ דְּ רֵ א בְּ חָ יהּ רב אַ ר לֵ מַ אֲ

Rav Acha the  son of Rava said to Rav Ashi: What is the halacha if one measured any other salt? Must he wash? He said to

him: It is  not necessary to ask,  for he certainly must wash.

STATEMENT

א. מָ וּם זוּהֲ שּׁ  א – מִ עָ רְ ל אַ י עַ אֵ רָ בָּתְ יָּא   וּ מַ שׁ לָא מָ אי דְּ ינָא, הַ מֵ ישׁ הֲוָה אָ רֵ י: מֵ יֵ בָּ  ר אַ מַ אָ

Abaye  said: At first I would say, this  practice that they do not wash final waters  onto the  g round is  because  of

dirtiness ,  as it ruins the floor.

EXPLANAT IO N

יהוּ. יְ לַ ה עֲ עָ יָא רוּחַ רָ רְ שָׁ  וּם דְּ שּׁ  ר: מִ י מָ ר לִ מַ אֲ

But the  Master, Rabba, said to me: It is  because  an evil spirit re sts  upon them,  and it can harm passersby.

STATEMENT

א מָּ  שֶׁ י,  תֵּ  שְׁ  מִ א לְ סָ כָּ ישׁ  ינִ יט אִ י נָקֵ כִּ א  פָּתוּרָ  י מִ ידֵּ יל מִ קֵ שָׁ לָא  אי דְּ ינָא, הַ מֵ ישׁ הֲוָה אָ רֵ י: מֵ יֵ בָּ  ר אַ מַ אָ וְ

ה. עוּדָ סְּ בַּ לָה  קָ לְ בַר קַ ע דְּ רַ יֶאֱ

And Abaye  said: At first I would say, this  rule that one  does  not take  anything  from the  table  when a person is  holding

a cup to drink, is  le st a mishap occur at the  meal,  because he might choke in anger if he wanted that item.

EXPLANAT IO N

א. דָ רָ רוּחַ צְ י לְ שֵׁ  קָ וּם דְּ שּׁ  ר: מִ י מָ ר לִ מַ אֲ

But the  Master said to me: It is  because  it is  harmful for a spirit of mig raine ,  causing a severe headache.

STATEMENT

. בַּהּ ן  ית לַ י – לֵ דּוֹרֵ הְ אַ ל וְ קַ שְׁ  ל מִ ר, אֲבָ דַּ הְ לָא מַ יל וְ קֵ שָׁ  לָּא דְּ  ן, אֶ רַ מַ לָא אֲ וְ

And we  only said this where  he  takes  it and does  not re turn it, but taking  and returning , we  have  no problem with it.

STATEMENT

. בַּהּ ן  ית לַ וֹת – לֵ מּ ע אַ בַּ  רְ ךְ אַ וֹ ל תּ וֹת, אֲבָ מּ ע אַ בַּ  רְ אַ ץ לְ לָּא חוּ  ן אֶ רַ מַ לָא אֲ וְ

And we  only said this if he takes it outside  of four cubits  from the table, but within four cubits , we  have  no problem with

it.

STATEMENT

. בַּהּ ן  ית לַ א – לֵ תָּ  דְ עוֹ סְ יךְ לִ רִ לָא צְ י דְּ ידֵּ ל מִ א, אֲבָ תָּ  דְ עוֹ סְ יךְ לִ רִ צְ י דִּ ידֵּ לָּא מִ  ן אֶ רַ מַ לָא אֲ וְ

And we  only said this regarding something  that is  needed for the  meal, but something  that is  not needed for the  meal,

we  have  no problem with it.

STATEMENT

א. תָּ  דְ עוֹ סְ י לִ יכִ רִ צְ י דִּ ידֵּ י, מִ לֵ בְ תַ נָא דְּ א וּבוּכְ יתָ סִ אֲ וּ אַ ילּ פִ יד אֲ פֵ י קָ שֵׁ  ב אָ בַּר רַ ר  מָ



Mar bar Rav Ashi was  particular even about a mortar and pestle  for spices ,  treating them as thing s  that are  needed for

the  meal.

STATEMENT

א. ירוּתָ נַקֵּ וּם מְ שּׁ  ה – מִ אָ וָורָ שְׁ  י נִ שִׁ  נְ כָ אי דְּ ינָא, הַ מֵ ישׁ הֲוָה אָ רֵ י: מֵ יֵ בָּ  ר אַ מַ אָ וְ

And Abaye  said: At first I would say, this  practice that they g ather crumbs is  because  of cleanliness .

EXPLANAT IO N

א. יוּתָ נְ עַ י לְ שֵׁ  קָ וּם דְּ שּׁ  ר: מִ י מָ ר לִ מַ אֲ

But the  Master said to me: It is  because  leaving  them is  a cause  of poverty.

STATEMENT

א טוּבָא. וָורָ שְׁ  נִּ יר אַ א זְהִ קָ , דְּ יהּ יל לֵ לָא הֲוָה יָכֵ א, וְ יוּתָ נְ עַ א דְּ רָ יהּ שָׂ לֵ ר עֲ דַּ הַ הֲוָה מְ א דַּ רָ הוּא גַּבְ הָ

There was a certain man whom the  ang e l of poverty was  pursuing , and he  was  not able  to overcome him, because  he

was very careful with crumbs.

STATEMENT

אי. ידַ ל בִּ אי נָפֵ דַּ א וַ תָּ  שְׁ  ר: הַ מַ י, אֲ לֵ יַּבְ  א אַ תָּ  יפְ ךְ לִ רַ כְּ ד  א חַ מָ יוֹ

One day, he  ate  bread on g rass . The angel said: Now he  will sure ly fall into my hands ,  as he cannot sweep the crumbs from

the grass.

STATEMENT

א. נַהֲרָ ינְהוּ לְ דִ שְׁ י,  לֵ יַבְ ינְהוּ לְ רִ קְ א עַ רָ י מָ יתִ יְ יל, אַ כֵ אָ ר דְּ בָּתַ

After he  ate , he  broug ht a hoe , uprooted the  g rass , and threw them into the  river.

STATEMENT

. יהּ יתֵ בֵּ  א מִ רָ הוּא גַּבְ יהּ הָ קֵ פְּ  אַ י דְּ ר: וַוֹ מַ אָ קָ יהּ דְּ עֵ מְ שַׁ

He heard the angel saying : Woe  that this  man has  removed me  from my home!

STATEMENT

א. יסוּתָ אִ וּם מְ שּׁ  יָא – מִ י אוּפְ תֵ שָׁ לָא  אי דְּ ינָא, הַ מֵ ישׁ הֲוָה אָ רֵ י: מֵ יֵ בָּ  ר אַ מַ אָ וְ

And Abaye  said: At first I would say, this  practice that they do not drink foam is  because  of repulsiveness .

EXPLANAT IO N

ם. סָ כַרְ י לְ שֵׁ  קָ וּם דְּ שּׁ  ר: מִ י מָ ר לִ מַ אֲ

But the  Master said to me: It is  because  it is  bad for catarrh.

STATEMENT

א. יוּתָ נְ עַ יָא לְ שְׁ  יהּ – קַ יֵ חֲ דְ א, מִ שָׁ י רֵ יָא לְ שְׁ  יהּ – קַ בֵּ פַּח   ינְ ם, מִ סָ כַרְ ה לְ שֵׁ  יֵהּ – קָ תְּ שְׁ י מִ

Drinking  it is  bad for catarrh; blowing  on it is  bad for headaches ; removing  it with one's hand is  bad for poverty.



ANSWER

י. עֵ וֹ קּ שַׁ יהּ  עֵ קְּ שַׁ  ? לְ יהּ תֵּ נְ קַּ תַּ אי  מַ

What is  its  remedy? Let him sink it into the drink and then drink.

STATEMENT

א, תָּ נְ קַּ תַּ יהּ  ית לֵ יָּא – לֵ  מַ יָּא, דְּ  א – מַ רָ יכְ שִׁ  א, דְּ רָ יכְ שִׁ א –  רָ מְ חַ ם דְּ סָ כַרְ לְ

The remedy for catarrh of wine  is  beer; for beer, water; for water, there  is  no remedy.

STATEMENT

א. יוּתָ נְ לָא עַ זְ יָא אָ נְ ר עַ בָּתַ י:  שֵׁ ינָ י אִ רִ מְ אָ ינוּ דְּ יְ הַ וְ

And this  is  what people  say: Poverty follows the  poor man,  for even his drink has no cure.

STATEMENT

י זֵ יחֲ מִ וּם דְּ שּׁ  ה, מִ נָּאָ י ר גִּ סַ אָ א דְּ שָׁ י כִּ  א מִ קָ י יַרְ לִ כְ לָא אָ אי דְּ ינָא, הַ מֵ ישׁ הֲוָה אָ רֵ י: מֵ יֵ בָּ  ר אַ מַ אָ וְ

א. נוּתָ תָ עבְ רַ כְּ

And Abaye  said: At first I would say, this  practice that they do not eat veg etables  from a bundle  tied by the  g ardener

is  because  it looks  like  g luttony.

EXPLANAT IO N

ים. פִ שָׁ  כְ י לִ שֵׁ  קָ וּם דְּ שּׁ  ר: מִ י מָ ר לִ מַ אֲ

But the  Master said to me: It is  because  it makes  one  vulnerable  to witchcraft.

STATEMENT

יכוּ. לָא יְ דַ בַּהֲ ן  בַ א: אוֹתְ יתָ נִ רוֹ טְ יא מַ הִ הוּ הָ ה לְ רָ מַ בָּא, אֲ  רְ אַ י בְּ לִ זְ אָ ב הוּנָא הֲווֹ קָ בַּר רַ בָּה   רַ א וְ דָּ סְ ב חִ רַ

. בוּהָ אוֹתְ

Rav Chisda and Rabba bar Rav Huna were  trave ling  in a boat. A certain matron said to them: Seat me  with you. They

did not seat her.

STATEMENT

. יוּהָ רְ שַׁ א,  תָ ילְּ ינְהוּ מִ רוּ אִ מַ בָּא. אֲ  רְ אַ הּ לְ תַּ  רְ סַ א, אֲ תָ לְּ ה מִ רָ מַ אֲ

She  said a word of witchcraft and tied the  boat in place. They said a word and re leased it.

STATEMENT

יל כִ לָא אֲ יכוּ, וְ יְ נַ מָּ  נָּה אַ י כִּ כוּ  יל לְ טִ לָא קְ פָּא, וְ  סְ חַ כוּ בְּ נַּח לְ  קַ לָא מְ כוּ, דְּ יד לְ בֵּ  יעְ אי אֶ הוּ: מַ ה לְ רָ מַ אֲ

ה. נָּאָ י ר גִּ סַ אָ א דְּ שָׁ י כִּ  א מִ קָ כוּ יַרְ לְ

She  said to them: What can I do to you, s ince  you do not wipe  yourse lves  with a shard, and you do not kill a louse  on

your g arments , and you do not eat veg etables  from a bundle  tied by the  g ardener,  so my witchcraft has no power over

you.

STATEMENT



א. יסוּתָ אִ וּם מְ שּׁ  כָּא[, מִ  תַּ  כָּא( ]מִ  תַּ  ל )אַ פַ נְ א דִּ קָ י יַרְ לִ כְ לָא אָ אי דְּ ינָא, הַ מֵ ישׁ הֲוָה אָ רֵ י: מֵ יֵ בָּ  ר אַ מַ אָ וְ

And Abaye  said: At first I would say, this  practice that they do not eat veg etables  that fe ll from the  table  is  because  of

repulsiveness .

EXPLANAT IO N

פֶּה.  יחַ הַ רֵ ה לְ שֵׁ  קָ וּם דְּ שּׁ  ר: מִ י מָ ר לִ מַ אֲ

But the  Master said to me: It is  because  it is  bad for bad breath.

STATEMENT

ים. כִ פְ וֹ וּם שׁ שּׁ  יבָא, מִ זֵ רְ י מַ וּתֵ י תּ בִ לָא יָתְ אי דְּ ינָא, הַ מֵ ישׁ הֲוָה אָ רֵ י: מֵ יֵ בָּ  ר אַ מַ אָ וְ

And Abaye  said: At first I would say, this  practice that they do not s it under a g utter is  because  of waste  water.

EXPLANAT IO N

ין. יקִ זִּ י מַ יחִ כִ שְׁ  וּם דִּ שּׁ  ר: מִ י מָ ר לִ מַ אֲ

But the  Master said to me: It is  because  demons are  common there.

STATEMENT

ה. עָ קַ פְּ יבָא,  זֵ רְ י מַ וּתֵ בוּהָ תּ י, אוֹתְ חֵ פוֹ יתְּ אִ עוֹ לְ א, בְּ רָ מְ חַ א דְּ יתָ בִ רוּ חָ הֲווֹ דָּ י דַּ אֵ לָ קוֹ שָׁ נְהוּ  הָ

There were certain porters  who were  carrying  a barre l of wine . They wanted to re st, so they placed it under a g utter,

and it burst.

STATEMENT

. יהּ תֵ מְּ שַׁ י  וּרֵ יפּ שִׁ יק  פֵּ  י, אַ שֵׁ  ב אָ בַּר רַ ר  מָ יהּ דְּ מֵּ  קַ אֲתוֹ לְ

They came  before  Mar bar Rav Ashi. He  broug ht out shofars  and excommunicated the demon.

QU E ST IO N

י? כִ יד הָ עֲבֵ תַּ אי  מַּ  : אַ יהּ ר לֵ מַ , אֲ יהּ מֵּ  קַ א לְ אֲתָ

The demon came  before  him. He  said to him: Why did you do this?

ANSWER

נַּאי? אוּ יהּ בְּ בֵ י אוֹתְ כִּ יד,  עֱבֵ י אֶ יכִ : הֵ יהּ ר לֵ מַ אֲ

He said to him: What should I have  done  when they placed it on my ear?

R U L ING

ים! לֵּ  שַׁ יל  נֵּית, זִ  שַׁ  תְּ הוּא דְּ ית? אַ עֵ בָּ אי  ים מַ בִּ י רַ יחִ כִ שְׁ  א דִּ תָּ  דוּכְ תְּ בְּ : אַ יהּ ר לֵ מַ אֲ

He said to him: What are  you doing  in a place  where  many people  are  common? You are  the  one  who deviated, g o pay!

STATEMENT

נָא. ימְ יהּ זִ ע לֵ בַ ע. קְ רַ פְ אֶ נָא וְ ימְ ר זִ י מָ ע לִ בַּ  יקְ י לִ א נָמֵ תָּ  שְׁ  : הַ יהּ ר לֵ מַ אֲ

He said to him: Now also, le t the  Master se t a time  for me  and I will pay. He  se t a time  for him.



QU E ST IO N

? נָךְ מְ זִ ית בְּ אי לָא אֲתֵ מַּ  : אַ יהּ ר לֵ מַ א, אֲ י אֲתָ כִּ כַּב.   יעַ נָא, אִ ימְ א זִ טָ י מְ כִּ

When the  time  arrived, he  was  de layed. When he  came, he  said to him: Why did you not come  at your se t time?

ANSWER

י ידֵּ ינַן מִ חִ כְּ  שְׁ  מַ ד דְּ , עַ יהּ נֵּ י ל מִ קַ שְׁ  מִ א לְ וּתָ שׁ ן רְ ית לַ י, לֵ נֵ יל וּמְ יִ ים וּכְ חֲתִ יר וַ יִ צְ י דִּ לֵּ י כֹּל מִ יה:  ר לֵ מַ אֲ

א. רָ קֵ פְ הֶ דְּ

He said to him: Anything  that is  tied, sealed, measured, or counted, we  have  no permission to take  from it, until we

find something  ownerle ss ,  so it took time to gather the funds.

STATEMENT

א. תָּ  יבְ וּם צִ שּׁ  בָּא – מִ  צְ חַ א דְּ מָּ וּ פּ יָּא מִ  י מַ דֵ שָׁ  אי דְּ ינָא, הַ מֵ ישׁ הֲוָה אָ רֵ י: מֵ יֵ בָּ  ר אַ מַ אָ וְ

And Abaye  said: At first I would say, this  practice that they pour out water from the  mouth of a jug  before drinking is

because  of wood chips.

EXPLANAT IO N

ים. עִ רָ יִם הָ כָּא מַ י אִ וּם דְּ שּׁ  ר: מִ י מָ ר לִ מַ אֲ

But the  Master said to me: It is  because  there  are  bad waters ,  i.e., a demon may have drunk from it.

STATEMENT

כַּב.  יעַ א, אִ נַּהֲרָ  יָּא מִ  י מַ יֵ תוֹ אֵ זַל לְ פָּא, אֲ  פָּ ב  י רַ בֵּ הֲוָה  א דַּ ידָ שֵׁ בַּר  הוּא  הָ

There was a certain demon who was in the  house  of Rav Papa. He  went to bring  water from the  river and was  de layed.

STATEMENT

י כִ הָ דְּ ים. אַ עִ רָ יִם הָ י מַ פִ לְ חָ ד דְּ הוּ: עַ ר לְ מַ ? אֲ תְּ כַּבְ  יעַ אי אִ מַּ  : אַ יהּ רוּ לֵ מַ א, אֲ י אֲתָ כִּ

When he  came, they said to him: Why were  you de layed? He  said to them: Until the  bad waters  passed. Meanwhile

S U M M A RY

The daf establishes that both wiping and rinsing the mouth are required between meat and dairy, and clarifies that while

wheat bread is excellent for wiping, soft, warm, or crumbling barley bread is not. We then learn the halacha of waiting

between meat and dairy: while one may eat meat immediately after cheese (with proper cleaning), one must wait after eating

meat before eating dairy, with Mar Ukva establishing the practice of waiting from one meal to the next. The Gemara also

notes that meat stuck between the teeth still has the halachic status of meat. Finally, the Gemara transitions to the halachos of

washing hands, clarifying that mayim rishonim is a mitzvah (or a relative obligation) which can be done with hot or cold water

and poured on the ground, whereas mayim acharonim is a strict obligation due to danger, requiring cold water poured

specifically into a vessel to avoid damaging the ground.



ה שֶׂ עֲ מַ לְ W H AT  T O  T A K E  H O M E

Look at the beautiful, honest words of Mar Ukva on our daf. He looks at his father’s high level of piety, waiting a full

twenty-four hours between eating meat and dairy, and compares it to his own practice of waiting only until the next meal. He

doesn't make excuses or pretend. He simply says, "I am like vinegar, the son of wine, compared to my father." He

acknowledges his father's greatness, recognizes his own level, and holds onto his own avodah with complete integrity.

Lichoira, we might think that if we cannot reach the level of the previous generations, or even the level of our own parents

and rabbeim, then our avodah is lacking. The yetzer hara loves to use this kasha to make a Yid feel downcast. "If you can't

learn like them, or daven with that same bren, what is your learning worth?" But the teretz is right here in Mar Ukva's words.

Hashem does not ask you to be someone else. He wants you to be real with where you are standing right now, and to serve

Him from that very place with joy and truth.

There is no shame in recognizing that we are "vinegar compared to wine," as long as we are the best "vinegar" we can be.

Your three hours or six hours of waiting, your twenty minutes of learning b'iyun, your heartfelt Minchah in the middle of a

busy workday, this is your avodah, and it is precious to Hashem. When you serve Hashem with honesty, without pretending

to be on a madreiga that is not yours, you build a solid, lasting foundation in your yiras Shamayim.

Today, identify one area in your avodas Hashem where you feel you are falling short of an ideal. Instead of feeling

discouraged, accept your current level with honesty, and commit to doing that one small step with absolute consistency and

sincerity.
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עך לֶ יטְ פִּ א ה קַ שָּׁ   מִ ים · חֲ לִּ הִ תְּ
The Five Daily Kapitlach

C HA P T E R  P R E V IE W

These are the five kapitlach of Tehillim said every single day: 32, 43, 83, 121, and 130, each set word for word with its English

meaning. They are gathered here as one section so the whole daily Tehillim can be said and downloaded together.

All introductions and contextual notes are the editor's commentary and are not part of the original text.

ק ל״ב פֶּרֶ  CHA PT E R 3 2

ה׃ אָ טָ סוּי חֲ כְּ ע  שַׁ  פֶּ שׂוּי  י נְ רֵ שְׁ  יל אַ כִּ  שְׂ ד מַ וִ דָ לְ

יָּה׃  מִ רוּחוֹ רְ ין בְּ אֵ ן וְ וֺ שֹׁב יְהוָה לוֹ עָ  ם לֹא יַחְ דָ י אָ רֵ שְׁ  אַ

יּוֹם׃ כָּל הַ י  גָתִ אֲ שַׁ  י בְּ מָ צָ לוּ עֲ בָּ י  תִּ שְׁ  חֱרַ י הֶ כִּ

לָה׃ ץ סֶ יִ בֹנֵי קַ רְ חַ י בְּ דִּ שַׁ  ךְ לְ פַּ  ךָ נֶהְ י יָדֶ לַ ד עָ בַּ  כְ לָה תִּ יְ לַ מָם וָ י יוֹ כִּ

לָה׃ י סֶ אתִ טָּ  ן חַ אתָ עֲוֺ ה נָשָׂ תָּ  אַ יהוָה וְ י לַ עַ שָׁ  י פְ לֵ ה עֲ י אוֹדֶ תִּ רְ מַ י אָ יתִ סִּ י לֹא כִ נִ ךָ וַעֲוֺ יעֲ דִ י אוֹ אתִ טָּ  חַ

יעוּ׃ יו לֹא יַגִּ לָ ים אֵ בִּ יִם רַ טֶף מַ שֵׁ  ק לְ צֹא רַ עֵת מְ יךָ לְ לֶ יד אֵ סִ כָּל חָ לֵּל   פַּ  ל זֹאת יִתְ עַ

לָה׃ י סֶ נִ בֵ סוֹבְ לֵּט תְּ  נֵּי פַ  י רָ נִ רֵ צְּ צַּר תִּ י מִ ר לִ תֶ ה סֵ תָּ  אַ

י׃ ינִ יךָ עֵ לֶ צָה עָ יעֲ ךְ אִ לֵ ךְ זוּ תֵ רֶ דֶ ךָ בְּ אוֹרְ ךָ וְ ילְ כִּ  שְׂ אַ

׃ יךָ לֶ רֹב אֵ ל קְ בַּ לוֹם  בְ יוֹ לִ דְ ן עֶ סֶ ג וָרֶ תֶ מֶ ין בְּ בִ ין הָ ד אֵ רֶ פֶ כְּ סוּס  כְּ יוּ  הְ ל תִּ אַ

נּוּ׃ בֶ ד יְסוֹבְ סֶ יהוָה חֶ בַּ חַ  טֵ וֹ בּ הַ ע וְ שָׁ  ים לָרָ אוֹבִ כְ ים מַ בִּ רַ

י לֵב׃ רֵ שְׁ  כָּל יִ ינוּ  נִ רְ הַ ים וְ יקִ דִּ ילוּ צַ גִ יהוָה וְ חוּ בַ מְ שִׂ
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י׃ נִ טֵ לְּ פַ לָה תְ וְ עַ מָה וְ רְ ישׁ מִ אִ יד מֵ סִ י לֹא חָ גּוֹ י מִ יבִ יבָה רִ רִ ים וְ לֹהִ י אֱ נִ טֵ פְ שָׁ

יֵב׃ ץ אוֹ לַחַ ךְ בְּ לֵּ  הַ תְ ר אֶ מָּה קֹדֵ  י לָ נִ תָּ  נַחְ מָה זְ י לָ זִּ  עוּ י מָ לֹהֵ  ה אֱ תָּ  י אַ כִּ

׃ יךָ נוֹתֶ כְּ  שְׁ  ל מִ אֶ ךָ וְ שְׁ  דְ ר קָ ל הַ י אֶ יאוּנִ י יְבִ מָּה יַנְחוּנִ  ךָ הֵ תְּ מִ ךָ וַאֲ לַח אוֹרְ שְׁ

י׃ לֹהָ  ים אֱ לֹהִ נּוֹר אֱ כִ ךָ בְ דְ אוֹ י וְ ילִ חַת גִּ מְ ל שִׂ ל אֵ ים אֶ לֹהִ בַּח אֱ זְ ל מִ ה אֶ אָ בוֹ אָ וְ

י׃ לֹהָ א נַי וֵ פָּ וּעֹת  שׁ וּ יְ נּ דֶ י עוֹד אוֹ כִּ ים  אלֹהִ י לֵ ילִ י הוֹחִ לָ י עָ מִ הֱ תֶּ י וּמַה  שִׁ  י נַפְ וֹחֲחִ תּ שְׁ  מַה תִּ
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ף׃ סָ אָ מוֹר לְ זְ יר מִ שִׁ

ל׃ קֹט אֵ שְׁ  ל תִּ אַ שׁ וְ חֱרַ תֶּ ל  ךְ אַ י לָ מִ ל דֳּ ים אַ לֹהִ אֱ

׃ אוּ רֹאשׁ יךָ נָשְׂ אֶ נְ שַׂ יוּן וּמְ מָ יךָ יֶהֱ יְבֶ נֵּה אוֹ  י הִ כִּ

׃ פוּנֶיךָ ל צְ צוּ עַ יָעֲ יִתְ ימוּ סוֹד וְ ךָ יַעֲרִ מְּ ל עַ עַ

ל עוֹד׃ אֵ רָ שְׂ שֵׁם יִ זָּכֵר  לֹא יִ י וְ גּוֹ ם מִ ידֵ חִ נַכְ כוּ וְ רוּ לְ מְ אָ

רֹתוּ׃ כְ ית יִ רִ יךָ בְּ לֶ ו עָ דָּ צוּ לֵב יַחְ עֲ י נוֹ כִּ

ים׃ רִ גְ הַ ב וְ אָ ים מוֹ אלִ עֵ מְ שְׁ  יִ י אֱדוֹם וְ לֵ הֳ אָ

י צוֹר׃ בֵ שְׁ ם יֹ שֶׁת עִ  לֶ פְּ לֵק  מָ ן וַעֲ וֹ מּ עַ ל וְ בָ גְּ

לָה׃ נֵי לוֹט סֶ בְ עַ לִ יוּ זְרוֹ מָּם הָ  וָה עִ לְ וּר נִ שּׁ  גַּם אַ

ן׃ וֹ ישׁ ל קִ נַחַ ין בְּ יָבִ א כְ רָ יסְ סִ כְּ יָן  דְ מִ כְּ שֵׂה לָהֶם  עֲ

ה׃ מָ דָ אֲ ן לָ דֹּמֶ יוּ  דֹּאר הָ ין  עֵ דוּ בְ מְ שְׁ  נִ

׃ מוֹ יכֵ כָּל נְסִ נָּע   מֻ לְ צַ זֶבַח וּכְ ב וּכְ אֵ זְ כִ ב וְ עֹרֵ כְּ מוֹ  יבֵ דִ מוֹ נְ יתֵ שִׁ

ים׃ לֹהִ  אוֹת אֱ ת נְ נוּ אֵ לָּ שָׁה   ירֲ רוּ נִ מְ ר אָ שֶׁ  אֲ

׃ נֵי רוּחַ פְ שׁ לִ קַ כְּ גַּל  גַּלְ מוֹ כַ יתֵ שִׁ י  לֹהַ  אֱ‍

ים׃ רִ ט הָ לַהֵ בָה תְּ לֶהָ ר וּכְ ר יָעַ עַ בְ שׁ תִּ אֵ כְּ

לֵם׃ הֲ בַ ךָ תְ סוּפָתְ ךָ וּבְ עֲרֶ סַ פֵם בְּ דְּ רְ ן תִּ כֵּ

ךָ יְהוָה׃ מְ שִׁ וּ  שׁ יבַקְ ן וִ לוֹ נֵיהֶם קָ לֵּא פְ  מַ

דוּ׃ יֹאבֵ רוּ וְ פְּ  יַחְ ד וְ י עַ דֵ לוּ עֲ הֲ בָּ יִ וּ וְ יֵבֹשׁ

ץ׃ רֶ אָ כָּל הָ ל  ן עַ יוֹ לְ ךָ עֶ דֶּ בַ ךָ יְהוָה לְ מְ שִׁ ה  תָּ  י אַ כִּ עוּ  יֵדְ וְ

ק קכ״א פֶּרֶ  CHA PT E R 1 2 1

י׃ זְרִ ן יָבֹא עֶ יִ אַ ים מֵ רִ הָ ל הֶ ינַי אֶ א עֵ שָּׂ  לוֹת אֶ עֲ מַּ  יר לַ שִׁ

ץ׃ רֶ אָ יִם וָ מַ שָׁ ם יְהוָה עֹשֵׂה  עִ י מֵ זְרִ עֶ

׃ ךָ רֶ שֹׁמְ ל יָנוּם  ךָ אַ לֶ גְ וֹט רַ מּ ן לַ תֵּ ל יִ אַ

ל׃ אֵ רָ שְׂ ר יִ מֵ וֹ ן שׁ שָׁ י לֹא יִ נֵּה לֹא יָנוּם וְ  הִ

׃ ינֶךָ מִ ל יַד יְ ךָ עַ לְּ ךָ יְהוָה צִ רֶ שֹׁמְ יְהוָה 



לָה׃ יְ לָּ  בַּ חַ  יָרֵ כָּה וְ  כֶּ שׁ לֹא יַ מֶ שֶּׁ   מָם הַ יוֹ

׃ ךָ שֶׁ  ת נַפְ מֹר אֶ שְׁ  ע יִ כָּל רָ  ךָ מִ רְ מָ שְׁ  יְהוָה יִ

לָם׃ ד עוֹ עַ ה וְ תָּ  עַ ךָ מֵ אֶ ךָ וּבוֹ אתְ ר צֵ מָ שְׁ  יְהוָה יִ

ק ק״ל פֶּרֶ  CHA PT E R 1 3 0

יךָ יְהוָה׃ אתִ רָ ים קְ קִּ מַ עֲ מַּ  לוֹת מִ עֲ מַּ  יר הַ שִׁ

נוּנָי׃ חֲ תַּ קוֹל  בוֹת לְ שֻּׁ   נֶיךָ קַ זְ יֶינָה אָ הְ י תִּ לִ קוֹ עָה בְ מְ שִׁ דֹנָי  אֲ

מֹד׃ י יַעֲ דֹנָי מִ ר יָהּ אֲ מָ שְׁ  נוֹת תִּ ם עֲוֺ אִ

א׃ וָּרֵ ן תִּ עַ מַ ה לְ יחָ לִ סְּ ךָ הַ מְּ י עִ כִּ

י׃ תִּ לְ רוֹ הוֹחָ בָ דְ לִ י וְ שִׁ  ה נַפְ תָ וְּ י יְהוָה קִ יתִ וִּ קִ

ר׃ בֹּקֶ ים לַ רִ שֹׁמְ ר  בֹּקֶ ים לַ רִ שֹּׁמְ   אדֹנָי מִ י לַ שִׁ  נַפְ

דוּת׃ וֹ פְ מּ בֵּה עִ  רְ הַ ד וְ סֶ חֶ ם יְהוָה הַ י עִ כִּ ל יְהוָה  ל אֶ אֵ רָ שְׂ ל יִ יַחֵ

יו׃ נֹתָ כֹּל עֲוֺ  ל מִ אֵ רָ שְׂ ת יִ ה אֶ דֶּ הוּא יִפְ וְ

ה שֶׂ עֲ מַ לְ W H AT  T O  T A K E  H O M E

When you feel weighed down by your mistakes, do not keep silent or try to hide them. Open your heart to Hashem in honest

confession, and then immediately shift your focus to absolute trust in His forgiveness and constant protection, knowing that

He never slumbers and is always guarding your steps.

Today, the moment you feel a heavy heart or a sense of spiritual distance, stop what you are doing, speak to Hashem in your

own words to acknowledge your mistake, and then say out loud: 'My help is from Hashem, who forgives and guards my soul.'
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