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סיון לבחון "מה עשיתי  י, בנבכנות ישירה, פנימה יום כיפור זה אחד החגים האהובים עלי, כי הוא המשך ישיר של ראש השנה, קשור לאותם תכנים ומביא לשיא את ההתבוננות האמיתית

 י. מרתק.   קהשנה...כלפי הסביבה שלי, אהובי, משפחתי ואלושנה שעברה" שאני יכול לתקן בהרבה 
ולקיחת החלטות  הלב-טהרת כוונותלעבודה פנימית, בעיני, חשוב ככל שיהיה, מהות החג היא לא רק הצום אלא גם הזדמנות לאבל  מתרכזים רק בצוםרוב האנשים בדור הזה, אני יודע ש

 דבש...כמתוקה  -"רק לטובה" ומכאן תהיה באמת חשובות לשנה שלפנינו...כדי ש

אלפי שנים ומצד שני הוספנו הסברים בחוברת חגיגית זו, כמו בחוברות של החגים אחרים, לא נגענו בנוסח המחמיר ביותר )חב"ד( של הטקסטים הדתיים, כך שהמשכנו מסורת אבות בת 
 ל, משמאל(, באופן שאמור לעשות חסד גם עם המסורת וגם עם המודרני והעכשווי. בכתב יד )בכחו

ין להרחיב אופקים לגבי מקור המצוות, זו חוברת שפונה לציבור החילוני, אלו המבקרים בבית הכנסת ואלו הבוחרים להשאר בבית, לנשים, וגם לציבור הדתי והמסורתי, לכל מי שמעוני
 ן סליחה, מחילה וכפרה( ולחבר רגש לשכל ביום החשוב הזה...  לדייק הבחנה )כמו למשל בי

 אני מאחל לכם שפע בכל מישור, שנה טובה ומתוקה וגמר חתימה טובה!   ה,תוכמו שאני נהניתי לכתוב ולערוך א  מהחוברת, מקווה שתיהנואני 

 שלכם באהבה, אסף יערי.                
 
 

 

 ?!מצייניםמהות החג, מקורו ואת מה בעצם אנחנו 
 
ם אֶּ " ֶ֖ עִנִיתֶּ ם וְּׁ ׂ֣ה לָכֶֶּ֔ יֶּ שׁ֙ יִהְּׁ דֶּ רָא־ק ִ֨ קְּׁ ים ה֗וּא מִִֽ ה י֧וֹם הַכִפֻּרִׂ֣ י הַזֶֶּּ֜ בִיעִִ֨ שֹ֩ הַשְּׁ דֶּ וֹר לַח ֹ֩ עָשׂ֣ ךְ בֶּ םאַַ֡ ֶ֑ ש תֵיכֶּ ה ת־נַפְּׁ ה לַיהוִָֹֽ ֶ֖ ם אִשֶּ ֶּ֥ תֶּ רַבְּׁ הִקְּׁ וּ  .וְּׁ א תַעֲשֶ֔ לָאכָהׁ֙ ל ׂ֣ כׇל־מְּׁ . וְּׁ

ת שַבָ  ם... שַבִַ֨ ִֽ הוֶָֹּ֥ה אֱלֹהֵיכֶּ נֵֶ֖י יְּׁ ם לִפְּׁ ר עֲלֵיכֶֶּ֔ כַפֵׂ֣ וּא לְּׁ י י֤וֹם כִפֻּרִיםׁ֙ הֶ֔ ֶ֑ה כִׂ֣ וֹם הַזֶּ ם הַיׂ֣ צֶּ ֶ֖ עֶּ עָ֤ בְּׁ תִשְּׁ ם בְּׁ ֶ֑ ש תֵיכֶּ ת־נַפְּׁ ם אֶּ ֶ֖ עִנִיתֶּ ם וְּׁ וֹן הוּאׁ֙ לָכֶֶּ֔ ב  תֶּ֥ רֶּ ׂ֣ ב מֵעֶּ רֶּ שׁ֙ בָעֶֶּ֔ דֶּ ה לַח ִ֨
ם". )ויקרא כ"ג, כ"ז  ִֽ כֶּ וּ שַבַתְּׁ תֶ֖ בְּׁ ב תִשְּׁ רֶּ    ל"ב(-עַד־עֶֶּ֔

   ובעצם משלים את התהליך שהחל בראש השנה: י' בתשרי-יום הכיפורים חל עשרה ימים אחרי ראש השנה, כלומר ב 
  -דברים מרכזיים  3בראש השנה קרו כזכור לנו, ימים לפני ראש השנה.   6כפי שלמדנו בראש השנה, בריאת העולם החלה )"ויהי אור"( בכ"ה באלול, 

 . לכן ראש השנה הוא גם יום שמחה וגם יום דין.  וניתן העונש הראשון בתולדות הזמנים "חטא עץ הדעת , קרה " נברא האדם, נבראה האישה
 

  10קוצב הקב"ה לאדם מזונותיו, בריאותו, אושרו וחייו למשך השנה הקרובה. היות והקב"ה רוצה רק בטובתנו, הוא נתן לנו  ש בערה"לפי האמונה, 
 כיפור(".  -ערב רה"ש( לעשור )היום העשירי  -ימים לחזור בתשובה עד יום הכיפורים, הם הימים "בין כסה )זמן שהלבנה מכוסה  

 
נכנסים "לישורת האחרונה" ועושים מאמצים עילאיים להתנקות, להיטהר, להתחרט על מעשים מול אנשים אחרים  ביום כיפור "נגמר לנו הזמן" ואנו

 למשך השנה הבאה.  כולו ושל העולם  האומותשל  ,  הפרטי  , שבו נחתם דינו של האדםהסופית  הכיפורים הוא יום החתימה- ומול הקב"ה. מכאן, שיום
ראו בהמשך(, עינוי הנפש תוך כדי תהליך   –תענית הגוף )הצום וארבעת האיסורים הנוספים שמאירה בו, זה יום קדוש, שבזכות הקדושה העצומה  

 ו"נחתמת" שנה טובה מלאת שפע בכל מישור...ב"ה. מתכפרים חטאיו של האדם. החזרה בתשובה שלנו, 
 
 

   – מצד אחד זהו יום רציני וראוי לכל תשומת הלב, ומצד שני נושא עימו בשורה נפלאה . יום כיפור הוא יום חגיגי 
 ביכולתנו לשנות את גורלנו!  גורלנו בידינו ו

 ! ב"ה ונזכה לחתימה וגמר חתימה טובה  ,זו תאני מאחל לכולנו, שנדע להשתמש בהזדמנו

 
 איך מכפרים? –השאלה היא 
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 מסופר איך נהגו לכפר על החטאים של העם בימי התנ"ך: , בספר ויקרא פרק ט"ז
נָתַן אַהֲר  " ע לָה: ]...[ )ח( וְּׁ חָד לְּׁ אַיִל אֶּ חַטָאת וְּׁ עִירֵי עִזִים לְּׁ נֵי שְּׁ רָאֵל יִקַח שְּׁ נֵי יִשְּׁ חָד  )ה( וּמֵאֵת עֲדַת בְּׁ גוֹרָל אֶּ חָד לַה' וְּׁ עִירִם גּוֹרָלוֹת גּוֹרָל אֶּ נֵי הַשְּׁ ן עַל שְּׁ

ר עָלָהלַעֲזָאזֵ  הַשָעִיר אֲשֶּ עָשָהוּ חַטָאת: )י( וְּׁ ר עָלָה עָלָיו הַגּוֹרָל לַה' וְּׁ ת הַשָעִיר אֲשֶּ רִיב אַהֲר ן אֶּ הִקְּׁ כַפֵר עָלָיו  ל: )ט( וְּׁ נֵי ה' לְּׁ עָלָיו הַגּוֹרָל לַעֲזָאזֵל יָעֳמַד חַי לִפְּׁ
תָה  הָיְּׁ בָרָה: ]...[ )כט( וְּׁ שַלַח א תוֹ לַעֲזָאזֵל הַמִדְּׁ לָאכָה ל א תַעֲשוּ הָאֶּ לְּׁ כָל מְּׁ ם וְּׁ ש תֵיכֶּ ת נַפְּׁ עַנוּ אֶּ ש תְּׁ עָשוֹר לַח דֶּ בִיעִי בֶּ ש הַשְּׁ קַת עוֹלָם בַח דֶּ חֻּ ם לְּׁ הַגֵּר  לָכֶּ רָח וְּׁ זְּׁ

הָ  נֵי ה' תִטְּׁ ם לִפְּׁ ם מִכ ל חַט אתֵיכֶּ כֶּ תְּׁ טַהֵר אֶּ ם לְּׁ כַפֵר עֲלֵיכֶּ ה יְּׁ ם: )ל( כִי בַיוֹם הַזֶּ כֶּ תוֹכְּׁ  " רוּ:הַגָּר בְּׁ

", שאנחנו קוראים עד היום בתפילת יום  סדר עבודת כוהן גדולפירוט של כל ההכנות של הכוהן הגדול לקראת יום כיפור, והן נקראות " במִשנה יש 
הכיפורים הוא יום החתימה, שבו נחתם דינו של  - יום, כאמור. בימינו פסקה עבודת הקורבנות ולכן אנו נוהגים בתחליפים פיזיים ורוחניים כיפור.
 למשך השנה הבאה. זה יום קדוש, שבזכות הקדושה העצומה שמאירה בו, מתכפרים חטאיו של האדם.  כולו ושל העולם הפרטי האדם  

 . הצוםתפילה ותשובה,  ידי -אנו, מצידנו, מקבלים את קדושת היום על 
 
 

 על החג ומצוותיו: 

 :כפרות

 במקום הכבשים שהקריבו בימי התנ"ך, התפתח מנהג לקחת בבוקר של יום כיפור תרנגול )לגבר( או תרנגולת )לאישה( ולסובב אותם מעל הראש.  

 תוך כדי כך אומרים את המשפט: "זה חליפתי, זה תמורתי, זה כפרתי, זה התרנגול ילך למיתה ואני אלך ואכנס לחיים טובים ולשלום". 

 רנגול אחד לכל בני הבית ותרנגולת אחת לכל בנות המשפחה.  אפשר להסתפק בת

 או בכסף שתורמים לצדקה.  , יש הנוהגים במקום לעשות את זה עם תרנגולת, לעשות זאת עם דג

 

 :הסליחה והתשובה 

 בקשת הסליחה היא חלק בלתי נפרד מתהליך התשובה. הרמב"ם כותב: 

רמב"ם, משנה תורה, ) ."הימים שבין ראש השנה ויום הכיפורים היא יפה ביותר ומתקבלת היא מידאף על פי שהתשובה והצעקה יפה לעולם, בעשרה "
 (הלכה ו, הלכות תשובה פרק ב

 
ים[ ]...[ אבל עבירות שבין אדם לחברו, ]...[ אינו נמחל לו  ק אין התשובה ולא יום הכיפורים מכפרים אלא ]רק[ על עבירות שבין אדם למקום, ]לאלו"

 ( הלכה ט) ." שייתן לחברו מה שהוא חייב לו וירצהולעולם עד 
 
 . "מוחל בלב שלם ובנפש חפצה-אסור לאדם להיות אכזרי ולא יתפייס, אלא יהא נוח לרצות וקשה לכעוס, ובשעה שמבקש ממנו החוטא למחול"
 ( הלכה י)
 

  

2 



 :גמילות חסדים

על החטאים של עם ישראל. אחד הפתרונות מובא בסיפור   מעכשיו והלאהכבר כשחרב בית המקדש השני, התלבטו החכמים איך אפשר יהיה לכפר  

 הבא: 

 בית המקדש חרב ]הרוס[.את פעם אחת היה רבן יוחנן בן זכאי יוצא מירושלים והיה רבי יהושע הולך אחריו, וראה "

שהוא חרב, מקום שמכפרים בו עוונותיהם של ישראל!" אמר לו ]רבן יוחנן בן זכאי[: "בני, אל ירע לך. יש לנו כפרה שהיא  אמר רבי יהושע: "אוי לנו על זה

 )ספר האגדה, על פי אבות דרבי נתן, ד'(  כמותה. ואיזו? זו גמילות חסדים".

 

 :מצווֹת היום   -איסורי 

יום הכיפורים אסור באכילה    " :לפי העקרון של "ועיניתם את נפשותיכם"  כיפורהמשנה מפרטת את חמשת הדברים, אותם אסור לעשות ביום  

 ( משנה מסכת יומא פרק ח משנה א)) ."טהי ובשתייה וברחיצה ובסיכה ובנעילת הסנדל ובתשמיש המ

 "שמים בצד" את כל הצרכים הגופניים. הכוונה היא לא לעשות שום דבר שגורם עונג לגוף. ביום הכיפורים אנחנו מרוכזים רק בנשמה שלנו, וכאילו 

 

 קדוש זה:ביום  עליהם קפידואלו הדברים שנ 

 א. לא לאכול ולשתות 

 ב. לא להתרחץ 

 ג. לא למרוח קרמים ובשמים על הגוף 

 ( אלא בד או פלסטיק  ד. לא לנעול נעליים )היום נוהגים לא לנעול נעליים עשויות עור

 מיטה( ה. לא לקיים יחסי אישות )תשמיש  

 

 סעודה מפסקת:

- , וכל האוכל ושותה בערב יום בצהריים הכיפורים מרבים באכילה ובשתייה, בשיעור כפול, דהיינו שמוסיפים סעודה חגיגית  -רב יום כבר מבוקר ע

 ראו פרק מיוחד ב"מה עושים לפני ואחרי הצום" להלן... הכיפורים, מעלה עליו הכתוב כאילו התענה תשיעי ועשירי. 

 .  , ממש כמו בערב ראש השנהבאכילת הלחם ביום זה, טובלים ממנו בדבש

כלים בה מאכלים קלים בלבד, ומסיימים אותה לכל המאוחר חצי שעה  או  ."סעודה המפסקת" לפני כניסת הצום אוכלים סעודה נוספת והיא נקראת 

 אוכלים ביום זה מאכלים קלים להתעכל, כגון עופות ודגים. כדי שיהיה זמן לשתות הרבה, לפני תחילת הצום.  לפני שקיעת החמה. 

 למה צמים? 
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 נאמר במפורש בתורה. הכיפורים הוא היחיד בשנה שהציווי להתענות בו -יום

 הצום לא בא רק כדי לכפר על עוונות. יש לו משמעות נוספת:  

הכיפורים, כאשר אצל כל יהודי מתגלה נקודת היהדות הפנימית, צריך להתנתק לחלוטין מעולם החומר. האכילה והשתייה, צרכים טבעיים של  - ביום

 לנו בשעה שהנפש מתגלה ופורצת החוצה. לכן אנו צמים, מתנתקים מעולם החומר, לובשים לבן ודומים למלאכים. ים יעהגוף, מפר

 

   ? ובעצם למה הכיפורים מכפר-איך יום

 יש בו כוח של כפרה. עצמו הכיפורים -כלומר, יום   "עיצומו של יום מכפר".הכיפורים נאמר:  - על יום

, ובאמת צריך לנקותם  "כתמים"הוא מכתים את נשמתו ברוב הזמן בלי כוונה, אך לעיתים...הממ....כלומר  קורה שהאדם חוטא.   ,במשך השנה

 ולתקנם.  

 עמוק בפנים, כל יהודי הוא טוב, זך ונקי. בתוך נפשו הוא טהור וקדוש.  לפי המסורת, אבל האמת היא, שהכתמים והפגמים הם חיצוניים בלבד. 

 לא היה חוטא כלל!   –בניגוד ל"טבע שלו" שאם היה מתחבר אליו באמת ובתמים   הוא שהחטיאו, בניגוד לרצונו האמיתי והפנימי.היצר שלו  

הכיפורים נקלפות השכבות החיצוניות, והנשמה הפנימית מתגלה במלוא זוהרה.  - כלל, ואין היא מתגלה. אולם ביום -אמת פנימית זו מוסתרת בדרך

מתקרב אלינו ביום הזה, והדבר מעורר את הנשמה שבקרבנו להסיר מעליה את כל השכבות החיצוניות ולגלות את מהותה  ו יורד הוא - ברוך-הקדוש

 האמיתית. 

 תוכו הוא יהלום בוהק, אשר שום חטא אינו יכול לפגוע בו.  - ואז מתגלה שבעצם אין שום חטא! מתברר, שיהודי בתוך

 ולמשוך אותו על פני השנה כולה או לפחות להשתמש בו, כשפיתוי לחטוא מגיע לפתות אותנו....  ביכולתנו לקחת איתנו את הכוח הזה, האור הזה,

 

 צדקה וגמילות חסד:  

אים  הכוונה היא עשיית חסד ועזרה לאדם אחר, כמו למשל ביקור חולים או ניחום אבלים. רבן יוחנן בן זכאי אומר, שגמילות החסדים מכפרת על החט

הוא מדגיש את הצורך לכפר על חטאים בין אדם לחברו: בגלל שעשינו רע לאדם אחר,   –ממש כמו שהקורבנות היו מכפרים על החטאים. יותר מזה  

 מידה כנגד מידה.   לעזור לאדם אחר.צריך עכשיו לא רק לתקן אתל שעשינו לאותו אדם, אלא ך צרי

 ". חטאך בצדקה פרוק ", וכן: "צדקה תציל ממוותרבות הן מעלותיה של מצוות הצדקה. בין השאר נאמר על מצוות הצדקה כי "

ה  ניום הכיפורים, שכן מצוות הצדקה היא מצווה שבין אדם לחברו וענייצדקה בנוגע לבסגולה מיוחדת יש  לפיכך מרבים בצדקה בערב יום הכיפורים. 

 גדות לקדושה(. ו" )= המנמקול קישקוש המטבעות בקערות ]הצדקה[, מתפרדים הקליפות. הבעש"ט אמר: " "עשיית חסד עם הזולת"הוא 

 :תקיעה בשופר 
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 קריאת הפסוק: "שמע ישראל, ה' אלקינו ה' אחד", קריאת פסוקים נוספים  ר.  בגמר תפילת נעילה, אחרי זמן צאת היום הקדוש, תוקעים בשופ

  ותקיעת שופר מסיימים את תפילת נעילה. התקיעה נועדה, בין היתר, לסמן את סילוק השכינה בסיום היום הקדוש. גם במעמד הר סיני בעת סילוק

עדה תקיעה זו להזכיר לנו את תקיעת השופר של יום הכיפורים בשנת  ". כמו כן, נובמשוך היובל )כלומר, השופר( המה יעלו בהרהשכינה נאמר: "

...". תקיעה זו במקורה נועדה,  בחודש השביעי, בעשור לחודש, ביום הכיפורים, תעבירו שופר בכל ארצכם, וקדשתם את שנת החמישיםהיובל: "

 לבעליהם, כמצות שנת היובל.  -להחזיר את העבדים למשפחותיהם, ואת האדמות  

 

 כרון:ינר ז

 זכרון לכבוד היום הקדוש ואף לזכר חללי מלחמת יום הכיפורים.  -בערב יום הכיפורים מדליקים נר 

 הכנסת )אך להיזהר  - זכרון גם בבית- הכיפורים. נוהגים להדליק נר -ראוי שהנר ידלוק במשך כל היממה של יום 

 הכיפורים, ב'הבדלה', מברכים "בורא מאורי האש" על נר זה, אם הוא עדיין דולק. - יום לא לטלטלו ולא להדליקו לאחר זמן התקדש החג(. במוצאי 

 

 ברכת הילדים:

 הכנסת. הוא מניח את ידיו על כל אחד מהם, בתורו, ומברכם.    -שנה, שנהוג שראש המשפחה נוהג לברך את ילדיו לפני שהולכים לבית   600זה כבר 

 "ישימך אלהים כאפרים וכמנשה. יברכך ה' וישמרך, יאר ה' פניו אליך ויחונך, ישא ה' פניו אליך וישם לך שלום"  :נוסח הברכה לבנים

   "ישימך אלהים כשרה, רבקה, רחל ולאה, יברכך ה' וישמרך, יאר ה' פניו אליך ויחונך, ישא ה' פניו אליך וישם לך שלום" רים:ולבנות אומ

 אז פונים לכל הילדים )יש המניחים יד על ראשם או עוטפים אותם בטלית( ואומרים:  

 לחיים טובים וארוכים, בתוך כל הצדיקים ובתוך כל ישראל. אמן". "ה' ישפיע עליכם שפע ברכה והצלחה בכל מעשה ידיכם, ויכתוב ויחתום אתכם  

 

 דבש:ומאכלי עוגת 

ומאחלים עם נתינתה שנה טובה   דבש-נוהגים לבקש זה מזה פרוסת עוגת)ועוד מאכלים המכילים דבש(. לפני הצום,  הצוםנוהגים לאכול אחרי ולפני 

ולא חלילה בהלוואה   ייצא ידי חובתו בבקשת פרוסת העוגה -ודם  -האדם להזדקק למתנת בשר. טעם המנהג: שאם נגזר על  וגמר חתימה טובה ומתוקה

 . או נדבה..

 

ם" )איכה ה, כא(.  דֶּ קֶּ נָשוּבָה, חַדֵש יָמֵינוּ כְּׁ יךָ וְּׁ  "הֲשִיבֵנוּ ה' אֵלֶּ

 : התפילה והקריאה בתורה
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תפילות    שלושהכפורים הוא היום היחיד בשנה שבו מתפללים חמש תפילות: ערבית, שחרית, מוסף, מנחה ונעילה. ביום חול רגיל מתפללים -וםי

תפילת מוסף. ביום הכיפורים מוסיפים    –מוסיפים על השלוש הנ"ל  , קרי  ארבעמתפללים שחרית, מנחה(, בשבת, בראש חודש ובמועדי ישראל  ערבית, )

 תפילת 'נעילה'.  גם את 

 

 : ארבעמתוך כל התפילות ביום הכיפורים נזכיר  

 . "כל נדרי" 1

 . "ונתנה תוקף" 2

 "הווידוי". 2

 " תפילת נעילה". 3

 

 :)ראו נוסח התפילה בהמשך( . כל נדרי1

מצהירים כי אמירות והצהרות שהשמענו  הכנסת את תפילת 'כל נדרי'. היא כתובה בשפה הארמית, ובה אנו  - עם כניסת היום הקדוש מתפללים בבית 

מהסוג  בעניינים שבין אדם למקום לא ייחשבו נדרים, אלא אם כן תהיה לנו כוונה מפורשת לנדור באמת ובתמים. אנו מכריזים בתפילה כי כל האמירות 

ת מאז שחוברה, התפילה הפכה לתפילה  הזה שנאמר בשנה הבאה בטלות ומבוטלות מראש. לאחר תפילה זו מתפללים את תפילת 'ערבית'.  משך הדורו

 הידועה ביותר של החג. 

 

ף . 2 ה ת קֶּ תַנֶּ    : )ראו נוסח התפילה בהמשך( וּנְּׁ

ף " ה תֹּקֶּ  הוא פיוט הנאמר בתפילת מוסף בשני ימי ראש השנה, ובהרבה מקומות ביום הכיפורים. בקהילות אשכנז  " וּנְתַנֶּ

 ואיטליה נאמר הפיוט בחזרת שליח הציבור על תפילת העמידה, בסמוך לקדושה. בקהילות ספרדיות בודדות נהוג לאומרו  

 תפילת מוסף. הפיוט "ונתנה תוקף" נחשב לאחד  לפני תפילת העמידה של תפילת מוסף, בתוך תפילת מוסף או לאחר סיום  

 הפיוטים הידועים והפופולריים ביותר בימים הנוראים ובתפילה היהודית בכלל. הוא מתאר את החרדה הגדולה מאימת  

 י ישראל, ואת אפסות האדם מולו. קדינו של אלו 

 

 

 :)ראו נוסח התפילה בהמשך(  ווידוי. 3
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 הווידוי חוזר על עצמו הרבה פעמים בתפילות החג, והוא כולל קטע המתחיל במילים "אשמנו, בגדנו", ואחריו קטע ארוך שמתאר חטאים שונים:  

 מסר הוא,  יחיד. ה"על חטא שחטאנו לפניך ב........., ועל חטא שחטאנו לפניך ב............." וכו'. מעניין, שאת הווידוי אומרים בלשון רבים, ולא בלשון 

 לבעיות שיש בחברה, גם אם לא חטאנו חטא ספציפי באופן אישי.בעקיפין   שכולנו אחראים 

 

    : )ראו נוסח התפילה בהמשך(  תפילת נעילה. 4

הכיפורים נקראת 'נעילה'. זו שעת נעילת השערים, ובה אנו מתאמצים לבקש מחילה על חטאינו ושנזכה לחתימה  - התפילה המסיימת את תפילות יום

ישראל, ומבטא את אהבתו העצומה לעמו.  -פי תורת החסידות, שעה זו נקראת 'נעילה' משום שאז הקב"ה נועל את עצמו כביכול ביחד עם עם - טובה. על

 בה הזאת מעוררת בלב כל יהודי את הניצוץ האלוקי.  האה

 מסורת אחרת מדברת על כך שזו שעת נעילת שערי השמיים ואי אפשר יותר לבקש רחמים.  

 בסוף תפילת נעילה תוקעים בשופר, וכך מכריזים שיום כיפור הסתיים. 

 

 ל הסוכה.היתד הראשונה שהחוצה, ולתקוע את  ת נעילה לצאת מייד אחרי תפיל יש הנוהגים  

 

 

 קריאה בתורה:

ים,  קהיא הפרק מספר ויקרא. ההפטרה מספר ישעיהו מזכירה לעם, שלא מספיק לצום ולבקש סליחה מאלו  לשחרית של יום כיפורהקריאה בתורה 

תהיה מוסרית, לעזור לעניים, לתת להם אוכל ובגדים, לשחרר את העבדים ולא לנצל את   אלא שהמשמעות של חזרה בתשובה היא לדאוג שהחברה 

 החלשים. 

וה לחזור בתשובה. קספר יונה, שמספר על הנביא יונה שאלוקוראים בתורה. ההפטרה היא    בתפילת מנחה  ים ציווה עליו לקרוא לאנשים שחיו בעיר ניִנְוֶּ
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רֵיתפילת ".  1  )הסברים מצד שמאל(   :"כָל נִדְּׁ
ל מַטָה,  לָה וּבִישִיבָה שֶּ ל מַעְּׁ עַל דַעַת הַקָהָל בִישִיבָה שֶּ עַל דַעַת הַמָקוֹם וְּׁ

יָ  פַלֵל עִם הָעֲבַרְּׁ הִתְּׁ  נִים. י אָנוּ מַתִירִין לְּׁ
 

 שלוש פעמים:  

 בארמית:  הנוסח  
קִנוּסֵי  קוֹנָמֵי וְּׁ בוּעֵי וַחֲרָמֵי וְּׁ אֱסָרַי וּשְּׁ רֵי וֶּ נָא  כָל נִדְּׁ דַרְּׁ אִנְּׁ כִנוּיֵי, דְּׁ וְּׁ

שָתָנָא. מִיוֹם כִפוּרִים שעבר עַד   נָא עַל נַפְּׁ אָסַרְּׁ נָא וּדְּׁ אַחֲרִימְּׁ נָא, וּדְּׁ תַבַעְּׁ אִשְּׁ וּדְּׁ
טוֹבָה.   ה  עַד יוֹם כִפוּרִים הַבָא עָלֵינוּ לְּׁ ה ומִיוֹם כִפוּרִים זֶּ יוֹם כִפוּרִים זֶּ

הוֹן,  נָא בְּׁ הוֹן אִיחֲרַטְּׁ כֻּלְּׁ טֵלִין  בְּׁ בִיתִין בְּׁ בִיקִין שְּׁ הוֹן שָרָן, שְּׁ הוֹן יְּׁ כֻּלְּׁ
אֱסָרָנָא לָא אֱסָרֵי   רֵי וֶּ רָנָא לָא נִדְּׁ לָא קַיָמִין. נִדְּׁ רִירִין וְּׁ טָלִין, לָא שְּׁ בֻּ וּמְּׁ

בוּעוֹת.  בוּעָתָנָא לָא שְּׁ  וּשְּׁ
 

 בעברית: הנוסח בימי קדם היו מתפללים גם את 
 שלוש פעמים:  

כל נדרים ואיסורים ושבועות קיומין וחרמין, שנדרנו ושאסרנו ושחרמנו  
ושנשבענו ושקיימנו על נפשנו בשבועה, מיום הכפורים שעבר עד יום  
הכפורים הזה ומיום כיפורים הזה עד יום כיפורים הבא עלינו לטובה,  
בכולם חזרנו ובאנו לפני אבינו שבשמים, אם נדר נדרנו אין כאן נדר,  

ימנו אין כאן קיום,  י עה נשבענו אין כאן שבועה, אם קיום ק ואם שבו
בטל הנדר מעיקרו, בטלה השבועה מעיקרה, בטל הקיום מעיקרו, אין  

ר ולא חרם ולא שבועה ולא קיום. יש כאן מחילה  וכאן לא נדר, ולא איס
 . וסליחה וכפרה

 
 שלוש פעמים:  

רָ  נֵי יִשְּׁ כָל עֲדַת בְּׁ לַח לְּׁ נִסְּׁ תוֹכָם כִי  ככתוב בתורת משה, וְּׁ לַגֵּר הַגָּר בְּׁ אֵל וְּׁ
גָגָה.  כָל הָעָם בִשְּׁ  לְּׁ

 
רַיִם   ה מִמִצְּׁ ר נָשָאתָה לָעָם הַזֶּ כַאֲשֶּ ךָ וְּׁ דֶּ ל חַסְּׁ ג דֶּ ה כְּׁ לַח נָא לַעֲוֹן הָעָם הַזֶּ סְּׁ

ךָ:  בָרֶּ תִי כִדְּׁ יָ סָלַחְּׁ ר יְּׁ אֱמַר, וַי אמֶּ שָם נֶּ עַד הֵנָה וְּׁ  וְּׁ
 

יָ אֱלֹהֵי  חֱיָ בָרוּךְ אַתָה יְּׁ הֶּ ךְ הָעוֹלָם שֶּ לֶּ קִיְּׁ י נוּ מֶּ ה: ינוּ וְּׁ מַן הַזֶּ הִגִּיעָנוּ לַזְּׁ  מָנוּ וְּׁ

 

 מקור והסברים:   –   " "כל נדרי 
ל נִדְרֵי היא תפילה הנאמרת לפני תפילת ערבית של ליל יום הכיפורים,   ָּ כ 

הכוללת הכרזה על ביטול נדרים ושבועות של ציבור המתפללים. מקורה וזמן 

חיבורה של התפילה אינם ידועים, אך מעריכים שנתחברה בתקופת הגאונים 

-324שנים תקופה בתולדות ארץ ישראל בין ה -שנה )"הגאונים"  1700-לפני כ

(, והיא נאמרת בארמית, שפת הדיבור של רבים מהיהודים בתקופה זו. 638

עניין התרת נדרים בתחילת השנה מוזכרת בתלמוד. בשל זמן אמירתה של  

התפילה, עם כניסת יום כיפור, ובשל המלודיה המרטיטה שלה המקובלת  

ולטים בקהילות האשכנזיות, היא הפכה לאחת התפילות הידועות ומהסמלים הב

 של המועד.  

 

בערב יום כיפור מתכנס הציבור )בקרבו על פי רוב אנשים רבים שלא פוקדים 

את בית הכנסת באורח קבע( לבית הכנסת. הגברים מתעטפים בטליתות )שלא 

כמו באף תפילת ערבית אחרת בשנה(. יש המקפידים להתחיל את התפילה 

ים בשבתות ובימים מעט לפני השקיעה, מפני שלפי ההלכה לא מתירים נדר

טובים. ברם ברוב הקהילות הספרדיות ממתינים בכוונה עד הלילה כדי 

שיתאספו כמה שיותר אנשים לבית הכנסת, ומסתמכים על ההלכה המתירה  

 להתיר נדרים בשבת ובחג לצורך השבת או החג.

 

אמירת הנוסח נפסקה בספרי ההלכה, גם בשולחן ערוך וגם על ידי הרמ"א  

וגה כמעט בכל קהילות ישראל. הרמ"א מציין שאין לסמוך על  וכיום היא נה

התפילה כדי להתיר נדרים: "לא סמכינן על זה להתיר בלא שאלה לחכם, כי  

אם לצורך גדול". רבי שמואל אליעזר הלוי איידלס )המהרש"א( מציין בשם ר'  

יוסף מטראני )המהרי"ט( שהתפילה מועילה רק למי שעבר על נדרו בשגגה  

ש. גם לאלו הסוברים שתפילה זו מתירה את נדרי העבר היא אינה  שלא יענ 

מיועדת אלא לנדרים שהאדם לא זוכר שנדר אותם או במקרים של צורך גדול,  

שכן נדרים שהאדם זוכר, חייב הוא לפרטם בפני בית דין כדי להתירם ולא 

 לומר בצורה כוללת "כל נדרי". 

 

פות על ידי הנוצרים כי לנדריהם נוצרי הואשמו היהודים תכו-בפולמוס היהודי 

אין ערך בשל הצהרת "כל נדרי". לטענה זו הייתה השפעה חזקה באירופה, 

שבועה    –והיא אחת מהסיבות לקביעת שבועת היהודים בארצות רבות באירופה 

מיוחדת ומשפילה שנאלצו יהודים להשבע כאשר התברר עניין משפטי בינם לבין  

 תנה מצד יהודים על האשמות אלו, הייתה יהודים. התשובה הרגילה שני -לא
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  התחתון בן הדף ת שנים, צילומים של "כל נדרי" ממחזורים בני מאו
 שנים, תחשבו כמה מפארת ועתיקה המסורת שלנו!  900

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 : המשך   -   מקור והסברים   –   " "כל נדרי 
ים ולא על נדרים שנודר  קשמדובר על נדרים ושבועות שנודר אדם כלפי אלו

 האדם כלפי אדם אחר, נדרים והתחייבויות שבין אדם לחברו אינם מותרים על  

ידי תפילה זו. הסבר נוסף שניתן היה, שהתפילה נועדה להתיר נדרים ושבועות  

 וחרמות שנועדו להרחיק מתוך הקהל את העבריינים וכדי למנוע פירוד בעם.  

 

"על דעת המקום ועל דעת הקהל ... אנו  לפני אמירת כל נדרי יש הכרזה: 

שנים על ידי   900-מתירין להתפלל עם העבריינים". הכרזה זו הונהגה לפני כ

המהר"ם מרוטנבורג. לפי רבי מרדכי בן הלל, תלמידו של האחרון, הסיבה 

להיתר להתפלל עם העבריינים בתחילת כל נדרי היא שביום כיפור זכאים 

על תקנות הקהילה ולכן הוטל עליהם חרם.   להשתתף בתפילה גם אלו שעברו 

 ליום זה הוסר החרם והתאפשר להם לבוא בקהל. 

מסורת עממית ידועה תולה את הכרזת ההיתר, יחד עם התרת הנדרים כולה,  

כמכוונת לאנוסים שהיו זקוקים להיתר מיוחד להתפלל לאחר שנראו כל השנה  

שכן ההכרזה הונהגה כ"עבריינים", אך מסורת זו אינה מדויקת היסטורית 

ביהדות אשכנז טרם גירוש ספרד. מסורת נוספת מדברת על כך ש"כולנו  

 עבריינים" לפני הקב"ה "עד שיתברר אחרת" ושנחזור בתשובה מלאה.  

 

לאחר אמירת התפילה נוהגים לומר את הפסוק 'ונסלח לכל עדת בני ישראל  

את המילים  ולגר הגר בתוכם כי לכל העם בשגגה', ויש שמוסיפים לפניו

'ככתוב בתורת משה'. ישנן דעות שונות לטעם סמיכת פסוק זה לתפילת "כל 

נדרי". לפי השיטות הסוברות שתפילה זו מתייחסת לביטול של כל נדרי העבר  

ים על אי קיום קשאותם המתפלל לא זוכר, הפסוק בא כבקשת סליחה מאלו

לת כל נדרי אין  נדרים אלו. טעם זה נכון עוד יותר לאלו הסוברים, שלתפי 

משפטי הפוטר את האדם מנדריו ואינה אלא בקשת כפרה  -כלל תוקף הלכתי 

 מאלהים. 

לפי הדעות הסוברות שהתפילה נאמרת כהתניה שנדרי העתיד לא יחולו, הפסוק 

נאמר בכל זאת כבקשת כפרה על העתיד, במידה והאדם ינדור ויעבור עליו.  

סליחה על עצם נדירת הנדר,   ישנם גם הסוברים, שאמירת הפסוק היא בקשת

שכן פעמים רבות יחסה של היהדות לנדירת נדרים אינו חיובי בשל החשש שיפרו  

אותם: "כל הנודר כאילו בנה במה", ויש שסוברים שאמירת הפסוק אינה חלק  

מנוסח תפילת כל נדרי אלא קטע בפני עצמו הנאמר על עצם יום הכיפורים 

 תיו של האדם.המיועד לסליחה וכפרה על כל עוונו
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ףתפילת וּ. 2 ה ת קֶּ תַנֶּ  שמאל( צד )הסברים מ :נְּׁ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 מקור והסברים:   –   " "ונתנה תוקף 
ף הוא פיוט הנאמר בתפילת מוסף בשני ימי ראש השנה, ובהרבה  ו קֶּ ֹּ נְתַנ ֶּה ת 

מקומות ביום הכיפורים. בקהילות אשכנז ואיטליה נאמר הפיוט בחזרת שליח 

הציבור על תפילת העמידה, בסמוך לקדושה. בקהילות ספרדיות בודדות נהוג  

או לאחר   לאומרו לפני תפילת העמידה של תפילת מוסף, בתוך תפילת מוסף

סיום תפילת מוסף. הפיוט "ונתנה תוקף" נחשב לאחד הפיוטים הידועים  

והפופולריים ביותר בימים הנוראים ובתפילה היהודית בכלל. הוא מתאר את  

החרדה הגדולה מאימת דינו של אלוהי ישראל, ואת אפסות האדם מולו.  

מגנצא  , רבי אמנון מ11-מייחסת אותו לדמות מהמאה ה  12-מסורת מהמאה ה

 )מיינץ( שבגרמניה. 

 הפיוט זכה ללחנים רבים, ובדורות האחרונים חדר גם למחזורים ספרדיים. 

 

 :מקור הפיוט

שנים  1100לכל המאוחר )לפני  10-הפיוט נמצא בגניזת קהיר, ותוארך למאה ה

 לפחות(.  

על סמך לשון הפיוט ועל סמך מספר פיוטים קדומים אחרים שעושים שימוש  

ישראלי קדום, ככל  -יו, החוקרים מייחסים את הפיוט לפייטן ארץבתכניו ובניב

  - 324הנראה בן התקופה הביזנטית )תקופה בתולדות ארץ ישראל בין השנים 

, בה נשלטה הארץ על ידי האימפריה הביזנטית, שהיא האימפריה הרומית 638

שהתנצרה.( בתולדות עם ישראל, מקבילה תקופה זו לתקופת התלמוד וראשית  

 ופת הגאונים. אך יש הטוענים שהפיוט קדום עוד יותר.תק

 

יהודי איטליה היו הראשונים שאימצו את הפיוט, ופייטניהם הקדומים מושפעים 

ממנו. מאיטליה הוא עבר לקהילות אשכנז )גרמניה( ולאחר מכן לצרפת. בשל  

הפופולריות שלו החלו לומר אותו גם ביום ב' של ראש השנה, ומאוחר יותר  

 אשכנז המזרחי החלו לומר אותו גם בתפילת המוסף של יום הכיפורים.   במנהג

 הפיוט נאמר גם על ידי יהודי תימן אשר מתפללים בנוסח השאמי.

 

המסורת מתארת כיצד דרש ההגמון הנוצרי של מגנצא )העיר מיינץ שבגרמניה( 

מרבי אמנון, שהיה גדול הדור, להמיר את דתו. כדי להתחמק מהדרישה ביקש 

י אמנון שלושה ימים כדי לשקול בדבר. אחר כך התחרט על שלא דחה את  רב

ההגמון לאלתר ובכך רמז לו, כביכול, שהמרת הדת באה בחשבון מבחינתו.  

ביום השלישי, משלא הגיע לארמון, הביאוהו אל ההגמון בכוח. הוא עונה  

חג, בייסורים איומים, היה זה בסמוך לראש השנה, ומשהחזירוהו לביתו והגיע ה

ביקש שיביאוהו לבית הכנסת. שם, לפני אמירת קדושה, פתח את פיו ואמר את  

 פיוט "ונתנה תוקף". משסיים אותו נפטר. ביום השלישי לפטירתו נגלה רבי  
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 יאיר שלג /   " בין יהדות לישראליות – ונתנה תוקף "
 ...על החיבור האולטימטיבי שבין יהדות לישראליותאו  מה פשר העוצמה המתלווה ל'נתנה תוקף"?  

אם ראש השנה ויום הכיפורים נחשבים אצלנו כימי הדין השנתיים, הימים שבהם אנחנו עומדים 
אין כמו "ונתנה   –למשפט אצל בורא עולם על מעשינו בשנה שחלפה ובהם ייקבע גורלנו לשנה הבאה  

תוקף" כדי לבטא זאת בצורה הפשוטה והמצמררת ביותר )ואני תמיד מאמין שהצורה הפשוטה, ללא 
ונתנה תוקף קדושת היום כי הוא נורא ואיום…ובשופר "ת יתר, היא לעולם גם הנוקבת ביותר(:  מליצו

גדול יִתקע וקול דממה דקה יִשמע, ומלאכים יֵחפזון וחיל ורעדה יאחזון' ויאמרו הנה יום הדין לפקוד 
ן? הרי בעצם מה עוד צריך לומר כדי לחוש את אימת הדי".  על צבא מרום בדין, כי לא יזכו בעיניך בדין 

 מספיק היה לומר את "ונתנה תוקף" כדי למצות את כל מה שראש השנה אמור לומר לנו. 
 

אבל "נתנה תוקף" הוא לא רק פיוט דתי, אלא גם שירה אנושית נשגבה. גם אדם אתאיסט לחלוטין, 
וויה שאין לו תחושת עמידה לפני בורא עולם לא בראש השנה ולא בשום יום אחר, לא יוכל להתכחש לח
האנושית הבסיסית של עמידה בפני הגורל, עמידה שבה כל אחד מאתנו עומד בכל יום מחייו, שעה 

מי יחיה ומי ימות, מי בקִצו ומי לא בקִצו, מי במים ומי באש… מי ישלו "שעה, בפני השאלה הנוקבת 
 ". ומי יתייסר, מי ירום ומי יישפל, מי ייעשר ומי ייעני

 
 כאבק פורח 

כשחושבים על עוצמת המלים הללו, ברור לגמרי מניין נולד ייחוסו של הפיוט לר' אמנון ממגנצא, איש 
המאה העשירית, שאמר אותן לכאורה דקות לפני מותו לאחר שעונה למוות בידי עריץ נוצרי. חוקרי 

דאי בוומן הראוי שיהיה אמת.  ימינו מפקפקים ברובם באמיתות הסיפור, אבל גם אם איננו אמת,  
נראה מתאים שמלים נוקבות כאלה ייכתבו על ידי אדם העומד בפני חוויה עזה של קירבה למוות, של 

 עמידה בפני הגורל המצפה לכולנו. 
 

וכמה אמת אנושית גדולה יש גם בסיומו של הפיוט, כאשר בסיומה של שנת פעילות ועשייה, ובתחילתה 
ן יסוד לשחצנות המלווה לא פעם את מעשינו, של שנה חדשה כזו, אנחנו גם מודים שאחרי הכל, אי

אדם שאין גבול ליכולותינו. הכל טוב ויפה, אבל "  –בוודאי כשמעשי ידינו מצליחים ב"ה    –לתחושתנו  
יסודו מעפר וסופו לעפר; בנפשו יביא לחמו; משול כחרס הנשבר, כחציר יבש וכציץ נובל וכענן כלה, 

 וכרוח נושבת, וכאבק פורח וכחלום יעוף". 
 

 החיבור האולטימטיבי בין יהדות לישראליות
המלים האלה כאמור עומדות בפני עצמן, ומבחינה זו גם הניגונים הישנים שבהן נאמרו ראויים לגמרי. 

 אבל בוודאי שהלחן שכתב יאיר רוזנבלום מעניק להן יתר משקל. 
 

הגורם השני לעוצמתה של היצירה כבר אינו טמון בה עצמה, אלא בהקשר הרחב שלה. המתפלל, או 
בני קיבוץ בית השיטה שנהרגו במלחמת יום הכיפורים;  11בה לזכרם של  המאזין, היודע שהיצירה נכת

היודע שהמלחין שלה הוא המלחין בה"א הידיעה של שירי הלהקות הצבאיות, שהן עצמן משיאי 
היצירה הישראלית; המתפלל הזה לא יכול שלא להתמלא ברטט גם לנוכח החיבור האולטימטיבי 

בין טקסט עתיק המיוחס לאדם שמסר נפשו על קידוש   –  ותיהדות לישראלישקרה ביצירה הזו בין  
השם בימי הביניים ליצירה שחוברה לזכרם של מי שמסרו נפשם על הגנת הארץ בדורנו; בין תפילה 

 שהיא שיאה של קדושת הימים הנוראים למלחין המזוהה כל כך עם התרבות החילונית של ימינו. 
 

, וזה הרי החיבור החשוב ביותר ליהודים אם יש סיכוי לחיבור בין יהדות לישראליות
  –"ונתנה תוקף החיים בישראל, אין לו היום סמל משמעותי יותר מאשר השורה הבאה: 

 מלים: ר' אמנון ממגנצא; לחן: יאיר רוזנבלום". 
 

 

 

 : )המשך(   מקור והסברים   -   " "ונתנה תוקף 
בן משולם )בן למשפחה איטלקית שהיגרה לאשכנז(  אמנון לרבנו קלונימוס

 בחלום וציווה אותו להפיץ בכל הקהילות פיוט זה, וכך נעשה.

 

 :לחני הפיוט

 לפיוט יש לחן אשכנזי מסורתי וכמה לחנים מודרניים.  

חיבר יאיר רוזנבלום לחן מודרני לפיוט, כמחווה לחברי  90-בתחילת שנות ה

 קיבוץ בית השיטה.  

מחברי הקיבוץ במלחמת יום הכיפורים שינתה את יחסם של רבים  11נפילת 

מחברי הקיבוץ ליום זה, שהפך ליום זיכרון המחובר ליום הדין של כלל העם  

שכנז וספרד וממקורות אחרים.  היהודי. הלחן החדש משלב מוטיבים מתפילות א

הוא כונה "מרגש" ו"מצמרר", וזכה למחמאות על האופן שבו הוא מעצים 

מילות הפיוט. יתר על כן, בשל הרקע ליצירת הלחן החדש וזהות יוצרו, הוא 

נתפס כסמל לאפשרות חדשה של שילוב המסורת היהודית בתרבות הישראלית. 

ך אלבלק, מושמע תדירות בתחנות  "ונתנה תוקף", בלחן זה ובביצוע של חנו

רדיו בישראל בתקופה של ראש השנה ויום כיפור, והלחן אף אומץ על ידי  

 חזנים בבתי כנסת רבים. 

 

ביצע גם אברהם פריד בהיכל התרבות את השיר. את השיר ביצע בהגייה  2008-ב

אשכנזית. הביצוע הוקלט ויצא בתקליט שדרים, והפך ללהיט בתחנות הרדיו 

 הדתיות. 
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 :"וידוי". תפילת  3
להתוודות על פשע או חטא , וידוי הוא אחד מחלקי התשובה, והוא מצווה מן התורה

  שביצע האדם כשעבר על מצוות לא תעשה, או ביטל מצוות עשה. 

 :מהות הוידוי
יו. הוידוי כשלעצמו אינו  קעל חטא בין אדם למקום נעשה בין האדם לבין אלו יוידוה

מכפר על החטא, אלא מהווה חלק מתהליך שכולל גם עזיבת החטא )צריך להפסיק 
לעשותו בפועל, ולנקוט פעולות כדי להתרחק ממנו אם אפשר(, התחרטות עליו, וקבלה  

 יד(. חרטה וקבלה לעתהפסקה, שלא יחטא )הכרה,  -לעתיד 

 במחשבה. מספיק רק ולא  דווקא בדיבורהוידוי צריך להיעשות 

פשוט להודות על חטאו. בספר משנה תורה,  היא ככלל, אין נוסח אחיד לוידוי והמטרה 
 כתב הרמב"ם:

"כיצד מתודין? אומר: 'אנא ה' חטאתי עויתי פשעתי לפניך ועשיתי כך וכך הרי נחמתי  
בר זה' וזהו עיקרו של וידוי וכל המרבה להתוודות ובושתי במעשי ולעולם איני חוזר לד
 משנה תורה, הלכות תשובה פרק א הלכה א( )ומאריך בעניין זה הרי זה משובח". 

 
 בתפילה 

האישי, נקבעו בתפילה שני נוסחי וידוי אחידים, הקרויים "וידוי קטן"  בנוסף לוידוי
ו"וידוי גדול". הוידוי הקטן הוא חלק מה"תחנון", ונאמר בלחש ברוב ימי החול, בתפילת 
שחרית. ביום הכיפורים נוהגים לומר אותו בקול רם, ובחלק מהקהילות אף לשיר אותו. 

   ורים.הוידוי הגדול נאמר רק בתפילת יום הכיפ

שני הוידויים נאמרים בעמידה, ועל פי האר"י נהוג לאומרם תוך כדי הכאה על החזה מול 
גם נוהגים על פי השל"ה לאומרם תוך התכופפות  )ומכאן הביטוי "מכה על חטא"(. הלב 

בנוסחים רבים, הוידויים כוללים רשימה של חטאים המסודרים בסדר   קדימה.
אחד לכל אות, ואילו קטע "על חטא" של הוידוי הגדול  אלפביתי; הוידוי הקטן מונה חטא 

 שניים לכל אות.  -

מעבר לנוסחים הכלליים יצאו לאור רשימות שונות של חטאים לאמירה בוידוי כהרחבה 
 לנוסח הרשמי. 

 :" וידוי קטן"נוסח                          

יךָ תְפִלָתֵנוּ וְאַל תִתְעַלַם מִתְחִנָתֵנוּ,   וֵאלֹהֵי אֱלֹהֵינוּ" ֹּא לְפָנֶּ אֲבוֹתֵינוּ. אָנָא תָב

יךָ ה' אֱלֹהֵינוּ וֵאלֹהֵי אֲבוֹתֵינוּ   ף לוֹמַר לְפָנֶּ אֵין אָנוּ עַזֵי פָנִים וּקְשֵי עֹּרֶּ שֶּ

ֹּא חָטָאנוּ, אֲבָל אֲנַחְנוּ וַאֲבוֹתֵינוּ חָטָאנוּ  .צַדִיקִים אֲנַחְנוּ וְל

עֱוִינוּ, וְהִרְשַעְנוּ, זַדְנוּ, חָמַסְנוּ, טָפַלְנוּ   אָשַמְנוּ, בָגַדְנוּ, גָזַלְנוּ, דִבַרְנוּ דֹּפִי. הֶּ

ר. יָעַצְנוּ רָע, כִזַבְנוּ, לַצְנוּ, מָרַדְנוּ, נִאַצְנוּ, סָרַרְנוּ, עָוִינוּ, פָשַעְנוּ, צָרַרְנוּ,  קֶּ שֶּ

ף. רָשַעְנוּ  ., שִחַתְנוּ, תִעַבְנוּ, תָעִינוּ, תִעְתָעְנוּקִשִינוּ עֹּרֶּ

ֹּא שָוָה לָנוּ. וְאַתָה צַדִיק עַל כָל   יךָ הַטּוֹבִים וְל יךָ וּמִמִשְפָטֶּ  סַרְנוּ מִמִצְוֹתֶּ

ת עָשִיתָ וַאֲנַחְנוּ הִרְשָעְנוּ  .הַבָא עָלֵינוּ, כִי אֱמֶּ

 

ֹּא נוֹשָ  הִרְשַעְנוּ שַע וְחִיש לָנוּ יֶּשַע,  וּפָשַעְנוּ לָכֵן ל ךְ רֶּ רֶּ עְנוּ, וְתֵן בְלִבֵנוּ לַעֲזֹּב דֶּ

ל ה'   ן מַחְשְבֹּתָיו, וְיָשֹּב אֶּ ךָ: יַעֲזֹּב רָשָע דַרְכוֹ וְאִיש אָוֶּ כַכָתוּב עַל יַד נְבִיאֶּ

ה לִסְלוֹחַ  ל אֱלֹהֵינוּ כִי יַרְבֶּ  :וִירַחֲמֵהוּ, וְאֶּ

 

ה  אֱלֹהֵינוּ וֵאלֹהֵי אֲבוֹתֵי נוּ, סְלַח וּמְחַל לַעֲוֹנוֹתֵינוּ בְיוֹם צוֹם הַכִפוּרִים הַזֶּ

ת   יךָ, וְכֹּף אֶּ ד עֵינֶּ גֶּ ֹּאתֵינוּ מִנֶּ וְהֵעָתֵר לָנוּ בִתְפִלָתֵנוּ. מְחֵה וְהַעֲבֵר פְשָעֵינוּ וְחַטּ

אֱמֶּ  יךָ בֶּ ת עָרְפֵנוּ לָשוּב אֵלֶּ ד לָךְ, וְהַכְנַע אֶּ ת. וְחַדֵש כִלְיוֹתֵינוּ יִצְרֵנוּ לְהִשְתַעְבֶּ

ךָ, כַכָתוּב   ת שְמֶּ ת לְבָבֵנוּ לְאַהֲבָה וּלְיִרְאָה אֶּ יךָ, וּמוֹל אֶּ דֶּ לִשְמוֹר פִקֻּ

יךָ   ת ה' אֱלֹהֶּ ךָ, לְאַהֲבָה אֶּ ת לְבַב זַרְעֶּ ת לְבָבְךָ וְאֶּ יךָ אֶּ ךָ: וּמָל ה' אֱלֹהֶּ בְתוֹרָתֶּ

יֶּיךָ: הַזְדוֹנוֹת וְהַשְגָגוֹת אַתָה מַכִיר, הָרָצוֹן  בְכָל לְבָבְךָ וּבְכָל נַפְשְךָ לְמַעַן חַ 

יךָ הֵם גְלוּיִים וִידוּעִים.   ס הַגְלוּיִם וְהַנִסְתָרִים, לְפָנֶּ  וְהָאֹּנֶּ

 

ה חַסְדֵנוּ, מַה צִדְקֵנוּ, מַה יְשוּעָתֵנוּ, מַה כֹּחֵנוּ, מַה   ה חַיֵינוּ, מֶּ מָה אָנוּ, מֶּ

ֹּא כָל הַגִבורִים   יךָ ה' אֱלֹהֵינוּ וֵאלֹהֵי אֲבוֹתֵינוּ, הֲל ֹּאמַר לְפָנֶּ גְבוּרָתֵנוּ, מַה נ

ֹּא הָיוּ וַחֲכָמִים כִ  יךָ, וְאַנְשֵי הַשֵם כְל בְלִי מַדָע וּנְבוֹנִים כִבְלִי הַשְכֵל.  כְאַיִן לְפָנֶּ

יךָ, וּמוֹתַר הָאָדָם מִן הַבְהֵמָה   ל לְפָנֶּ בֶּ ם הֶּ ם תֹּהוּ, וִימֵי חַיֵיהֶּ כִי רֹּב מַעֲשֵיהֶּ

יךָ שוֹכֵן  יךָ יוֹשֵב מָרוֹם וּמַה נְסַפֵר לְפָנֶּ ֹּאמַר לְפָנֶּ ל: מַה נ אָיִן כִי הַכֹּל הָבֶּ

ֹּא כָ    .ל הַנִסְתָרוֹת וְהַנִגְלוֹת אַתָה יוֹדֵעַ שְחָקִים, הֲל
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 :"על חטא תפילת "  "וידוי גדול"נוסח 

 אַתָה יודֵעַ רָזֵי עולָם. וְתַעֲלוּמות סִתְרֵי כָל חָי: 

ן וּבוחֵן כְלָיות וָלֵב:   אַתָה חופֵש כָל חַדְרֵי בָטֶּ

ךָ, וְאֵין נִסְתָר   עְלָם מִמֶּ יךָ: אֵין דָבָר נֶּ ד עֵינֶּ גֶּ  מִנֶּ

תִסְלַח לָנוּ עַל כָל   יךָ ה' אֱלהֵינוּ וֵאלהֵי אֲבותֵינוּ, שֶּ וּבְכֵן יְהִי רָצון מִלְפָנֶּ
ר לָנוּ עַל כָל פְשָעֵינוּ:   חַטּאתֵינוּ, וְתִמְחָל לָנוּ עַל כָל עֲונותֵינוּ, וּתְכַפֶּ

ס וּבְרָצון:  יךָ בְאנֶּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְאִמוּץ הַלֵב: וְ  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בִבְלִי דָעַת:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְבִטּוּי שְפָתָיִם: חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

ר:  יךָ בְגָלוּי וּבַסָתֶּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְגִלוּי עֲ  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  רָיות:וְעַל חֵטְא שֶּ

ה:  יךָ בְדִבוּר פֶּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְדַעַת וּבְמִרְמָה: חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְהַרְהור הַלֵב:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְהונָאַת רֵעַ: חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

ה:  יךָ בְוִדוּי פֶּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בִוְעִידַת זְנוּת:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְזָדון וּבִשְגָגָה:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְזִלְזוּל הורִים וּמורִים:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְ  חָטָאנוּ לְפָנֶּ ק יָד:עַל חֵטְא שֶּ  חזֶּ

יךָ בְחִלוּל הַשֵם:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

ה:  יךָ בְטִפְשוּת פֶּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

מְאַת שְפָתָיִם:  יךָ בְטֻּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

ר הָרָע:  יךָ בְיֵצֶּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְ  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  יודְעִים וּבְלא יודְעִים:וְעַל חֵטְא שֶּ

ר לָנוּ:   וְעַל כֻּלָם אֱלוהַ סְלִיחות. סְלַח לָנוּ. מְחַל לָנוּ. כַפֶּ

יךָ בְכַפַת שחַד: חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְכַחַש וּבְכָזָב:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְלָשון  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  הָרָע:עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְלָצון:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְמַשָא וּבְמַתָן:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

ה: יךָ בְמַאֲכָל וּבְמִשְתֶּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

ךְ וּבְמַרְבִית:  שֶּ יךָ בְנֶּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ חָטָאנוּ לְפָנֶּ   בִנְטִיַת גָרון: וְעַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְשִיחַ שִפְתותֵינוּ:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְשִקוּר עָיִן:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְעֵינַיִם רָמות:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

צַח:  יךָ בְעַזוּת מֶּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

ר לָנוּ:  וְעַל כֻּלָם אֱלוהַ   סְלִיחות. סְלַח לָנוּ. מְחַל לָנוּ. כַפֶּ

יךָ בִפְרִיקַת עול:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בִפְלִילוּת:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

יךָ בִצְדִיַת רֵעַ: חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְצָרוּת עָיִן:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְקַלוּת ראש: עַל  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  חֵטְא שֶּ

ף:  יךָ בְקַשְיוּת ערֶּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְרִיצַת רַגְלַיִם לְהָרַע:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בִרְכִילוּת:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

יךָ בִשְבוּעַת שָוְ  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  א: עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְשִנְאַת חִנָם:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

ת יָד:  יךָ בִתְשוּמֶּ חָטָאנוּ לְפָנֶּ  עַל חֵטְא שֶּ

יךָ בְתִמְהון לֵבָב:  חָטָאנוּ לְפָנֶּ  וְעַל חֵטְא שֶּ

ר לָנוּ:   וְעַל כֻּלָם אֱלוהַ סְלִיחות. סְלַח לָנוּ. מְחַל לָנוּ. כַפֶּ

ם עולָה:  אָנוּ חַיָבִים עֲלֵיהֶּ  וְעַל חֲטָאִים שֶּ
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ם חַטָּאת: וְעַל חֲ  אָנוּ חַיָבִים עֲלֵיהֶּ  טָאִים שֶּ

ה וְיורֵד: ם קָרְבָן עולֶּ אָנוּ חַיָבִים עֲלֵיהֶּ  וְעַל חֲטָאִים שֶּ

ם אָשָם וַדַאי וְתָלוּי: אָנוּ חַיָבִים עֲלֵיהֶּ  וְעַל חֲטָאִים שֶּ

ם מַכַת מַרְדוּת:  אָנוּ חַיָבִים עֲלֵיהֶּ  וְעַל חֲטָאִים שֶּ

ם מַלְקוּת אַרְבָעִים:  אָנוּ חַיָבִים עֲלֵיהֶּ  וְעַל חֲטָאִים שֶּ

ם מִיתָה בִידֵי שָמָיִם: אָנוּ חַיָבִים עֲלֵיהֶּ  וְעַל חֲטָאִים שֶּ

ם כָרֵת וַעֲרִירִי )נ"א וערירות(:  אָנוּ חַיָבִים עֲלֵיהֶּ  וְעַל חֲטָאִים שֶּ

ם אַרְבַע מִיתות בֵית דִין:  אָנוּ חַיָבִים עֲלֵיהֶּ  וְעַל חֲטָאִים שֶּ

נֶּק: ג. וְחֶּ רֶּ  סְקִילָה. שְרֵפָה. הֶּ

 

אֵין   יֵש בָה קוּם עֲשֵה וּבֵין שֶּ ה. בֵין שֶּ עַל מִצְוַת עֲשֵה וְעַל מִצְוַת לא תַעֲשֶּ
 בָה קוּם עֲשֵה: 

אֵ  ת שֶּ ת הַגְלוּיִים לָנוּ וְאֶּ ת הַגְלוּיִים לָנוּ כְבָר אֲמַרְנוּם  אֶּ ינָם גְלוּיִים לָנוּ. אֶּ
יךָ הֵם גְלוּיִים   אֵינָם גְלוּיִים לָנוּ לְפָנֶּ ת שֶּ ם. וְאֶּ יךָ וְהודִינוּ לְךָ עֲלֵיהֶּ לְפָנֶּ

 וִידוּעִים.  
 

אֱמַר הַנִסְתָרת לה' אֱלהֵינוּ וְהַנִגְלת לָנוּ וּלְבָנֵינוּ עַד  נֶּ עולָם לַעֲשות  כַדָבָר שֶּ
ת כָל דִבְרֵי הַתורָה הַזאת:  אֶּ

וְאַתָה רַחוּם מְקַבֵל שָבִים וְעַל הַתְשוּבָה מֵראש הִבְטַחְתָנוּ וְעַל הַתְשוּבָה  
 עֵינֵינוּ מְיַחֲלות לָךְ: 

יךָ. שְגִיאות מִי יָבִין מִנִסְתָרות נַקֵנִי. נַקֵנוּ  ה' אֱלהֵינוּ  וְדָוִד עַבְדְךָ אָמַר לְפָנֶּ
מְאותֵינוּ וּזְרוק עָלֵינוּ מַיִם טְהורִים וְטַהֲרֵנוּ.   מִכָל פְשָעֵינוּ וְטַהֲרֵנוּ מִכָל טֻּ

ם מִכל   ם מַיִם טְהורִים וּטְהַרְתֶּ ךָ וְזָרַקְתִי עֲלֵיכֶּ כַכָתוּב עַל יַד נְבִיאֶּ
ם:  תְכֶּ ם אֲטַהֵר אֶּ ם וּמִכָל גִלוּלֵיכֶּ מְאותֵיכֶּ  טֻּ

שַע לִשְאֵרִית    מִיכָה יךָ. מִי אֵל כָמוךָ נשֵא עָון וְעבֵר עַל פֶּ עַבְדְךָ אָמַר לְפָנֶּ
ד הוּא: יָשוּב יְרַחֲמֵנוּ יִכְבש   סֶּ חֱזִיק לָעַד אַפו כִי חָפֵץ חֶּ נַחֲלָתו לא הֶּ

רָאֵל  עֲונתֵינוּ וְתַשְלִיךְ בִמְצוּלות יָם כָל חַטּאתָם. וְכָל חַטּאת עַמְךָ בֵית יִשְ 
ר לא יִזָכְרוּ וְלא יִפָקְדוּ וְלא יַעֲלוּ עַל לֵב לְעולָם:  תַשְלִיךְ בִמְקום אֲשֶּ

ם:  דֶּ ר נִשְבַעְתָ לַאֲבתֵינוּ מִימֵי קֶּ ד לְאַבְרָהָם אֲשֶּ סֶּ ת לְיַעֲקב חֶּ  תִתֵן אֱמֶּ

יךָ. הַטֵּה אֱלהַי אָזְנְךָ וּשֲ  יךָ  דָנִיֵאל אִיש חֲמוּדות שִוַּע לְפָנֶּ מָע פְקַח עֵינֶּ
יהָ כִי לא עַל צִדְקתֵינוּ   ר נִקְרָא שִמְךָ עָלֶּ וּרְאֵה שומְמתֵינוּ וְהָעִיר אֲשֶּ

יךָ הָרַבִים: יךָ כִי עַל רַחֲמֶּ  אֲנַחְנוּ מַפִילִים תַחֲנוּנֵינוּ לְפָנֶּ

מַעַנְךָ אֱלהַי  אֲדנָי שְמָעָה אֲדנָי סְלָחָה אֲדנָי הַקְשִיבָה וַעֲשֵה אַל תְאַחַר לְ 
ךָ:  כִי שִמְךָ נִקְרָא עַל עִירְךָ וְעַל עַמֶּ

יךָ,   יךָ. אֱלהַי בשְתִי וְנִכְלַמְתִי לְהָרִים אֱלהַי פָנַי אֵלֶּ זְרָא הַסופֵר אָמַר לְפָנֶּ עֶּ
  כִי עֲונותֵינוּ רָבוּ לְמַעְלָה ראש וְאַשְמָתֵנוּ גָדְלָה עַד לַשָמָיִם: וְאַתָה אֱלוהַ 

ד וְלא עֲזַבְתָם.  סֶּ ךְ אַפַיִם וְרַב חֶּ רֶּ  סְלִיחות חַנוּן וְרַחוּם אֶּ
אַל תַעַזְבֵנוּ אָבִינוּ וְאַל תִטְּשֵנוּ בורְאֵנוּ וְאַל תַזְנִיחֵנוּ יוצְרֵנוּ וְאַל תַעַש  

 עִמָנוּ כָלָה כְחַטּאתֵינוּ.  
הִבְטַחְ  ת הַדָבָר שֶּ ךָ.  וְקַיֶּם לָנוּ ה' אֱלהֵינוּ אֶּ  תָנוּ בְקַבָלָה עַל יְדֵי יִרְמְיָהוּ חוזֶּ

 
נוּ   ת עֲון יִשְרָאֵל וְאֵינֶּ ם ה' יְבֻּקַש אֶּ כָאָמוּר בַיָמִים הָהֵם וּבָעֵת הַהִיא נְאֻּ

ר אַשְאִיר: עַמְךָ   סְלַח לַאֲשֶּ אינָה כִי אֶּ ת חַטּאת יְהוּדָה וְלא תִמָצֶּ וְאֶּ
ךָ יַכִירוּ וְיֵדְעוּ כִי לה' אֱלהֵינוּ  וְנַחֲלָתְךָ רְעֵבֵי טוּבְךָ צְ  ךָ תְאֵבֵי יִשְעֶּ מֵאֵי חַסְדֶּ
  הָרַחֲמִים וְהַסְלִיחות:
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 הווידוי כתהליך של ריפוי 

 ("כל נדרי"מתוך תפילת ) "הקהל, אנו מתירים להתפלל עם העברייניםדעת  בישיבה של מעלה, בישיבה של מטה, על דעת המקום ועל"

  או הקטנים, בהם טעיתי, פספסתי י על חטאי, על המעשים הגדוליםקעצמי, בפני קהילתי ואלו וידוי. ההודאה בפניוהתפילה המרכזית ביום כיפור היא ה
  בה כולנו עבריינים, כולנו טועים "קבוצת תמיכה"שלי הופכים ל הכנסת והקהילההראשון בתהליך הריפוי. ליום אחד בית   נפלתי. הוידוי הוא השלבו

מתוך פגיעות זו מתגלה גם היופי שלנו, כפרטים וכאנשים.   "אין שלם מלב שבור".מקוצק  ומטעים, כולנו בני אנוש החשופים בפגיעותינו. כפי שאמר הרבי
 :  ידוי המסורתיופניכם הצעה לביאור הול חד.בקשה, להודות ביפה. להודות על הרעה והטובה כא להודות

אומרת למדוד את חיי ומעשי לעומת האידיאל הגבוה,   ים, זאתק"ערב יום הכיפורים. ברצוני להתוודות, לתת דין וחשבון לעצמי, לתת דין וחשבון לאלו
 .(הצנחנית הנועזת שנרצחה ע"י הנאצים חנה סנש) מה שהיה צריך להיות לעומת מה שהיה..." הטהור ביותר אשר עומד לפני. להשוות

 הצעה לפרשנות לווידוי הקטן:

   אשמנו: 
את טובתנו האישית על עקרונות   פעלנו בניגוד לצו המצפון שלנו, העדפנו

 והראוי, הרגשנו אשמים ולא עשינו דבר. של הטוב

   בגדנו:
עמדנו בהסכמים בכתב    הפרנו התחייבויות לעצמנו או לאחרים, לא

 בהבטחות שהבטחנו.  ובעל פה, לא עמדנו

   גזלנו:
עם אחרים את שהיה לנו  לקחנו לעצמנו יותר מכפי צורכנו, לא חלקנו

 בממוננו ופזרנים בממונם של אחרים.  לחלוק, היינו קמצנים

   דיברנו דופי:
 על עצמנו. פוגעת ולא מכבדת על אחרים אודיברנו בצורה 

   עיוות(: -העווינו )עיווי 
שיתאימו לצרכינו, ראינו את מה   עיוותנו את המציאות והעובדות כך

 לראות, התעלמנו ממה שהיה לנו נוח להתעלם.  שרצינו

   הרשענו:
אנשים לחובה ולא לזכות,    האשמנו אחרים בלא בירור העובדות, דנו

 מה לא לנו.אש   לקחנו על עצמנו

 זדנו: 
רצינו ברעתם של אחרים או   פגענו באחרים או בעצמנו בכוונה תחילה,

 של עצמנו.

   גזל(: - חמסנו )חמס 
לנו בצדק, את שלא ניתן לנו,  לקחנו את שלא שלנו, את שלא מגיע

 אישי מעל עקרונות מוסריים אחרים.  העמדנו רווח

  טפלנו שקר )לטפול = לייחס ל...(:
שקריות, התייחסנו לאחרים או   ולעצמנו תכונות ייחסנו לאחרים

כפרטים   בצורה סטראוטיפית, כמיצגים של קבוצה ולא לעצמנו
 ייחודיים.

   יעצנו רע:
בה בעצמנו, בנושא   נתנו עצה שאנחנו לא מאמינים בה, לא בטוחים

נתנו   נתנו עצה שמתאימה לנו אך לא למקבלה,  שאנחנו לא מבינים בו,
 תמיכה וחמלה.   בה, נתנו עצה במקוםעצה למי שלא רצה 

   בנו: כיז
לאחרים את שרצו לשמוע   שיקרנו, הבטחנו שלא על מנת לקיים, אמרנו

 או את דעתנו האמיתית.  במקום את האמת
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   לצנו:
עשינו מעשים לא ראויים   צחקנו על חשבונם של אחרים או של עצמנו,

 או בשביל הצחוק.  ולא מוסרים בצחוק 

   מרדנו:
סיבה טובה, בשביל  בקשה בלי   עשינו דווקא, הפרנו חוק, צו מוסרי או

 להרגיש עצמאיים או חופשיים.  להכעיס,

 קללה(:   -ניאצנו )נאצה 
 מכבדת על אחרים או על עצמנו.  קיללנו, דיברנו בשפה לא הולמת ולא

   מורד(:  -סררנו )סורר 
  התעלמנו מרצונם ומרגשותיהם של   הפרנו בקשה או הנחייה מפורשת,

 הקרובים והחשובים לנו.

 ה מוסרית שאינה פשע(: עביר -עווינו )עוון 
 או הכללים.  התנהגנו בחוסר מוסריות בחסות החוק

   פשענו:
מפורשים של מדינה או מוסד   שמנו עצמנו מעל החוק, עברנו על חוקים

 סיבה מוצדקת.  אחר ללא

   אויב(:  -צררנו )צר 
התעקשנו למצוא את המכנה המשותף   התייחסו לאחרים כאויבים, לא 

 ובין אחרים.  ביננו

 קישינו עורף:  
צורך, במקרים בהם היה מקום   התעקשנו במקרים בהם לא היה בכך

 ו כי אנו טועים. נבמקרים בהם ידעאו  לספק,

   רישענו:
 של אחרים.  התנהגנו ברשעות, היינו אדישים לסבלם

 חתנו:  י ש
חלק בגרימת נזק, לא מנענו   גרמנו נזק מכוון לאחרים או לעצמנו, לקחנו

 לאחרים ולרכושם.  גרימת נזק

    תיעבנו )תיעוב = שנאה וסלידה(:
מעשה  זה   תועבה)אנושיים   בזנו לאחרים או לעצמנו, ראינו אנשים כלא

לבני אנוש, משחיתים   עשינו מעשים שאינם ראויים לדעתנו( שלא יעשה
 ושבאחרים. את האנושי שבנו

   תעינו:
מצפוננו, נגררנו אחרי  צו   סטינו מדרך הישר בה האמנו, לא הלכנו לפי

  תשוקותינו.
 

 תעתענו: 
שולל, לא תיקנו את טעותם    היינו אחד בפה ואחד בלב, הולכנו אחרים

 נוחות ורווח.  משיקולי

 

 כנגד כל חטא, כך:חוזקה ויש כאלה המציבים             

נוּ אֱלֹהִים. ד. דָרַשְּׁ סֶּ נוּ חֶּ נוּ. גָּמַלְּׁ נוּ. בֵרַכְּׁ תַאֵנוּ.  אָהַבְּׁ  הִשְּׁ
א נוּ. יָרֵאנוּ חֵטְּׁ נוּ. טִפַלְּׁ נוּ טוֹב. חִיבַקְּׁ נוּ. זָכַרְּׁ שַבְּׁ  .  ְּׁהִקְּׁ

נוּ.   נוּ. סָעַדְּׁ נוּ. נוֹלַדְּׁ נוּ מִטָעֻּיוֹת. מָחַלְּׁ ר . לָמַדְּׁ נוּ יֵצֶּ  כָבַשְּׁ
לֶּ  נוּ דֶּ נוּ. פָתַחְּׁ נוּ.   ת.עָזַרְּׁ נוּ. רָקַדְּׁ נוּ. קֵרַבְּׁ  צָחַקְּׁ

נוּ. נוּ תוֹרָה. תָמַכְּׁ  שָמַרְּׁ
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 בשביל מה עשר פעמים?!  -מאמר קטן 
הכיפורים -נוסח ה'וידוי' מכיל עשרות סעיפי אישום. במהלך יום

אומרים אותו עשר פעמים. כל פעם חוזרים על כל הסעיפים. בשביל 
 מה? לא מספיק פעם אחת? 

חשוב מאוד. לא  , בדיבור,בפהעל החטא כל, הוידוי -אז ככה: קודם
 מספיק להתחרט בלב, צריך גם להתוודות בדיבור. 

לות הווידוי, צריך גם להתחרט באמת  ידי במלמול מאך מצד שני, לא 
ולהחליט בתוקף שלא לחזור עוד על הדברים שאינם טובים. ביהדות 

הכיפורים באמירת הווידוי ואומרים אותו -אין הנחות. לכן מרבים ביום
תועיל  -עשר פעמים. אם אמירה אחת היתה רק מן השפה ולחוץ 

 האמירה האחרת.  
 

 יש המסבירים זאת כך:  
שון חושבים: "לא אשמנו, לא בגדנו, לא גזלנו". בפעם בווידוי הרא

 השנייה כבר חושבים: "בעצם, אולי כן אשמנו, בגדנו, גזלנו". 
 בפעם השלישית באה התמרדות: "אז מה אם אשמנו, בגדנו, גזלנו!".  

 בפעם הרביעית אנו כבר מודים: "יש בכך קצת טעם לפגם". 
מת לא בסדר  בפעם החמישית הדבר מתחיל להעיק קצת: "בא 

 שאשמנו, בגדנו גזלנו".  
נפש איך שהתנהגנו".  - בפעם השישית החרטה גדלה: "ממש גועל

בפעם השביעית אנו כועסים על עצמנו: "בשביל מה היינו צריכים 
 בכלל לעשות את זה!". 

 בפעם השמינית אנו נאנחים: "הלוואי שזה לא יקרה לנו עוד פעם". 
אסור שזה יקרה עוד פעם!". בפעם התשיעית אנו נחרצים יותר: "

 ובפעם העשירית התשובה שלמה: "זה לא יקרה עוד פעם!".
 עשר פעמים, לא פחות... 

 

   משורר, קיבוץ מעגן מיכאל(   , )מורה אריה אורי    -   " על חטא " 

רָב ם קְּׁ רֶּ טֶּ ב מוֹעֵד וּבְּׁ רֶּ עֶּ ת חֲטָאָיו ,  בְּׁ  הָיָה מוֹנֶּה אֶּ

חָטָאתִי א שֶּ יִשוּב   עַל חֵטְּׁ תִי לָגַעַת ,  הַדַעַתבְּׁ ל א הֵעַזְּׁ כָל  , שֶּ תִי לְּׁ אֱזַנְּׁ ל א הֶּ שֶּ
לִילִים   הַצְּׁ

ת הָעוֹלָלִים תִי אֶּ ל א טִפַחְּׁ תִי מִכָל הַיֵינוֹת , שֶּ ל א טָעַמְּׁ א שֶּ  עַל חֵטְּׁ

טַנוֹת תִי לִקְּׁ ל א בַזְּׁ ת הַסּוֹדוֹת , שֶּ תִי אֶּ נַחְּׁ ל א פִעְּׁ  שֶּ

תִי עַל הַ  ל א גָּבַרְּׁ עַת הַתִינוֹקוֹת ,  חֲרָדוֹתשֶּ ל א מָחִיתִי דִמְּׁ א שֶּ  עַל חֵטְּׁ

תִיקוֹת. תִי לַשְּׁ שַבְּׁ ל א הִקְּׁ   שֶּ
 

תִי בֵין הַתַאֲווֹת חַנְּׁ ל א הִבְּׁ ת כָל הָאֲהָבוֹת, שֶּ תִי אֶּ ל א אָהַבְּׁ א שֶּ  ,  עַל חֵטְּׁ
 

ת הַנַעֲנִים  תִי אֶּ ל א שִמַחְּׁ א שֶּ  עַל חֵטְּׁ

תִ  ל א קִיַמְּׁ קֵנִיםשֶּ ל הַזְּׁ בָרָם שֶּ עָקוֹת , י דְּׁ ת הַזְּׁ תִי אֶּ שָתַקְּׁ א שֶּ  עַל חֵטְּׁ

רֵי הַחֲלָקוֹת ת דוֹבְּׁ ל א בִזִיתִי אֶּ א שֶּ תִי עַל   ,  עַל חֵטְּׁ ל א פָרַטְּׁ א שֶּ עַל חֵטְּׁ
תָרִים, הַמֵיתָרִים כִי בַמִסְּׁ תִי לַבְּׁ רַדְּׁ חְּׁ ל א נֶּ א שֶּ תִ ,  עַל חֵטְּׁ ל א זָכַרְּׁ א שֶּ י  עַל חֵטְּׁ

כ חַ  אֵין לִשְּׁ ת שֶּ לֹחַ. , אֶּ דֵי לִסְּׁ תִי כְּׁ ל א שָכַחְּׁ א שֶּ  עַל חֵטְּׁ
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 מיכל טליה  /  "על חטא"

 על חטא שחטאנו לפניך בהתכחשות לחולשותינו, מתוך יצר גאווה; 

כוחנו על פני אחרים: אהובים, שותפים, בעלי  על חטא שחטאנו בניצול 
 החיים. 

על חטא שחטאנו לפני כל העולם באטימת ליבינו לעוני, לדיכוי,  
 לשחיתות, למלחמות; 

 ועל חטא שחטאנו לפניך בהדחקה והתעלמות מכאבנו שלנו;

 על חטא שחטאנו לפני הורינו בשיפוטיות חסרת חמלה; 

 תירה ובהלקאה עצמית; ועל חטא שחטאנו לפניך בביקורת עצמית י 

על חטא שחטאנו לפני אחרים בהתמקדות בטעויותיהם בכדי להרגיש  
 חכמים או צודקים יותר; 

 היקרות המצוי בתוכנו; -על חטא שחטאנו לפניך בהתכחשות לאור 

 על חטא שחטאנו לפני אהובינו בצמצום גילויי אהבה; 

 ועל חטא שחטאנו לפני גופינו שלנו בהזנחה; 

 את נשמתנו ממה שמבקש להזין אותה;  ועל חטא שהרעבנו

 על חטא שחטאנו בהשאירנו את בעיות העולם מחוץ לתחום השגתנו; 

 על חטא שחטאנו בחשיבה על עצמנו ברצינות יתרה; 

על חטא שחטאנו לפניך בהליכה אחר אלילי שוא: כוח צבאי, כסף,  
 מעמד; 

אהוב, על  על חטא שחטאנו בתביעת בעלות על האדמה, על ילדינו, על 
 אהובה; 

 
 על חטא שחטאנו לפני עוצמתנו האמיתית בקורבנות לשמה; 

 
 מישהו בהאשמה, במקום לקחת אחריות; -על חטא שחטאנו כלפי אי

 על חטא שחטאנו בהשחתת תנאי החיים על כדור הארץ; 

על חטא שחטאנו לפניך בהאמיננו כי אין באפשרותנו לשנות ונותרנו 
 אילמים מול מעשי עוול; 

א שחטאנו לפניך בדוברנו דבר שקר כי פחדנו מתוצאות חשיפת  על חט
 האמת; 

 על חטא שחטאנו לפניך כשהאמנו לפחדינו וסירבנו לתת אמון; 

על חטא שחטאנו לפניך כשסירבנו להתעורר, ללמוד מטעויות,  
 להשתנות; 

על חטא שחטאנו לפניך כשהתבלבלנו בין משימות הכרחיות לקיומנו  
 לבין משמעות חיינו; 

 חטא שחטאנו לפניך בשכחת הסיבה והתכלית לבואנו לעולם; על 

 ועל כולם אלוה סליחות  סלח לנו, מחל לנו, כפר לנו.
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 / אסף יערי  "כפרה" ו "מחילה" "סליחהעל ההבדל בין "

,  שנים שחוברו התפילות הללו 1900-דומות, וביומיום אנחנו משתמשים רק ב"סליחה" נכון? האם זה מיותר או שאולי במשך הלכאורה, שלושת המילים די 
הנה ההסבר   למה?.מעניין שכחנו הבדל חשוב ואנחנו צרכים להשתמש גם ב"מחילה" ביומיום )מעניין שדתיים משתמשים לרוב ב"מחילה" ולא ב"סליחה"..

הללו ובסדר שלהן, ומה אנו יכולים ללמוד מכך על הקשר שהן מזמינות אותנו לבנות מחדש עם   המיליםמה מסתתר בדקויות ההבדלים בין שלוש . (בהמשך...
 סביבתנו, ועם הבורא?? 

 ... אתם כבר יודעים שאני שואב השראה מכל חומר רוחני שמזדמן לידי, הפעם, מתורת החסידות/קבלה

לושה סוגים של חטאים, שלוש דרגות של התנכרות או התכחשות לזולת ולעצמנו, שכל אחת מהן פוגמת בקשר שלנו במישור  המחילה והכפרה מתייחסות לש
שאת שניהם אנו מוזמנים להעריך מחדש   –תיקון שלושת המישורים האלו, עשויה להעצים את מערכות היחסים הארציות שלנו ואת הקשר עם היקום  אחר.

 פנטזיה על כוס קפה ועוגת דבש......ביום הכיפורים, תוף כדי 

 מי, מה ולמה?  - המפתח טמון בשלוש מילות שאלה 

 . מי?! )"סליחה"( 1
 בקשת ה"סליחה" מתייחסת להתעלמות מעצם קיומו של הזולת, ממי שהוא. כש"לא ספרנו אותו".  

לראייה, גם   אגוצנטרי או אפילו אגואיסט. ושקוע בתוך עצמי.כשאנו מבקשים סליחה, אנו בעצם אומרים: סליחה שלא שמתי לב אליך, שהייתי חסר רגישות 
הוא, כדי לבקש ממנו  -כאשר אנו פונים סתם כך לאדם ברחוב אנחנו פותחים במילה "סליחה" ולא כי עשינו לו דבר רע בטעות...כוונתנו היא לפנות אליו

 משהו, כלומר להפוך אותו מ"סתם איש ברחוב" ל"אדם שעוזר לנו".

 מה?! )"מחילה"( . 2
 בקשת המחילה מייצגת דרגה חמורה יותר של חטא, ומתייחסת להתעלמות מבקשותיו של הזולת, ממה שהוא רוצה. מחילה מכפרת על חוב מסוים.  

 "יצאנו מהמחילה שלנו" אנו צריכים לבקש על כך מחילה.  -אם לא עשינו את המוטל עלינו ולא 'יצאנו ידי חובתנו', או בהשאלה 

וקא התייחסנו  ואנו מתייחסים באדיבות ובנימוס לאדם מסוים, אך אדישים לצרכיו ולא ממש נרתמים לעזור לו. במקרה זה לא התעלמנו בקיומו ודייתכן ש
בל כן  תו, אאליו "יפה" אבל התעלמנו מצרכיו. זה קורה הרבה בזוגיות במשבר...."הפה מנומס אבל הלב קפוא ונעול"....איננו צריכים אולי לבקש את סליח

לאור   נקודה מעניינת למחשבה, היא שבציבור "החילוני" מרבים יותר להשתמש במילה 'סליחה', ואילו בציבור החרדי יותר במילה "מחילה". את מחילתו.
אדם ולא כחפץ  מה שהסברנו עכשיו, ומתוך נקודת מוצא שזה לא ה"סתם מטבע לשון", ייתכן שבעולם החילוני עיקר הקשר לזולת נמדד בהתייחסות אליו כ

על ביצוע בקשותיו. אולי הגיע הזמן שניקח את הטוב  רק לכאורה "ברור מאליו" והמיקוד הוא  היחס אליו כאדםאו כלי לסיפוק צרכינו, ואילו בעולם החרדי 
 משני העולמות?! 

 . למה?! )"כפרה"( 3
החמורה מכולן ומייצגת התעלמות ממה שעומד מאחורי בקשת הזולת, מהצורך שהביא לבקשה שלו מאתנו, מהשאלה "למה הוא    בקשת הכפרה היא כמובן
ניתן לקיים   חיבור אמיתי ופנימי לזולת אינו מסתפק רק בקבלתו כאדם ראוי להתייחסות )"סליחה"(, בכיבוד בקשותיו )"מחילה"(.  רוצה מה שהוא רוצה?!".

יין להיות חסרי רגישות ואטומים לעולמו הפנימי. למה שהוא מרגיש. תדמיינו מלצר שמקבל בנימוס את ההזמנה שלנו לחומוס )לא עבר על  את שני אלו, ועד
הטעם  "סליחה"(, גם מביא אותה לשולחן )לא עבר על "מחילה"(, היא טעימה ומקושטת יפה אבל הוא טורק אותה בגסות על השולחן ומתעלם מזה שבעצם, 

 קרבה אמיתית היא התעניינות בעולמו הפנימי של זולתנו,   המלצר עבר על "כפרה".בחוץ הוא "להתפנק ולעשות כיף". זה מרתיח נכון? לא במקרה.  לאכילה
 

זה לא מקרה ש"לכפר"   בסיבה לכך שהוא אוהב את מה שהוא אוהב )גם אם אנחנו לא מזדהים עם הצורך הזה( ועל כך שלא עשינו זאת אנו מבקשים כפרה. 

 

19 



 ותו מייצג מעשה שעלינו לעשות כדי לפייס את השני. כמו בזוגיות. לפצות אותו, לשלם לו על הנזק "כופר" )"במטבעות רוחניים" כמובן( ולפייס א
 ולא רק מבקשים סליחה ומחילה.  עושים מעשים כדי לתקןלא רק במילים. יום "הכיפורים" מכונה כך, כי אנחנו במעשים 

 הנה כך: ומה שהוא מצפה מאתנו....אלוקים ק כך זה גם היחסים שלנו עם  בדיו

 . "סליחה" מהבורא: 1
ב   –בקשת הסליחה קשורה במיוחד בדימוי הבורא כאב   כ'הורה' שלו אנו חייבים את קיומנו. באופן טבעי, בעת התבגרותנו אנו מתרחקים מהורינו )"על כן יעזֹּ

ודבק באשתו..."(, אך הסכנה הרובצת, שכל הורה חרד ממנה יותר מכול, היא שה"התרחקות" תהיה ל"התנתקות" או אפילו   איש את אביו ואת אמו
כמטרד   ולמענם, או יתייחסו אלי הואת מה שעש וכל הורה מפחד שמרוב שהילדים מתבססים והופכים לעצמאיים, הם ישכחו אות .ס וחלילה"התנכרות" ח
בורא, ככל שאנו "מתבגרים"' ומבססים את שליטתנו בחיינו, כך אנו נוטים לשכוח את עצם הפלא של מציאותנו, אותה אנו חבים  גם ביחס ל הגורע מזמנם.

עם   - עם רצון בחיבור מחודש או מחוזק עם הורינו )ובהרחבה –כבוראנו, ובמישור האנושי  קב"הלמי שמעלינו. האמירה "סלח לנו" הולכת יחד עם היזכרות ב
 ה לאהובינו וכל חברינו על נוכחותם בחיינו(.הכרת תוד

 

 . "מחילה" מהבורא: 2
כמלך או שליט. מלך אינו מעוניין שיזכרו אותו תמיד ואינו חפץ להיות אב לנתיניו )כך הוא המצב   הקב"הבקשת המחילה קשורה במיוחד בדימוי 

ת מלחמותיו.  בדיקטטורות מעוותות, אך לא במלוכה מתוקנת(. מה שמלך כן מעוניין בו, הוא שיעשו את רצונו: שיבנו את עריו, יעמידו את מפעליו וילחמו א
אף על פי שעל פניו קשר עם מלך מרוחק יותר מאשר קשר עם הורה, הוא    לאנשים שיתגייסו אליו ויעזרו לו להגשימו. יש לו דרך/תורה/חזון, והוא זקוק

  למעשה מבטא דרגת התקשרות גבוהה יותר, כזו שאינה מסתפקת ברגש טבעי, אלא נרתמת לעזור באופן פעיל. האמירה "מחל לנו" מבטאת חרטה על כך
   כראוי. הקב"ה/המלךשלא קיימנו את מצוות 

 

 . "כפרה" מהבורא:  3
 בקשת הכפרה קשורה בדימוי הבורא כ"כבן זוג אוהב". ישנן מערכות יחסים זוגיות רבות שבהן שורר יחס אדיב ומכבד בין בני הזוג, האוהבים 

מו הפנימי של בן הזוג ויתירה מכך, "הסתכלות  זה את זה ומכילים את השוני זה של זה, אך למרות זאת, העיקר ביחסים אלו חסר: התעניינות אמיתית בעול
ים  קאלועל העולם דרך העיניים שלו", כלומר ניסיון לאהוב את מה שהוא אוהב )לפי החסידות, זהו שיא האהבה(. באותו האופן, אנשים רבים מאמינים ב

ן פנימיותה של התורה ועבודת ה'. האם עבודת ה' היא סדרת  )"אבינו"( ואף מקיימים את מצוותיו )"מלכנו"(, אך מחיצה של ניכור קיימת עדיין בינם ובי
לפנים משורת  פעולות שיש לצאת ידי חובת ביצוען או משהו יותר מזה שיש להשקיע בו ולחוש את פנימיותו? באמירה "כפר לנו" אנו מביעים את רצוננו ללכת 

  ש. לאהוב.הדין והחובה היבשה ולהתעמק ברבדים הפנימיים של היהדות והתורה...להרגי 

 
 ,  כבורא האדם לאחר שבאלול התחלנו לומר סליחות ובראש השנה המלכנו עלינו את הקב"ה

 את  זאת  יחד עם ו –ים כפני אהוב נשכח  ק את פני אלו  חפשמגיע ביום הכיפורים הזמן ל
  .ילדיו -  של הסובבים אותנוהטהור פנימיות לבם 

 הבה נעשה כל שלאל ידינו כדי שנגיע ליום הכיפורים הבא אשמים מעט פחות, אוהבים  
 יותר ורחמנים וסלחנים לסובבים אותנו, כפי שהיינו מייחלים  קצת עושי צדק ו

 אמן!....שאלוקים יהיה אלינו
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 יולוג זדיאטן קליני, איש חינוך גופני ופי -גיא שלמון /  טיפים בתזונה לקראת צום יום כיפור

 

 .  מה קורה בגוף בזמן הצום?1

שעות ברצף. אומנם במהלך הצום לא אוכלים ולא שותים, אך עדיין הגוף שלנו מקיים חיים ומתקיימים בו תהליכים פיסיולוגיים הדורשים   25צום יום כיפור נמשך 

אם לא תגיע מבחוץ )מהמזון( היא תצטרך להגיע מבפנים )ממאגרי האנרגיה של הגוף(.  לשם כך, במהלך הצום הגוף נוטה לעשות  אנרגיה. האנרגיה הזו )אספקה קלורית( 

   שימוש במאגרי האנרגיה שלו, לרבות במאגר השומן ובמאגרי הגליקוגן )פחמימה(. 

ם שונים בגוף, אך נאגר בעיקר בכבד ובשרירים. מאגר פחמימה זה מספק לנו אנרגיה  גליקוגן הוא חומר תשמורת )צורת אגירה( של פחמימות בגוף האדם. הוא מצוי בתאי

אנרגיה שמקורה מסוכרים. בתהליך של צום מאגרי הגליקוגן מתדלדלים בהדרגה, וכאשר המאגר מצטמצם משמעותית    -בין הארוחות, במהלך השינה בלילה ובזמן צום 

  כללית של הגוף.גוברת תחושת הרעב, תחושת העייפות והחולשה ה

בעצמו )תהליך הנקרא  כחלק מההתמודדות הפיסיולוגית של הגוף לשמר את מאגר הגליקוגן בכבד, וגם את רמות הסוכר הנדרשות לנו בזרם הדם, נאלץ הכבד לייצר סוכר 

אמינו( המתפרקים לטובת ייצור הסוכר )גלוקוז(. זאת ועוד, עקב  "גלוקונאוגנזה"( מחומרים שאינם סוכריים. חומרים אלה כוללים בין היתר גם חלבונים )חומצות 

 ארחיב למטרת כתבה זו. הירידה בניצול הגלוקוז )שהולך ופוחת עם השעות( קצב ניצול השומן גובר ואיתו עולה גם רמת ייצור גופי הקטון... אך על תהליכים אלו לא 

גמה טובה לכך היא  בכדי למנוע התרוקנות מהירה של מאגר הגליקוגן במהלך שעות הצום, יש לנסות ולמלא את המאגר הזה עד כמה שניתן בטרם מתחילים את הצום. דו

 ש. . ככל שנמלא את מיכל הבנזין, כך בעבור אותה מהירות, יוכל הרכב לנסוע למרחק יותר גדול על הכבימילוי של בנזין במיכל הרכב 

 

 . כיצד ניתן להיערך תזונתית לקראת צום? 2

. את ההכנות  הכנה תזונתית נכונה לקראת הצום מבוססת על צריכת נוזלים בכמות מספקת ועל מילוי מקסימאלי של מאגרי הגליקוגן, אך באופן הדרגתי ומבוקר

להרבות בשתיית נוזלים ולאכול מספר ארוחות קטנות לעיתים תכופות. לכל מי   התזונתיות לצום לא מקיימים רגע לפני הצום, אלא יממה לפניו. במהלך יממה זו מומלץ

שובה כי היא יכולה  שרגיל לצרוך קפה ו/או קפאין בכמויות גדולות יום יום, מומלץ במהלך יממה זו להפחית בהדרגה את כמות הקפאין עד לרגע הצום. ההדרגתיות ח

 חושת גמילה מקפאין.  למנוע תופעות לוואי של כאבי ראש האופייניים לת 

פעילות גופנית  לעוסקים בפעילות גופנית מאומצת: כדאי להרחיק את שעת האימון מתחילת הצום, ואפילו רצוי להימנע לחלוטין מקיום פעילות זו ביום הצום. ל

תר, ביחס למנוחה, בשלב שלאחר האימון. אפקט כזה  (. זהו אפקט מטבולי הכולל שריפה קלורית גבוהה יו Afterburn Effectאינטנסיבית יש "אפקט בעירה מאוחרת" )

ע פיסיולוגית על הגוף בזמן  )תלוי בסוג ומשך המאמץ( יכול להימשך מספר שעות ולהוביל לריקון מהיר יותר מאגרי גליקוגן, בזבוז קלוריות ואיבוד נוזלים... דבר שישפי

 הצום.
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 (?. מה צריכה לכלול הארוחה האחרונה לפני תחילת הצום )ארוחה מפסקת3
ב לאכול עד שובע, אך לא להוביל  א. בשונה ממה שרבים חושבים, אין לדחוס מזון בארוחה הזו בכדי למלא מאגרים ולהתמלא עד תום )"להתפוצץ" מאוכל(. כן חשו

 לתחושת מלאות והעמסה. 
 

זונות מהחי נמליץ  ב. הארוחה צריכה לכלול שילוב של פחמימות מורכבות )דגנים מלאים: אורז מלא, פסטה מחיטה מלאה וכדומה( יחד עם מנת חלבון. לאדם שאוכל מ
מהצומח בלבד( נמליץ על מנת קטניות, כי הקטניות עשירות בחלבון. למעשה, שילוב של קטניות +   על מנת חלבון הכוללת בשר/ עוף/ דג. לאדם הטבעוני )זה אוכל מזונות 

 דגנים יספק את כל חומצות האמינו הנדרשות לקבלת חלבון מלא.

גולמי? כי גולמי הוא מזון טבעי ועשיר ג. מומלץ לשלב בארוחה המפסקת גם מזונות המכילים חומצות שומן בריאות ממקור גולמי )טחינה, אבוקדו, זיתים, אגוזים(. מדוע  
של רכיבי המזון  ברכיבים בריאים מהטבע. למה תוספת של שומן לארוחה? כי השומן מאפשר לעכב את תהליך העיכול, להאט את קצב ריקון הקיבה ולהאט את הספיגה 

 במשך השעות הראשונות של הצום.

 מלוח )ולהימנע מתוספת של מלח למזון( על מנת לא לעודד תחושת צמא לאחר תחילת הצום.  , חריף אומתובל מאד מזון ת ד. בארוחה המפסקת מומלץ להימנע מצריכ

הה למתוק במהלך  יה. יש להקפיד על שתייה במהלך הארוחה. מומלץ מים. רצוי להימנע משתייה מתוקה המכילה סוכרים פשוטים בכדי לא לעורר תחושת צמא וכמ
  הצום.

 
 כוסות לכל הפחות.   3-5לפחות שעה לפני הצום ולהרבות בשתיית מים אחריה. ו. כדאי לסיים את הארוחה  

 

 . מה ההמלצות התזונתיות בגמר הצום? 4

גדולה של מזון מיד  כמו שיש לתכנן הכנה נכונה לקראת הצום, כך גם יש לתכנן הכנה נכונה לקראת החזרה לשגרת אכילה. במילים אחרות, אין לאכול בבת אחת כמות 

 לאחר גמר הצום, אלא לאפשר למערכת העיכול ולגוף כולו להתמודד עם כניסת המזון בהדרגה. לאט לאט. 

 הצום עם שתייה ממותקת )סוכרים פשוטים( בכדי לספק פחמימה זמינה למילוי המאגרים. אפשר להוסיף עוגייה, או לחם עם ריבה. א. תחילה יש "לשבור" את 

 בזמן הזה רצוי לשתות מים.   דקות עד לארוחה הבאה. 30-60ב. לאחר "שבירת הצום" יש להמתין 

   קלה לעיכול ולא כבדה במיוחד.ג. לאחר ההמתנה, יש לאכול ארוחה שמכילה את כל אבות המזון, אך 
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 ברכת המזון 
 

 שלושה שאכלו כאחד חיבין בזימון, וכך מזמנין: 
 רַבוֹתַי נְבָרֵךְ: - המזמן אומר

 יְהִי שֵם יְהוָֹה מְבֹּרָךְ מֵעַתָה וְעַד עוֹלָם:  - המסובים עונים

 המזמן חוזר יהי שם וכו': 
לוֹ: בִרְשוּת מָרָנָן וְרַבוֹתַי  אָכַלְנוּ מִשֶּ  נְבָרֵךְ )בעשרה אֱלֹהֵינוּ( שֶּ

 ואומרים המסובים ואח"כ המברך:
לוֹ וּבְטוּבוֹ חָיִינוּ:  אָכַלְנוּ מִשֶּ  בָרוּךְ )בעשרה אֱלֹהֵינוּ( שֶּ

 והמזמן חוזרו:
 מי שלא אכל עונה: 

ד:   בָרוּךְ )אֱלֹהֵינוּ( וּמְבוֹרָךְ שְמוֹ תָמִיד לְעוֹלָם וָעֶּ

 בָרוּךְ הוּא  וּבָרוּךְ שְמוֹ: 

ד וּבְרַחֲמִים. הוּא  נוֹתֵן  וּךְ בר סֶּ ת הָעוֹלָם כֻּלוֹ. בְטוּבוֹ בְחֵן בְחֶּ ךְ הָעוֹלָם. הַזָן אֶּ לֶּ ם לְכָל אַתָה יְהוָֹה אֱלֹהֵינוּ מֶּ חֶּ בָשָר. כִי לְעוֹלָם חַסְדוֹ. וּבְטוּבוֹ הַגָדוֹל  לֶּ
ד. בַעֲבוּר שְמוֹ הַגָדוֹל. כִי הוּא  אֵל זָן וּמְפַרְנֵס  ֹּא חָסַר לָנוּ וְאַל יֶּחְסַר לָנוּ מָזוֹן לְעוֹלָם וָעֶּ ר בָרָא.   תָמִיד ל לַכֹּל וּמֵטִיב לַכֹּל וּמֵכִין מָזוֹן לְכָל בְרִיוֹתָיו אֲשֶּ

ךָ וּמַשְבִיעַ לְכָל חַי רָצוֹן: כָ  ת יָדֶּ  אָמוּר. פוֹתֵחַ אֶּ
ת הַכֹּל:   בָרוּךְ אַתָה יְהוָֹה. הַזָן אֶּ

ה ץ מִצְרַ לְךָ יְהוָֹה אֱלֹהֵ נוֹדֶּ רֶּ הוֹצֵאתָנוּ יְהוָֹה אֱלֹהֵינוּ מֵאֶּ מְדָה טוֹבָה וּרְחָבָה. וְעַל שֶּ ץ חֶּ רֶּ הִנְחַלְתָ לַאֲבוֹתֵינוּ אֶּ  יִם. וּפְדִיתָנוּ מִבֵית עֲבָדִים.  ינוּ. עַל שֶּ
יךָוְ  קֶּ לִמַדְתָנוּ. וְעַל חֻּ חָתַמְתָ בִבְשָרֵנוּ. וְעַל תוֹרָתְךָ שֶּ חוֹנַנְתָנוּ. וְעַל אֲכִילַת מָזוֹן שָאַתָה זָן וּמְפַרְנֵס אוֹתָנוּ  עַל בְרִיתְךָ שֶּ ד שֶּ סֶּ הוֹדַעְתָנוּ. וְעַל חַיִים חֵן וָחֶּ  שֶּ

 תָמִיד. בְכָל יוֹם וּבְכָל עֵת וּבְכָל שָעָה: 
יךָ עַלוְעַל הַכֹּל יְהוָֹה אֱלֹהֵינוּ אֲנַחְנוּ מוֹדִים לָךְ וּמְבָרְכִים אוֹתָךְ. יִתְבָרַ  ת יְהוָֹה אֱלֹהֶּ ד: כַכָתוּב. וְאָכַלְתָ וְשָבָעְתָ וּבֵרַכְתָ אֶּ   ךְ שִמְךָ בְפִי כָל חַי תָמִיד לְעוֹלָם וָעֶּ

ר נָתַן לָךְ: ץ הַטֹּּבָה אֲשֶּ  הָאָרֶּ
ץ וְעַל הַמָזוֹן:  בָרוּךְ אַתָה יְהוָֹה. עַל הָאָרֶּ

ם ךָ. וְעַל הַ נָא יְהוָֹה אֱלֹהֵינוּ עַל יִשְרָ  רַחֶּ ךָ. וְעַל מַלְכוּת בֵית דָוִד מְשִיחֶּ ךָ. וְעַל צִיוֹן מִשְכַן כְבוֹדֶּ ךָ. וְעַל יְרוּשָלַיִם עִירֶּ נִקְרָא  אֵל עַמֶּ בַיִת הַגָדוֹל וְהַקָדוֹש שֶּ
 שִמְךָ עָלָיו: 

ֹּא לִידֵ אֱלֹהֵינוּ. אָבִינוּ. רְעֵנוּ זוּנֵנוּ פַרְנְסֵנוּ וְכַלְכְלֵנוּ וְהַרְ  י מַתְנַת בָשָר  וִיחֵנוּ. וְהַרְוַח לָנוּ יְהוָֹה אֱלֹהֵינוּ מְהֵרָה מִכָל צָרוֹתֵינוּ. וְנָא אַל תַצְרִיכֵנוּ יְהוָֹה אֱלֹהֵינוּ ל
ֹּא נֵ  ל ֹּא לִידֵי הַלְוָאָתָם. כִי אִם לְיָדְךָ הַמְלֵאָה. הַפְתוּחָה. הַקְדוֹשָה וְהָרְחָבָה. שֶּ ד: וָדָם וְל ֹּא נִכָלֵם לְעוֹלָם וָעֶּ  בוֹש וְל
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 בשבת אומרים: 

ה יךָ וּבְמִצְוַת יוֹם הַשְבִיעִי הַשַבָת הַגָדוֹל וְהַקָדוֹש הַזֶּ יךָ לִשְבָת בוֹ וְלָנוּחַ בוֹ  רְצֵה וְהַחֲלִיצֵנוּ יְהוָֹה אֱלֹהֵינוּ בְמִצְוֹתֶּ ה גָדוֹל וְקָדוֹש הוּא  לְפָנֶּ    כִי יוֹם זֶּ
ֹּא תְהֵא צָרָה וְיָגוֹן וַאֲנָחָה בְיוֹ ל ךָ וּבִרְצוֹנְךָ הָנִיחַ לָנוּ יְהוָֹה אֱלֹהֵינוּ שֶּ ךָ וּבְבִנְיַן  בְאַהֲבָה כְמִצְוַת רְצוֹנֶּ חָמַת צִיוֹן עִירֶּ ם מְנוּחָתֵנוּ וְהַרְאֵנוּ יְהוָֹה אֱלֹהֵינוּ בְנֶּ

ךָ כִי אַתָה הוּ חָמוֹת: יְרוּשָלַיִם עִיר קָדְשֶּ  א  בַעַל הַיְשוּעוֹת וּבַעַל הַנֶּ
 

ה וְיִשָמַע וְיִפָקֵד וְיִזָכֵר זִכְרוֹנֵנוּ  ה וְיֵרָצֶּ ֹּא וְיַגִיעַ וְיֵרָאֶּ ה וְיָב ךָ וְזִ  אֱלֹהֵינוּ וֵאלֹהֵי אֲבוֹתֵינוּ יַעֲלֶּ ן דָוִד עַבְדֶּ כְרוֹן  וּפִקְדוֹנֵנוּ וְזִכְרוֹן אֲבוֹתֵינוּ וְזִכְרוֹן מָשִיחַ בֶּ
ד וּלְרַחֲמִ  סֶּ יךָ לִפְלֵיטָה לְטוֹבָה לְחֵן וּלְחֶּ ךָ וְזִכְרוֹן כָל עַמְךָ בֵית יִשְרָאֵל לְפָנֶּ ה:יְרוּשָלַיִם עִיר קָדְשֶּ  ים לְחַיִים )טוֹבִים( וּלְשָלוֹם בְיוֹם חַג זֶּ

יךָ עֵינֵינוּ כִי  וְהוֹשִיעֵנוּ בוֹ לְחַיִים טוֹבִים. וּבִדְבַר יְשוּעָה וְרַחֲמִים חוּס וְחָנֵנוּ וְרַחֵם עָלֵינוּ וְהוֹשִיעֵנוּ כִי אֵ זָכְרֵנוּ יְהוָֹה אֱלֹהֵינוּ בוֹ לְטוֹבָה וּפָקְדֵנוּ בוֹ לִבְרָכָה   לֶּ
ךְ חַנוּן וְרַחוּם אָתָה: לֶּ  אֵל מֶּ

 

ש בִמְהֵרָה בְיָמֵינוּ. בָרוּךְ אַתָה יְהוָֹה. בוֹנֵה בְרַחֲמָיו יְרוּשָלָיִם.  וּבְנֵה יְרוּשָלַיִם  עִיר הַקֹּדֶּ
 אָמֵן: 

ךְ הָעוֹלָם. הָאֵל. אָבִינוּ. מַלְכֵנוּ. אַדִירֵנוּ. בוֹרְאֵנוּ. גוֹאֲלֵנוּ. יוֹצְרֵנוּ. קְדוֹשֵנוּ קְדוֹשבָרוּךְ אַתָה יְהוָֹה אֱ  לֶּ ךְ הַטּוֹב    לֹהֵינוּ מֶּ לֶּ יַעֲקֹּב. רוֹעֵנוּ רוֹעֵה יִשְרָאֵל. הַמֶּ
בְכָל יוֹם וָיוֹם הוּא  הֵטִיב הוּא  מֵטִיב הוּא  יֵ  וַח. הַצָלָה  וְהַמֵטִיב לַכֹּל. שֶּ ד וּלְרַחֲמִים וּלְרֶּ סֶּ יטִיב לָנוּ. הוּא  גְמָלָנוּ הוּא  גוֹמְלֵנוּ הוּא  יִגְמְלֵנוּ לָעַד לְחֵן וּלְחֶּ

חָמָה. פַרְנָסָה וְכַלְכָלָה. וְרַחֲמִים וְחַיִים וְשָלוֹם וְכָל טוֹב. וּמִכָל טוּב   ל יְחַסְרֵנוּ. אמן: לְעוֹלָם אַ וְהַצְלָחָה. בְרָכָה וִישוּעָה. נֶּ

ד:  הָרַחֲמָן הוּא  יִמְלֹךְ עָלֵינוּ לְעוֹלָם וָעֶּ

ץ:   הָרַחֲמָן הוּא  יִתְבָרַךְ בַשָמַיִם וּבָאָרֶּ

 עוֹלָמִים:לְמֵי  הָרַחֲמָן הוּא  יִשְתַבַח לְדוֹר דוֹרִים. וְיִתְפָאַר בָנוּ לָעַד וּלְנֵצַח נְצָחִים. וְיִתְהַדַר בָנוּ לָעַד וּלְעוֹ

 הָרַחֲמָן הוּא  יְפַרְנְסֵנוּ בְכָבוֹד: 

לֵנוּ מֵעַל צַוָּארֵנוּ וְהוּא  יוֹלִיכֵנוּ קוֹמְמִיוּת לְאַרְצֵנוּ:   הָרַחֲמָן הוּא  יִשְבֹּר עֻּ

ה  לְחָן זֶּ ה וְעַל שֻּ בָה בַבַיִת הַזֶּ אָכַלְנוּ עָלָיו: הָרַחֲמָן הוּא  יִשְלַח לָנוּ בְרָכָה מְרֻּ  שֶּ

חָ  ר לָנוּ בְשוֹרוֹת טוֹבוֹת יְשוּעוֹת וְנֶּ ת אֵלִיָהוּ הַנָבִיא זָכוּר לַטּוֹב וִיבַשֶּ  מוֹת:  הָרַחֲמָן הוּא  יִשְלַח לָנוּ אֶּ
ת )אִמִי מוֹרָתִי(  ה וְאֶּ ת )אָבִי מוֹרִי( בַעַל הַבַיִת הַזֶּ ם הָרַחֲמָן הוּא  יְבָרֵךְ אֶּ ר לָהֶּ ת כָל אֲשֶּ ת זַרְעָם וְאֶּ ת בֵיתָם וְאֶּ ה. אוֹתָם וְאֶּ  בַעֲלַת הַבַיִת הַזֶּ

 
 )ואם סמוך על שלחן עצמו יאמר:  

ר לָ  ת כָל אֲשֶּ ר לִי(, אוֹתָנוּ וְאֶּ ת כָל אֲשֶּ נִתְבָרְכוּ אֲבוֹתֵינוּ אַבְרָהָם יִצְחָק וְיַעֲקֹּב, בַכֹּל.  נוּ. כְמוֹ שֶּ הָרַחֲמָן הוּא  יְבָרֵךְ אוֹתִי )וְאָבִי וְאִמִי( וְאִשְתִי וְזַרְעִי וְאֶּ
ֹּאמַר אָמֵן:  מִכֹּל. כֹּל. כֵן יְבָרֵךְ אוֹתָנוּ כֻּלָנוּ יַחַד בִבְרָכָה שְלֵמָה. וְנ

ת שָלוֹם. וְנִשָא בְרָכָה מֵ  רֶּ תְהֵא לְמִשְמֶּ ם וְעָלֵינוּ זְכוּת שֶּ ל טוֹב בְעֵינֵי אֱלֹהִים וְאָדָם: בַמָרוֹם יְלַמְדוּ עֲלֵיהֶּ  אֵת יְהוָֹה. וּצְדָקָה מֵאֱלֹהֵי יִשְעֵנוּ. וְנִמְצָא חֵן וְשֵכֶּ
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 אם הוּא  אוכל על שלחן אחרים יברך לבעה"ב:
 

ֹּא יִכָלֵם לָעוֹלָם הַבָא. וְיִצְלַח מְאֹּד בְ  ה וְל ֹּא יֵבוֹש בַעַל הַבַיִת בָעוֹלָם הַזֶּ ל  כָל נְכָסָיו. וְיִהְיוּ נְכָסָיו וּנְכָסֵינוּ מוּצְלָחִים וּקְרוֹבִים לָעִיר.  יְהִי רָצוֹן שֶּ

ֹּא לְפָנֵינוּ שוּ ֹּא לְפָנָיו וְל ֹּא בְמַעֲשֵה יָדֵינוּ. וְאַל יִזְדָקֵק ל ֹּא בְמַעֲשֵה יָדָיו וְל  עַד עוֹלָם: ם דְבַר הִרְהוּר חֵטְא וַעֲבֵירָה וְעָוֹן מַעַתָה וְ וְאַל יִשְלוֹט שָטָן ל

 

כֻּלוֹ טוֹב:   הָרַחֲמָן הוּא  יַנְחִילֵנוּ יוֹם שֶּ

הֱנִין ם וְנֶּ ם בְרָאשֵיהֶּ צַדִיקִים יוֹשְבִין וְעַטְרוֹתֵיהֶּ כֻּלוֹ אָרוּךְ לְיוֹם שֶּ ם:  לְיוֹם שֶּ לְקֵנוּ עִמָהֶּ  מִזִיו הַשְכִינָה וִיהִי חֶּ

 הָרַחֲמָן הוּא  יְזַכֵנוּ לִימוֹת הַמָשִיחַ וּלְחַיֵי הָעוֹלָם הַבָא:

ד לִמְשִיחוֹ לְדָוִד וּלְזַרְעוֹ עַד עוֹלָם:  סֶּ ה חֶּ  מִגְדוֹל יְשוּעוֹת מַלְכוֹ וְעֹּשֶּ

ה שָ  ה שָלוֹם בִמְרוֹמָיו הוּא  יַעֲשֶּ  לוֹם עָלֵינוּ וְעַל כָל יִשְרָאֵל וְאִמְרוּ אָמֵן:עֹּשֶּ

 
ת יְהוָֹה קְדוֹשָיו כִי אֵין מַחְסוֹר לִירֵאָיו:   יְראוּ אֶּ

 
ֹּא יַחְסְרוּ כָל טוֹב:  כְפִירִים רָשוּ וְרָעֵבוּ וְדוֹרְשֵי יְהוָֹה ל

 
 הוֹדוּ לַיהוָֹה כִי טוֹב כִי לְעוֹלָם חַסְדוֹ: 

 
ת יָ  ךָ וּמַשְבִיעַ לְכָל חַי רָצוֹן: פוֹתֵחַ אֶּ  דֶּ

 
ר יִבְטַח בַיהוָֹה וְהָיָה יְהוָֹה מִבְטַחוֹ:  ר אֲשֶּ בֶּ  בָרוּךְ הַגֶּ

 
ם:  ש לָחֶּ עֱזָב וְזַרְעוֹ מְבַקֶּ ֹּא רָאִיתִי צַדִיק נֶּ  נַעַר הָיִיתִי גַם זָקַנְתִי וְל

 
ת עַמוֹ בַ     שָלוֹם:יְהוָֹה עֹּז לְעַמוֹ יִתֵן יְהוָֹה יְבָרֵךְ אֶּ
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