
What is the Relationship between Fasting and Teshuva? 

1. Leviticus 16: 29-31 טז פרק ויקרא 

  And this shall be to you a law for all time: In the 
seventh month, on the tenth day of the month, you 
shall practice Inui (affliction); and you shall do no 
manner of work, neither the citizen nor the alien 
who resides among you. 30 For on this day 
atonement shall be made for you to cleanse you of 
all your sins; you shall be clean before the Lord. 31 It 
shall be a sabbath of complete rest for you, and you 
shall practice Inui; it is a law for all time 

ת לָכֶם וְהָיְתָה( כט)  עוֹלָם לְחֻקַּ
חֹדֶשׁ שְבִיעִי בַּ חֹדֶשׁ בֶעָשׂוֹר הַּ  לַּ
נּוּ  מְלָאכָה וְכָל נַּפְשֹׁתֵיכֶם אֶת תְעַּ

עֲשׂוּ לאֹ גֵר הָאֶזְרָח תַּ גָר וְהַּ  הַּ
 :בְתוֹכְכֶם

יּוֹם כִי( ל) זֶה בַּ  עֲלֵיכֶם יְכַּפֵר הַּ

הֵר טאֹתֵיכֶם מִכֹל אֶתְכֶם לְטַּ  לִפְנֵי חַּ
 :תִטְהָרוּ יְקֹוקָ

ת( לא) בַּ בָתוֹן שַּׁ  לָכֶם הִיא שַּׁ
ת נַּפְשֹׁתֵיכֶם אֶת וְעִנִּיתֶם  :עוֹלָם חֻקַּ

 

2. Leviticus 23: 27-32 כג פרק ויקרא 

  The Lord spoke to Moses, saying: 27 Mark, the 
tenth day of this seventh month is the Day of 
Atonement. It shall be a sacred occasion for you: 
you shall practice inui, and you shall bring an 
offering by fire to the Lord; 28 you shall do no work 
throughout that day. For it is a Day of Atonement, 
on which expiation is made on your behalf before 
the Lord your God. 29 Indeed, any person who does 
not practice inui throughout that day shall be cut off 
from his kin; 30 and whoever does any work 
throughout that day, I will cause that person to 
perish from among his people. 31 Do no work 
whatever; it is a law for all time, throughout the 
ages in all your settlements. 32 It shall be a Sabbath 
of complete rest for you, and you shall practice inui; 
on the ninth day of the month at evening, from 
evening to evening, you shall observe this your 
Sabbath. 

בֵר( כו)  :לֵאמֹר מֹשֶׁה אֶל יְקֹוקָ וַּיְדַּ
ךְ( כז) חֹדֶשׁ בֶעָשׂוֹר אַּ שְבִי לַּ  עִיהַּ

זֶה כִפֻרִים יוֹם הַּ  קֹדֶשׁ מִקְרָא הוּא הַּ
 נַּפְשֹׁתֵיכֶם אֶת וְעִנִּיתֶם לָכֶם יִהְיהֶ

בְתֶם יקֹוקָ אִשֶה וְהִקְרַּ  :לַּ
עֲשׂוּ לאֹ מְלָאכָה וְכָל( כח)  בְעֶצֶם תַּ

יּוֹם זֶה הַּ  הוּא כִפֻרִים יוֹם כִי הַּ

 :אֱלֹהֵיכֶם יְקֹוקָ לִפְנֵי עֲלֵיכֶם לְכַּפֵר
נֶּפֶשׁ כָל כִי( כט)  תְעֻנֶּה לאֹ אֲשֶׁר הַּ

יּוֹם בְעֶצֶם זֶה הַּ מֶיהָ  וְנִכְרְתָה הַּ  :מֵעַּ
נֶּפֶשׁ וְכָל( ל) עֲשֶׂה אֲשֶׁר הַּ  כָל תַּ

יּוֹם בְעֶצֶם מְלָאכָה זֶה הַּ  הַּ
דְתִי אֲבַּ נֶּפֶשׁ אֶת וְהַּ הִוא הַּ  מִקֶרֶב הַּ

מָהּ  :עַּ
עֲשׂוּ לאֹ מְלָאכָה כָל( לא) ת תַּ  חֻקַּ

 :מֹשְׁבֹתֵיכֶם בְכֹל לְדֹרֹתֵיכֶם עוֹלָם
ת( לב) בַּ בָתוֹן שַּׁ  לָכֶם הוּא שַּׁ

 בְתִשְׁעָה נַּפְשֹׁתֵיכֶם אֶת וְעִנִּיתֶם
חֹדֶשׁ ד מֵעֶרֶב בָעֶרֶב לַּ  עֶרֶב עַּ

תְכֶם תִשְׁבְתוּ בַּ  :שַּׁ
 

Interpretation of Innui 

3. Mishna: Yoma 8:1 משנה יומא: ח:א 

 On Yom Kippur it is prohibited to 
eat and drink, to wash or anoint, to wear shoes or to 
have marital relations. However, a king and a bride 
may wash their faces and a mother after childbirth 
may wear shoes.  These are the words of Rabbi 
Eliezer, but the Sages prohibit. 

יום הכפורים אסור באכילה 
ובשתיה וברחיצה ובסיכה 

ובנעילת הסנדל ובתשמיש 
המטה והמלך והכלה ירחצו את 
פניהם והחיה תנעול את הסנדל 

דברי רבי אליעזר וחכמים 
 אוסרין:

 

4. Tractate Yoma 74b מסכת יומא עד 

 Our Rabbis taught: You” shall afflict your souls. “ 
O     One might assume that one must sit in heat or cold in 

order to afflict oneself, therefore the text reads: And ye 

תנו רבנן: +ויקרא טז+ תענו 
את נפשתיכם, יכול ישב 

בחמה או בצנה כדי שיצטער, 



shall do no manner of work; just as the[prohibition of] 
labor [means]: sit and do nothing, so does [the 
enjoinment of] affliction [signify]:sit and do nothing.  
But say perhaps: If one sit in the sun and is warm, one 
may not say unto him: rise and sit in the shade; or, 
when he sits in the shade and is cool, one may not tell 
him: rise and sit in the sun? — It is as with labor: Just as 
you have made no distinction with regard to labor, so 
in connection with the [prescribed] affliction is no 
distinction to be made 

תלמוד לומר +ויקרא טז+ וכל 
מלאכה לא תעשו. מה מלאכה 

עשה, אף ענוי שב ואל ת -
שב ואל תעשה. ואימא:  -נפש 

היכא דיתיב בשימשא וחיים 
לא נימא ליה קום תוב  -ליה 

בטולא, יתיב בטולא וקריר 
ליה, לא נימא ליה קום תוב 

דומיא דמלאכה,  -בשימשא! 

לא חלקת בה,  -מה מלאכה 

 .לא תחלוק בו -אף ענוי 

 

 

The "Dangers" of Fasting 

1 Yeshayahu 58 וישעיה 

 To be sure, they seek Me daily, 

Eager to learn My ways. 
Like a nation that does what is right, 

That has not abandoned the laws of its God, 
They ask Me for the right way, 

They are eager for the nearness of God:  

“Why, when we fasted, did You not see? 
When we starved our bodies, did You pay no heed?” 

Because on your fast day 
You see to your business 

And oppress all your laborers!  

Because you fast in strife and contention, 
And you strike with a wicked fist! 

Your fasting today is not such 
As to make your voice heard on high.  

Is such the fast I desire, 

A day for people to starve their bodies? 
Is it bowing the head like a bulrush 

And lying in sackcloth and ashes? 
Do you call that a fast, 

A day when GOD is favorable?  
No, this is the fast I desire: 

To unlock fetters of wickedness, 

And untie the cords of the yoke  
To let the oppressed go free; 

To break off every yoke.  
It is to share your bread with the hungry, 

And to take the wretched poor into your home; 

When you see the naked, to clothe them, 
And not to ignore your own kin.  

Then shall your light burst through like the dawn 
And your healing spring up quickly; 

 -ישעיהו פרק נח פסוק ב 

 ט
וּן  י י֥וֹם יוֹם֙ יִדְרֹשׁׁ֔ )ב( וְאוֹתִִ֗

י יחְֶפָצ֑וּן כְג֞וֹי  ַ֖ ת דְרָכַּ עַּ ֥ וְדַּ

ט  ַּ֤ ה וּמִשְׁפַּ ה עָשִָׂ֗ אֲשֶׁר־צְדָקָָ֣
ב יִשְׁאָל֙וּנִי֙  א עָזָׁ֔ ָֹ֣ אֱלֹהָיו֙ ל

ת  ֥ דֶק קִרְבַּ מִשְׁפְטֵי־צֶׁ֔
ים יחְֶפָצֽוּן:  אֱלֹהִַ֖

יתָ  א רָאִׁ֔ ָֹ֣ מְנוּ֙ וְל מָה צַּ֙ )ג( לַָּ֤
ן  ע הֵָ֣ א תֵדָ֑ ָֹ֣ נוּ וְל פְשֵַׁ֖ ינוּ נַּ עִנִּ֥

וֹ פֶץ בְיַּ֤ מְכֶם֙ תִמְצְאוּ־חֵׁ֔ ם צֹֽ

שׂוּ: צְבֵיכֶַ֖ם תִנְגֹֽ  וְכָל־עַּ
וּמוּ  צָה֙ תָצׁ֔ יב וּמַּ ן לְרִַּ֤ )ד( הֵָ֣
ע לאֹ־ שַּׁ ף רֶ֑ וֹת בְאֶגְרָֹ֣ כַ֖ וּלְהַּ

יעַּ  שְׁמִ֥ וֹם לְהַּ וּמוּ כַּיּׁ֔ תָצָ֣
ם: וֹם קוֹלְכֶֽ מָרַ֖  בַּ

וֹם  הְיהֶ֙ צָ֣ ה יִֽ )ה( הֲכָזִֶ֗
נּ֥וֹת אָדַָ֖  הוּ י֛וֹם עַּ ם אֶבְחָרֵׁ֔

וֹ  ן ראֹשִׁ֗ גְמֹֹ֜ ף כְאַּ פְשׁ֑וֹ הֲלָכֹֹ֨ נַּ
יעַּ הֲלָזֶה֙  פֶר֙ יַּצִׁ֔ ק ואֵָ֙ ַּ֤ וְשַּׂ
וֹן  וֹם וְי֥וֹם רָצַ֖ תִקְרָא־צׁ֔

יקֹוָֽק:  לַּ
וֹם אֶבְחָרֵהוּּ֒  וֹא זֶה֘ צָ֣ )ו( הֲלָ֣
ר  תֵַ֖ ע הַּ שַּׁ וֹת רֶׁ֔ רְצֻבָ֣ חַּ֙ חַּ תֵ֙ פַּ

ח  ַּ֤ לַּ ה וְשַּׁ וֹת מוֹטָ֑ אֲגֻדָ֣

ים וְכָל־ ה רְצוּצִים֙ חָפְשִׁׁ֔ מוֹטַָ֖
קוּ:  תְנַּתֵֽ

רָעֵב֙  ס לָֽ וֹא פָרַֹּ֤ )ז( הֲלֹ֨

ים  ים מְרוּדִַ֖ ךָ וַּעֲנִיִּ֥ חְמֶׁ֔ לַּ
ה עָרֹם֙  י־תִרְאֶַּ֤ יִת כִֽ בִיא בָ֑ תָָ֣

א  ֹ֥ וֹ וּמִבְשָׂרְךַָ֖ ל וְכִסִיתׁ֔

ם: לָֽ  תִתְעַּ
ךָ  ר֙ אוֹרֶׁ֔ חַּ ֙ ע כַּשַּ ַּ֤ ז יִבָקַּ )ח( אָָ֣

ח  ה תִצְמָ֑ וַּאֲרֻכָתְךַָ֖ מְהֵרָָ֣
ךְ לְפָ  ַּ֤ ךָ כְב֥וֹד וְהָלַּ יךָ֙ צִדְקֶׁ֔ נֶ֙

ךָ: סְפֶֽ  יְקֹוַָ֖ק יַּאַּ



Your Vindicator shall march before you, 
The Presence of GOD shall be your rear guard 
 

ה  ז תִקְרָא֙ וַּיקֹוָָ֣ק יַּעֲנֶׁ֔ )ט( אַָּ֤
ר הִנֵּ֑נִי אִם־ ָ֣ ַ֖ע וְיאֹמַּ וַּּ תְשַּׁ

ח  ֥ ה שְׁלַּ יר מִתֽוֹכְךָ֙ מוֹטָׁ֔ תָסִַּ֤
וֶן: בֶר־אָֽ ע וְדַּ ַ֖  אֶצְבַּ

 

2 Zecharia 7: 1-10  י -זכריה פרק ז פסוק א 

 In the fourth year of King Darius, on the fourth 
day of the ninth month, Kislev, the word of GOD 

came to Zechariah—  
when Bethel-sharezer and Regem-melech and 

his men sent to entreat the favor of GOD,  

[and] to address this inquiry to the priests of the 
House of GOD and to the prophets: “Shall I 

weep and practice abstinence in the fifth month, 
as I have been doing all these years?”  

Thereupon the word of GOD of Hosts came to 

me:  
Say to all the people of the land and to the 

priests: When you fasted and lamented in the 
fifth and seventh months all these seventy years, 

did you fast for my benefit?  
And when you eat and drink, who but you does 

the eating, and who but you does the drinking?  

Look, this is the message that GOD proclaimed 
through the earlier prophets, when Jerusalem 

and the towns about her were peopled and 
tranquil, when the Negeb and the Shephelah 

were peopled.  

And the word of GOD to Zechariah continued:  
Thus said GOD of Hosts: Execute true justice; 

deal loyally and compassionately with one 
another.  

Do not defraud the widow, the orphan, the 

stranger, and the poor; and do not plot evil 
against one another.—  

But they refused to pay heed. They presented a 
balky back and turned a deaf ear. 
 

ע לְדָרְיַַָֽ֖ושֶׁ  רְבַּׁ֔ ָ֣ת אַּ ַֽיְהִי֙ בִשְׁנַּ ֽ )א( וַּ
ר־יְקֹוָֹ֜  ה דְבַּ לֶךְ הָיָֹ֨ מֶ֑ ה הַּ רְיִָ֗ ק אֶל־זְכַּ

ו: י בְכִסְלֵֽ תְשִׁעִַ֖ דֶשׁ הַּ חֹ֥ ה לַּ רְבָעָ֛  בְאַּ
גֶם  צֶר וְרֶ֥ ר־אֶֶ֕ ל שַּׂ ית־אֵׁ֔ ח֙ בֵֽ )ב( וַּיִּשְׁלַּ

וֹת אֶת־פְנֵ֥י יְקֹוָֽק: לַ֖ יו לְחַּ ֽאֲנָשָׁ֑ לֶךְ וַּ  מֶַ֖
הֲנִים֙ אֲשֶׁר֙ לְבֵית־ כֹֽ ר אֶל־הַּ )ג( לֵאמִֹ֗

י נְּבִיאִַ֖ וֹת וְאֶל־הַּ ר יְקֹוָָ֣ק צְבָאׁ֔ ם לֵאמֹ֑
ר  י הִנָּזֵֶ֕ חֲמִשִׁׁ֔ דֶשׁ הַּ חָֹ֣ אֶבְכֶה֙ בַּ ֽ הַּ

ים: פ ה שָׁנִֽ מֶ֥ יתִי זֶַ֖ה כַּ ר עָשִׁׂ֔  כַּאֲשֶָׁ֣
י  ֥ וֹת אֵלַּ ר־יְקֹוָק֥ צְבָאַ֖ י דְבַּ )ד( וַּיְהִ֛

ר:  לֵאמֹֽ
רֶץ וְאֶל־ ם הָאָׁ֔ ָ֣ )ה( אֱמֹר֙ אֶל־כָל־עַּ

וֹד  ם וְסָפֹ֜ מְתֶֹ֨ י־צַּ ר כִֽ ים לֵאמֹ֑ כֹהֲנִַ֖ הַּ
חֲמִישִָׁ֣  ה בַּ ים שָׁנָׁ֔ י וְזֶה֙ שִׁבְעִָ֣ שְבִיעִִ֗ י וּבַּ

נִי: נִי אָֽ מְתַֻ֖  הֲצ֥וֹם צַּ
וֹא  י תִשְׁת֑וּ הֲלַּ֤ וּ וְכִָ֣ י תאֹכְלַ֖ )ו( וְכִ֥

ים: שֹתִֽ ם הַּ תֶַ֖ ים וְאַּ כְלִׁ֔ תֶם֙ הָאָֹ֣  אַּ
א  ר קָרַָּ֤ ים אֲשֶֹׁ֨ דְבָרִִ֗ וֹא אֶת־הַּ )ז( הֲלָ֣

ים  אשֹׁנִׁ֔ ים הָרִֽ נְּבִיאִָ֣ יְקֹוקָ֙ בְיַּד֙ הַּ

יהָ בִ  ה וְעָרֶַ֖ בֶת וּשְׁלֵוָׁ֔ ם֙ יֹשֶָׁ֣ ִֹ֨ וֹת יְרוּשָׁלַּ הְיַּ֤
ב: פ ה יֹשֵֽׁ שְפֵלַָ֖ נֶַּֽ֥גֶב וְהַּ יהָ וְהַּ  סְבִיבֹתֶ֑

רְיַָ֖ה  ק אֶל־זְכַּ ר־יְקֹוָׁ֔ ַֽיְהִי֙ דְבַּ ֽ )ח( וַּ
ר:  לֵאמֹֽ

ר  וֹת לֵאמֹ֑ ר יְקֹוָק֥ צְבָאַ֖ ֛ ה אָמַּ )ט( כֹ֥
י חֲמִׁ֔ ֽ סֶד וְרַּ טוּ וְחֶָ֣ ט אֱמֶת֙ שְׁפֹׁ֔ ַּ֤ ם מִשְׁפַּ

יו: ישׁ אֶת־אָחִֽ וּ אִ֥  עֲשַׂ֖
ל־ ֽ י אַּ לְמָנָָ֧ה וְיתָ֛וֹם גֵ֥ר וְעָנִַ֖ )י( וְאַּ
ל־ ֽ יו אַּ ישׁ אָחִׁ֔ ת֙ אִָ֣ קוּ וְרָעַּ עֲשֹׁ֑ תַּ

ם: בְכֶֽ וּ בִלְבַּ חְשְׁבַ֖  תַּ

 זכריה פרק ז פסוק יא
ף  יב וַּיִּתְנ֥וּ כָתֵַ֖ קְשִׁׁ֔ וּ לְהַּ )יא( וַּיְמָאֲנָ֣

רֶת : סֹרָ֑ ידוּ מִשְמֽוֹעַּ ם הִכְבִ֥  וְאָזְנֵיהֶַ֖

 

3 Bereishit Rabbah 33:3 בראשית רבה לג:ג 

 In the days of Rabbi Tanḥuma, the people of Israel 
needed to declare a fast. They came to him and said 

to him: ‘Rabbi, decree a fast.’ He decreed a fast one 
day, a second day and a third day, but rain did not 

fall. He came in [to the synagogue] and preached to 

them, saying to them: My children, fill yourselves 
with mercy for one another, and the Holy One 

blessed be He will then become filled with mercy 
for you. While they were distributing charity to 

חוּמָא  י תַנְּ רַבִּ יוֹמֵי דְּ ין בְּ יכִּ רִּ הָיוּ צְּ
גַבֵיהּ  ית, אָתוֹן לְּ תַעֲנִּ רָאֵל לְּ שְּ יִּ

יתָא, גָזַר  זָר תַעֲנִּ י גְּ ין לֵיהּ רַבִּ רִּ אָמְּ
מָאי יוֹם ב' יוֹם ג'  יתָא יוֹם קַדְּ תַעֲנִּ

הוֹן  דָרַשׁ לְּ רָא, עָאל וְּ טְּ חַת מִּ לָא נְּ וְּ

ים  אוּ רַחֲמִּ מַלְּ תְּ הוֹן בָנַי הִּ אֲמַר לְּ
הַקָ  דוֹשׁ בָרוּךְ הוּא אֵלוּ עַל אֵלוּ וְּ

ים. עַד שֶׁהֵן  מַלֵא עֲלֵיכֶם רַחֲמִּ תְּ מִּ
יֵיהֶם רָאוּ  דָקָה לַעֲנִּ ין צְּ קִּ חַלְּ מְּ



their poor, they saw someone who was giving 
money to his divorcée. They came to him [Rabbi 

Tanḥuma] and said to him: Rabbi, why are we 
sitting by while there is a transgression taking place 

here among us? He said to them: What is it that you 

saw? They said to him: We saw so-and-so giving 
money to his divorcée. He sent for them and 

brought them into the congregation. He said to him: 
What is this woman to you? He said to him: She is 

my divorcée. He said to him: Why were you giving 

her money? He said to him: Rabbi, I saw that she 
was in distress, and I became filled with 

compassion for her. At that moment, Rabbi 
Tanḥuma lifted his face heavenward and said: 

Master of the universe, if this man, who has no 

obligation to support her [his divorcée], saw her in 
distress and became filled with compassion for her, 

then regarding You, of whom it is written: 
“Gracious and merciful” (Psalms 145:8), and us, 

who are the descendants of Your beloved ones, the 

sons of Abraham, Isaac, and Jacob – all the more so 
that You should become filled with compassion for 

us. Thereupon rain fell, and the thirst of the world 
was quenched. 
 

רוּשָׁתוֹ,  גְּ אָדָם אֶחָד נוֹתֵן מָעוֹת לִּ
י מָה  גַבֵיהּ וַאֲמַרוּ לֵיהּ, רַבִּ אָתוֹן לְּ

תָא הָכָא.  ין הָכָא וַעֲבֵרְּ בִּ אֲנַן יָתְּ
יתֶם,  אִּ רוּ לוֹ אֲמַר לָהֶן מָה רְּ אָמְּ

י נוֹתֵן מָעוֹת  לוֹנִּ ינוּ אָדָם פְּ רָאִּ

רֵיהוֹן  לַח בַתְּ רוּשָׁתוֹ, שְּׁ גְּ לִּ
בוּרָא. אָמַר לֵיהּ  גוֹ צִּ ינוֹן לְּ יתִּ אַיְּ וְּ

י  רוּשָׁתִּ יא לָךְ זוֹ, אָמַר לוֹ גְּ מָה הִּ
נֵי מָה נָתַתָ לָהּ  פְּ יא. אָמַר לוֹ מִּ הִּ

י אוֹתָהּ  יתִּ י רָאִּ מָעוֹת, אָמַר לוֹ רַבִּ

ים.  י עָלֶיהָ רַחֲמִּ מַלֵאתִּ תְּ הִּ צָרָה וְּ בְּ
חוּמָא  י תַנְּ יהַּ רַבִּ בִּ גְּ אוֹתָהּ שָׁעָה הִּ בְּ

בוֹן כָל  אָמַר רִּ לָה וְּ לַפֵי מַעְּ פָנָיו כְּ
ם זֶה שֶׁאֵין לָהּ  ים מָה אִּ הָעוֹלָמִּ

צָרָה  זוֹנוֹת רָאָה אוֹתָהּ בְּ עָלָיו מְּ

ים, אַתָה  מַלֵא עָלֶיהָ רַחֲמִּ תְּ נִּ וְּ
ךָ שֶׁ  : חַנּוּן )תהלים קמה, ח(כָתוּב בְּ

נֵי  ידֶיךָ בְּ דִּ נֵי יְּ אָנוּ בְּ רַחוּם, וְּ וְּ
יַעֲקֹב עַל אַחַת  חָק וְּ צְּ רָהָם יִּ אַבְּ

מַלֵא עָלֵינוּ  תְּ כַמָה שֶׁתִּ כַמָה וְּ

ים  שָׁמִּ דוּ גְּ יָד יָרְּ ים, מִּ רַחֲמִּ
רַוָּה הָעוֹלָם. תְּ נִּ  וְּ

 

 

 

 

4 Possibilities 

1. Excerpt from  Laws of Teshuva  from R.  Eliezer of Worms 

 There are four types of Repentance: Repentance of Opportunity, Repentance of the 
Fence (prevention), Repentance of Balance, and Repentance of that which is written 
in Scripture. 
If one sinned with a married women and the same woman provided him with another 
opportunity to sin and he prevents himself and does not sin, that s repentance of 
opportunity. 
Repentance of the Fence: This is where he will not expose himself to the laughter of 
women for a year or more.  He will not look at women, either their faces or their 
bodies. 
Repentance of Balance requires that if he enjoyed kissing and touching he should 
make himself suffer for at least forty days by not eating meat or drinking wine.  He 
should measure his physical suffering against the physical pleasure he received 
from the sin. 
Scriptural repentance means re-creating the scriptural punishment for a particular 
sin.  One who cohabits with a married woman is liable the death penalty.  He should 
therefore suffer the equivalent of death.  He should sit in ice or snow for an hour 



twice a day, and in the summer should around flies or ants or bees, thereby suffering 
pain as strong as death. 

 

2. Kuzari – Article 3 #5   מאמר שלישי: ה -כוזרי 

  The fast of this day is such as brings one 
near to the angels, because it is spent in 
humility and contrition, standing, kneeling, 
praising and singing. All his physical faculties 
are denied their natural requirements, being 
entirely abandoned to religious service, as if 

the animal element had disappeared. The 
fast of a pious man is such that eye, ear, and 
tongue share in it, that he regards nothing 
except that which brings him near to God. 
This also refers to his innermost faculties, 
such as mind and imagination. To this he 
adds pious works. 

הוּא צוֹם שֶׁהוּא קָרוֹב בוֹ  וְצוּמוּ בְיוֹם הַּ
לְאָכִים, מִפְנֵי שֶׁהוּא גוֹמְרוֹ  מַּ מוֹת בַּ לְהִתְדַּ

עֲמִידָה וּבִכְרִיעוֹת  בִכְנִיעָה וּבְשִׁפְלוּת וּבַּ

גוּפִיִּים  וְתִשְׁבָחוֹת וּתְהִלוֹת, וְכָל כֹחוֹתָיו הַּ
סְקִים  צָמִים מֵהָעִנְינִָים טִבְעִיִּים, מִתְעַּ הַּ

ע בֶהֱמִי. וְכֵן  תוֹרִיִּים, כְאִלוּ אֵין בוֹ טֶבַּ בַּ
יִהְיהֶ צוֹם הֶחָסִיד בְכָל עֵת שֶׁיָּצוּם, 

לָשׁוֹן, וְלאֹ  ע וְהַּ שֵמַּ נֶּה בוֹ הָרְאוּת וְהַּ שֶׁיְּעַּ
ה שֶׁיְּקָרֵב אוֹתוֹ אֶל  ת מַּ יַּטְרִידֵם בְזוּלַּ

פְנִימִים מִדִמְיוֹן הָאֱלֹהִים, וְכֵ  כֹחוֹת הַּ ן הַּ

חְשָׁבָה וְזוּלָתִי זֶה, וְעִם זֶה  )נ"א מִיֵּצֶר( וּמַּ
יְּדוּעִים טוֹבִים הַּ עֲשִׂים הַּ מַּ  יִהְיוּ הַּ

 

3a. Tractate Yoma 74a מסכת יומא עד עמוד א 

 As Rabba and Rav Yosef taught this in other books of 
Rav’s school: From where is it derived that it is 
prohibited to engage in bathing, and in smearing oil 
on one’s body, and in wearing shoes, and in having 
relations on Yom Kippur? The verse states: 
“Shabbaton” (Leviticus 16:31), meaning resting. 

ב יוֹסֵף בִ  בָה וְרַּ שְׁאָר דְתָנוּ רַּ

יִין לְיוֹם  ב: מִנַּּ סִיפְרֵי דְבֵי רַּ
כִפוּרִים שֶׁאָסוּר בִרְחִיצָה  הַּ

נְדָל  סַּ ת הַּ בְסִיכָה וּבִנְעִילַּ

לְמוּד  מִטָה, תַּ שְׁמִישׁ הַּ וּבְתַּ
בָתוֹן״  ר: ״שַּׁ  שְׁבוּת. —לוֹמַּ

 

3b. Rambam; Mishneh Torah, Laws of the Rest of the 
10th: Chapter 1 

 עשור שביתת הלכות ם"רמב

 א פרק

 It is a positive commandment to refrain from all work 
on the tenth [day] of the seventh month, as [Leviticus 
16:31] states: "It shall be a Sabbath of Sabbaths for 
you." Anyone who performs a [forbidden] labor 
negates the observance of [this] positive 
commandment and violates a negative 
commandment, as [Numbers 29:7] states, "You shall 
not perform any labor." 
There is another positive commandment on Yom 
Kippur, to rest from eating and drinking, as [Leviticus 
16:29] states: "You shall afflict your souls." According 
to the Oral Tradition, it has been taught: What is 
meant by afflicting one's soul? Fasting. 
Similarly, according to the Oral Tradition, it has been 
taught that it is forbidden to wash, anoint oneself, 
wear shoes, or engage in sexual relations on this day. 

It is a commandment to rest from these activities in 
the same way one rests from eating and drinking. 
This is derived from [the exegesis of the expression,] 
"A Sabbath of Sabbaths." "A Sabbath" implies 
refraining from eating; "of Sabbaths," refraining from 
these activities. 

 ממלאכה לשבות עשה מצות
 שנאמר השביעי לחדש בעשור

 שבת+ ג"כ ויקרא, ז"ט ויקרא+
 העושה וכל, לכם הוא שבתון

 עשה מצות ביטל מלאכה בו

 שנאמר תעשה לא על ועבר
 כל' וגו ובעשור+ ט"כ במדבר+

 ,תעשו לא מלאכה
 ביום יש אחרת עשה מצות

 בו לשבות והיא הכפורים
 שנאמר ושתייה מאכילה

 את תענו+ ז"ט ויקרא+

 למדו השמועה מפי, נפשותיכם
 ,הצום זה לנפש שהוא ענוי
 השמועה מפי למדנו וכן

 או לסוך או בו לרחוץ שאסור
, * לבעול או הסנדל את לנעול
 כדרך אלו מכל לשבות ומצוה

 ב ושתייה מאכילה ששובת

 שבת שבתון שבת שנאמר
 לענינים ושבתון אכילה לענין

 אלו

http://www.chabad.org/9917#v31
http://www.chabad.org/9917#v31
http://www.chabad.org/9957#v7
http://www.chabad.org/9917#v29
http://www.chabad.org/9917#v29


 

3c. Rav Kook; Lights of Penitence, Chapter 1  התשובה, פרק רב קוק: אורות
 א

 Every act of wrongdoing must in the end engender 
illness and pain, and the individual as well as society 
is exposed to much suffering as a result of this.  After 
it becomes clear that the person himself, as a result 
of his misbehavior, is responsible for his distress, he 
necessarily gives thought to correcting his 
condition…It is a requisite of human nature to pursue 
the righteous path, and when a person strays from 
the right course, when he lapses into sin, then, if he 
has not suffered a total spiritual degradation, his 
sensitivity will cause him disquiet, and he will suffer 
pain. 

שסוף כל הנהגה רעה הוא להביא 
מחלות ומכאובים, והרבה סובל 

הפרטי והכללי.  מזה האדם
ואחרי הבירור שמתברר אצלו 
הדבר, שהוא בעצמו בהנהגתו 

הוא בכל אותו  הרעה אשם
בא לו, הרי הוא דלדול החיים ש

טבע  ...שם לב לתקן את המצב
הנפש האנושית הוא ללכת בדרך 
ישרה, וכשסר מן הדרך, כשנפל 

נפשו עדיין לא  בחטא, אם
נשחתה לגמרי, הרי החוש הזה 

של הישרות מדאיב את לבבו 
 מכאב והוא מתמוגג

 

 

4a. Genesis 3: 1-6  
 Now the serpent was the shrewdest of all the 

wild beasts that the L-rd G-d had made. It 
said to the woman, “Did God really say: 

You shall not eat of any tree of the garden?”  

The woman replied to the serpent, “We may 
eat of the fruit of the other trees of the 

garden.  
It is only about fruit of the tree in the middle 

of the garden that God said: ‘You shall not 

eat of it or touch it, lest you die.’”  
And the serpent said to the woman, “You are 

not going to die,  
but God knows that as soon as you eat of it 

your eyes will be opened and you will be 

like divine beings who know good and bad.”  
When the woman saw that the tree was good 

for eating and a delight to the eyes, and that 
the tree was desirable as a source of 

wisdom, she took of its fruit and ate. She 

also gave some to her husband, and he ate. 

ה  כֹלׁ֙ חַיַָ֣ת הַשָדֶ֔ הַנָּחָשׁׁ֙ הָיָָ֣ה עָר֔וּם מִּ וְּ

ה  ר עָשָָׂ֖ ה קאֱלֹ ד'אֲשֶֶׁׁ֥ שָ֔ אִּ אמֶרׁ֙ אֶל־הָָ֣ ֹׁ֙ ים וַי
ר אֱל י־אָמַָ֣ ִּֽ ף כִּ ָֹ֣ קיאַַ֚ ץ ם ל ל עֵֶׁ֥ כָֹׂ֖ ל֔וּ מִּ אכְּ א תִֹּֽ

ָּֽן׃  הַגִָּֽ

ָּֽן  ץ־הַגָָׂ֖ י עִֵּֽ ֶׁ֥ רִּ פְּ שׁ מִּ ה אֶל־הַנָּחָָ֑ שָָׂ֖ אִּ אמֶר הִָּֽ וַתֶֹׁ֥

ל׃   נאֹכִֵּֽ

ר  תוֹךְ־הַגָן֒ אָמַָ֣ ר בְּ י הָעֵץ֮ אֲשֶָׁ֣ ָ֣ רִּ פְּ וּמִּ
וֹ  יםקאֱלֹ וּ בָ֑ עָׂ֖ גְּ א תִּ ֶֹׁ֥ ל נּוּ וְּ מֶ֔ לוּׁ֙ מִּ אכְּ א תִֹּֽ ֹֹ֤ ל

וּן׃  מֻתִּֽ  פֶן־תְּ

שׁ אמֶר הַנָּחָָׂ֖ ֶֹׁ֥ וֹת  וַי א־מָׂ֖ ִֹּֽ ה ל שָָ֑ אִּ אֶל־הִָּֽ

וּן׃  מֻתִּֽ  תְּ

עַ אֱלֹ י יֹדֵָ֣ נּוּ קכִַּ֚ מֶ֔ כֶָ֣ם מִּ יוֹםׁ֙ אֲכׇלְּ י בְּ ים כִִּּ֗
י  עֵָׂ֖ אלֹקים יֹדְּ יתֶםׁ֙ כִֵּֽ יִּ הְּ ם וִּ ינֵיכֶָ֑ וּ עִֵּֽ חָׂ֖ קְּ פְּ נִּ וְּ

ע׃  וֹב וָרִָּֽ  טֶׁ֥

י  ִ֧ כִּ ל וְּ מַאֲכָָ֜ ץ לְּ י טוֹב֩ הָעֵֵ֨ ָ֣ ה כִּ שָָּׁ֡ אִּ רֶא הִָּֽ וַתֵָ֣
יִּ  וּא לָעֵינִַּ֗ אֲוָה־הָ֣ יל תִַּֽ כִּ֔ הַשְּ ד הָעֵץׁ֙ לְּ מָֹ֤ נֶחְּ ם וְּ

הּ  ישָָׁׁ֛ אִּ ן גַם־לְּ תִֵ֧ וֹ וַתאֹכַָ֑ל וַתִּ יָׂ֖ רְּ פִּ ח מִּ קֶַׁ֥ וַתִּ
ל הּ וַיאֹכִַּֽ מָָׂ֖  עִּ

 

4.b Ramban on the Torah רמב"ן על התורה 

 DESIRED TO MAKE ONE WISE for by means 
of its fruit, one becomes wise to desire. Now she 

ascribed “delight” to the eyes and “desire” to the 
mind. The principle is that [by eating the fruit of 

ילוְנֶ  י בוֹ  חְמָדֶהָעֵץֶלְהַשְכִּ כִּ
נָה הַתַאֲוָה  תְּ נִּ מֹד, וְּ יל לַחְּ כִּ יַשְּ

לָל  הַכְּ דָה בַשֵכֶל, וְּ הַחֶמְּ ם וְּ לָעֵינַיִּ



the tree], one can will and desire a thing or its 
opposite. 
 

דָבָר אוֹ  פֹץ בְּ יַחְּ צֶה וְּ רְּ י בוֹ יִּ כִּ
כוֹ: הֶפְּ  בְּ

 

 


