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שרלו

את החיים אנו מסוגלים לחיות פעם אחת בלבד. על אף העובדה שיש אין ספור אפשרויות תיאורטיות לבחירות שונות שלנו – היכן ללמוד, עם מי להתחתן, ממה להתפרנס, איפה לגור, איזו דמות לעצב בתוך תכונותינו ועוד ועוד – יש לנו רק אפשרות אחת בלבד לממש. לעולם לא נדע האם האפשרות שבחרנו בה היא הטובה ביותר; לעולם לא נדע מה היה קורה אילו היינו בוחרים באפשרות אחרת; לעולם לא נוכל להשתחרר מהסיכוי להיכנע לתחושת ההחמצה שמא היה נכון לעשות דבר מה אחר; אין לנו אלא את הבחירה שלנו בלבד. לא זו בלבד, אלא שאנו מגלים אין ספור פעמים בחיינו שמה שציפינו שיתרחש בעקבות בחירה מסוימת – לא התרחש. לעתים מזומנות התחולל דבר מה הפוך לחלוטין. "רבות מחשבות בלב איש ועצת ד' היא תקום" – נוכח בעולמנו בהיקפים שאין כדוגמתם.

האם מסקנת הדברים היא לשלח את חיינו כשעיר המשתלח, לא לראות חשיבות בבחירה כלשהי שאנו בוחרים בה, להפקיר את עצמנו ולזרום ככל שתיקח אותנו הרוח? אף זו אפשרות תיאורטית, אולם נראה כי היא דווקא המוצלחת פחות מבין כל האחרות. שכן חלק בלתי נפרד מהחיים שאנו חיים אותם אינם התוצאות בלבד, כי אם גם התהליך, והחיבור המתרחש בינינו לבין הבחירות והתהליכים. לא זו בלבד, אלא שאנו מסוגלים לעשות את הבחירה הגדולה מכולן, והיא הבחירה כיצד להגיב למציאות נעלמת זו, ולחוסר הוודאות בקשר הישיר והמוחלט שבין בחירה לבין תוצאה. אנו יכולים להפוך את הדברים מעולם של ייאוש לעולם של יצירה, לעולם של סקרנות ולהופעה מחודשת. לרשום את ספר החיים שלנו, שבו אנו מתכננים דברים ופועלים כדי להגשים אותם, ומתוך התכנון הזה מתקיימים חלק מהדברים בצורה נאמנה לבחירה שלנו, ועל כך לברך ולשמוח, והדברים שמתחוללים אחרת, מאפשרים לנו גם להכניס לממד החיים שלנו את ההפתעה, את הסקרנות, את הצחוק המפתיע ואת הבכי הכואב. לא זו בלבד, אלא שזו גם מקומה של התפילה  - היא אכן צומחת דווקא בעולם של חוסר וודאות, של יכולת מוגבלת לקשור בין סיבה ותוצאה, ומתוך הכרה כי אנו רק אחד הכוחות הקובעים את עולמם חיינו, אך לא היחיד. זו אחת מהעמידות הנפשיות של תפילת יום הכיפורים.
כשהתפילה נעשית מנקודת מוצא זו – לא מנקודת המוצא של ייאוש מוחלט, ומאידך גם לא מנקודת המוצא של העצמי המלא מעצמו ואינו מותיר מקום לא-לוהים – היא הופכת לתפילה מעצימה ולא לתפילה מחלישה. היא נעמדת מול ריבונו של עולם ברוח הדברים שאומרים בביעור מעשרות: אנו עשינו את כל מה שאנו יכולים לעשות, ועשייה זו מילאה אותנו באופטימיות ובשמחה, בתקווה ובתכנון, וביטאה את צלם הא-לוהים שבתוכנו. אולם היא גם אומרת, שאנו יודעים שהמערכת האישית שלנו היא חלק מתמונה כוללת הרבה יותר, שבה דברים מתרחשים גם בעולם הופעתי שונה לחלוטין מזה שאנו מסוגלים לצפות, ומכוחו של העולם זה אנו חשים תלויים ובלי יציבים, חוששים וספקנים, ומבקשים מריבונו של עולם כי יפתח בפנינו את אוצרו הטוב, ויחולל עלינו את הטוב ואת השפע מאוצרו הטוב.
מבין האפשרויות השונות להתפתחותה של השנה הבאה נתפלל אפוא כולנו כי יתן ד' לנו את הכוח לעשות את מה שאנו מסוגלים לעשות בכוחנו, ויוליך את הבחירות שלנו למקומות שיאירו את העולם ואת חיינו וימלאו אותנו בטוב. 
אביעד הכהן 
האיש כמוני יברח?  

האדם חטא. האדם חוטא. האדם יחטא לעולם ועד.

יום הכיפורים הבא עלינו לטובה יוצר נקודה נוספת במעגל האינסופי של חטא-תשובה-חטא, וחוזר חלילה. 
אך יצא יום הכיפורים בשנה שעברה, קולות שופר של נעילה עוד הדהדו בחלל האוויר, וכבר פצחנו בקריאה גדולה: "והוא רחום יכפר עוון". מיום כיפורים שעבר עד יום כיפורים זה, ומיום כיפורים זה עד יום כיפורים הבא עלינו לטובה. כל הנדרים והאיסרים, והחרמות והקונמות שנדרנו, להיטיב דרכינו ולשפר מעשינו, לא הועילו, והרינו ניצבים לפני בורא עולם, בושים ונכלמים, "אשמנו, בגדנו, גזלנו".

ולמרות זאת, אין כמו יום הכיפורים, היום האחד בשנה, שניתן לנו, להיות כמלאכים, להינתק משאון החיים היומיומי, להיטהר, "לפני ה' ". 

מצליליה הנוגים של תפילת "כל נדרי" ועד תרועת השופר החגיגית שבסיום תפילת הנעילה אנו יוצאים למסע, קצר מועד אך ארוך נגן. מפשפשים בעבר, מכים על חטאי ההווה, ופנינו אל עתיד. 

יש בידינו זכות גדולה, של היטהרות, של זיכוך, של בירור עצמי. "לפני ה' תטהרו", קורא-מצווה אותנו הכתוב. כמה רבים הם אלה מבינינו ש"מיטהרים" כלפי חוץ, אלא שאין תוכם כברם, ומלוכלכים הם בחטא מבפנים. 

לא כן הטהרה "לפני ה'", טהרת אמת, לא לעין כל, אלא רק לפני הקדוש ברוך הוא, ש"יודע מחשבות" הוא ו"בוחן לבבות בדין", דיין אמת לאמתו, שאין לפניו לא משוא פנים ולא מקח שוחד ולא עוולה. 

יום הכיפורים הוא חג של אחריות. מועד שבו כל אדם, יהא אשר יהא, אינו יכול עוד לגלגל את האשמה על חברו, לומר ש"הש"ג אשם". על האדם ליטול על עצמו את האחריות ולשאת בהשלכותיה. 

אולי מסיבה זו, בעיצומו של יום קוראים אנו בספר יונה, מספרי התנ"ך הקצרים ביותר. 

במבט ראשון, נראה הספר כאגדת ילדים דמיונית וקסומה. איש שהוכרז כ"נביא נמלט", נתפס "על חם" בבטן האוניה על ידי רב המלחים בעיצומה של סערה המאיימת לכלות את הספינה על יושביה. קזינו מלחים שבו נעצרת הרולטה דווקא על הנביא הישן בירכתי הספינה. דג גדול שבולע אותו ולאחר זמן מקיא אותו אל היבשה. עץ קיקיון שפורח ביום אחד ולמחרתו קמל כלא היה. 
לא ייפלא אפוא, שסיפורו של יונה הנביא, על תהפוכותיו ומוזרויותיו, שבה את דמיונם וכושר יצירתם של חכמים ופרשנים בכל הדורות, ואלה הפכו בו והפכו בו בניסיון לגלות בו פנים חדשות. 

עם קצת מאמץ, לא יקשה עלינו לדמיין מה ראה יונה כשהגיע לראשונה ליפו, עיר נמל טיפוסית.
מלחים מגודלי שרירים ועטורי קעקועים, מסעדות דגים מדיפות ניחוח פירות ים ומועדוני לילה, סבלים אימתניים המקללים איש את רעהו, שוק פשפשים ששיכורים, סוחרי סמים ושאר מרעין בישין מאכלסים את סביבותיו. דווקא מכאן, ב"שטח הגדול" ביפו, בין באסה למזח הקטן, יוצאת הקריאה הגדולה לתשובה.  

קריאתו של הספר כולו – תופעה נדירה  כשלעצמה – כהפטרת מנחת היום הקדוש ביותר בלוח השנה היהודי, הוסיפה לתמיהה. במבט ראשון, נתפס יונה כדמות מסתורית למדי. מלבד שם אביו, איננו יודעים עליו הרבה. על אף שלכאורה תפקידו העיקרי של הנביא הוא לדבר (והלוא נבואה, לשון ניב-שפתיים היא), שומר יונה במשך זמן רב ובאדיקות רבה דווקא על "זכות השתיקה". 

בניגוד לנביאים אחרים - דוגמת משה רבנו או ירמיהו – יונה שותק גם כאשר הקב"ה מטיל עליו את משימת הנבואה. הוא אינו מגיב, לא מנסה לשנות את ההחלטה, אלא בורח. בשעת הסערה זועקים המלחים, איש איש לאלוהיו. אך יונה נותר באילמותו. 
גם כאשר רב החובל מתריס בו, "מה לך נרדם" יונה אינו מגיב. כך גם כאשר המלחים, אומרים "איש אל רעהו, לכו ונפילה גורלות", ממשיך יונה להתעטף בשתיקתו. רק כאשר הם פונים אליו ישירות ותובעים ממנו "הגידה נא לנו באשר למי הרעה הזאת" הוא משיב להם בקצרה. 

במדרשים השונים העצימו את דמותו של יונה. לדברי חז"ל, "נביא אמת" היה, תואר שלא רבים זכו לו. לפי מסורת אחת, אמו הייתה האלמנה הצרפתית שהחיה אליהו הנביא (מל"א יז, ט), והוא שקול כאליהו הנביא. אשתו הייתה מחמירה במצוות ועלתה לרגל (עירובין צו, ע"א), ואף הוא, "מעולי רגלים היה, ונכנס לשמחת בית השואבה ושרתה עליו רוח הקודש" (סוכה ה, ע"א). 
יתר על כן: לפי מסורת חז"ל, בריחתו מהקב"ה נבעה ממניעים טהורים, של רצון לסנגר על ישראל, ולא חלילה מתוך רצון להימלט מאחריות: "ולמה ברח? יונה דן דין בינו לבין עצמו: יודע אני שהגויים קרובי תשובה הם, עכשיו עושים תשובה והקב"ה שולח רוגזו על ישראל" (על שלא למדו מהגויים ועשו גם הם תשובה). 

יונה מייצג את הבריחה הגדולה. הוא אדיש לקריאה הגדולה שמפנה אליו הקב"ה, ונותר פסיבי, גם בשעת הסערה הגדולה. לכאורה, דווקא הדמויות האנונימיות בספר מגלות אחריות ואכפתיות. המלחים (הגויים!) זועקים בתפילה איש אל אלוהיו, ושם שמים שגור על פיהם ("ויזעקו איש אל אלוהיו", "קום קרא אל אלוהיך, אולי יתעשת האלוהים לנו"), הם יראים את ה' וקוראים אליו. גם אנשי נינווה ממהרים לתקן את דרכם בהגיע אליהם הקריאה, ומלכם לוקח אחריות ומראה דוגמא אישית, מעביר אדרתו מעליו, מתכסה בשק, מתפלש באפר ומכריז על יום צום כללי.  

במידה רבה, סיפורו של יונה הוא סיפורו של האדם המודרני. אדם המבקש לעצמו שקט ושלווה בירכתי הספינה. "Leave me alone", כפי שכינו זכות זאת בתורת זכויות האדם המודרנית: הזכות ל"היעזב במנוחה", זכות יסוד שעומדת ביסוד הגנת הפרטיות.

אדם המבקש לעצום את עיניו ולברוח. לברוח מייעודו, לברוח מאלוקיו, לברוח ממורשתו, לברוח מאחריותו, לברוח ממחויבותו. אדם שמבקש "לעשות לביתו", ואינו מוכן ליטול על עצמו את משימת "תיקון העולם" (קל וחומר, כאשר זו נועדה להיטיב עם האויבים שבנינווה!). 

עיקרה של התשובה הוא בהתעוררות. באכפתיות. בהיענות לאתגר ולשליחות. בשמיעת הקריאה הגדולה של "מה לך נרדם", במודעות לנעשה בעולם, ובעיקר בנטילת אחריות. אחריות של אדם למעשיו-שלו, ואחריות של אדם ליטול על עצמו את המשימה והאתגר שב"תיקון עולם" – כל העולם, ולא רק עולמו שלו ושל אנשי ביתו, קרוביו וחבריו – "תיקון עולם במלכות  ש-די". 

בין ר' אמנון ממגנצא לאבי לניר

ישי אילן 

אלעזר

כולנו מכירים את הסיפור על ר' אמנון ממגנצא (אור זרוע הלכות ר"ה) שהיה צדיק, עשיר, מיוחס ויפה תואר, ונדרש להמיר את דתו, סירב, וקידש את ה'. הוא נתייסר על כך יסורים נוראים במצוות ההגמון ומחמתם יצאה נשמתו בטהרה לאחר שחיבר את הפיוט המרטיט – "ונתנה תוקף" .
הסיפור– משקף מציאות שכנראה הייתה או דומות לה היו, ומהווה את הבסיס ההיסטורי לפיוט זה. הסיפור – ככל שארע, התרחש ביום השני של רה"ש על אף שהוא מתאים שבעתיים לאווירת יום הכיפורים,  ומתאר קידוש ה' יוצא דופן שמסתיים בדרך השמורה לצדיקים בלבד. 
כמעט אלף שנים לאחר מכן, בקיבוץ בית השיטה במדינת ישראל הריבונית, יושב יאיר רוזנבלום הרחוק מאוד מדמותו של ר' אמנון, וכותב מנגינה לפיוט זה לזכר 11 חיילי בית השיטה שנהרגו במלחמת יום הכיפורים. 
על המנגינה הזו ניתן לומר את שאמר עגנון על ספריו "כתבתי את ימים נוראים ועוד ספרים" ובהיבטים מסוימים יש הקונה עולמו בשעה אחת ויש הקונה עולמו במנגינה אחת.
מחר לפני 40 שנה, נשמעה צפירה שפתחה את מלחמת יום הכיפורים, ושינתה לעד את פני המדינה והעם. הדברים הבאים מוקדשים לאלו שמסרו נפשם במלחמה, ולמסירות נפש בכלל ולקשר שלה ליום כיפור ותשובה.
אנו מזכירים בתפילה מחר את עשרת הרוגי מלכות, דרך מקדשי ה' בימי הביניים כר' אמנון ובימינו אלו 11 חיילי בית השיטה שלזכרם הולחן הפיוט "ונתנה תוקף", וחבריהם במלחמתו הארוכה של עם ישראל על תקומתו בארצו. 
נשאל, מה הבסיס לכך שאנו מאמינים בסיועה של זכות אבות? מדוע אנו אומרים ברה"ש "ועקידת יצחק לזרעו ברחמים תזכור"? ככל שמדובר בברית שהקב"ה כרת עם האבות, זה מובן. אבל ככל שמדובר במעשיהם?! מה הבסיס לכך שבזכות מסירות נפשם של האבות, הקב"ה יכריע את דיננו לטובה? הרי זו אנטי תיזה של תורת הגמול ! מהו הבסיס לכך שבניגוד לכל שיטות המשפט, אשר בהן זכות אבות אינה עוזרת, אלא האדם נדון רק לפי מעשיו שלו, אנו מאמינים שבעומדנו בדין – זכות אבותינו תגן עלינו? 
שאלה זו מביאתני לאחד מימי הכיפורים שבהם התפללתי בישיבת הר עציון – כור מחצבתי – ומו"ר הרב עמיטל זצ"ל ראש הישיבה, החליט כי מאותו יום כיפור ואילך, תלמידי הישיבה והמתפללים בה לא ייצאו ב'יזכור' (כפי שהיה נהוג עד אז) - גם אם יש להם הורים. אלא, שהרב כדרכו מהיכרותו את נפש התלמידים, אמר שמי שיש לו הורים יכול בזמן הזה לחשוב על מישהו שיייתכן שלא אומרים עבורו כעת 'יזכור' בבית הכנסת. 
אותי כבחור צעיר זה מאוד ריגש. אינסטקטיבית, וללא קשר לשאלה האם הוא עונה על ההגדרה של מי שאין אומרים עבורו 'יזכור', חשבתי על אבי לניר. סא"ל לניר הי"ד, היה מפקד טיסת בחיל האוויר במלחמת יום הכיפורים. הוא היה עילוי. מושלם עד כמה שבן אנוש יכול להיות ונועד לגדולות. אולם לא בשל כך חשבתי עליו. סיפורו יוצא דופן. לניר נפל בשבי הסורי אחרי שמטוסו נפגע. הוא היה השבוי הבכיר ביותר של צה"ל במלחמה. לפי הידוע לנו הוא ידע את אחד הסודות הכמוסים ביותר של המדינה, וכנראה שגם הסורים ידעו שהוא יודע. הוא צנח חי והגיע לקרקע בריא ושלם, עונה למוות אך לא הסגיר את סודותיו. הוא לא נשבר בחקירה והיום אנו יודעים עד כמה הדבר נדיר. מאז התוודעתי לסיפורו, מסירות הנפש שלו נגעה לליבי בצורה יוצאת דופן, בלי לפגוע כמובן בכל מקדשי ה' ומוסרי הנפש הרבים בכל הדורות. 
לימים חשבתי, שייתכן כי הרב עמיטל לא ביקש אך ורק להעסיק בזמן "יזכור" את מי שיש לו הורים, אלא יותר מזה. ייתכן, שבכך רצה ליצור מחויבות של מי שזכה וחי בארץ הזו – למי שמסר את נפשו עליה. עצם המחויבות – גם אם אין היא מניבה תוצאות, עצם התהליך – בדיוק כמו שתשובה מקדשת את התהליך, יש בו להצדיק זקיפת זכויות, של מקדשי ה' בעבר – עבורנו, ולו בשל מחויבות שכל אחד מאיתנו מרגיש כלפי דמות כזו או אחרת, מחויבות במובן הפשוט ביותר של המילה, שהאדם שואל את עצמו, כיצד אני יכול להיות אדם טוב יותר, כדי להיות ראוי לקורבנם של אלו שאינם כבר איתנו היום. ייתכן שזהו הבסיס לכך שאנו מבקשים מהקב"ה שיסלח לנו בזכות האבות ובזכות מסירות נפשם של אבותינו בכל הדורות, החל מעקידת יצחק ועד ימינו אלו.
הסיפור על ר' אמנון, מייצג את כל הסבל וההשפלה של הגלות מחד גיסא, ומאידך גיסא את ההתעלות של מי שעל אף זאת הצליח לנצח וקידש את ה' בחייו ובמותו, כאשר המנגינה חוברה על ידי מי שבמידה מסוימת מייצג את האנטי תיזה לר' אמנון, צבר, קיבוצניק, ישראלי גאה, שכתב את הלחן לזכר אחד עשר לוחמים אשר בנסיבות הפוכות לחלוטין מר' אמנון – במדינת ישראל עצמאית וריבונית שבה אף אחד לא יכול לדרוש מיהודי להמיר את דתו, נחלצו בדיוק כמוהו למסור את נפשם. החיבור - מצמרר. כל שנה מחדש, כאשר אני שומע בתפילה את המילים הללו בלחן הזה – עובר בי רעד. בפראפרזה על דברי ר' נתן בגמרא במסכת בבא מציעא בסיפור על "תנורו של עכנאי" ביחס לתגובת הקב"ה על ההתנצחות בבית המדרש -"קא חייך ואמר נצחוני בני נצחוני בני", אומר, כי איני יודע מה קורה בעולם האמת וגם אין לי דעה בנושא, אבל אם באמת אותן נשמות טהורות של מי שחיבר את מילות הפיוט, ושל מי שעבורם הולחן, עומדות ושרות יחד ב"ישיבה של מעלה", כשאנו אומרים אותו ב"ישיבה של מטה", אין  מרטיט מזה.
החיבור המיוחד - אשר מתחיל בקידוש ה' של ר' אמנון ונגמר בקידוש ה' של אותם בחורים מבית השיטה, כמו גם בין ר' אמנון שקידש את ה' כשסרב להמיר את דת ישראל עד כדי מסירת הנפש, לבין אבי לניר שמסר את נפשו כשסרב להסגיר את סודות מדינת ישראל אף במחיר חייו – אין חזק ומרטיט ממנו ואין איש אינו יכול להישאר אדיש אליו.
לא מן הנמנע, כי בחיבור מיוחד זה בין ה"יהודי" ל"ישראלי", במחויבות זו, ובקידוש ה' של כל אלו והאחרים, יש בכדי לפתוח שערי שמיים, ולקיים בנו האמור בסוף הפיוט "ותשובה ותפילה וצדקה מעבירין את רוע הגזירה".
מחשבות על הוידוי
מיכל טיקוצ'ינסקי
ספר יונה הוא ספר שנע בין פנטזיה למציאות.  גם אם רצף המאורעות המתוארים בו הוא אפשרי, עדיין מופרך לחשוב שהמסר העיקרי שבו הוא עצם האירוע והסיפור שבמרכזו. קל יותר להבין סיפור על דג שבלע אדם והקיאו אם נתייחס אליו כאילו הוא מביע רעיון מופשט. תהיה זו כמובן טעות לחמוק מהרובד הסמלי ולהתייחס לדברים כהווייתם. 

כך גם בשיחה שבין יונה ליורדי הספינה האחרים. באופן ריאלי, לא סביר למצוא דיון תיאולוגי מתון ושקול שכזה בשעת סערה וסכנה קיומית, ממילא, גם  שיחה זו, כמו יתר האירועים, ניתנת להתפרש באופן שאינו ריאלי אלא ספרותי. ולפיו השיחה והדיון הם הדים לחיבוטי הנפש הפנימיים של יונה. ישנן יצירות ספרותיות ותיאטרליות לא מעטות, שבהן ההתרחשות המרכזית אינה עלילתית אלא דיאלוגית, והשיחה בין הדמויות משקפת את ההתפתחויות בעולמן הפנימי. באופן דומה, השיחה שבין יונה והמלחים היא נדבך עלילתי חשוב במסעו של יונה אל התיקון. ההתרחשות בה היא פנימית, נפשית ורוחנית.
הפעלים, המעשים והדיבורים בשיחה זו, כולם יחד מבטאים את התהליך הפנימי שיונה עובר. והניגודים הם תמונת מראה המחדדת ומנהירה את מצבו. מיקומו הפיזי ומעשיו מדגישים את חריגותו: ירידתו של יונה לירכתי הספינה, והירדמותו עומדים בניגוד גמור לפעלתנות ולדריכות של יושבי הספינה למעלה, על הסיפון. דמותו של רב החובל האחראי והמוביל עומדת בסתירה בולטת לאדישות ולחוסר העניין של יונה. השאלה ששואלים הנוסעים את יונה על זהותו "מאין תבוא מה ארצך ואי מזה עם אתה" היא שאלה שמתרוצצת במוחו של יונה. אולם השאלה מוצגת בפי גויים ועובדי אלוהים אחרים. השאלה הזו, כשהיא מוצגת מנקודת מבט כל כך רחוקה, מציגה ליונה במלוא חריפותו את הפרדוקס של מי שמאמין בה' הירא את אלוקי השמים, שעשה את הים ואת היבשה. אך אינו מוכן לשחק את המשחק המתחייב מכך. הוא מעדיף להיות מוטל הימה במעין "שביתה איטלקית". מרידה ללא כפירה. 

רבות ניתן לומר על מרידה מתוך הכרה, על התדירות של עבירה הנעשית דווקא מאידיאלים. על עבירה הנובעת מן המחשבה שתביעתו של אלוקים מן האדם אינה הולמת את המציאות שאליה נקלע. 

אתייחס דווקא לחשיבותם של הדיון הפנימי והליבון המילולי כחלק מתהליך השינוי והריפוי של יונה.

פרנאקל, בספרו 'האדם מחפש משמעות', מתעד ומנתח את מצבם הנפשי של "בוגרי המחנות" מתוך חווייתו האישית. בין השאר הוא מתאר כיצד באחד הימים כשגבר סבלו והוא מצא את עצמו כואב בגלל הרטיבות שבנעליו, עומד בטור ארוך ומהרהר בשאלה מה יאכל הערב, וכמה מנות תחולקנה, אם יחליף את הסיגריה שלו במנת מרק וכיצד עליו להתנהג כדי להתחבב על מי שחייו תלויים בו. בשלב כלשהוא הוא מואס במחשבות הללו שכולן עוסקות בעניינים טפלים לחלוטין וכדי לחזק את עצמו הוא משלח את מחשבותיו לעולם אחר ומדמיין את עצמו באולם הרצאות נעים ומואר, מרצה על הפסיכולוגיה של מחנה הריכוז. לפתע כל הקשיים שלו נעשו אובייקטיבים. נתונים למדידה מדעית ולעיון. התהליך הנפשי שהוא עצמו עובר באותם רגעים הופך להיות מושא לשיחה. מציאות חייו הכואבת הפכה באחת לתיאור מעבדה קר הכולל את ניתוח הסיבות והצעת מסקנות. הוא מזכיר שם את דברי שפינוזה "ריגשה שהיא סבל, פוסקת מלהיות סבל כשאנו מציירים לנו אותה בתמונה ברורה ומדויקת". (עמ' 95-94).

הדברים הללו נכונים גם ביחס לסבל שאנו סובלים מן החטא. הבחישה בקושי והשקיעה במיאוס העצמי נכונות ברגעי החרטה הראשונים. אבל האדם חייב לעבור את השלב של ההתבוססות בחטא ולעבור לשלב הוידוי. הליבון הפנימי. העמדת הדברים על דיוקם. התבוננות בסיטואציה והצבת הדברים בהקשר רחב יותר. אולי כמו שכל פסיכולוג מתחיל יודע, אחרי הדיבורים  נמשכת החוויה. ניתן לעבד את חוויית החטא מחדש, לעקר ממנה את המימד המחטט והמשתק ולהפיק ממנה הכרה והבנה. על מנת לעשות זאת, על האדם להתכנס כיונה בשעתו לבטן הדג. לשקוע בחשבון נפש כנה ומדוד.  

במרכזו של יום הכיפורים עומד הוידוי. האדם עומד מול עצמו, מכה על חטאו, ועובר את תהליך הכפרה והטיהור. תרומה מעניינת יש אולי לנוסח האחיד של הוידוי. הנוסח הזה, שגורם לגיחוך לפעמים, מעניק לסל העבירות פרספקטיבה אחרת: הוא מהווה את אוסף הנפילות האפשריות שלנו כבני אדם. כאילו עומד מישהו מן החוץ ואומר לנו: אני מכיר את כל החטאים, אם לא נפלת בזה, נפלת בזה. ואם לא בזה ובזה אז בזה. זה ברור, כל אחד והנפילות שלו. שום חידוש בעולם. 

מעמדת הניקוי הפנימי הזה לאחר הסרת המועקה ועם המעבר לדיון הכרתי, אפשר להמשיך קדימה אל השלב הבא של מחשבות על תיקון מעשי ודרכי תשובה. 

הוידוי – חשבון נפש אסטרטגי 
רב אליעזר שנוולד 
קיים הבדל מהותי בין בחינה רגילה של המציאות לבין בחינה "אסטרטגית" שלה. בחינה אסטרטגית מבקשת לבחון את המתרחש בראיה כוללת יותר. לא רק מה שקורה כאן ועכשיו, אלא האם מה שקורה מתאים לתכלית וליעוד הכללי של החיים, והאם הוא מקדם למימוש מטרות ארוכות טווח. בחינה "אסטרטגית" היא הכלי שבאמצעותו ניתן לרומם את החיים לפסגות, ולממש יעדים בעלי ערך ומטרות ארוכות טווח.
שיקוף להבדל זה אנו מוצאים ביום הכיפורים, בעת שאנו באים לערוך חשבון נפש, פרטי ולאומי, במישור הרוחני והמעשי. האם עלינו לבחון רק האם אנו עומדים במחויבות שלנו, בקיום תורה ומצוות, או שעלינו לבחון גם האם אנו עומדים ביעדים ובמטרות הכוללות של חיינו, הרוחניים והמעשיים גם יחד.
אלו גם שתי הבחינות שקיימות בפירושי מצוות הוידוי ביום הכיפורים. (גמ' יומא פז ב): "תנו רבנן: מצות וידוי ערב יום הכפורים עם חשכה וכו'". שכן (רמב"ם תשובה ב ז): "יום הכפורים הוא זמן תשובה לכל ליחיד ולרבים והוא קץ מחילה וסליחה לישראל, לפיכך חייבים הכל לעשות תשובה ולהתודות ביום הכפורים".
בגמ' כמה שיטות לגבי תוכן הוידוי (שם): "מאי אמר (בוידוי)?" אחת מהן: "רב המנונא אמר: אלקי, עד שלא נוצרתי איני כדאי עכשיו שנוצרתי כאילו לא נוצרתי עפר אני בחיי קל וחומר במיתתי. הרי אני לפניך ככלי מלא בושה וכלימה.  יהי רצון מלפניך שלא אחטא ומה שחטאתי מרוק ברחמיך אבל לא על ידי יסורין". נוסח זה של הוידוי נקבע לדורות בסדר התפילה שלנו. 
יש שפירשו את נוסח הוידוי כבחינה של המצב הרוחני הקיים. המתוודה מתייצב מול השאלה האם הוא עומד במחויבות שלו, בקיום המצוות או בהימנעות מעבירות (רש"י, ומהרש"א שם, הרוקח, וכו'). ואילו הרב קוק זצ"ל פירש את הנוסח של הוידוי כבחינה אסטרטגית אל מול היעוד הרוחני הכולל של החיים. המתוודה מתייצב מול השאלה האם הוא מגשים בחיים את היעוד והתכלית הכוללת שלהם: (עולת ראיה ח"ב עמ' שנו. עין איה ח"א עמ' 18-28):  "...לפני שנוצרתי, כל אותו הזמן הבלתי מוגבל שמעולם עד שנוצרתי, ודאי לא היה דבר בעולם שהי' צריך לי. כי אם הייתי חסר בשביל איזו תכלית והשלמה הייתי נוצר, וכיון שלא נוצרתי עד אותו הזמן הוא אות שלא הייתי כדאי עד אז להבראות, ולא היה בי צורך כי אם לעת כזאת שנבראתי, מפני שהגיעה השעה שאני צריך למלא איזה דבר להשלמת המציאות. ואילו הייתי מיחד מעשי אל תכלית בריאתי הנני עכשיו כדאי, אבל כיון שאין מעשי מכוונים לטוב התכלית הרי לא הגעתי אל תכלית בריאתי ואיני עדיין כדאי כמו קודם לכן". 
מבחינה זו ה'חטא', משמעו לא רק סטייה מהמחויבות, אלא גם החטאת המטרה והיעוד הכללי. "וחטאת מורה על דבר נטה בו מן הדרך, מלשון (שופטים כ טז): "אל השערה ולא יחטיא" (רמב"ן ויקרא ה טו).
יום הכיפורים הוא גם יום של מבחן וחשבון נפש של הקולקטיב. הכהן הגדול מתוודה בו שלוש פעמים. על עצמו, על אחיו הכהנים, ועל חטאי העם. (משנה יומא ו ב): "...וכך היה אומר, אנא השם, עוו פשעו חטאו לפניך עמך בית ישראל. אנא בשם, כפר נא לעונות ולפשעים ולחטאים, שעוו ושפשעו ושחטאו לפניך עמך בית ישראל וכו'". השעיר הוא קרבן ציבור (רמב"ם תשובה א ב): "שעיר המשתלח לפי שהוא כפרה על כל ישראל כהן גדול מתודה עליו על לשון כל ישראל שנאמר: 'והתודה עליו את כל עונות בני ישראל'".
עפ"י הרב סולובייצ'יק, השעיר אינו קרבן שבא לכפר על היחידים, אלא קרבן ציבור המכפר על הכלל כאחד, כגוף אחד. (על התשובה, עמ' 79): "אבל בשעיר המשתלח בעל הקרבן אינו יחיד מסויים, אלא הציבור, כנסת ישראל, וכנסת ישראל זו שיש לה אישיות עצמית, וכו', ולפיכך קורבנה מכפר על כל אחד מישראל, כל זמן שיחיד זה מתדבק לכנסת ישראל, והוא חלק בלתי נפרד ממנה בקשר שלא נותק וכו". 
על כן, הוידוי וחשבון הנפש הקולקטיבי ביום הכיפורים צריכים להיות "אסטרטגיים", אל מול היעדים הכלליים וארוכי הטווח של עם ישראל.
שבתון 101 יום כיפור תשע"ה 
אבי רט
יום כיפור שלי
יום כיפור שלי 1
יום כיפור תשל"ג. אוקטובר 1973. רכבים צבאיים נוסעים ברחובות בני ברק. מי היה מאמין- רכבים בבני ברק ביום כיפור. עד זמן תפילת נעילה כבר גויסו מרבית המתפללים,  ובקושי נשאר מניין לנעילה. בלית ברירה פונים אלי שרידי המניין שטרם גויסו, בעוד אנו מסתתרים במסדרון צר וחשוך ששימש כמקלט לשעת חירום בבית הספר 'מעלות' בבני ברק, ומבקשים ממני להיות שליח ציבור, ואני בקושי בן 14. 'אין ברירה' הם אומרים, 'גייסו את כולם, אין מי שייגש, ואנחנו יודעים שפעם היית ילד מקהלה אצל איזה חזן, אז אתה בוודאי זוכר את  המנגינה של נעילה'. התותחים בחזיתות רועמים, ואני ניגש מול הקיר במסדרון הצר והחשוך, וברגליים רועדות ובגרון יבש מנסה לומר  'יתגדל ויתקדש שמיה רבה' בניגון המסורתי של נעילה. 
יום כיפור שלי 2
 יום כיפור בגבעת שמואל. שנים רבות חלפו מאז אותה תפילת נעילה במסדרון הצר והחשוך. שיבה כבר זרקה בשערינו, ונכדינו כבר  יושבים לצדינו בבית הכנסת, נרגשים ומבינים בחושיהם הילדותיים החדים שזה יום מיוחד. אני עוטה עליי את הקיטל הלבן שהוריש לי אבי ז"ל, מתכונן לגשת לעמוד לתפילת מוסף. בסמוך אלי יושב יוסל'ה, שכבר  עבר את התשעים. שרוולי חולצתו מופשלים, ומזרועו השמאלית בולטת למרחוק כתובת הקעקע עם המספר. משם. בדרכי לעמוד התפילה לוחש לי יוסל'ה- 'אבי, כשתגיע ל'מי במים ומי באש..מי בחרב ומי בחיה...מי ישקט ומי יטרף...' תסתכל על המספר. אני הייתי שם, על הרמפה, ראיתי בעיניים שלי איך זה עבד, הסלקציה הזו...הייתי שם אבי...תזכור...זה קרה....". 
יום כיפור שלי 3
לא הרחק מיוסל'ה יושב  ישראל שריר, איש חינוך ותיק שסיפור חייו המדהים והמרתק הונצח בספר 'הילד שלא יכול היה ללכת, רץ..'. בעודי עסוק בהכנות האחרונות לקראת תפילת מוסף ניגש אלי ישראל ואומר לי: ' המראה הזה של בעל תפילה במוסף של יום הכיפורים מחזיר אותי תמיד ליום כיפור ב 1942. זו הייתה הפעם האחרונה שראיתי את סבי  יהושע שרייר הי"ד. הוא היה אז כבר בן 84, וניגש לעבור לפני התיבה בבית הכנסת בגטו בוקצ'ובצה, שבאזור סטניסלבוב באוקראינה, לשם גורשנו מביתנו שבעיירה הקטנה ז'ורוב. אני הייתי ילד בן שש, כשלפתע באמצע תפילת יום הכיפורים , בעוד סבא עומד לפני העמוד, פרצו האוקראינים והגרמנים לבית הכנסת. אבא זרק אותי מיד דרך החלון וקפץ אחריי. המראה האחרון הזכור לי הוא של סבא עטף בטלית וקיטל, עומד לפני העמוד. זמן קצר אחר כך כבר לא היה בין החיים..."
יום כיפור שלי 4
"...יומיים חגגנו כך את ראש השנה. יום אחרי יום ישבנו במחסן הדחוס, מונות ופורטות זיכרונות מאכלים. וכשחלף ראש השנה רצינו לדעת מתי מתחיל יום כיפורים. 'נגיד לכם', נענו הבחורים לבקשה. הם אמרו לנו. חולפים על פנינו בעגלה מרוקנת בעוד אנחנו דוחפות את שלנו כשהיא עוד מלאה. 'זה הלילה. הלילה מתחיל יום כיפורים'. המשכנו ללכת. פרקנו את הפסולת מעל  העגלה וחזרנו אל המחנה לעמוד במפקד הערב.
ערב יום הכיפורים. עד  שנגיע למפקד ונקבל את פרוסת הלחם של היום כבר ירד הערב וכבר לא נוכל לאכול. בבית בשעה הזו היינו יושבים סביב השולחן, אבא לבוש בקיטל לבן ואימא בשמלת הכלולות שלה, שמלה לבנה וארוכה. חלה מיוחדת נאפתה,אותה טבלנו ברוטב עגבניות סמיך ומתקתק, בתוספת עוף ומרק...
עמדתי עם כולם בתור לחלוקת הלחם. את הפרוסה שלי הכנסתי קרוב אל חזי מתחת השמלה הדקה. בבוקר לא עמדתי בתור לחלוקת התה. לא היה טעם. רק בלעתי את הרוק שמילא את פי למראה הבנות הלוגמות בזו אחר זו.
היום  עבר לאיטו עד שהגיעה השעה לצאת ולרוקן את העגלה. צעדתי מאחורי העגלה דוחפת אותה בשתי ידי,ומרגישה עם כל פסיעה את פרוסת הלחם הדופקת בי תחת השמלה.
את הבחורים פגשנו הפעם ממש אצל ערמות האשפה. הם רוקנו את העגלה ודיברו אלינו תוך כדי עבודה. 'צמתן היום ?, אנחנו מצטערים, ממש מצטערים, אבל כנראה טעינו בחשבון, יום הכיפורים לא היה היום. הוא מחר'.
כבר ערב. לא אספיק לאכול את הפרוסה הצמודה לליבי. יום כיפורים נוסף כבר מתחיל. שוב עמדתי בתור לחלוקת הלחם. מצרפת פרוסה נוספת לפרוסה שכבר מונחת סמוך לחזי.
יום הכיפורים הזה היה קשה מיום האתמול. חלושות, בקושי הצלחנו לדחוף את העגלה, מצפות לחשיכה, לרגע שנקבל עוד פרוסה ונוכל לאכול את שלושתן.
'אנחנו לא יודעים מה קרה, כנראה טעינו שוב. היום לא היה יום הכיפורים ואנחנו לא יודעים אם הוא מחר או מחרתיים. איבדנו לגמרי את החשבון'.
רגליי נרעדו. התכופפתי מעל ערמת האשפה, מתקשה להמשיך ולהזדקף. הכנסתי יד אל השמלה להוציא את שתי פרוסות הלחם המחכות שם.לא,אני אחכה עוד 
קצת ,עד חשכה.
הרמתי את עיניי למעלה אל השמיים האפרוריים. 'אנא', מלמלתי בשקט, 'אנא עזור לי בדבר אחד קטן: צמתי שלושה ימים, בבקשה ממך עשה שאחד מהם יהיה באמת יום הכיפורים'.
לא דיברנו בינינו. האכזבה הייתה מרה מדי.גם שנים אחר כך עדיין לא דיברנו, לא רוצות לחזור לזיכרונות הצובטים כל כך. ומששבתי אל הזיכרונות והתחלתי 
לספר ,הרימו השומעים גבה: 'את בטוחה ?בבירקנאו צמתם שלושה ימים ?"
לספר ?להפסיק ?לחזור אל השתיקה ?אני בטוחה במה שאני אומרת ? אני לגמרי שפויה ?"
[מתוך ספרה של שרה טסלר 'שני חיי שרה', בהוצאת מכון שם עולם, כפר הרא"ה,תש"ע]
הדף היומי לילדים ונוער
מסכת חגיגה דף כ"ו
לֶחֶם הַפָּנִים
בְּבֵית הַמִּקְדָּשׁ הָיָה מֻצָּב שֻׁלְחַן זָהָב.
עַל שֻׁלְחַן הַזָּהָב הָיוּ הַכֹּהֲנִים עוֹרְכִים בְּכָל שַׁבַּת קֹדֶשׁ שְׁנֵים עָשָׂר לְחָמִים. שְׁנֵים עָשָׂר הַלְּחָמִים
הָיוּ מֻנָּחִים עַל הַשֻּׁלְחָן בְּמֶשֶׁךְ... שָׁבוּעַ יָמִים, וּבַשַּׁבָּת הַבָּאָה הֶחְלִיפוּ אוֹתָם בִּלְחָמִים חֲדָשִׁים,

וְאֶת הַלְּחָמִים הַיְשָׁנִים חִלְּקוּ לַאֲכִילָה לַכֹּהֲנִים.
הַתלמוד מספר לנו  שֶׁנֵּס גָּדוֹל התרחש עִם הַלְּחָמִים שֶׁל לֶחֶם הַפָּנִים בכך הֵם נִשְׁאֲרוּ טְרִיִּים וְחַמִּים כָּל הַשָּׁבוּעַ.
בִּשְׁלֹשֶׁת הָרְגָלִים, כְּשֶׁעַם יִשְׂרָאֵל עָלָה לְבֵית הַמִּקְדָּשׁ, הָיוּ הַכֹּהֲנִים מְרִימִים אֶת הַשֻּׁלְחָן גָּבוֹהַּ
גָּבוֹהַּ, שֶׁהַכֹּל יִרְאוּ אוֹתוֹ וְאוֹמְרִים לָעָם: "תִּרְאוּ אֵיךְ הַקָּבָּ"ה אוֹהֵב אוֹתָנוּ. הַלֶּחֶם מֵהַשָּׁבוּעַ שֶׁעָבַר עוֹדֶנוּ טָרִי". וְהַכֹּל הִסְתַּכְּלוּ וְרָאוּ שֶׁאֲפִלּוּ אֵדִים עוֹלִים מִן הַלְּחָמִים כְּאִלּוּ שֶׁיָצְאוּ עַכְשָׁיו מִן הַתַּנּוּר.
 [מתוך 'תלמוד ישראלי-הדף היומי לילדים', הוצאת ידיעות אחרונות]
עינוי הנפש והגוף ביום הכיפורים
ד"ר יצחק קניגסברג

על יום הכיפורים התורה מצווה: "בֶּעָשׂוֹר לַחֹדֶשׁ הַשְּׁבִיעִי הַזֶּה יוֹם הַכִּפֻּרִים הוּא מִקְרָא קֹדֶשׁ יִהְיֶה לָכֶם וְעִנִּיתֶם אֶת נַפְשֹׁתֵיכֶם"

( ויקרא כג'), "שַׁבַּת שַׁבָּתוֹן הִיא לָכֶם וְעִנִּיתֶם אֶת נַפְשֹׁתֵיכֶם חֻקַּת עוֹלָם" (שם טז') . ריבוי השימוש במונח "נפשותיכם" ביום הכיפורים אומר דרשני, בשים לב לכך שבשאר המועדים איברי הגוף השונים נוטלים חלק בקיום המצוות. בראש השנה: "יוֹם תְּרוּעָה יִהְיֶה לָכֶם" (האוזן). בפסח: "שִׁבְעַת יָמִים מַצּוֹת יֵאָכֵל" (הפה), בסכות: "וּלְקַחְתֶּם לָכֶם בַּיּוֹם הָרִאשׁוֹן פְּרִי עֵץ הָדָר כַּפֹּת תְּמָרִים וַעֲנַף עֵץ עָבֹת וְעַרְבֵי נָחַל" (הידיים) וכן: "בַּסֻּכֹּת תֵּשְׁבוּ שִׁבְעַת יָמִים" (כל הגוף).

הנפש מוגדרת כחלק הפסיכולוגי של האדם, אחראית על האינטליגנציה המושכלת, על התובנות ועל הרגשות, ואילו הגוף מכיל את הצד הפיזיולוגי של האדם, המבצע את הפעולות המוטוריות, על פי הפקודות המועברות אליו ממקורות הנפש.

חז"ל פירשו את המצווה: "וְעִנִּיתֶם אֶת נַפְשֹׁתֵיכֶם", כהימנעות מאכילה ושתייה – צום, והוסיפו על זה עוד ארבעה עינויים: סיכה, רחיצה, נעילת הסנדל ותשמיש המיטה. 

נשאלת השאלה: מדוע קבעו חז"ל את הצום כעינוי הנפש, שהרי בצום מתענה הגוף? האם לא היה ראוי לקבוע את איסור לימוד התורה, הימנעות משמחה, עיון בספרות המדכא את הנפש כמו ספר איוב וכו', כמעשים המענים את הנפש?

גישתו של רש"ר הירש (ויקרא כג') בתיאור אופי היום, עוד מעצימה את השאלה: "בשאר כל המועדים הרי אופיים כ 'מקרא קודש' מתבטא גם באכילה ובשתייה. לא כן המועד הזה. גם הוא 'מקרא קודש'; ומי שמקיים אותו כהלכתו, מי שמכיר את חסד האל שהוא מביא בכנפיו, יחוש בו שמחה והתרוממות יתירה. וכך אמרו: 'לא היו ימים טובים לישראל כחמשה עשר באב וכיום הכיפורים' (תענית כו ע"ב), אך אופי הקודש של היום הזה מתבטא בעינוי נפש".

כדי להבין את הפרדוקס הזה, ננסה לבחון את פעולות מערכת העיכול, והשפעתן על הפיזיולוגיה של הגוף ועל הפסיכולוגיה של הנפש. אבות המזון כוללים פחמימות, חלבונים ושומנים. אנזימים שונים הנמצאים במעיים מפרקים את המזון למרכיביו  היסודיים שנספגים בדם, ומשם דרך הכבד מתרחשים התהליכים המפיקים את האנרגיה הדרושה לתפקוד הגוף, וייצור חומרים האחראים להמשך בניית תאי הגוף ורקמותיו. הפחמימות המתפרקות לסוכרים אחראיות בעיקר על אספקת האנרגיה, והחלבונים המתפרקים לחומצות אמיניות אחראים על בניית התאים.

בחיי היום יום בעת מחסור במזון, חלק ממרכיבי הנפש הנמצאים במוח, נותנים הוראה לגוף למלא את החסר. הגוף פועל בהתאם, כדי לספק את המזון. בעת צום, גוף האדם משתמש באבות המזון המאוכסנים ברקמות, כדי להפיק את האנרגיה הדרושה להמשך הפעולות הפיזיולוגיות של הגוף והפסיכולוגיות של הנפש. צום ממושך מרוקן את מרכיבי המזון מתוך הרקמות, והגוף עובר תהליכים של פירוק השומנים, שמרכיביו מסכנים את בריאות האדם.

צום יום הכיפורים הנמשך כעשרים וחמש שעות בלבד, אינו פוגע בבריאותו של אדם רגיל, לא מבחינת אספקת אבות המזון ולא מבחינת אספקת המים. הביטוי לעינוי הנפש ביום הכיפורים הוא בכך, שהנפש מודעת לזה שהיא לא תקבל מהגוף את מבוקשה, אך דווקא עינוי זה מביא אותה להרגשת התרוממות הרוח, כי במקום לנהל את החלק הגשמי של הגוף, היא מתפנה לעסוק בחלק הרוחני שלה, הבא לידי ביטוי בהתקרבות לצור מחצבתה על ידי עשיית חשבון נפש על המעשים שנעשו, ועל המעשים שיש לעשות, במסגרת החזרה בתשובה, כדי להשיג את היעד: "כִּי בַיּוֹם הַזֶּה יְכַפֵּר עֲלֵיכֶם לְטַהֵר אֶתְכֶם מִכֹּל חַטֹּאתֵיכֶם לִפְנֵי ה' תִּטְהָרוּ" (ויקרא טז').     

וידוי, חרטה, דמעה
צחי הרשקוביץ
רב קהילת "נצח שלמה", פ"ת
אונ' בר-אילן
כאשר אנו באים להכין עצמנו נפשית ליום הקדוש, יום הכפורים, עלינו לתת את הדעת על מגוון רחב מאוד של זוויות של היום. קיים בו המימד הלאומי, שהמאפיין הבולט ביותר שלו נעדר  כיום - עבודת הכהן הגדול בבית המקדש, כפרת השעיר המשתלח, והכניסה לפני ולפנים. קיים ביום זה גם המימד של מתן תורה, כאשר בורא עולם שב וסמך ידו על הורדת התורה בדמות הלוחות השניים (כמאמר הבבלי תענית ל, ב). בנוסף קיים כמובן גם המימד האישי של האדם העומד אל מול קונו, ומבקש רחמים וסליחה על כל חטאיו, פשעיו ועוונותיו.
נוסחאות רבות ניתנו בכדי לבטא את ליבת היום, כדוגמת "תשובה, תפילה וצדקה", או סדרי הוידוי והכפרה השונים, ואחד מהם נטבע, ככל הנראה, בידי גאון ישראל, החכם העצום מרן הבן איש חי זצ"ל. נוסחה זאת היא "וידוי, חרטה, דמעה". כך מעיד לנו הרב שם טוב גאגין, תלמיד החכמים הגדול שכיהן שנים ארוכות כרב בבריטניה, מילידי ירושלים המובחרים, בספרו כתר שם טוב (חלקים ד-ה): "וכן מצאתי כתוב בסדור ליום הכפורים נוסח בבל, שנהגו ללקות ט"ל מלקיות וגו׳, ואחר שהקושר קושר ידיו אל הקורה אומר הפסוקים 'מוסר ה׳ בני אל תמאס', והמלקה אומר לו וידוי, חרטה, דמעה".
כך פירש הבן איש חי בפירושו "בניהו" לתקוני זוהר: "טהרת הלב מן טומאת יצר הרע תהיה על ידי שלשה, שהם צום, קול, ממון. אי נמי שלשה, שהם ודוי, חרטה, דמעה. וזהו 'יפעל א-ל פעמים שלש עם גבר' ".
גם בספרו שנכתב בעילום שם המחבר, "תורה לשמה", חתם הבן איש חי את תשובה שעט, שעוסקת בתיקון חטאים מסויימים, בהוראה: "ויעשה ודוי חרטה דמעה, והא-ל הטוב ברחמיו הרבים מוחל וסולח, כי הוא אב הרחמן חנון המרבה לסלוח". 
הרעיון שעומד בבסיס תיקון התשובה הזה מפורט בספרו המופתי "בן איש חיל", המכיל דרשות לשבתות שובה ושבת הגדול, שבת זכור ושבת כלה (שלפני חג השבועות), ושהודפס בירושלים של ראשית המאה העשרים למניינם, מתוך רצון לחזק את הישוב היהודי הדל שם. בדרוש השלישי מפרט רבינו הגדול וקובע מה היחוד שבתיקון זה, ומדוע ביום הכפורים הציווי הוא על תענית, ולכן התיקון הזה מתאים דווקא לערב יום הכפורים:
"דידוע תיקוני התשובה הם וידוי, חרטה, דמעה, הקבועים בשלשה מקומות, שהם וידוי בפה, וחרטה בלב, ודמעה בעינים, והם ראשי תיבות פע"ל. רמז לדבר (תהלים יא, ג) 'צדיק מה פעל'. אמנם צריך שני דברים עוד להשלים תיקוני התשובה, והם התענית והממון, שהוא הצדקה, והם ראשי תיבות ת"ם, שבהם נשלם תיקון התשובה ונעשה האדם תם. [...] ועל ידי שלשה דברים אלו יתהפך היצר הרע להיות יצר הטוב [...] אמרו רבותינו ז"ל סוכה נב, ב אם פגע בך מנוול זה הכהו חמש הכאות, בחמשה תיקוני התשובה שרמוזים באותיות פע"ל ת"ם, ואז יהיה לך לאוהב  [...]
הרואה יראה דחמשה תיקונים הנזכרים אין דומין לתיקון התענית, כי תיקון הממון הוא דבר חיצוני מן הגוף, והשלשה, שהם וידוי, חרטה, דמעה - כל אחד מהם הוא נוגע במקום פרטי, זה בפה וזה בעינים וזה בלב, ורק תיקון התענית נוגע לכל הגוף כולו, שכולם מרגישים בצום ומתענים, וכיון שכולם מתענים בו אז התיקון והקדושה של הצום נקרא על כל הגוף כולו וכל הגוף נטהר בו, ולכן כיון שתיקון הצום וקדושתו מגעת לכל רמ"ח איברים ושס"ה גידים לכך נתפרש בתורה בחוק יום הכפורים כי הוא העיקר".
בביאורו להפטרות, הנקרא "ברכת חיים", מרחיב הבן איש חי עוד יותר ומדמה את הדמעות הזולגות מעיני השב בתשובה לנסכים הקרבים עם הקרבן. בכך שהאדם ממעט בחלבו ודמו בעת התענית הוא מקריב קרבן, וכאשר הוא דומע ושב בלבו יש בכך הקרבת הנסכים. לדעתו, זו אחת הנוסחאות שתקרב את ביאת גואל צדק בתשובה שלימה במהרה בימינו. 
גם מי שאינו נוהג ללקות בערב יום הכפורים, מן הראוי שיתן אל לבו את דבריו הנוקבים והמרוממים של מרן הבן איש חי, יפעל בכל פעולותיו והמיית נפשו למען התעלות והתרוממות רוח, ויתקדם ביום הקדוש והגדול למחוז של גאולה נפשית ולאומית במהרה.
האישה שהצטרפה לעולי הרגלים
מרים סמואל
מחברת סידרת הספרים "נשים נסתרות בתנ"ך"
האישה שהצטרפה אל עולי הרגלים ואף הקריבה קרבנות היא אשת יונה, שאת שמה איננו יודעים.

יונה עצמו בעל אישיות מיוחדת ושמחה היה: "אמר רבי יונה: יונה בן אמתי מעולי רגלים הוה, ונכנס לשמחת בית השואבה, ושרתה עליו רוח הקדש, ללמדך, שאין השכינה שורה אלא על לב שמח...". 

לאחר המשימה שקיבל, לנבא אל הגויים בנינווה והשלכתו לים, הימצאותו במעי הדגה וכל התלאות שקרוהו, הפך יונה לאדם המבקש לקחת את נפשו בכפו "לא הלך יונה אלא לאבד עצמו בים...", וכשאינו מצליח, מבקש הוא מהקב"ה לקחת את נפשו ממנו "וְעַתָּה ה' קַח נָא אֶת נַפְשִׁי מִמֶּנִּי כִּי טוֹב מוֹתִי מֵחַיָּי...". פעמיים הוא אומר   "טוֹב מוֹתִי מֵחַיָּי".  

יונה סבל לא רק נפשית אלא גם גופנית: "מרוב חמה שהיה ליונה במעי הדג, נשרפו בגדיו, וכל שערות ראשו גופו וזקנו...". 

המלחים שראו את הנפלאות שנעשו לאניה ולנוסעיה, התרשמו עמוקות: הם החליטו להתגייר, למדו תורה והתחייבו לגייר גם את נשותיהם! וכך מביא הזוהר: "התגיירו כולם ולמדו תורה והיו חכמים גדולים".  "כשראו המלחים את כל הנפלאות שעשה הקב"ה עם יונה...חזרו ליפו ועלו לירושלים, ומלו את בשר ערלתם, ונדרו להביא איש את אשתו ליראת אלהי יונה... ונדרו ושלמו ועליהם הוא אומר ... גרי הצדק". 
בכל זאת, גם בזמנים קשים עד למאוד, כשהוא במעי הדגה, יונה חולם על המקדש: "וַאֲנִי אָמַרְתִּי נִגְרַשְׁתִּי מִנֶּגֶד עֵינֶיךָ אַךְ אוֹסִיף לְהַבִּיט אֶל הֵיכַל קָדְשֶׁךָ".

ואשתו של יונה? היא אינה מוזכרת כלל במקרא עצמו, אך מוזכרת בגמרא כאישה שלא רק עלתה לרגל אלא הביאה קורבנות עמה ואף סיכנה את חייה בעלייתה לירושלים במסכת עירובין נכתב ש"...אשתו של יונה היתה עולה לרגל ולא מיחו בה חכמים". אמנם בירושלמי חולקים על כך :"ר' חזקיה בשם ר' אבהו: "אשתו של יונה הושבה (כלומר "החזירו אותה").  

הרמב"ם בתחילת הלכות חגיגה סובר שנשים אמנם אינן חייבות במצוות העלייה לרגל ובהקרבת קרבן, אבל במצוות השמחה והקרבת קורבנות שלמים הן חייבות: "...והשמחה האמורה ברגלים היא, שיקריב שלמים יתר על שלמי חגיגה, ואלו הם הנקראים שלמי שמחת חגיגה ... ונשים חייבות במצווה זו". הראב"ד מדגיש שם כי לדעתו אין  הן חייבות בקרבן שלמי שמחה "...אלא בשמחה שתשמח עם בעלה. שתעלה עמו והוא ישַמח אותה". 

והנה אשת יונה שרצתה לשמחו ולשמוח עמו, במיוחד לאחר מה שקרה, עלתה עמו לרגל. היה זה מסוכן וקשה, מכיוון שבימים ההם העמידו מלכי ישראל שומרים שלא יעלו לרגל לירושלים, ויונה היה מגת חפר שבצפון, ולכן אמרו חכמים, שאשת יונה לא הייתה צריכה להסתכן, שכן אין היא מצווה. כלומר, מותר לנשים לעלות לרגל, וכך עשתה אשת יונה, אך עלתה לרגל "לא כחובה אלא כרשות". יתירה מזאת: היא אף הביאה קרבן!  ובספר הישר כתוב "ועל אשתו של יונה...... דבעלייתה לרגל היתה מביאה עולת ראיה ... כלומר לא לבד שעלתה לרגל, אלא אף הביאה עולת ראייה, ובלא תנאי, כלומר לנדבה.... ".   

מכאן אנו רואים את השתדלותה של אשת יונה שעשתה מצווה כרשות ולא כחובה, "אשתו של יונה היתה מעולי הרגלים..." ואף אולי סיכנה את נפשה בכך. וכל זה, אולי כדי להצטרף לבעלה, שאף הוא היה עולה לרגל ושמֵח שמחה יתירה.

לא שמענו על ילדים שנולדו ליונה ולאשתו, ושמא עשתה כמעשה חנה [ופנינה] והתלוותה לבעלה בעלותו למשכן "...ותתפלל על ה' ובכה תבכה".

ושמא נוכל לומר, שאשת יונה עלתה לרגל לאחר הנס הגדול שקרה לו: יונה שהיה מדוכא ומיואש לפני "נסיעתו" באניה, עד כדי כך שהלך לאבד את עצמו, חזר לבסוף אל ביתו, ואמונתו עימו, על אף שהשתנה פיזית. וכשם שהמלחים שעל האניה עלו לירושלים עם נשותיהם – כך עשה גם יונה לקיים את נדרו: "וַאֲנִי בְּקוֹל תּוֹדָה אֶזְבְּחָה לָּךְ אֲשֶׁר נָדַרְתִּי אֲשַׁלֵּמָה יְשׁוּעָתָה לַה'".  כלומר הם הביאו גם את נשותיהם, ואשת יונה לא תתלווה אליו לירושלים? ועל אחדות הנידונים למוות
הרב משה רט
ראש השנה מאחורינו, יום כיפור לפנינו. כולנו מקווים שניכתב וניחתם לחיים טובים. אבל בואו נעשה לרגע תרגיל מחשבתי. נניח שהיה נודע לנו איכשהו, שהשנה הקרובה – שנת תשע"ה – היא השנה האחרונה לקיומו של העולם. בדיוק עוד שנה מהיום, תתפוצץ השמש, וכל כדור הארץ יישרף לאפר תוך שניות על כל אשר בו. אין שום דרך למנוע את זה, לא באמצעות המדע ולא ע"י תפילות. ננסה לדמיין לעצמנו את הידיעה הזו ולהפנים אותה, ואז נשאל את עצמנו : מה עושים עכשיו?

ההשלכה המיידית של התובנה הזו היא, שאין יותר מה לדאוג לעתיד. כל החששות, הדאגות, החרדות ואי-הוודאות – ייעלמו. לא צריך יותר לדאוג לגבי עבודה, פרנסה, לימודים, משכנתא, גידול ילדים, מיסים ומילואים. אין מה לחשוש מאיראן, חמאס ודאע"ש. נושאים כמו משבר אקולוגי, בצורת, התחממות כדור הארץ וזיהום האוויר, הופכים ללא-רלבנטיים. אין צורך לשבור את הראש עם תוכניות וחישובים, ולהקים ועדות של מומחים שינסו לפתור את כל הבעיות. העתיד נגמר. כל מה שנשאר הוא ההווה.

ללא ספק, יהיו אנשים רבים שיגיבו על כך בפריקת כל רסן, וברדיפה קדחתנית אחר מיצוי כל תענוג אפשרי, תוך התנערות מכל כללי החוק, המוסר והאנושיות. "אכול ושתה כי מחר נמות!". אולם עבור אנשים רבים אחרים, השחרור מעולו של העתיד ייצור הזדמנות לקיום נעלה יותר; קיום שאינו מנסה להיצמד בכל כוחו לעולם החומר, אלא משתחרר ומתעלה מעל מגבלותיו. 

חישבו על זה רגע. מה גורם לשנאה וקנאה בין אנשים? מה יוצר מתח ותחרותיות, פילוג ויריבויות? הפחד מהעתיד. הרדיפה אחרי משאבים מוגבלים, והחשש שמישהו אחר ישיג אותם לפניי, או יאבד אותם. כסף, מקומות עבודה, אדמה, מים, כוח, כבוד – כולם מהווים יעדים להשגה, שהמרדף אחריהם קורע את האנושות לגזרים משחר ימיה ועד ימינו. השאיפה להישגים והחרדה מפני אובדנם, היא המקור לכל הרוע והשחיתות שבאנושות, כאשר גם אנשים טובים מיסודם מוצאים את עצמם במצב בו הם נאלצים לרמוס ולדרוס את אחיהם כדי להתקיים. כך הופכים הפלגנות והתחרותיות לטבע שני, למציאות מוכרחת, כביכול.

אבל ללא עתיד, אין דאגות, וללא דאגות, אין עוד שום סיבה לקנאה ופירוד. לפני הסוף, כולם שווים, מגדול ועד קטן. אין אחדות גדולה יותר, מאשר זו שבתא הנידונים למוות. כל הדברים שאנשים נאבקו עליהם קודם בחירוף נפש, מתגלים לפתע כילדותיים, מטופשים, חסרי חשיבות. מהם כסף, כבוד וכוח עבור ההולכים למות? ההכרה בסוף המשותף לכל האנושות, תוביל לרגעים אחרונים של קירוב ואחווה, של אחדות אוניברסאלית, הנוטשת במבוכה את כל סכסוכי העבר, ומתאחדת בחיבוק משותף אל מול הקץ הבלתי נמנע.

והאמת היא, שלא חייבים את סוף העולם בשביל זה. כל אחד מאיתנו יודע, איפשהו בירכתי מוחו, שיום יבוא והוא יעזוב מאחוריו את העולם הזה. בין אם הוא רואה במוות כיליון מוחלט, או התעלות לצורת קיום גבוהה יותר – יבוא היום בו העולם הזה יהפוך עבורו לאפיזודה קצרה וחולפת, ונצח אינסופי של מציאות שונה ייפרס לפניו. מנקודת מבט זו, הכל נראה אחרת. כל ההישגים וההצלחות הגשמיות, כל הכסף וההשפעה, הופכים להיות לא יותר ממגדל של קוביות בגן ילדים. דברים שאדם השקיע בהם את כל זמנו וכוחותיו, נראים כעת בעיניו כמו שיגעון חולף. יחד איתם, נעלמים כל הרגשות השליליים, ובני האדם האחרים הופכים ממתחרים ויריבים לאחים לדרך, שותפים למסע הגדול של האנושות אל מעבר לעולם הזה.

עשרת ימי תשובה הם הזמן המתאים לזכור את זה. בימים אלו כולנו ניצבים בפני בית דין של מעלה, הכותב וחותם את גורלנו. כולנו שותפים לאותו גורל. איש מאיתנו לא יודע האם זו תהיה שנתו האחרונה, אבל הידיעה שכך יכול להיות, יכולה להכניס ענווה ושלווה בליבו של כל אדם. למרוץ המטורף יש סוף, ומול אותו הסוף כל בני האדם הם שווים. מי שזוכר זאת כבר עכשיו, יחיה חיים של מנוחת הנפש ושלווה פנימית, שכאשר יביט עליהם לאחור, יתמלא בסיפוק ונחת, ולא בתסכול ותחושת החמצה. בימים האלה לפחות, בואו נתעלה מעל כל המחלוקות הקטנוניות, ונקיים את לשון התפילה: "וייעשו כולם אגודה אחת, לעשות רצונך בלבב שלם".

כן נאמר במסכת עירובין ש"אשתו של יונה היתה עולה לרגל...".
פתיחת התפילה ביום הכיפורים 
הרב נהוראי
'אוֹר זָרֻעַ לַצַּדִּיק וּלְיִשְׁרֵי לֵב שִׂמְחָה'.
האותיות החותמות את המילים שבפסוק מרכיבות את שמו של התנא רבי עקיבה. ביום הכיפורים אנו נבראים מחדש בדיוק כמו האור שנברא בתחילת בריאת העולם. נקודה זו מתבארת ממשנתו של רבי עקיבא עצמו בסוף מסכת יומא: "אמר רבי עקיבא אשריכם ישראל לפני מי אתם מיטהרין? מי מטהר אתכם? אביכם שבשמים שנאמר: 'וזרקתי עליכם מים טהורים וטהרתם' ואומר: מקוה ישראל ה' מה מקוה מטהר את הטמאים אף הקדוש ברוך הוא מטהר את ישראל".  רבי עקיבא ממשיל את טהרתם של ישראל בעיצומו של יום הכיפורים לטהרה במקווה. כשם שהמקווה מטהר את הטמאים, כך הקב"ה מטהר את ישראל. 
בערב יום הכיפורים מוטלת חובה מיוחדת של טבילה ומסביר ה'שם משמואל', שכאשר אדם נכנס למים הוא מאבד את חיותו, הוא מצוי  בחושך ולא רואה כלום, וברגע שהוא יוצא מתוך המים דומה לאדם הנולד  מחדש. לכן יש צורך להקפיד, שבמהלך הטבילה יהיה כל הגוף מכוסה במים כך שלאחר יציאתו של האדם מהמקווה ייחשב כאילו נולד מחדש. 
רבי עקיבא עצמו נולד מחדש שהרי עבר שינוי דרמטי בחייו. בתחילת דרכו היה  רועה צאן  ולאחר התמסרות גדולה בתורה הפך לאחד מעמודי התווך של מוסרי התורה שבעל-פה. רבי עקיבא מסמל אף את  ההתמסרות הגדולה על קדושת השם. בזמן שסורקים את בשרו הוא מקבל עול מלכות שמים וזועק: 'שמע ישראל ה' אלוקנו ה' אחד'. כדי להגיע משלב הזריעה לשלב הפרי משלב האור לשלב השמחה  כלשון הפסוק: 'אור זרוע לצדיק ולישרי לב שמחה' יש צורך במאמץ ניכר. מיד לאחר מכן אומרים אנו את 'כל נדרי' ומזמינים את כלם להשתתף בתפילה. אין בודקים מי נכנס לבית הכנסת. ההמשך, לכאורה, תמוה. אנו מבקשים את סליחתו של הקב"ה: 'סלח נא לעם הזה כגודל חסדך'.  ומיד לאחר מכן אנו אומרים שלש פעמים: 'ויאמר ה' סלחתי כדברך'. עוד בטרם כניסתנו ליום הכיפורים ניצבים אנו בבקשה שה' יסלח לנו. הכיצד יכולים אנו לבקש מהקב"ה, שיסלח לנו כבר בתחילת היום, לפני שעברנו את תהליך הכפרה?
מיקומו של פסוק זה בפתיחת התפילה קשור להקשרו המקראי.  לאחר חטא המרגלים מבקש משה מהקב"ה שיסלח לעם. בתקופת המדבר מוביל הקב"ה את ישראל בהנהגה נסית ונושאו כאומן הנושא את היונק. כשם שהאב סולח לבנו כמו שהוא,  כך מבקש משה מהקב"ה שיסלח לעם ישראל. השראה להסבר זה ניתן לדייק מתוך תשובתו של ה' למשה: 'וַיֹּאמֶר ה' סָלַחְתִּי כִּדְבָרֶךָ וְאוּלָם חַי אָנִי וְיִמָּלֵא כְבוֹד  ה' אֶת כָּל הָאָרֶץ כִּי כָל הָאֲנָשִׁים הָרֹאִים אֶת כְּבֹדִי וְאֶת אֹתֹתַי אֲשֶׁר עָשִׂיתִי בְמִצְרַיִם וּבַמִּדְבָּר וַיְנַסּוּ אֹתִי זֶה עֶשֶׂר פְּעָמִים וְלֹא שָׁמְעוּ בְּקוֹלִי אִם יִרְאוּ אֶת הָאָרֶץ אֲשֶׁר נִשְׁבַּעְתִּי לַאֲבֹתָם וְכָל מְנַאֲצַי לֹא יִרְאוּהָ'  (במדבר יד, כ – כג)
אמנם ה' מקבל את תפילתו של משה - 'סלחתי כדברך' - אבל הקב"ה מתנה ומגביל את הסכמתו 'ואולם חי אני... כי כל האנשים הרואים את כבודי וגו'... וכל מנאצי לא יראוה"... אין בכך  סליחה ומחילה גמורה, זו הסכמה מותנית. התשובה 'סלחתי כדברך', פירושה הצהרה ראשונית שהקב"ה מתכוון לסלוח לעם ישראל. אולם כדי להגיע למציאות של כפרה, יש צורך  לעבור תהליך מורכב. בתפילה אנו משחזרים את אותו תהליך שהתרחש לאחר חטא המרגלים. מיד לאחר אמירת 'כל נדרי', אומר הקב"ה: 'סלחתי כדברך'.  פירושו, הסכמה עקרונית לסליחה. לאחר מכן רשאים אנו לעבור  את תהליך הכפרה. בתהליך זה נכנסים אנו למקווה הטהרה עד אשר ה' יטהר אותנו במים טהורים.
פסוקים אלו מאפשרים לנו להתחיל את היום ולהגיע לתהליך של כפרה וטהרה בהשראתו של רבי עקיבא, שהוא דוגמא עבורנו לתהליכים  הכרוכים במאמץ רב שבכוחם לחולל שינויים. 
צום קל או צום מועיל? 
 הרב עידו פכטר
במשך שנים נהגנו לסיים את שיחות ערב יום הכיפורים בברכת 'צום קל'. בהחלט היה לברכה זו על מה שתחול: יום הכיפורים הוא הצום הארוך ביותר בשנה ורבים הם המתקשים בו. אינני יודע מתי בדיוק קרה הדבר אך החל משנה מסוימת התחילו חלק מבני-שיחי לענות לאיחוליי בברכת 'צום מועיל', כשנימת גערה עולה בגרונם. כוונתם הייתה ברורה. אם התורה ציוותה על צום, איננו אמורים לאחל שהוא יעבור בקלות; עלינו לחוש בו ולהזדהות איתו, ואם כבר ברצוננו לאחל דבר מה לגביו, הרי שיש לאחל שהוא יועיל לעולמנו הרוחני ויבצע את פעולתו.
אבל לי, כאחד שאיננו מחבב צער או סבל, קשה היה השינוי שנעשה בברכת היום. כמובן לא מצאתי כל פגם בברכת 'צום מועיל', אבל ההתנגדות לאיחולי 'צום קל' שעמדה ברקע צרמה באזניי. האמנם ברצוננו לסבול במהלך צום יום הכיפורים?
מניעת עונג
ממבט ראשון נראה שיש למתנגדים לברכת 'צום קל' על מה לסמוך. הרי בלשון ברורה דיבר הכתוב (ויקרא כג, כז): 
"אך בעשור לחדש השביעי הזה יום הכפרים הוא מקרא קדש יהיה לכם ועניתם את נפשתיכם...".
הצום מתואר במקרא כעינוי נפש, ואם כן תכליתו היא לכאורה שנחוש בצער ובסבל שהוא גורם. אך האמנם מטרתנו ביום הזה היא להצטער בעינויים שהתורה גזרה עלינו? מספר הלכות וסוגיות מעידות שכלל לא בטוח שלכך כיוונה התורה. 
הבבלי במסכת יומא (עד, ב) שואל שאלה מתבקשת. אם העינוי הוא תכלית היום, ראוי לכאורה שאדם יגרום לעצמו צער בדרכים שונות, כמו ישיבה בקור או בחום. אך התלמוד שולל זאת: "תלמוד לומר וכל מלאכה לא תעשו. מה מלאכה - שב ואל תעשה, אף ענוי נפש - שב ואל תעשה". ומסביר ר' מנחם המאירי זאת כך: "רוצה לומר במניעת תענוג ולא בהבאת צער".
לדברי המאירי, תכלית העינוי ביום הכיפורים אינה הבאת צער על האדם. איננו מבקשים את תחושת הסבל, אלא רק משתדלים להימנע מעונג. לכן אנו נמנעים ממאכל ומשתה הגורמים עונג לאדם, אבל אין כל הכרח שנסבול מכך. 
אכילה בערב
סוגיה נוספת שממנה ניתן ללמוד על אופיו של הצום היא זו הדנה באכילה בערב יום הכיפורים, בט' בתשרי. הבבלי במסכת ברכות (ח, ב) למד מהפסוקים כי קיימת חובת אכילה בערב יום הכיפורים, עד ש"כל האוכל ושותה בתשיעי - מעלה עליו הכתוב כאילו מתענה תשיעי ועשירי". הסברים שונים ניתנו לחובת זו, ומעניין הוא הסבר הרא"ש (יומא ח, סימן כב): 

"כלומר הכינו עצמכם בתשעה לחדש להתחזק באכילה ובשתיה כדי שתוכלו להתענות למחר להראות חיבתו של המקום ברוך הוא לישראל. כאדם שיש לו ילד שעשועים וגזר עליו להתענות יום אחד וצוה להאכילו ולהשקותו ערב יום התענית כדי שיוכל לסבול, כך הקדוש ברוך הוא מכל ימות השנה לא צוה לישראל להתענות אלא יום אחד לטובתן לכפר על עונותם והזהירם לאכול ולשתות ערב התענית".
העולה מדברי הרא"ש הוא שחובת האכילה בערב יום הכיפורים הינה לטובת האדם, כדי שיוכל לעמוד בצום המתוכנן לו למחרת, צום הנצרך לשם כפרה. ניכר אפוא לפירושו שמגמת ההלכה היא להקל על האדם את הצום ולא להכביד עליו. 
אגב, על בסיס הלכה זו הסיקו רבים מהאחרונים שמעיקר הדין מותר לאדם הסובל מן הצום לקחת כדורים מיוחדים בערב יום הכיפורים כדי להקל עליו את הצום. הרב יעקב ברייש, בשו"ת חלקת יעקב (סימן רטז), שולל את הדעה כאילו יש בדבר משום ביטול מצוות התורה שדברה על עינוי:
"ואי משום שעושה בכוונה בכדי שלא יסבול הרעב, וביום הכיפורים עינוי כתיב... מה בכך? אדרבה, לשון רש"י ביומא פא, ב וז"ל: כלומר התקן עצמך בתשעה כדי שתוכל להתענות בעשרה".
שביתה מהעולם הזה
למדנו אפוא שאין מטרת הצום עינוי וסבל. אם כך הוא, מהי כן תכליתו של הצום? התשובה, כמדומה, מנוסחת ברמב"ם (שביתת עשור א, ד):
"מצות עשה אחרת יש ביום הכפורים והיא לשבות בו מאכילה ושתייה שנאמר תענו את נפשותיכם, מפי השמועה למדו ענוי שהוא לנפש זה הצום".
הרמב"ם מגדיר את הצום – עינוי הנפש – כשביתה מאכילה ושתייה. דהיינו, כדברי המאירי דלעיל, אין כאן מעשה אקטיבי של צער הנפש, אלא הימנעות פאסיבית מאכילה ושתייה. בהמשך (הלכה ה) הרמב"ם מצרף לגדר זה את שאר האיסורים – רחיצה, סיכה, נעילת הסנדל ותשמיש המיטה. גם מהם האדם מצווה לשבות.
רעיון זה, של שביתה מחמשת ה"עינויים", מלמד שככל הנראה תכלית הצום היא לא העינוי לכשעצמו, אלא ניתוק האדם מצרכי העולם הזה ועניינים הנוגעים לו והקדשתו לעניינים רוחניים גבוהים. בדומה לשבת, בה האדם שובת ממלאכה כדי לפנות את עצמו למשמעויות העמוקות של יום זה, כך ביום הכיפורים אדם שובת, בנוסף ממלאכה, גם מצרכיו הגופניים וכך הוא מקדיש את כל כולו למדרגות רוחניות גבוהות המאפיינות את היום. 
האם לאור כל המקורות הללו ברכת 'צום קל' היא לגיטימית? בהחלט כן. מסתבר שאין שום עניין לסבול בצום ואדרבה, יש עניין שהוא יעבור עלינו בשלום ונוכל להקדיש עצמנו לערכים הגבוהים שיום זה מגלם. ואולם, מנגד, גם ברכת 'צום מועיל' הרווחת היא יפה ומשרתת את מטרות היום הקדוש. לכן נראה לי לשלב את השתיים ולהמציא איחול חדש לקראת היום הקדוש, לברך כאחד 'צום קל ומועיל'.
לקחת אחריות
יאיר נווה

לאחר פירוט ארוך של עבודת הכהן ביום הכיפורים, אומרת התורה ״כי ביום הזה יכפר עליכם לטהר אתכם מכל חטאותיכם לפני ה׳ תטהרו״ ( ויקרא טז׳ ל׳). בפסוק זה מקופלת מהות היום, יום תשובה וכפרה.

במשנה (מסכת יומא ח׳, ה׳) דורש ר׳ אלעזר בן עזריה, כי מכאן לומדים שיום כיפור מכפר רק על חטאים שבין האדם למקום ולא על חטאים שבין אדם לחברו, עד שירצנו. לכן הדגש על ״לפני ה׳״, אותם חטאים שבין האדם למקום.

אולם מהפסוק הזה, כפשוטו, נדרשים אנו ללמוד עקרונות נוספים. מדוע התורה משתמשת בלשון רבים, כשמהות היום היא בין הפרט והיחיד לאביו שבשמים? מדוע הדגש הינו על ״חטאות״ ולא על עוונות ופשעים? וכן, מדוע התורה מתנסחת ״תטהרו״ בשפה של טומאה וטהרה ולא תכופרו כפי שפתחה ״כי ביום הזה יכפר״?.

נראה לי כי המפתח הינו בהבנת המושג ״תשובה״. יודעים אנו כי התשובה מתחלקת לשלשה שלבים: הכרת החטא, חרטה על החטא וקבלה על עצמנו לעתיד.

בשפה צבאית זה הפירוש הטוב ביותר למושג ״לקחת אחריות״. אחריות מקבלים לא רק עם תואר או 

עם תפקיד. אחריות לוקחים. אחריות מחייבת הכרה בשגיאה, הבנת השגיאה ככזו, ותכנית פעולה שונה לעתיד.

לשאלה הראשונה, להודות בטעות באופן פרטי מול הראי זה קל, להודות בטעות או בשגיאה מול הרבים זה הרבה יותר קשה. בתחילת ״קול נדרי״ אנו מתפללים שהקב״ה והציבור יתירו לנו להתפלל עם העבריינים. העבריין אינו האחר, העבריינים הם אנחנו. לכולנו ישנם חטאים, ורק כשנשב בציבור, כמו בתחקיר מבצעי, וכל אחד יצביע על חטאיו ועל שגיאותיו, יש סיכוי שנכיר בחטאים אלה ונשנה דרכנו. לכן, למרות שתהליך התשובה הוא אישי, הוא חייב להיעשות בציבור על ידי כולם באותו זמן. אז נפתחים הלבבות ואנו רואים שכולנו דומים, לטוב ולרע.

לשאלה השנייה, בעולם המודרני ומוטה הדין הפלילי, כמעט אין אנו משתמשים במושג ״חטא״. האדם או זכאי או חייב כי פשע. מהות הפשע היא תמיד פגיעה בזכויות הזולת או בזכויות הרבים. אך מה קורה עם לשון הרע, עם קנאה, עם אי מתן צדקה לגר לעני ליתום ולאלמנה? מה עם כל המקרים בהם אנו לא פועלים לפי הלב והשכל הישר בגלל בירוקרטיה ובגלל הפחד לקחת אחריות? זה החטא האמתי. הוא לא תמיד גלוי לעין מול הזולת ולא תמיד גורע מזכויותיו, אך מול אלוהנו ומול עצמנו, מבינים אנו בשעת חשבון הנפש - כי חטאנו. זה החטא שלכאורה יכולנו להסתיר, אך אנו נדרשים לכבסו בגלוי, לקחת אחריות ולהתחרט עליו.

ניתן להוסיף על דברי ר׳ אלעזר בן עזריה שהכוונה של התורה ב״לפני ה׳״, היא שאם לא עשינו תשובה על חטאים אלו שבין אדם לחברו, אין כל ערך לתשובה כלל, כולל לחטאים שבין האדם למקום. הרי גם מצוות אלו ניתנו על ידי הקב״ה.

ולשאלה השלישית, כשהאדם מתוודה על חטאיו ועושה זאת בלב שלם, הוא מרגיש לאחר מכן לא רק מכופר אלא בעיקר נקי. הוא מרגיש נקי וטהור ומשנה את הדרך שלו בעתיד. תחושת טהרה הינה עמוקה יותר מתחושת כפרה, כי לא רק סלחו לנו, אלא שאנחנו קיבלנו על עצמנו דרך חדשה נקייה יותר וטובה יותר. לכן הפסוק אומר ״תטהרו״.

מכאן שהתורה מדברת על הכרה בטעויות באמת ובציבור. על חרטה אמתית גם על הנסתר ולא רק על הגלוי, ועל קבלה לעתיד של דרך נקייה יותר וטהורה יותר. 

זו מהות התשובה השלמה, או כפי שאנו אומרים היום ״לקחת אחריות״.



