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D  DEPRESSION SHABBOS 29B
A.
`di `le . . . ,mc`l el yiy zercd lkn drce drc lkay zipepia dcn `id dxyid jxcd
,eizerc x`y oke ,zeti mipt xaqa zgpa eini lk gny `l` ope`e avr `le wgeye lledn
oieevne . . . .mkg `xwp zervenn zipepia zerc eizercy mc` lk ,minkgd jxc `id ef jxce
.eikxca zklde xn`py mixyide miaehd mikxcd mde mipepiad el`d mikxca zkll ep`

d dkld c dkld ` wxt zerc zekld m"anx

The "straight path" [of life] is the [golden mean or the] middle road of human behavior in
all its manifestations. . . . A person should not be "manic" or hilarious nor should he be
sad and mournful but he should be happy his whole life with a calm demeanor and
favorable countenance. This approach is applicable to all the different character traits.
This path is the path of the wise and any person whose character traits are exactly in the
mean (middle) is [fit to be] called a wise man. . . . We are commanded to go in these
paths of moderation. These are the good and straight paths [that are referred to in
Scripture] as it is written: And you shall go in the path of Gd (Deuteronomy 28).
Maimonides Hilchos Deos 1:45

B.
jiwl` ceci lewa zrny `l ik jcnyd cr jebiyde jetcxe dl`d zellwd lk jilr e`ae
`l  xy`  zgz  :mler  cr  jrxfae  ztenle  ze`l  ja  eide  :jev  xy`  eizwge  eizevn  xnyl
ja ceci epglyi xy` jiai` z` zcare :lk axn aal aehae dgnya jiwl` ceci z` zcar
wxt mixac  :jz` ecinyd cr jx`ev lr lfxa lr ozpe lk xqgae mxirae `nvae arxa

 gn-dn:gk

Moreover all these curses shall come upon thee, and shall pursue thee, and overtake thee,
till thou be destroyed: because thou hearkenedst not unto the voice of the Lrd thy Gd, to
keep His commandments and his statutes which He commanded thee. And they shall be
upon thee for a sign and for a wonder, and upon thy seed for ever. Because thou servedst
not the Lrd thy Gd with joyfulness and with gladness of heart for the abundance of
all things.  Therefore shalt thou serve thine enemies which the Lrd shall send against
thee in hunger and in thirst and in nakedness and in want of all things and he shall put a
yoke of iron upon thy neck until He has destroyed thee.  Deuteronomy 28:4548

C.
dlegd iptn ,drx gex iptn ,mihqil iptne mixkp iptn `xizn `edy iptn xpd z` daknd

:hk zay  .xeht Î oyiiy

If one extinguishes the lamp because he is afraid of gentiles, robbers, mental illness
(literally evil spirit or difficult psychological state of mind), or for the sake of an invalid,
that he should sleep, he is not culpable. Shabbos 29b
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,miakek icaer :od el` ,epew zrc lre ezrc lr mc`d z` oixiarn mixac dyely :opax epz
:`n oiaexir   .zeipr iwecwce ,drx gexe

Our Rabbis learned: Three things deprive a man of his senses and of a knowledge of his
creator: Idolaters, mental illness (literally evil spirit or difficult psychological state of
mind), and oppressive poverty.  Eiruvin 41b

D.
drx gex Evil spirit [or state of mind] is the term used to denote any of the sicknesses that
are [broadly] called in Arabic "melancholy" [literally black bile]. For there is a certain
form of that sickness in which the patient will flee [in panic] and disassociate himself
from normative human nature upon seeing light or when he is together with company.
[He would rather] spend the time in darkness and in solitude at  the time of his mental
illness. This is very common amongst those that suffer from depression.  Maimonides
Commentary to the Mishna Shabbos 29b

E. Moses says: Galen has already mentioned in one of his treatises that the "powers
of the soul" (virtues animales) are dependent on body temperament  and the word
melancholia (literally "black bile") refers to [a state of] "fearfulness" in Greek.
Maimonides Medical Aphorisms 6:16

F.
:an migqt    .i`dl ilrn Î i`dl dywce ,i`dl dyw Î i`dl ilrnc ilin lk

[For the most part,] any [medication] that is beneficial for one [particular condition] is
harmful for another, and [the medication] which is harmful for [that particular condition]
is beneficial for the other.  Pesachim 42b

E EXERCISE RAMBAM H. DEOS 4:1
A.
zricin xac rci e` oiaiy xyt` i` ixdy ,`ed myd ikxcn mlye `ixa sebd zeide li`ed
bidpdle ,sebd z` oica`nd mixacn envr mc` wigxdl jixv jkitl ,dleg `ede `xead

`:c wxt zerc zekld m"anx   .minilgnde oixand mixaca envr

Since having a healthful body without imperfection is part of the "path of Gd" [that we
are required to follow], for it is impossible to understand or have any of the knowledge of
the Creator in a state of illness, it is incumbent upon a person to distance himself from
things that destroy [or undermine] the body and to create a regimen that strengthens and
heals [the body]. Maimonides, Hilchos Deos 4:1
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B. The most beneficial of all types of exercise is physical gymnastics to the point
that the soul becomes influenced and rejoices, such as hunting and ball playing, because
emotions of happiness often suffice to heal just by their presence. Thus, rejoicing and
happiness alone will make many people's illness milder. For others, both the illness on
the one hand as well as the emotional upset that led to it disappear. Maimonides Medical
Aphorisms 18:2

P PLEASURE BERACHOS 57B
A.
,mc` ly ezrc oiaigxn dyly .gixe d`xne lew :od el` ,mc` ly ezrc oiaiyn dyly

:fp zekxa   .mi`p milke ,d`p dy`e ,d`p dxic :od el`

Three things restore a man's good spirits: [beautiful] sounds, sights, and smells. Three
things increase a man's selfesteem: a beautiful dwelling, a beautiful wife, and beautiful
clothes. Berachos 57b

B.
oixcdpq   .ednnyn dkf `l ,egnyn dkf ,gnyi opixwe gnyi (c"w mildz) aizk :inx `ax

.r

Rava raised a difficulty: The Bible writes, [and wine] yeshammah (saddens) [the heart of
man], but it is read yesammah (gladdens). —  If one has merit, it gladdens him; if not, it
saddens him.  Sanhedrin 70a

R RELIGION    SHABBOS 30B
A.
ly dpi`y dgny ef  Î  dyr df dn dgnyle ,devn ly dgny Î dgnyd z` ip` izgaye
`le wegy jezn `le zelvr jezn `le zeavr jezn `l dxey dpiky oi`y jcnll .devn
devn ly dgny xac jezn `l` ,milha mixac jezn `le dgiy jezn `le y`x zelw jezn

:l zay  .'c ci eilr idze obpnd obpk dide obpn il egw dzre (b 'a mikln) xn`py

‘Then I commended joy’: this refers to the joy connected with a mitzvah (spirituality).
‘And of joy [I said], what doeth it’: this refers to joy [which is] not in connection with a
mitzvah (spirituality). This teaches you that the Divine Presence rests [upon] man neither
through gloom, nor through sloth, nor through frivolity, nor through levity, nor through
talk, nor through idle chatter, save through a matter of joy in connection with a mitvah
(spirituality), as it is said: But now bring me a minstrel. And it came to pass, when the
minstrel played, that the hand of the Lrd came upon him. Shabbos 30b

B.
zcn .mce xya zcn `ed jexa yecwd zcnk `ly ,d`xe `a :`iig iaxa dcedi ax xn`
ozp ,ok epi` `ed jexa yecwd la` .dyw dfle dti dfl Î exiagl mq ozep mc` ,mce xya

.cp oiaexir  .`txn exya lkle xn`py ,eteb lkl miig mq Î l`xyil dxez
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R. Yehudah son of R. Chiyya remarked: Come and see how the dispensation of mortals is
not like that of the Holy One, blessed be He. In the dispensation of mortals, when a man
administers a drug to a fellow it may be beneficial to one limb but injurious to another,
but with the Holy One, blessed be He, it is not so. He gave a Torah to Israel and it is a
drug of life for all his body, as it is said: And healing to all his flesh (Proverbs 4:22).
Eiruvin 54b

E ENVY AVOS 4:21
A.

`k:c zea` .mlerd on mc`d z` oi`iven ceakde de`zde d`pwd xne` xtwd xfrl` iax

Rabbi Elazar HaKappar says: Envy, lust and glory remove a man from the world. Avos
4:21

iax iac `pz .oifr ody iptn l`xyil dxez dpzp dn iptn :xi`n iaxc dinyn `pz
mdl ozpzy elld oiie`x :`ed jexa yecwd xn` ,enl zc y` epinin (bl mixac) :l`rnyi
dne`  lk  oi`  l`xyil  dxez  dpzp   `lnl`y  ,y`  el`  ly  mdizc  :ixn`c  `ki`  .y`  zc
l`xyi :od oifr dyly :yiwl oa oerny iax xn`c epiide .mdipta cenrl oileki oeyle

:dk dvia  .zetera lebpxz ,zeiga alk ,zene`a

A Tanna taught in the name of R. Meir: Why was the Torah given to Israel? Because they
are impetuous. The School of R. Ishmael taught: ‘At His right hand was a fiery law unto
them’; the Holy One, blessed be He, said: These are worthy to be given the fiery law.
Some say: The laws of these are like fire, for had not the Law been given to Israel no
nation or tongue could withstand them. And this is what R. Simeon b. Lakish said: There
are three distinguished in strength [fierce]: Israel among the nations, the dog among
animals, [and] the rooster among birds.  Beitza 25b

B.
:gl `nei  .`nip `lnk elit` dzxaga zrbep zekln oi` ,exiagl okena rbep mc` oi`

No man can touch what is prepared for his fellow and ‘One kingdom does not interfere
with the other even to the extent of one hair's breadth’. Yoma 38b

C.
:xn`py ,dlrnln eilr oifixkn k"` `l` dhnln erav` swep mc` oi` :`pipg 'x xn`

.ekxc oiai dn mc`e ('k ilyn) ,eppek xab icrvn 'cn (f"l mildz):f oileg

R. Hanina further said: No man bruises his finger here on earth unless it was so decreed
against him in heaven, for it is written: It is of the Lrd that a man's goings are
established. (Psalms 37) What understanding does man have of the way [his life turned
out]? (Proverbs 20) Chullin 7b
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D.
rf `le mw `le jlnd xrya ikcxn z` ond ze`xke al aehe gny `edd meia ond `vie
z`e eiad` z` `aie glyie ezia l` `eaie ond wt`zie .dng ikcxn lr ond `lnie epnn
e`yp xy` z`e jlnd elcb xy` z`e eipa axe exyr ceak z` ond mdl xtqie .ezy` yxf

`i-h :d xzq`  .jlnd icare mixyd lr

Haman went out that day full of joy and gladness of heart. But when he saw Mordechai at
the king's gate, who did not rise or even move in his presence, he was filled with rage
towards Mordechai. Nevertheless Haman refrained himself. When he came home, he sent
and called for his friends, and Zeresh his wife. And Haman told them of the glory of
his riches, and the multitude of his children, and all the the things wherein the king
had promoted him, and how he had advanced him above the princes and servants of
the king. Esther 5:911

S SADNESS BERACHOS 58B
A.

c:b zldw    .cewx zre cetq zr wegyl zre zekal zr

There is a time to weep and a time to laugh; a time to mourn and a time to dance.
(Koheles 3:4)

B.
`cqg ax cbp ,i`lipg xa `pg ax iac `gzt` ehn ik ,`gxe`a ilf` `w eed `cqg axe `ler
,mc` ly eteb ivg zxaey dgp` :ax xn`de ?zgpzn `w i`n` :`ler dil xn` .gpz`e
eteb lk s` :xn` opgei iaxe ,'ebe mipzn oexaya gp`d mc` oa dz`e (`"k l`wfgi) xn`py
ik dreny l` zxn`e gp`p dz` dn lr jil` exn`i ik dide (`"k l`wfgi) xn`py ,mc` ly

:gp zekxa   . . . da eedc `zia ?gpz` `l ikid :el xn` Î ¦'ebe al lk qnpe d`a

Once when Ulla and R. Chisda Were walking along the road, they came to the door of the
house of R. Chana b. Chanilai. R. Chisda broke down and sighed. Said Ulla to him: Why
are you sighing, seeing that Rav has said that a sigh breaks half a man's body, since it
says: Sigh therefore thou son of man, with the breaking of thy loins, etc.; and R.
Yochanan said that it breaks even the whole of a man's body, as it says: And it shall be,
when they say unto thee, wherefore sighest thou? Thou shalt say: Because of the tidings
for it cometh; and every heart shall melt, etc.? —  He replied: How shall I refrain from
sighing on seeing the house in which there used to be . . . . Berachos 58b

C.
,aizk eizecn lr mrxzna Î `edd aizk ik ei`hg lr xab ig mc` ope`zi dn (hl:b dki`)

.el izzpy miig eic ?ei`hg lr xab ike ?eizecn lr mrxzi dn :xn`w ikde:t oiyecw

(Eichah 3:39) Wherefore doth a living man mourn, a man that is in his sins? This verse is
written with reference to one who complains of Gd's measures, and this is its meaning:
Why should he complain of His dispensation; has he then prevailed over his sin? The life
which I gave him is sufficient for him.  Kiddushin 80b
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S SIN BERACHOS 60A
A.
`wc diifg .oeivc `weya iqei iaxa l`rnyi iaxc dixza lif` `w dedc `cinlz `edd

.q zekxa    .mi`hg oeiva ecgt (b"l ediryi) aizkc z` d`hg :dil xn` ,cigtn

A certain disciple was once following R. Yishmael son of R. Yosei in the market place of
Zion. The latter noticed that he looked afraid, and said to him: You are a sinner, because
it is written: The sinners in Zion are afraid.   Berachos 60a

B.
.`q zekxa   .ixvin il ie`e ixvein il ie` :ift oa oerny iax xn`

In truth [the point of the two yods] is as stated by R. Simeon b. Pazzi; for R. Simeon b.
Pazzi said: Woe is me because of my Creator [ yotzri], woe is me because of my evil
inclination [yitzri]!  Berachos 61a

C.
.ap dkeq  .epnid lecb exvi exiagn lecbd lk

The greater the man, the greater his Evil Inclination. Sukkah 52a

D.
mixqnp mz` oi` Î dxeza miwqer mz` m`e ,oilaz dxez el iz`xae rxd xvi iz`xa ,ipa

:l oiyecw  .ecia

My children! I created the Evil Desire, but I [also] created the Torah, as its antidote; if
you occupy yourselves with the Torah, you will not be delivered into his hand.
Kiddushin 30b

I INDUSTRY AVOS 2:1516
A.
ziad lrae .daxd xkyde .milvr milretde .daexn dk`lnde xvw meid xne` oetxh iax
zcnl m` .dpnn lhal oixeg oa dz` `le .xenbl dk`lnd jilr `l xne` did `ed  :wgec
rce .jzlert xky jl mlyiy jzk`ln lra `ed on`pe .daxd xky jl mipzep .daxd dxez

fh-eh:a zea`   :`eal cizrl miwicv ly oxky ozn

Rabbi Tarfon said: The day is short, there is much work to be performed, the workmen
are lazy, but the reward is great and Master of the house is insistent. He used to say: It is
not incumbent upon you to finish the work, but neither are you a free man to refrain
therefrom. If you have studied much Torah, they will give you much reward. Your
employer can be trusted to pay you the rewards of your labor. You should know,
however, that the [true] reward granted to the righteous is in the world to come.
Avos 2:1516
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B.
lr zecinza ezcear ciakdl eznxre rxd xvid zeleagzn zg` zn`a z`f dpd mle`e
rcei ik .mikled md jxc dfi`a lkzqdle opeazdl gex mdl x`yi `ly cr mc` ipa zeal
mgpdl miligzn eid ciny i`ce mdikxc lr hw hrnk mal miny eid ilel`y `ed
zlqn  .ixnbl `hgd miafer eidy cr mda zxabzne zkled dhxgd dzide mdiyrnn

a wxt mixyi

In truth, one of the plans of the evil inclination (yetzer horah) and a manifestation of his
craftiness is to overburden a person with constant work to the point that the person no
longer has the emotional strength to think through and see the path in which he is
traveling [through life]. For the evil inclination knows that if a person would just start
thinking about the path [and direction] of  his life, he would begin to have regret for his
actions and [eventually that regret]  would be so potent that it would cause the person to
forsake completely his sinful ways. Mesilas Yeshorim  The Path of the Righteous,
Rabbi M. C. Luzzatto, Chapter 2

O OLD AGE KINNIM 25A
A.
xn`py ,odilr ztxhin ozrc ,mipiwfn mdy onf lk ,ux`d mr ipwf ,xne` `iywr oa y"x
mdy onf lk `l` ,ok opi` dxez ipwf la` .gwi mipwf mrhe mipn`pl dty xiqn (ai aei`)
.dpeaz mini jxe`e dnkg miyiyia (my) xn`py ,mdilr zayizn mzrc ,mipiwfn

.dk mipiw

R. Shimon b. Akashiah says: Uninstructed persons, the older they become, the more their
intellect gets distracted, as it is said: He removeth the speech of men of trust and taketh
away the sense of the elders; whereas of aged scholars, it is not so. On the contrary, the
older they get, the more their mind becomes composed, as it is said: With aged men there
is wisdom, and understanding in length of days. Kinim 25a

B.
.bl oiyecw  .ipdc ediilr ecr iwztxd dnk :xn` ,i`nx`c iaq inwn i`w ded opgei 'x

R. Yochanan used to rise before aged nonJews, saying: These people have experienced
so many of life's travails [and miracles]. Kiddushin 33a

N NEIGHBORS YOMA 75A
:xn` cge ,ezrcn dpgyi :xn` cg ,iq` iaxe in` iax dpgyi yi` ala db`c (ai ilyn)

.dr `nei   .mixg`l dpgiyi

Care in the heart, boweth it down. R. Ammi and R. Assi [explained it differently], one
said: One should force it down, the other said: One should tell thereof to others. Yoma
75a


