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*PART 1 – THE CBT TRIANGLE*  
 

 
 

1) Nesivos Shalom, Vayikra p. 154 
 

 
2) RAMBAM HILCHOS TESHUVA 7:3 

A person should not think that repentance is only necessary for those 
sins that involve deed such as promiscuity, robbery, or theft. Rather, 
just as a person is obligated to repent from these, similarly, he 
must search after the evil character traits he has. He must repent 
from anger, hatred, envy, frivolity, the pursuit of money and 
honor, the pursuit of gluttony, and the like. He must repent for all 
[of the above]. These sins are more difficult than those that involve 
deed. If a person is attached to these, it is more difficult for him to 
separate himself. In this context, [Isaiah 55:7] exhorts: "May the 
wicked abandon his path and the crooked man, his designs." 

אל תאמר שאין תשובה אלא מעבירות שיש בהן 
מעשה כגון זנות וגזל וגניבה, אלא כשם שצריך 
אדם לשוב מאלו כך הוא צריך לחפש בדעות 

רעות שיש לו ולשוב מן הכעס ומן האיבה ומן 
הקנאה ומן ההתול ומרדיפת הממון והכבוד 

ומרדיפת המאכלות וכיוצא בהן מן הכל צריך 
לחזור בתשובה, ואלו העונות קשים מאותן שיש 
בהן מעשה שבזמן שאדם נשקע באלו קשה הוא 

  .'לפרוש מהם, וכן הוא אומר יעזוב רשע וגו
 

https://www.chabad.org/15986#v7


**PART 2 – THOUGHTS  EMOTIONS** 
 

ר בחיי   3) כד הקמח – 
צריכה ארבע תנאים. האחד שיעזוב החטא בין במעשה בין במחשבה, הוא שהנביא צווח (ישעיה נה) יעזוב רשע דרכו זהו המעשה, ואיש און התשובה 

פי שיש כמה בני אדם שהם סבורים שאין תועלת והפסד במחשבת הלב כי אם בדבור ובפועל, ודבר ידוע כי עיקר למחשבותיו זהו המחשבה, 
ים בלבו, אם כן הרי שהמחשבה מתפעלת בגוף כפי הצער או כפי השמחהשמחת הגוף וצערו תלו  

 

 4) חיבור התשובה למאירי - משיב נפש מאמר א פרק ד
ואמר החכם המחשבה , וכן בעל מחשבה רעה לא ירגיש מצד שאיננו עושה מעשה עברה, והיא היא המביאתו לגוף העברה

מאד להזהר בהם לחדש ולטהר מחשבותיו, והוא שהזהיר ואמר יעזוב רשע שרש החטא, והיא מן הדברים שבעל התשובה צריך 
דרכו ואיש און מחשבותיו, ומשרשם הקנאה והחמדה והגאוה, שהם מעיין נרפש ומקור משחת נוזלים מהם רוב המדות המגונות, 

נותועל זה אמרו הקנאה והתאוה והכבוד מוציאין את האדם מן העולם, ועל דרך האמת הם שרש לרוב העו  
 

***PART 3 – BEHAVIORS  EMOTIONS*** 
 

5) SEFER HACHINUCH – MITZVAH 16 
 

My son, do not think to pounce upon my words and say, "Why would God, may 
He be blessed, command us to do all of these commandments to 
commemorate that miracle; would we not remember it with one 
commemoration, [such that] it not be forgotten from the mouth of our 
offspring?" You must know that it is not from wisdom that you would [question] 
me about this, and it is your youthful thoughts that lead you to this. And now, 
my son, 'If you have understanding,' 'incline your ear and hear,' and I will teach 
you to benefit from Torah and the commandments: You must know, that a 
man is acted upon according to his actions; and his heart and all his thoughts 
always follow after the actions that he does - whether good or bad. And even 
he who in his heart is a complete sinner and all the desires of his heart are only 
for evil; if his spirit shall be enlightened and he will put his efforts and actions to 
persist in Torah and commandments - even if not for the sake of Heaven - he 
shall immediately incline towards the good. And from that which is not for its 
own sake comes that which is for its own sake [as opposed to being for 
personal gain]; for the hearts are drawn after the actions. And even if a man is 
perfectly righteous and his heart is straight and innocent, desiring of Torah and 
the commandments; if he shall constantly deal with improper things, you could 
compare it to someone who was forced by the king to work a wicked craft - if 
he constantly works in that wicked craft - eventually, from his righteousness, he 
shall have become completely evil. For it is known and true that every man is 
acted upon according to his actions, as we have said. 

ואל תחשוב בני לתפוש על דברי  
יצוה אותנו השם ולומר, ולמה זה 

יתברך לעשות כל אלה לזכרון אותו 
הנס, והלא בזכרון אחד יעלה הדבר 

במחשבתנו ולא ישכח מפי זרענו, כי 
לא מחכמה תתפשני על זה, 

ומחשבת הנער ישיאך לדבר כן. 
ועתה בני אם בינה שמעה זאת, 

והטה אזנך ושמע, אלמדך להועיל 
דע כי האדם נפעל בתורה ובמצוות. 

יו. ולבו וכל כפי פעולות
מחשבותיו תמיד אחר מעשיו 

אם טוב ואם שהוא עושה בהם, 
רע, ואפילו רשע גמור בלבבו וכל 

יצר מחשבות לבו רק רע כל היום, 
אם יערה רוחו וישים השתדלותו 
ועסקו בהתמדה בתורה ובמצוות, 

ואפילו שלא לשם שמים, מיד ינטה 
אל הטוב, ובכח מעשיו ימית היצר 

לות נמשכים כי אחרי הפעוהרע, 
 הלבבות

 
 

6) MESILAS YESHARIM CHAPTER 7 
  

But for a man in whom this longing does not burn as it should, a 
good advice for him is to act with zeal by force of will in order that 
this will bring an inner awakening of this longing in his inner nature. 
For the external movement rouses the inner ones and certainly the 
external movement is more in his power than the inner ones. Thus, 
if he exercises what is in his power to do, this will lead him to also 
attain what is not in his power. For an inner joy will awaken within 
him and a desire and longing through the power of acting fiery, 
externally, by the force of will. This is what the prophet said- "let us 
know, let us run to know the L-rd" (Hoshea 6:3) and "After G-d they 
will go, who shall roar like a lion"(Hoshea 11:10). 

ואולם האדם אשר אין החמדה הזאת לוהטת בו 
כראוי, עצה טובה היא לו שיזדרז ברצונו, כדי 

כי התנועה שימשך מזה שתולד בו החמדה בטבע, 
החיצונה מעוררת הפנימית, ובודאי שיותר 

אך אם  היא החיצונה מהפנימית. מסורה בידו
ישתמש ממה שבידו, יקנה גם מה שאינו בידו 
בהמשך, כי תולד בו השמחה הפנימית והחפץ 

והחמדה מכח מה שהוא מתלהט בתנועתו ברצון. 
והוא מה שהיה הנביא אומר (הושע ו): ונדעה 
נרדפה לדעת את ה, וכתוב (שם יא): אחרי ה 

 ילכו כאריה ישאג
 

7) RAMBAM DEIOS 2:2 – OPPOSITE ACTION 
 

How are they to be healed? We tell the wrathful man to train himself to 
feel no reaction even if he is beaten or cursed. He should follow this 
course of behavior for a long time, until the anger is uprooted from his 
heart.  The man who is full of pride should cause himself to experience 
much disgrace. He should sit in the lowliest of places, dress in tattered 
rags which shame the wearer, and the like, until the arrogance is 
uprooted from his heart and he returns to the middle path, which is the 
proper path. When he returns to this middle path, he should walk in it 
the rest of his life. One should take a similar course with each of the 
other traits. A person who swayed in the direction of one of the 
extremes should move in the direction of the opposite extreme, and 
accustom himself to that for a long time, until he has returned to the 
proper path, which is the midpoint for each and every temperament. 

וכיצד היא רפואתם מי שהוא בעל חמה 
וקולל לא אומרים לו להנהיג עצמו שאם הוכה 

ירגיש כלל, וילך בדרך זו זמן מרובה עד 
שיתעקר החמה מלבו, ואם היה גבה לב ינהיג 

עצמו בבזיון הרבה וישב למטה מן הכל וילבש 
בלויי סחבות המבזות את לובשיהם וכיוצא 

בדברים אלו עד שיעקור גובה הלב ממנו 
ויחזור לדרך האמצעית שהוא דרך הטובה, 

ילך בה כל ימיו, ולכשיחזור לדרך האמצעית 
על קו זה יעשה בשאר כל הדעות אם היה ו

רחוק לקצה האחד ירחיק עצמו לקצה השני 
וינהוג בו זמן רב עד שיחזור בו לדרך 

והיא מדה בינונית שבכל דעה ודעההטובה   
 https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/925816/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(88)-the-

power-of-habit/ 

https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/925816/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(88)-the-power-of-habit/
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/925816/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(88)-the-power-of-habit/


8) TORAS AVROHOM p. 393 – R’ AVROHOM BLOCH 
 

 
 

****PART 4 - FREE WILL & PERSONAL RESPONSIBILITY**** 
 

9) RAMBAM HILCHOS TESHUVA CHAPTER 5 
 

Free will is granted to all men. If one desires to turn himself to the 
path of good and be righteous, the choice is his. Should he desire to 
turn to the path of evil and be wicked, the choice is his. This is [the 
intent of] the Torah's statement (Genesis 3:22): "Behold, man has 
become unique as ourselves, knowing good and evil," i.e., the human 
species became singular in the world with no other species resembling 
it in the following quality: that man can, on his own initiative, with his 
knowledge and thought, know good and evil, and do what he desires. 
There is no one who can prevent him from doing good or bad. 
Accordingly, [there was a need to drive him from the Garden of 
Eden,] "lest he stretch out his hand [and take from the tree of life]." 

רשות לכל אדם נתונה אם רצה להטות 
עצמו לדרך טובה ולהיות צדיק הרשות 

בידו, ואם רצה להטות עצמו לדרך רעה 
ולהיות רשע הרשות בידו, הוא שכתוב 
בתורה הן האדם היה כאחד ממנו לדעת 

טוב ורע, כלומר הן מין זה של אדם היה 
לם ואין מין שני דומה לו בזה יחיד בעו

הענין שיהא הוא מעצמו בדעתו 
ובמחשבתו יודע הטוב והרע ועושה כל 

מה שהוא חפץ ואין מי שיעכב בידו 
מלעשות הטוב או הרע וכיון שכן הוא פן 

 ישלח ידו
A person should not entertain the thesis held by the fools among the 
gentiles and the majority of the undeveloped among Israel that, at the 
time of a man's creation, The Holy One, blessed be He, decrees 
whether he will be righteous or wicked. This is untrue. Each person is 
fit to be righteous like Moses, our teacher, or wicked, like Jeroboam. 
[Similarly,] he may be wise or foolish, merciful or cruel, miserly or 
generous, or [acquire] any other character traits. There is no one who 
compels him, sentences him, or leads him towards either of these two 
paths. Rather, he, on his own initiative and decision, tends to the path 
he chooses. This was [implied by the prophet,] Jeremiah who stated 
[Eichah 3:38: "From the mouth of the Most High, neither evil or good 
come forth." The Creator does not decree that a person should be good 
and refrain from being evil. Accordingly, it is the sinner, himself, who 
causes his own loss. Therefore, it is proper for a person to cry and 
mourn for his sins and for what he has done to his soul, the evil 
consequences, he brought upon it. This is implied by the following 
verse [ibid.:39]: "Of what should a living man be aggrieved? [A man 
of his sins.]" [The prophet] continues explaining, since free choice is 
in our hands and our own decision [is what prompts us to] commit all 
these wrongs, it is proper for us to repent and abandon our 
wickedness, for this choice is presently in our hand. This is implied by 
the following verse [ibid.:40]: "Let us search and examine our ways 
and return [to God]." 

אל יעבור במחשבתך דבר זה שאומרים 
טפשי אומה"ע ורוב גולמי בני ישראל 

תחלת ברייתו שהקב"ה גוזר על האדם מ
להיות צדיק או רשע, אין הדבר כן אלא 

כל אדם ראוי לו להיות צדיק כמשה רבינו 
או רשע כירבעם או חכם או א סכל או 

רחמן או אכזרי או כילי או שוע וכן שאר 
כל הדעות, ואין לו מי שיכפהו ולא גוזר 

עליו ולא מי שמושכו לאחד משני הדרכים 
זו דרך  אלא הוא מעצמו ומדעתו נוטה לאי

שירצה, הוא שירמיהו אמר מפי עליון לא 
תצא הרעות והטוב, כלומר אין הבורא 

גוזר על האדם להיות טוב ולא להיות רע, 
וכיון שכן הוא נמצא זה החוטא הוא 

הפסיד את עצמו, ולפיכך ראוי לו לבכות 
ולקונן על חטאיו ועל מה שעשה לנפשו 

וגמלה רעה, הוא שכתוב אחריו מה יתאונן 
חי וגו, וחזר ואמר הואיל ורשותנו  אדם

בידינו ומדעתנו עשינו כל הרעות ראוי לנו 
לחזור בתשובה ולעזוב רשענו שהרשות 
עתה בידינו הוא שכתוב אחריו נחפשה 

 דרכינו ונחקורה ונשובה וגו

This principle is a fundamental concept and a pillar [on which rests 
the totality] of the Torah and mitzvot as [Deuteronomy 30:15] states: 
"Behold, I have set before you today life [and good, death and evil]." 
Similarly, [Deuteronomy 11:26] states, "Behold, I have set before you 
today [the blessing and the curse]," implying that the choice is in your 
hands. Any one of the deeds of men which a person desires to do, he 
may, whether good or evil. Therefore, [Deuteronomy 5:26] states: "If 
only their hearts would always remain this way." From this, we can 
infer that the Creator does not compel or decree that people should do 
either good or bad. Rather, everything is left to their [own choice]. 

ודבר זה עיקר גדול הוא והוא עמוד 
התורה והמצוה שנאמר ראה נתתי לפניך 

היום את החיים, וכתיב ראה אנכי נותן 
לפניכם היום, כלומר שהרשות בידכם וכל 

האדם לעשות ממעשה בני האדם  שיחפוץ
עושה בין טובים בין רעים, ומפני זה 

הענין נאמר מי יתן והיה לבבם זה להם, 
כלומר שאין הבורא כופה בני האדם ולא 

גוזר עליהן לעשות טובה או רעה אלא 
 הכל מסור להם



Were God to decree that an individual would be righteous or wicked 
or that there would be a quality which draws a person by his essential 
nature to any particular path [of behavior], way of thinking, attributes, 
or deeds, as imagined by many of the fools [who believe] in astrology 
- how could He command us through [the words of] the prophets: "Do 
this," "Do not do this," "Improve your behavior," or "Do not follow 
after your wickedness?" [According to their mistaken conception,] 
from the beginning of man's creation, it would be decreed upon him, 
or his nature would draw him, to a particular quality and he could not 
depart from it. What place would there be for the entire Torah? 

אילו האל היה גוזר על האדם להיות 
צדיק או רשע או אילו היה שם דבר 

שמושך את האדם בעיקר תולדתו 
לדרך מן הדרכים או למדע מן 

המדעות או לדעה מן הדעות או 
כמו שבודים למעשה מן המעשים 

מלבם הטפשים הוברי שמים היאך 
היה מצוה לנו על ידי הנביאים עשה 

כך ואל תעשה כך הטיבו דרכיכם ואל 
תלכו אחרי רשעכם והוא מתחלת 
ברייתו כבר נגזר עליו או תולדתו 

תמשוך אותו לדבר שאי אפשר לזוז 
ממנו, ומה מקום היה לכל התורה 

...כולה  
 

10) AVODAH ZARA 17a 
 

They said about Rabbi Elazar ben Durdayya that he was so 
promiscuous that he did not leave one prostitute in the world with 
whom he did not engage in sexual intercourse. Once, he heard that 
there was one prostitute in one of the cities overseas who would take a 
purse full of dinars as her payment. He took a purse full of dinars and 
went and crossed seven rivers to reach her. When they were engaged in 
the matters to which they were accustomed, a euphemism for 
intercourse, she passed wind and said: Just as this passed wind will not 
return to its place, so too Elazar ben Durdayya will not be accepted in 
repentance, even if he were to try to repent.  
This statement deeply shocked Elazar ben Durdayya, and he went and sat 
between two mountains and hills and said: Mountains and hills, pray 
for mercy on my behalf, so that my repentance will be accepted. They 
said to him: Before we pray for mercy on your behalf, we must pray 
for mercy on our own behalf, as it is stated: “For the mountains may 
depart, and the hills be removed” (Isaiah 54:10). He said: Heaven and 
earth, pray for mercy on my behalf. They said to him: Before we pray 
for mercy on your behalf, we must pray for mercy on our own behalf, 
as it is stated: “For the heavens shall vanish away like smoke, and the 
earth shall wax old like a garment” (Isaiah 51:6).  
He said: Sun and moon, pray for mercy on my behalf. They said to 
him: Before we pray for mercy on your behalf, we must pray for 
mercy on our own behalf, as it is stated: “Then the moon shall be 
confounded, and the sun ashamed” (Isaiah 24:23). He said: Stars and 
constellations, pray for mercy on my behalf. They said to him: Before 
we pray for mercy on your behalf, we must pray for mercy on our 
own behalf, as it is stated: “And all the hosts of heaven shall molder 
away” (Isaiah 34:4).  
Elazar ben Durdayya said: Clearly the matter depends on nothing other 
than myself. He placed his head between his knees and cried loudly 
until his soul left his body. A Divine Voice emerged and said: Rabbi 
Elazar ben Durdayya is destined for life in the World-to-Come. The 
Gemara explains the difficulty presented by this story: And here Elazar 
ben Durdayya was guilty of the sin of forbidden sexual intercourse, and 
yet he died once he repented. The Gemara answers: There too, since he 
was attached so strongly to the sin, to an extent that transcended the 
physical temptation he felt, it is similar to heresy, as it had become like a 
form of idol worship for him.  
When Rabbi Yehuda HaNasi heard this story of Elazar ben Durdayya, he 
wept and said: There is one who acquires his share in the World-to-
Come only after many years of toil, and there is one who acquires his 
share in the World-to-Come in one moment. And Rabbi Yehuda HaNasi 
further says: Not only are penitents accepted, but they are even called: 
Rabbi, as the Divine Voice referred to Elazar ben Durdayya as Rabbi 
Elazar ben Durdayya.  
 

והתניא אמרו עליו על ר"א בן 
דורדיא שלא הניח זונה אחת בעולם 
שלא בא עליה פעם אחת שמע שיש 
זונה אחת בכרכי הים והיתה נוטלת 
כיס דינרין בשכרה נטל כיס דינרין 

והלך ועבר עליה שבעה נהרות 
בשעת הרגל דבר הפיחה אמרה 

זו אינה חוזרת כשם שהפיחה 
למקומה כך אלעזר בן דורדיא אין 

 מקבלין אותו בתשובה 
הלך וישב בין שני הרים וגבעות 

אמר הרים וגבעות בקשו עלי 
רחמים אמרו לו עד שאנו מבקשים 

 עליך נבקש על עצמנו שנאמר
כי ההרים ימושו  (ישעיהו נד, י)

וארץ  והגבעות תמוטינה אמר שמים
בקשו עלי רחמים אמרו עד שאנו 

מבקשים עליך נבקש על עצמנו 
כי שמים  (ישעיהו נא, ו) שנאמר
 כעשן נמלחו והארץ כבגד תבלה 

אמר חמה ולבנה בקשו עלי רחמים 
אמרו לו עד שאנו מבקשים עליך 
ישעיהו ) נבקש על עצמנו שנאמר

וחפרה הלבנה ובושה  (כד, כג
החמה אמר כוכבים ומזלות בקשו 

עלי רחמים אמרו לו עד שאנו 
מבקשים עליך נבקש על עצמנו 

ונמקו כל  (ישעיהו לד, ד) שנאמר
 צבא השמים 

אמר אין הדבר תלוי אלא בי הניח 
ראשו בין ברכיו וגעה בבכיה עד 

שיצתה נשמתו יצתה בת קול ואמרה 
ר"א בן דורדיא מזומן לחיי העולם 
הבא [והא הכא בעבירה הוה ומית] 

התם נמי כיון דאביק בה טובא 
 כמינות דמיא 

בכה רבי ואמר יש קונה עולמו 
בכמה שנים ויש קונה עולמו בשעה 

רבי לא דיין לבעלי אחת ואמר 
תשובה שמקבלין אותן אלא שקורין 

 אותן רבי
 

 
 https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/904387/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(53)-

personal-responsibility/ 
 

https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/904387/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(53)-personal-responsibility/
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/904387/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(53)-personal-responsibility/


*****PART 5 - HEALTHY VS UNHEATHY EMOTIONS***** 
 
 

11) CCBT Website 

 
12) The Quest for Authenticity: The Thought of Reb Simhah Bunim by Michael Rosen 

 
 https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/926606/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(89)-healthy-anxiety/ 
 https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/907988/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(58)-the-power-of-

negative-emotions/ 
 

*******PART 6 – BEHAVIORAL STRATEGIES****** 
 

13) SELF-MONITORING - MESILAS YESHARIM CHAPTER 3 – 
I see a need for a man to be meticulous and weigh his ways each 
and every day like the great merchants who continuously evaluate 
all of their business matters in order that they not degenerate. He 
should fix definite times and hours for this weighing so that it not 
be haphazard but rather with the greatest regularity for it yields 
great results. Our sages of blessed memory taught us explicitly the 
need for this accounting as they said (Bava Batra 78b): "'therefore 
the rulers said, let us enter into an accounting' (Numbers 21:27). 
Therefore the rulers - of their [evil] inclinations said come and 
consider the accounting of the world - the loss incurred by doing a 
mitzva against the gain earned through it, and the gain obtained by 
doing a sin against the loss incurred...” 

והנני רואה צורך לאדם שיהיה מדקדק ושוקל 
דרכיו דבר יום ביומו כסוחרים הגדולים אשר 
יפלסו תמיד כל עסקיהם למען לא יתקלקלו, 

ויקבע עתים ושעות לזה שלא יהיה משקלו עראי, 
אלא בקביעות גדול, כי רב התולדה הוא. וחכמים 

פירוש צורך החשבון זכרונם לברכה הורונו ב
הזה, והוא מה שאמרו ז"ל (בבא בתרא עח): על 

כן יאמרו  -כן יאמרו המושלים בואו חשבון: על 
המושלים ביצרם, בואו ונחשב חשבונו של עולם, 

הפסד מצוה כנגד שכרה ושכר עברה כנגד 
הפסדה וכו.  

 

14) JEWISH SPIRITUAL PRACTICES by YITZCHAK BUXBAUM 

 

 https://www.psychedfortorah.com/post/self-monitoring 

 

 

https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/926606/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(89)-healthy-anxiety/
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/907988/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(58)-the-power-of-negative-emotions/
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/907988/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(58)-the-power-of-negative-emotions/
https://www.psychedfortorah.com/post/self-monitoring


15) PROS & CONS - DBT SKILLS MANUAL 

 

 https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/900279/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(44)-cost-
benefit-analysis/ 

16) STIMULUS CONTROL 

 https://www.psychedfortorah.com/post/situational-control 
 https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/901621/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(45)-the- 

hands-of-sin-stimulus-control-and-entrapment/ 
 https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/915447/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(72)-good-

fences/ 
 https://www.psychedfortorah.com/post/precommitment-devices 

17) PUNISHMENT – JEWISH SPIRITUAL PRACTICES by YITZCHAK BUXBAUM 

 

18) DBT DISTRESS TOLERANCE SKILLS 

 

  

 

 

 

 

 

https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/900279/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(44)-cost-benefit-analysis/
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/900279/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(44)-cost-benefit-analysis/
https://www.psychedfortorah.com/post/situational-control
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/901621/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(45)-the-%20hands-of-sin-stimulus-control-and-entrapment/
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/901621/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(45)-the-%20hands-of-sin-stimulus-control-and-entrapment/
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/915447/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(72)-good-fences/
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/915447/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(72)-good-fences/
https://www.psychedfortorah.com/post/precommitment-devices


*******PART 7 – COGNITIVE STRATEGIES******* 

19) TENUOS HAMUSSAR 5:145 RE: R’ SHLOMO ZALMAN DALINSKY - GENERAL SEMANTICS THEORY 

 
 

20) REBT’S 4 IRRATIONAL BELIEFS  

1. Demandingness: believing that the universe must conduct itself the way one believes it should 
2. Awfulizing : evaluating events as  awful and terrible 
3. Global Evaluation: believing that people can be rated based on global worth 
4. Frustration Intolerance: believing that one cannot function in aversive circumstances 

21) COGNITIVE DISTORTIONS - PSYCHCENTRAL.COM 

 

 https://www.psychedfortorah.com/post/biases-of-the-self 
 https://www.psychedfortorah.com/post/mistaken-anger 
 https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/895709/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(33)-low-self-esteem/ 
 https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/888558/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(25)-on-seeing-the-future/  
 https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/879884/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(7)-social-cognitions-&-

judging-others/  
 

22) TENUOS HAMUSAR 1:21- COPING STATEMENTS  

 

 

https://www.psychedfortorah.com/post/biases-of-the-self
https://www.psychedfortorah.com/post/mistaken-anger
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/895709/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(33)-low-self-esteem/
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/888558/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(25)-on-seeing-the-future/
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/879884/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(7)-social-cognitions-&-judging-others/
https://www.yutorah.org/lectures/lecture.cfm/879884/rabbi-dr-mordechai-schiffman/pirkei-avos-(7)-social-cognitions-&-judging-others/


23) MENTAL PREPARATION   
– JEWISH SPIRITUAL PRACTICES  

 

 

PART 8 – CASE STUDY – EATING   

1. Set realistic goals 
2. Build motivation/self-

efficacy/responsibility/mindfulness   
a. Pros & Cons 
b. Coping Statements  
c. Bibliotherapy  

3. Self-monitoring  
4. Stimulus Control  
5. Create system of rewards and punishments  
6. Predict the future with Implementation Intentions (When X, Then Y) 
7. Positive Social Pressure  
8. Fight Cognitive Distortions & Irrational Beliefs 

a. What the Heck Effect  
b. Build Frustration Tolerance 

9. Build Distress Tolerance in the moment 
a. STOP 
b. TIPP 

10. Work through Unhealthy Emotions 
a. Depression 
b. Anger 
c. Guilt 
d. Shame 

i. Demands 
ii. Global Evaluations  

iii. Awfulizing  
iv. Frustration Intolerance  

 

24) POSITIVE SOCIAL PRESURE   
– JEWISH SPIRITUAL PRACTICES  
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