


THE MORE WE 

CHANGE THE MORE 

WE REMAIN THE SAME: 
Managing Expectations And Goals 

During The Season Of Teshuva



לאביןעשהביןשבתורהמצותכל-א:אתשובה'הלם"רמב
בשגגהביןבזדוןביןמהןאחתעלאדםעבראםתעשה

ברוךל-האלפנילהתודותחייבמחטאווישובתשובהכשיעשה
חטאתםאתוהתודו'וגויעשוכיאשהאואיששנאמרהוא
מתודיןכיצד,עשהמצותזהוידוי,דבריםוידויזהעשואשר
וכךכךועשיתילפניךפשעתיעויתיחטאתיהשםאנאאומר
וזהו,זהלדברחוזראיניולעולםבמעשיובושתינחמתיוהרי
הריזהבעניןומאריךלהתודותהמרבהוכל,וידוישלעיקרו

...משובחזה



הואהתשובההיאומה-ב:בתשובה'הלם"רמב
בלבוויגמורממחשבתוויסירוחטאוהחוטאשיעזוב
וכן',וגודרכורשעיעזובשנאמרעודיעשהושלא

ויעיד,נחמתישוביאחריכישנאמרשעברעליתנחם
שנאמרלעולםהחטאלזהישובשלאתעלומותיודעעליו
להתודותוצריך'וגוידינולמעשהאלהינועודנאמרולא

בלבושגמראלועניינותולומרבשפתיו



רְשׁוּ-ו:נהישעיהו צְאוֹ'הדִּ מָּ אֻהוּבְהִּ הְיוֹתוֹקְרָּ רוֹבבִּ קָּ

השנהראששביןימיםעשרהאלו-.יחהשנהראש'מס
.הכפוריםליום

יפהוהצעקהשהתשובהפ"אע-ו:בתשובההלכותם"רמב
היאכפוריםויוםהשנהראששביןהימיםבעשרה,לעולם

דרשו(ו:נהישעיהו)שנאמרמידהיאומתקבלתביותריפה
קרובבהיותוקראהובהמצאו'ה



.היומאהגבוריםשלטי
ראויכ"יוהכשיגיע–

בתשובהלהתעוררלאדם
ביותרבמעשיוולפשפש

מחטאיונקישיהאכדי
כ"ביוהעונותיוויתכפרו
מחילהיוםשהוא

נהגוולפיכךוסליחה
שביןבלילותלהשכים

כ"ליוהה"ר



אדםלכלויש-א:תרגח"אוא"רמ

מהםולשובבמעשיוולפשפשלחפש

תשובהימיבעשרת

שיקראש"הראכתב-שםברורהמשנה

רבינושלהתשובהבאגרתהימיםבאלו

ללמודשחיובכתבל"זי"והאריונה

א"הגרכ"וכהשנהכלמוסרספריב

הימיםבאלופ"ועכר"ובמעמ"בכבמשלי

קודםשישובהזוהרכדעתאדםכליעשה

ויפשפשחטאיועלויתאונןשישכב

.במעשיו



נואלומהולכן...-קמגכללבחלקאדםחיי

בימיםהיוםכלולעבודתםלפעלםהיוצאים

נגדשהםהסליחותימימתחלתשכןוכל,האלו

ימיבעשרתשכןוכל,קרבןשלביקורימי

מהיודעיםואינם,והמשפטהדיןימיתשובה

לנפשוליתןאדםכלמחוייבולכן.משפטםיהיה

ולקבועבעסקיוולמעטלבואלהדבריםולשים

בחדריולהתבודדמיוחדותשעותובלילהביום

ולהתעסקבאשמורותולקדםלבובמשכיות

שיחהולשפוךהמעשהוכשרוןהתשובהבדרכי

ויוסיףעוונותיועלולהתוודותבוראולפני

בתורהולעסוק,טוביםומעשיםמצוותלעשות

בצדקהוירבהימיםבשארשעושהממהיותר

והתפלהרצוןעתהעתכי,השנהמכליותר

.בונשמעת



בקצתנוהגין-תקפד'סח"אויוסףבית

התפלהאחרהשנהבראשלומרמקומות

בוהכלוכתבלפניךחטאנומלכנואבינו

דגרסינןמשוםשהטעם(ד"עכחסד'סי)

גזרואחתשפעם(:כה)דתעניות'גבפרק

לפניעקיבארביוירדנענוולאתעניות

לפניךחטאנומלכנואבינוואמרהתיבה

באותהשנענההדורוכשראונענהומיד

בקשותדבריעליוהוסיפותפלה

תשובהימילעשרתוקבעוםותחנונים

ל"עכ



שלמפתנזהרשאינומיאף-א:תרגח"אוע"שו

ליזהרצריךתשובהימיבעשרתכותים



שאיןכיוןהשנהימותבשארבזהנאסרולא-ב:תרגהמגןאלף
)הפוסקים)בלבדהימיםבאותןאםכיוליזהרכןלנהוגבדעתו

שאיןבדבריםאלאאינודזהד"לענונראה-ב:תרגהשולחןערוך
זהלהדרונכוןבעלמאהידוראלאאינודבזההדיןמןאיסורבהם

שנוהגיםאלאהדיןמןלאיסורפוסקיםשישדבריםאבלאלובימים
וכיוצאסירכהבלאבשראולארץבחוץחדשכמוהמתיריןדעתפ"ע

בימיםאוכליןשאיןדכיוןתשובהימיבעשרתכןלנהוגא"אבזה
כ"אחיאכלואיךכ"ואהאוסריםדיעותעליהםכקבלוזההריאלו



לוישהאדםמבניואחדאחדכל-א:גפרקתשובה'הלם"רמב

שעונותיוומי,צדיקעונותיועליתירותשזכיותיומי,ועונותזכיות

היואםהמדינהוכן,בינונילמחצהמחצה,רשעזכיותיועליתירות

היוואם,צדקתזוהריעונותיהןעלמרובותיושביהכלזכיות

כולוהעולםכלוכן,רשעהזוהרימרוביןעונותיהם



עלמרוביןשעונותיואדם-בהלכהשם

רובעלשנאמרברשעומתהואמידזכיותיו

היאמידמרוביןשעונותיהמדינהוכן,עונך

רבהכיועמורהסדוםזעקתשנאמראובדת

עונותיהםהיואםכולוהעולםכלוכן',וגו

ויראשנאמרנשחתיןהןמידמזכיותיהןמרובין

מניןלפיאינוזהושקול,האדםרעתרבהכי'ה

זכותיש,גודלםלפיאלאוהעונותהזכיות

בונמצאיעןשנאמרעונותכמהכנגדשהיא

זכיותכמהכנגדשהואעוןויש,טובדבר

ואין,הרבהטובהיאבדאחדוחוטאשנאמר

היודעוהואדעותאלשלבדעתואלאשוקלין

העונותכנגדהזכיותעורכיןהיאך



שעשההמצותעלשניחםמיכל-גהלכהשם

הועלתיומהבלבוואמרהזכיותעלותהה

איבדזההריאותןעשיתילאהלואיבעשייתן

בעולםזכותשוםלומזכיריםואיןכולןאת

רשעוביוםתצילנולאהצדיקוצדקתשנאמר

וכשם,הראשונותעלבתוההאלאזהאין

כךמיתתובשעתועונותיואדםזכיותששוקלין

ואחדאחדכלעונותשוקליןושנהשנהבכל

ראששלטובביוםזכיותיועםהעולםמבאי

ומי,לחייםנחתםצדיקשנמצאמי,השנה

אותותוליןוהבינונילמיתהנחתםרשעשנמצא

לחייםנחתםתשובהעשהאםהכפוריםיוםעד

.למיתהנחתםלאוואם



ביתכלנהגוזהעניןומפני-דהלכהשם

טוביםובמעשיםבצדקהלהרבותישראל

יוםועדהשנהמראשבמצותולעסוק

כולםונהגו,השנהמכליתרהכפורים

ולהתפללאלוימיםבעשרהבלילהלקום

ובכיבושיןתחנוניםבדבריכנסיותבבתי

היוםשיאורעד



מקדשיןאין-תרבחייםאורחלבוש
שאנומפניכיפוריוםאחרעדאלאהלבנה
מתוךלהיותצריךוקדושהבדיןתלויים
שמעתיואני.המנהגהואכןהלבשמחת
שיקדשוטובשאדרבאאחדגדולבשם
שתבאכדיתשובהימיעשרתבתוךאותה
הקודמתזכויותינועלותוסיףזומצוה
ביוםלזכותהכףאתהיאתכריעואולי
היאזוכיהיאנכונהוסברא.הדין

זכויותינועלשתוסיףהלבמשמחת
לזכותותכריע

הלבנהמקדשיןאין-א:תרבח"אוא"רמ
כפוריוםמוצאיעד



לעשותשלאנוהגיןשכתבב"תר'בסאפריםמטהבספרראיתי-א:גלהועילמלמדת"שו
ע"שבקיצורל"זצגאנצפריעדשלמה'רהרבהעתיקוכןת"בעשידהיינואלובימיםנישואין

נתפשטלאזהמנהגוכמדומהזהלמנהגמקורשוםמצאתיולאיגעתיאמנם...ל"ק'סשלו
ג"תרלשנתתשרי'וביוםשלינישואיןעשיתיבעצמיואניהדורמגדוליאףנודעולא
ואיןמעשהעשיתיוכן,זכותלכףלהכריעיוכלורביהפריהמצותקיוםכיואדרבה...ק"לפ

ראיתיכ"אח,איסורנדנודשוםבזהשישלומרפהפוצהוחביריורבותיממוריאחדשום
.להתירכ"גהילדעסהיימערעזריאל'ר'הגר"מובשםנועםדרכי'בס



What is the single 

greatest impediment 

to change?



א-גבראשית קְרָּ ים'הוַיִּ םאֱלֹקִּ דָּ אָּ ֹּאמֶראֶל־הָּ לוֹוַי

ה ֹּאמֶר.אַיֶכָּ יאֶת־קֹּלְךָוַי מַעְתִּ ןשָּׁ אבַגָּ ירָּ אִּ י־עֵירֹּםוָּ יכִּ נֹּכִּ אָּ

בֵא אֵחָּ ֹּאמֶר.וָּ יוַי ידמִּ גִּ ילְךָהִּ העֵירֹּםכִּ תָּ עֵץאָּ ן־הָּ הֲמִּ

יךָאֲשֶׁר יתִּ וִּּ יצִּ לְתִּ מֶנּוּלְבִּ ל־מִּ לְתָָּּאֲכָּ כָּ ֹּאמֶר.אָּ הָאָדָםוַי

.וָאֹּכֵלמִן־הָעֵץנָתְנָה־לִיהִואעִמָדִינָתַתָהאֲשֶרהָאִשָה

(יב:ג)ואוכלהעץמןלינתנההיא-שםשמעוניילקוט

ואוכלאכליתואוכלאלאכאןכתיבאיןואכלתי

We don’t believe that we are 

capable of change.



הנה-תרב'סח"אושלמהחכמת

יוםאחרעדנושאיןשאיןהמנהג

הזההמנהגבטעםהכיפורים

הנושאל"חזשאמרוכיון...נראה

עוונותיוכלעללומוחליםאשה

לעשותלואיןהשנהבתחילתכ"וא

כ"יוהעדעוונותמחילתהשתדלות

יוםשלעצומובצירוףה"שהקב

משתדלואםעוונותיולומוחלין

במלךידכמריםהויכ"יוהקודם







Is change really that easy??

No.  Definitely not.

But, change is possible.



Is it possible to 

change your…

• eye color

• social security number

• Gmail address

• voice 

• personality

• rabbi 



Is all “self-change” the same?

No.

We must differentiate between 
תכונות הנפש/מדות and behaviors. 



י דַרְכּוֹ -ו :משלי כב עַר עַל פִּּ חֲנֹךְ לַנַּ
נָּה מֶּּ ין לאֹ יָסוּר מִּ י יַזְקִּ ם כִּּ גַּ

Vilna Gaon z”l

1720-1797





Traditional approach of 

psychoanalytic therapy 

vs. cognitive behavioral 

therapy 



GUIDELINES FOR EFFECTIVE AND MEANINGFUL CHANGE

In order to change – we need

to accept who we are. If we

are not realistic about who we

are, then setting appropriate

goals and expectations

becomes very challenging

and is often ineffective.



GUIDELINES FOR EFFECTIVE AND MEANINGFUL CHANGE

Target behaviors with selectivity and precision

• Don’t cast wide nets

• Don’t accept קבלות that are abstract – i.e. I will have

more כוונה when I daven or I will be nicer to my

spouse. In the trenches those types of קבלות go

NOWHERE



GUIDELINES FOR EFFECTIVE AND MEANINGFUL CHANGE

• “Graded Task Assignment” – תפסתלאמרובהתפסת

• Reb Akiva’s model of change



GUIDELINES FOR EFFECTIVE AND MEANINGFUL CHANGE

• Create an environment conducive to change



GUIDELINES FOR EFFECTIVE AND MEANINGFUL CHANGE

Set yourself up for success. Know your strengths.

Know your weaknesses.



GUIDELINES FOR EFFECTIVE AND MEANINGFUL CHANGE

Identify and task motivators.



GUIDELINES FOR EFFECTIVE AND MEANINGFUL CHANGE

Know that when it comes to change it’s not all or

nothing.

,ושנהשנהבכלהאדםששבהתשובהעניןלבארראוי-ו"פהתשובהשערט"למביאלקיםבית

כךאחרחזרכיגםהקודמיםהעוונותעלשעשההתשובהתועילאם,שחטאלמהכךאחרוחוזר

נכונהתשובתוהיתהשלאיראהשחטאלמהשחזרשכיוןנאמראםאו,החטאיםאותםלחטוא

נראהכיואומר.כךאחראליהםוחזרהואילוהעוונותהחטאיםאתלעזובבלבוגמרולאושלימה

,עודלעשותםשלאבלבווגמרשעשההחטאיםמןבתשובההאדםשחזרכיוןכיה"ערבותינומדברי

אותושפיתההואהרעיצר,לחטואחוזרכךאחרואם,זאתבתשובהחטאתומעביריתברךהשם

בתשובהשנתבטלואחרוניעוריםחוזריםהראשוניםהחטאיםיהיוולא,שחטאלמהלחזורמחדש

הקודמת



GUIDELINES FOR EFFECTIVE AND MEANINGFUL CHANGE

Remember that THIS is why we were created.

עבודתכל–א:אשלמהאבן'ס

שהם,המדותבתקוןתלוי'ה

וכללילמצותלבושכמו

החטאיםוכל.התורה

חיותועיקר...במדותמשרשים

המדותבשבירתז"בעוההאדם



GUIDELINES FOR EFFECTIVE AND MEANINGFUL CHANGE

Remember that THIS is why we were created.

,האדםאתלבראתה"הקבשבאבשעהאחאר"א-יזפרשהרבהבראשית

אמר,טיבומהזהאדםלואמרו,אדםנעשהלהןאמר,השרתבמלאכינמלך

ואת,החיהואת,הבהמהאתלפניהםהביא,משלכםמרובהחכמתולהן

זהלואמר,אדםלפניהעבירן,יודעיןהיוולאשמומהזהלהםאמר,העוף

לואמרשמךמהואתה,גמלוזה,סוסזה,חמורזה,שורזהאמר,שמומה

האדמהמןשנבראתיאדםלהקראנאהאני



IN THE STILL OF 

THE NIGHT: 
Why Selichos Are Recited When 

Everyone Else Is Sleeping 


