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With thanks to the Schimmel Family for their generous sponsorship of Covenant & Conversation, dedicated in loving memory of Harry 
(Chaim) Schimmel . 

“I have loved the Torah of R’ Chaim Schimmel ever since I first encountered it. It strives to be not just about truth on the surface but also its connection 
to a deeper truth beneath. Together with Anna, his remarkable wife of 60 years, they built a life dedicated to love of family, community, and Torah. 

An extraordinary couple who have moved me beyond measure by the example of their lives.” — Rabbi Sacks 
 

ّ بالآية الحادية  شموتوالأخي  من كتاب "  " هو النصّ الأسبوعي الحادي عش  پقودي" " )سِفر الخروج( ويبدأ هذا النصّ الأسبوعي

ن  ن من المقطع الأربعي  ن وينتهي بالآية الثامنة والثلاثي  ين من المَقطع الثامن والثلاثي   والعش 
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َ
ن لقد أصبح  عن آفةِ التدخي 

ً
ا  لا تختلفُ كثي 

ً
ي  الجلوسُ آفة

مضن
ُ
نَ ت ة. وحي   الصحّية المُعاصِر

ُ
 النصائح

ُ
حه

ّ
، وهذا ما توض

 عُرضة للعديد من المشاكل الصحيّة. كما  
ُ
ك ستكون

ّ
 خلف المكتب أو أمام شاشة الحاسوب فإن

ً
سا َ من الوقتر جالر الكثي 

ة
ّ
ل مولَ وقر

ُ
ت منظمة الصحّة العالمية الخ

َ
ف
ّ
 ظاهرةر البدانة، وهذا    صن

َ
ّ على أنها رابعُ أخطر ظاهرةٍ صحيّة بعد ي

النشاط البدنن
نا نقتلُ أنفسنا  ن قال: "لقد صِر ي هذا المجال حي 

فاين أحد أبرز الأطباء على مستوى العالم فن رَ منه الدكتور جيمس لر
ّ
ما حَذ

 بالجلوس حتى الموت". 

 

ق كي 
َ
خل
ُ
ن لم  أننا  ي 

يكمنُ فن ببُ وراء ذلك  للحركة والوقوف    والسَّ ت 
َ
ق لر
ُ
خ نا 

ُ
فأجساد السكون والخمول،  ي حالةٍ من 

فن نظلّ 
 للكثي  من الأمراض  

ً
 عُرضة

ُ
ح صبر

ُ
ي حياتنا فإننا سن

م بممارسة أنشطة بدنيّة بشكل مُنتظم فن
ُ
ي حال لم نق

ي والركض. وفن
والمش 

نا: هل ينطبقُ هذا الأمرُ على الروح والع
ُ
 ه
ُ
لل، والسؤال الذي يطرحُ نفسه ؟والعر

ً
 قل أيضا

 

ي الآية الأولى من المقطع الأول من  
ي الأفعال المُستخدمة فن

لَ فن ظ هذا التسلسل المُذهر وللإجابة على هذا السؤال، فلنلاحر
تقول ي 

والتى  ، المزامي  فر  لا   : سر الذي  للرجل  ي "طونى  ِ
مش 
َ
لا  ي الخطأ  ريق 

َ
ط ي 

وفن ار،  الأش  طريق  ي 
قِف  فن

َ
س  ي مَجلر ي 

وفن  ،
نَ لا جلِس  المُستهزئي 
َ
ي قد يحياها المرءُ ضمن الأخلاقياتر  ي

التى التعيسة  ي طيّاتها ملامح الحياة 
لُ فن ن الآية تخيى ". إن هذه 

 لنا كيف أن 
ُ
ح
ّ
، ثم الوُقوف فالجُلوس، وهذا يوض ي

شواره بالمَش   يبدأ مر
َ
ح الر

ّ
والقيمر الخاطئة، ولنلاحظ كيف أن الإنسان الط

 فيه
ُ
ئة توصلنا لمرحلةٍ نكون .  مشلولي الحركةا الحياة الخاطر

ً
   تماما

 

ي من ضمنها الآيات  
يد( والتى مجر

ّ
 الت

ُ
ل" )صلاة لر

َ
 عليها الصلاة اليهودية المعروفة باسم "ه

ُ
د
ّ
ي تؤك

  8-4وهذه هي الفكرة التى
، حيث تقول:   115من المقطع    من سفر المزامي 

 

مُ، ولها أ"
ّ
اس، لها أفواهٌ ولا تتكل

ّ
ن صُنعِ الن  مر

ٌ
ة
ّ
هبٌ وفض

َ
سمعُ، ولها أنوفٌ  أصنامهُم ذ

َ
 ولا ت

ٌ
، لها آذان ُ بصِر

ُ
نُ ولا ت عي 
رِها.   قُ بحناجر نطر

َ
، ولا ت ي

مش 
َ
لمَسُ، ولها أرجُلُ ولا ت

َ
ت ، لها أيدٍ ولا  كِلُ  ولا تشمُّ

َّ
 صانِعوها وكلُّ مِن يت

ُ
مثلها يكون

ليها". 
َ
  ع
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 عدي
ُ
ح صبر

ُ
ك ست

َ
 تعيشُ من أجل أشياء عديمة الحياة فإن

ُ
   مَ الحياة مثلها. بصِي    حِ العبارة: إن كنت

ً
لكن الحالَ مُختلفٌ تماما
 
ً
 اليهوديّة بدأت فعليا

ُ
ي بيت الله، والحياة

ومٌ مُفعَمون بالنشاطر والحيويّة ولا يجلسون إلا فن
َ
 ق
ُ
ي بيتر اللهر عزّ وجلّ، فاليَهود

  فن
الرافد  بلاد  من  أڤرهام/إبراهيم   

ُ
رحلة هي  الأولى   : ن يّتي  مَصي  ن  رحلتي  عيى  حال 

واليى خروجِ  بالحركةر   
ُ
رحلة هي  والثانية  ين، 

ي هذا السياق:  
 أڤرهام فن

ً
 الله عزّ وجلّ مُخاطبا

ُ
،  أمامي   سِ   "أنا اُلله القديرُ،موشيه/موسى من أرض مصِ. وهذا ما يقوله

"
ً
ن كاملا

ُ
نا الآية الأولى من المقطع السابع عش  من سفر التكوين.  وك خيى

ُ
 ، مثلما ت

 

 من العمر   
ُ
 لعهده مع الله عز وجلّ، رأى من بعيدٍ فعندما كان أڤرهام يبلغ

ً
نَ امتثالا رَ واختيى ، وبعد أن تظهَّ

ً
ن عاما  وتسعي 

ً
تسعا

  
َ
رباء "فهرع

ُ
 ثلاثة غ

ً
ي الآية الأولى    راكضا

نا الآية الثانية من المقطع الثامن عش  من سفر التكوين(. وفن ي بهم" )مثلما تخيى
ليلتقى

ن من سفر التكوين فقد  شيڤ("  من المقطع السابع والثلاثي 
َ
 )ڤاي

َ
ربةِ أبيهِ   سَكن

ُ
ي أرضِ غ

ن
 ف

ُ
عقوڤ

َ
"، فإن الفعل المُستخدم  ي

يّ هو الفعل  ي النص العيى
شيڤ"،فن

َ
ي )المعروف   "ڤاي

قُ الحاخام شلومو يتسحافى
َّ
نا يعل

ُ
سَ". وه

َ
ي "استقرّ" و"جَل

ذي يَعتن
ّ
وال

لقد   ":
ً
قائلا الحاخامات  اتر كبار   تفسي 

ً
الآية مُقتبسا ( على هذه  ي

 عن    بالحاخام راسى 
َ
البحث كان يعقوڤ/يعقوب يحاولُ 

ن لا   نا بأن الرجال الصالحي 
ُ
 ه
ُ
ت بابنه يوسف". والمقصود

َ
ي أحاط

ب التى  المتاعر
ُ
 يواجه

َ
الهُدوء والسكينة، لكن على الفورِ بدأ

 .
ً
 بحياةٍ هادئة أبدا

َ
ي حالةٍ من السكون والركود، لهذا فهُم لا يحظون

 حياتهم فن
َ
  يُمضون

 

 الحركة والح
َ
ي هذا  إن فكرة

ي التوراة مثلما نراها فن
ما توصَفُ بهذا التلميح فن

ّ
ي سفر الخروجِ    النصّ الأسبوعي يويّة قل

بل وفن
بادة(، والآيات الختاميّة من   شكان )بيتر العر ي يشائيل كانوا قد أنهَوا تجميعَ وبرناء المر

 بتن
ّ
 لآيات هذا السفر فإن

ً
. وتبعا

ً
عموما

ح لنا طبيعة العلا
ّ
وض

ُ
روج ت

ُ
 لما هو مذكور سفرِ الخ

ً
" الذي ظهرَ بداخلر خيمةر الاجتماع )تبعا مام المَجدر

َ
شكان و"غ ن المر قة بي 

ن   ي الآيتي 
ن من سفر الخروج(.  35و 34فن   من المقطع الأربعي 

 

 
ً
لا
ِّ
ق
َ
 وبرناؤهُ ليكون مُتن

ُ
شكان قد تمّ تصميمه  بأن المر

ً
 لنا من هذه الآيات أيضا

ُ
ح
ّ
 ويتض

 أجزائه  1
ُ
 يكون بالإمكان تفكيك

ُ
، بحيث

مامُ من خيمة  
َ
، انتقلَ الغ  للمسي 

ُ
ندما حان الوقت م. وعر ة التالية من رحلتهر

ّ
ليحملها بنو يشائيل معهُم أثناء انتقالهم للمحط

م إلى الطريق الذي يجبُ عليهم ا 
ُ
 يُرشده

َ
ي يشائيل، فكان

تباعه، وهذه ما  الاجتماع إلى خارجِ المُعسكر الذي يُقيمُ فيه بتن
ي الآيات 

ن من سفر الخروج فن  للمقطع الأربعي 
ً
 لنا التوراة تبعا

ُ
حه

ّ
 : 38- 36توض

 

يشائيل   بَنو  شكان، كان  المر عَن  مام 
َ
الغ ع 

َ
ارتف ندما  رِحلاتهم"وعر ميع 

َ
ج ي 

ن
ف حِلون 

َ
لا  يرت مامُ 

َ
الغ ع  فر يرتر لم  وإن   .

 على المَ 
َ
مام كان

َ
 الغ

ّ
ها. لأن فاعر حلون إلى يومر ارتر ي يشائيل  يرتر

، أمام عيون بتن
ً
نت فيها نارٌ ليلا

َ
، وكا

ً
ميع  كان نهارا

َ
ي ج

ن
ف

  ". رِحلاتِهِم

 

كرت فيهما عبارة "
ُ
الذين ذ ن  عي  الموضر ن  بي  ع  الشاسر للفرقر  ميع رِحلاتهِمفلننتبهر 

َ
ي ج

ن
المعتن  ف الموضع الأول كان  ي 

"، فقن
ي يشائيل لكي يبدأوا المسي  إلى المرحلة  

مام كان بمثابة علامةٍ لبتن
َ
 الغ

َ
فاع  أن ارتر

ّ للعبارة، بمعتن ي
المقصود هو المعتن الحرفن

ي  
ي الموضع الثانن

 فن
َ
ي المُقابل، فإن المعتن المقصود

 القادمة من ترحالهم. فن
ُ
مكن

ُ
 هو المعتن الحر  لا ي

َ
ّ لها، فالغمامُ  أن يكون ي

فن
ن
ُ
مام كان يرتفعُ فقط عندما كانوا ينصبون الخيامَ    لم يك

َ
، لأن الغ

ً
ي جميع رحلاتهم"، بل على العكس تماما

 المشكان "فن
َ
فوق

فونو
ّ
ي )المعروف    يتوق

هم باستمرار. وقد تنبّه الحاخام شلومو يتسحافى
ُ
مام يسبق

َ
 الغ

َ
، وخلال الرحلة نفسها كان عن المسي 

: بالحاخام را
ً
( إلى هذه النقطة، فتطرّق لها قائلا ي

  سى 

 

 معتن الرحلة(... لأن كل مكانٍ كانوا  
ً
"لقد كان المكان الذي نصبوا فيه الخيام يُدعى "مَساع" )والذي يحملُ أيضا

خدمت كلمة "رحلات" بصيغة الجَمع". 
ُ
قطة البداية لرحلةٍ جديدة، لهذا است

ُ
 ينصبون فيه خيامهم كان بمثابة ن

 

 أنه
ٌ
، وهذا ما    صحيح

ً
 هامة جدا

ٌ
الكلمة هي رسالة الكلمة، لكن الرسالة من وراء استخدام هذه  غوي لهذه 

ُ
ل ب  يوجد جانر

 الهويّة اليهودية، حيث يقول: "
َ
ي تصفُ حقيقة

ي بعدد من الكلمات المُختصِة التى
 لنا الحاخام راسى 

ُ
حه

ّ
، يوض

ً
أن تكون يهوديا

حال الير ي أن تكون دائمَ 
اليه ". يعنن ها، لدرجة أن  لهذا، فإن  ذاتر  

ّ
حلة بحد الرِّ بَل هي  أو نقطة وصول،  ليسَت وُجهة  وديّة 

احة كان يُطلقُ عليه "مَساع" هو الآخر )بمَعتن رِحلة(. كما أن آباءنا   اليهود من أجل الاسيى المكان الذي كان يتوقفُ فيه 
نون الخيام  

ُ
نا  ، وأوّ 2وأجدادنا الأوائل لم يكونوا يسكنون البيوت، بل كانوا يسك  من آبائر

ً
لُ موضعٍ ذكرت فيه التوراة أن واحدا

ن من سفر  ع هو الآية السابعة عش  من المقطع الثالث والثلاثي   لهذه النقطة، وهذا الموضر
ٌ
 ذاتهر إثبات

ّ
 هو بحد

ً
يسكنُ بيتا
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ي تقول:  
ع لماشيتهِ مظلاتٍ  التكوين التى

َ
، وصن

ً
نن لنفسِه بيتا

َ
ل إل سُكوت، وب

َ
ح
َ
 فارت

ُ
)سُكوت(، لهذا دع  "وأما يعقوب

 . اسمَ المكان سُكوت"

 

  ، معتن من  الكلمة  تحمله  ما  بكل   
ٌ
مُذهلة  

ٌ
آية هي  للتوّ  ها 

ُ
ذكرت ي 

التى التوراتية  الآية   
َّ
العائلة  إن ي 

ن
ف فردِ  أوّل  هو   

ُ
فيَعقوڤ

ي بيت
طلق على هذا المكان اسم "بيت" )مثلَ كلمنر

ُ
ي الوقت نفسه لا ي

ن
، لكنه ف

ً
ي لنفسهِ بيتا

إيل وبيت    الإبراهيمية يبنن
ة" لماشيته

ّ
 على ذلك المكان اسم "مظل

ُ
طلق

ُ
ها( بل ي  يعقوڤ  ليحيم وغي 

ّ
سواء كان يَعي هذا    – . بالتالىي يبدو الأمرُ وكأن

.   -أم لا 
ً
ما
ُ
د
ُ
ّ ق ي

حال والمَضن  للسفرِ واليى
ً
 دوما

ً
ا
ّ
 مُستعد

َ
ي أن تكون

عتن
َ
 العهدر مع الله عزّ وجلّ ت

َ
 بأن حَياة

ُ
 قد بدأ يُدرك

 

م الأردن ودخولهم أرض الميعاد،  ولوهلةٍ قد   ي يشائيل قبل عبورهر
قُ فقط على بَتن حال كانت تنطبر  البعضُ بأن حياةر اليى

ُ
يعتقد

سفر   من  ين  والعش  الخامس  المقطع  من  ون  والعش  الثالثة  الآية  تذكره  لما   
ً
صداقا مر بالعكس،  نا  خيى

ُ
ت التوراة  لكن 

ن  َ الأر : اللاويي   لىي
ّ
، لأن

ً
 أبدا

ُ
باع

ُ
م  "الأرضُ لا ت

ُ
لاءُ عِنديضُ، وأنت

َ
ز
ُ
رَباءُ ن

ُ
نَ نتصِّفُ  غ  لنا هذه الآية بأننا حي 

نُ بي ّ
ُ
". بمعتن آخر، ت

نا فيها هو  
َ
نَ نتصِّفُ على أساس أن وجود  مؤقتة، وحي 

ُ
نا فيها ستكون

َ
 فإن إقامت

ً
ي أرض الميعادر أصبَح مَضمونا

نا فن
َ
 وُجود

ّ
وكأن

 .
ً
 إقامتنا فيها دائمة

ُ
صبح

ُ
ها ت

َ
، حين

ٌ
ت
َ
بر الأزمنة، فإن كلام  أمرٌ مؤق

ُّ
ل
َ
ِ مع تق

ّ
ي هذا العالم المُتغي 

 والجزرِ فن
ّ
ي ظلّ حالة المد

وفن
  ،  من الآياتر المؤثرة من سفر المزامي 

ً
ي هذا السياق أستذكرُ آية

ي الحياة. وفن
م فن الله عز وجلّ هو الأمر الوحيد الثابت والدائر

يلسوف اليهوديّ 
َ
 للف

ُ
لة
ّ
ّ إيمانويل ليڤيناس، وهي الآية التاسعة عش  من المقطع  وهي بالمناسبة إحدى الآيات المُفض  الفرنشي

ي تقول: 119
"، والتى

َ
ي وصاياك

خفِ عننّ
ُ
ي الأرضِ، فلا ت

ن
  . "غريبٌ أنا ف

 

ي حالة استعداد دائم لتبدأ المرحلة القادمة 
حال، وأن تكون فن ِ واليى ي أن تكون دائمَ المسي 

 فهذا يعتن
ً
نَ تكون يهوديا بالتالىي حي 

صُِهُ"، أما  من مراحل 
َ
يّة فإن "بيت المرءر هو ق ن  لإحدى المقولاتر الإنجلي 

ً
ّ والمَجازيّ. وتبعا ي

الرحلة اليهودية بمعناها الحَرفن
 على الأرضِ هو أمرٌ  

َ
 أن الوُجود

ً
 تماما

ُ
درك

ُ
ن ة(، لأننا 

ّ
كاه )المظل  )بيت العبادة( والسُّ

ُ
شكان اليهوديّ فهو الخيمة والمر  

ُ
بيت

ق
ُ
دنا ن نا. مؤقت، لهذا تجر دةٍ من لحظاتر حياتر

ّ
رُ كل لحظةٍ مُتجد

ّ
 د

 

لد  ، وهو اللورد جورج وايدنفر
ً
 مُقرّبا

ً
هُ صديقا ّ أعتيى ي

 حياة رجلٍ يهوديّ بريطانن
َ
صّة ي هذا السياق أستذكرُ قر

، والذي وافته  وفن
 إضافة إلى كونه شخصيّة أوروبية بارزة  

ً
ا  وناش ر

ً
با . كان جورج كاتر

ً
ن عاما المنيّة قبل بضعة سنوات عن عمر يناهز ستة وتسعي 

 عامي  
ن ، حيث شغل بي 

ً
ما  مُخصِن

ً
 من أجل السلام وصُهيونيا

ً
ِسا

 ش 
ً
- 1949وموضعَ ثقةٍ من الجميع، بالإضافة إلى كونه مُقاتلا

ب  1950 ّ والمُستشار السياسىي للرئيس حايم وايزمان، أوّل رئيس لدولة يشائيل.  م منصر رئيس مجلس الوزراء الإشائيلىي
ي الهرب من تنظيم الدولة الإسلامية )داعش(،  

ّ فن ء سوريّ مسيحي ين ألف لاجى  قام بمُساعدة حوالىي عش 
وقبل أن يتوفنّ

 المُفعمة بالنشاط والحيوية حتى آ
ُ
 خر لحظة من لحظات حياته. وهو أمرٌ يعكسُ شخصيّته

 

ي هذا السؤال:   التايمزوخلال مُقابلة أجرتها معه صحيفة  
 له الصحقن

َ
ه  حينها( وجَّ

ً
ن عاما ن وتسعي  )كان يبلغ من العمر اثني 

ي هذا  
ي عَجَلةٍ من أمرك فن

ك فن
َّ
 وكأن

َ
يّث، بينما تبدو أنت ي واليى

ي حالة من التأننّ
ن يكونون فن ي سن التسعي 

"إن أغلب الناس فن
 فإنك ترى باب الحياة وهو  ال

ً
ن عاما ن وتسعي   من العمر اثني 

ُ
: "عندما تبلغ

ً
لا ُ ذلك؟"، فأجاب جورج قائر

فشِّ
ُ
سن، فكيف ت

  
ُ
مت

ّ
ما تقد

ّ
ل
ُ
. بالتالىي ك

ً
 قبل أن يُغلق هذا البابُ تماما

ُ
ُ من الوقتر لأضيعه ، لهذا ليسَ لديّ الكثي 

ً
 رويدا

ً
ي  يُغلقُ أمامَك رويدا

فن
ما ازد

ّ
ل
ُ
ي حالةٍ من  العُمرِ ك

ي الروح فن
بقى
ُ
نجزه". إن كلمات جورج هذه هي بمثابة وصفةٍ فعّالة ت

ُ
ّ أن أ ي علىي

اد العمل الذي ينبعن
ي العُمر. 

م المرءُ فن
ّ
 الشباب الدائم مهما تقد

 

ي 
والمش  للحركة  قنا  لر

ُ
خ لأننا  الدائمة،  والحيويّة  للنشاط  بحاجة كليهما  ق 

ّ
يتعل فيما  أجسادنا  عن  تختلفُ  لا  أرواحنا    إن 

ل مشوارٍ نبدأه، لكن هذا لا   والسفر
ُ
ي إكمال ك

 فن
َ
ن بأننا بنهاية المطافر لن ننجح م، مُدركي 

ّ
ح ونتقد كافر

ُ
م ون

ّ
 ونتعل

َ
كي نبحث

 المكان  
ّ
ة، فإن ي آياته الأخي 

 لنا سفر الخروج فن
ُ
 لما يُبيّنه

ً
ي الديانة اليهودية، وتبعا

ي الأيدي. وفن
ف مكاننا مكتوفن ي أن نقر

يَعتن
رُ   عسكر

ُ
  الذي ن

ً
ية فحسب، بل ينطبقُ أيضا

ّ
ية، وهذا لا ينطبقُ فقط على أي رحلةٍ ماد ي اللغة العيى

 يُدعى "رِحلة" فن
ً
تا
ّ
به مؤق

 .
ً
.   على أيّ رحلةٍ روحانيّة أيضا ن تنا عن ظاهرةر التدخي  رها على صحر ِ

ي صِنَ
 الجلوسِ والركودر لا تختلفُ فن

َ
   بالتالىي فإن حالة

 
__________________________________________________________________________________________ 
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َّ
 لا تتوق

 

 

 
ي  . 1

ّ تمرّ عيى حلقاتٍ موجودة على جوانب التابوت، وكان يُحظرُ على بتن ضي  ينطبقُ على تابوت العهد، فقد كان يُحمَلُ باستخدام عر
ً
  هذا أيضا

احة أثناء المسي   يشائيل
ّ حتى عندما كانوا ينصبون خيامهم للاسيى  لما تذكره الآية الخامسة عش  من المقطع الخامس   إزالة تلك العضي

ً
)تبعا

. لقراءة المزيد يمك ي أي لحظةٍ يبدأون فيها بالمسي 
 للحمل فن

ً
ين من سفر الخروج(. بالتالىي كان يجبُ أن يكون تابوت العهد جاهزا

ة  نكم قراءوالعش 
ش   حول هذه النقطة.  تفسي  الحاخام سامسون رافائيل هي 

 

ي سدوم )بحسب الآية الثانية من المقطع التاسع عش  من سفر التكوين(، والحال نفسه بالنسبة لخاله  . 2
 فن
ً
 لاحظ بأن لوط قد أقام لنفسه بيتا

ين من سفر التك ين من المقطع الرابع والعش   للآيةر الثالثة والعش 
ً
      وين(. لڤان )تبعا

 
 

 
The original text can be found here: https://www.rabbisacks.org/covenant-conversation/pekudei/dont-sit-
walk/ 
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