

בס"ד

שלום לכם. שמי לימור ואני מטפלת ברפואה אלטרנטיבית בשיטה שנקראת "מח אחד". בשיטה זאת ניתן לגלות מה מסתתר בתת מודע וכאילו "לדבר עם הגוף של המטופל" באופן כזה בודקים באיזה מינון כדאי לתת ויטמינים או כל דבר אלטרנטיבי כמו צמחים פרחי באך וכו' כדי לרפא את הגוף. מטפלים כמוני החליטו גם לשאול דרך גוף המטופל מה התהילים שצריך או סגולות. יום אחד בא לי רעיון. מכירים את ספר חרדים? למי שלא מכיר בספר מפרטים איברים בגוף והמצווה הקשורה בהם. כמובן שהמצוות לא ניתנו על מנת לרפא. אך אם האיבר חולה סימן שיש להתבונן על המצווה הקשורה בו ולהתחזק בה. וקרו לי דברים מאד יפים בקליניקה וגם לי אישית.לדוגמא: לא קראתי את כל נוסח קריאת שמע בתפילותיי שלפני פסח בגלל הלחץ ואחרי כמה זמן התחיל לכאוב לי הגרון. בדקתי במח אחד ויצא קריאת שמע. קראתי מחדש קריאת שמע והכל הסתדר ב"ה. דוגמא נוספת: אשה מבוגרת עם בעיות לב. ספר חרדים קובע שבעיות לב קשורות למתן צדקה. ואכן תוך כדי כאב מתן צדקה פתר את הבעיה ב"ה
 רבותי אני לא עושה כאן במה לעצמי. אני לא מטפלת כרגע. אני רק רוצה להסב את תשומת לבכם לזה שהגוף שולח לנו איתותים בצורת כאבים כדי שנתעורר לחזור אל השם. אני בטוחה שיש עוד הרבה סיפורים.
לאלו שאינם יודעים יש לנו תר"יג מצוות ומהם רמ"ח 248 מצוות עשה (כנגד רמ"ח איברים)
ושס"ה מצוות לא תעשה (כנגד שסה גידים)
מתוך אתר הידברות
אברים כנגד המצוות האומנם?
השאלה
מדוע לפי התפיסה הרוחנית ישנם 248 רמ"ח איברים שהם כולם שלמים ומוכרחים לעשיית המצוות כפי שידוע כל מצווה כנגד איבר ומאידך ישנה תיאוריה  אבולוציונית שמתארת התפתחות כברירה טבעית ואחד הביסוסים הוא שעם הזמן "נושרים" איברים שאינם חינויים. דוגמא לכך היא התוספתן, כיס המרה וכו...
ישנה אפשרות בימנו להסיר אותם אז איך אפשר להתייחס אליהם כחלקים בעלי ערך רוחני שכביכול משפיעים רוחניות לאיבר הרוחני הלא הוא יכול למות. ויתרה מזאת מה עם המצווה שבנויה כנגד אותו איבר.
מענה לשאלה
ראשית לא בטוח שכל מה שנחשב בעיניו אבר זהו אבר בהגדרת המדרש שהזכרת
שנית, כמובן שתפיסה כזו אינה מקובלת על היהדות ואין כזה דבר איבר מיותר, האדם נברא בדקדוק גדול, וכל איבר או וריד שקיים בו משמש לצורך אפילו שכעת איננו מבינים למה בדיוק.
לפני שנים חשבו שהשקדים שנמצאים בגרון מיותרים וכל וירוס שהיה שוכן שם גרר להוצאתם בניתוח. כיום כבר נודעה להם חשיבות רבה ולא ממהרים להוציאם.
	

	

	


אומר ה"חפץ חיים": הנה ידוע לכל שלאדם יש רמ"ח איברים ושס"ה גידים, הניזונים ומתפתחים על ידי האוכל שאנו אוכלים. במקביל ישנם רמ"ח מצוות עשה ושס"ה מצוות לא תעשה – רמ"ח האיברים כנגד מצוות עשה, ושס"ה הגידים הם כנגד מצוות לא תעשה. ביאורם של דברים – באיוב (פרק י) נאמר: "עור ובשר תלבישני, ובעצמות וגידים תשוככני", העור והבשר וכן הגידים והעצמות נקראים כאן לבוש וסכך. מכאן אנו למדים שתפקידם הוא להיות לבוש וסכך גשמי לנפש הרוחנית. כל איבר מאיברי האדם, הינו לבוש לאיבר רוחני הקרוי בשמו, וכך גם הגידים.
כנגד כל אחד מהאיברים והגידים הרוחניים והגשמיים ישנה מצווה הקשורה עם האיבר שכנגדה. וכאשר אדם מקיים מצווה באחד מאיבריו, כגון שהוא רץ ברגליו לתפילה, עתיד אור ה' לשרות על אותו האיבר לעתיד לבוא. האור הזה, הוא המחיה את האיבר ומקדשו. ונמצא, איפוא, שכאשר אדם מקיים את כל רמ"ח מצוות עשה, אזי הוא האדם השלם המקודש לבורא בכל איבריו. לפיכך אם רוצים אנו להגיע לעולם האמת בריאים ושלמים בכל איברינו הרוחניים, עלינו לקיים את כל תרי"ג המצוות כראוי, אחרת נגיע לעולם הבא פגומים ובעלי מומים רוחניים ח"ו.

להלן אביא לכם תמצית הדברים מספר חרדים מצוות מן התורה כנגד האיברים בגוף:
מצוות עשה מן התורה התלויות בלב ואפשר לקיימן בכל יום
1. דיבור ראשון של 10 הדיברות, להאמין שיש אלוקה, הוא המציא כל הנמצאים מן האין מן האפס המוחלט והוא יתברך משגיח בכולם ומושל בהם ומנהיגם. ומי שלא יאמין בזה כופר בעיקר ואין לו חלק לעולם הבא.
2. להאמין שהאלוקה הזה ברוך הוא שהמציא הכל הוא אחד בלי שום שיתוף. ומי שלא יאמין בזה נקרא כופר בעיקר ואין לו חלק לעולם הבא.
וענין האמונה בשתי מצוות אלו, היינו שיקבע האדם בליבו הדבר הזה שהוא אמת. ואם ישאל ישיב לכל שואל שזה יאמין ליבו. ולא יודה בפיו שחס וחלילה אין אלוקה, או שחס וחלילה יש לעצמותו שני ואפילו יאמרו להרגו אם לא יוציא כן מפיו, או שירכין בראשו להודות, יהרג ואל יעבור.
3. מצווה לירא את השם –שני מיני יראה- אחת יראת העונש והשניה יראת הרוממות. ומצווה זו גם היא תמידית.
4. מכלל היראה, שלא להוציא האדם שם שמים מפיו אלא במורא הלב ולצורך גדול ולא לבטלה. ואיזו הזכרת ה' לבטלה, בכל לשון הוא, בין בשבועת חינם שלא הישביעוהו בית דין בין בשבועת שקר או בקללה או בדברי הבאי או שברך ברכה שאינה צריכה.
5. מצוות עשה לאהוב את ה'. וכיצד היא האהבה הראויה? הוא שיאהב את ה' אהבה גדולה יתירה עזה מאד עד שתהא נפשו קשורה באהבת ה' תמיד כאילו חולה חולי אהבה שאין דעתו פנויה מאהבת אותה אישה והוא שוגה בה תמיד בין בשבתו בין בשעת אכילתו ושתייתתו. יותר מזה תהיה אהבת  ה' בלב אוהביו שוגים בה תמיד לשון שוגה שגגה, שבעבור אהבת ה' תשגה בעניניך ולא תשים עליהם לב. ואף על פי ששתי מצוות אלו הן תמידיות, לא יפסקו מעל האדם כל ימי חייו אפילו רגע קטן כדלעיל, מכל מקום חיובן יותר בשעת קיום המצוות עשה או לא תעשה.
6. דרך החושק לשורר וכיוון שאהבת יוצרנו נפלאה מאהבת נשים האוהב אותו בלב שלם ישיר לפניו יתברך כאשר שרו משה ובני יישראל ומרים ודבורה ויהושע ובני קורח ודוד ושלמה ברוח הקודש...
7. כשם שהחושק בחולי אהבתו לתשוקתו תדד שנתו מעיניו כנודע, כן האוהב הנאמן ליוצרנו יתברך ייעור משנתו במתיקות זיכרו ולא יקיץ כי אם במתיקות זיכרו. ויתגבר כארי מחצות הלילה ואילך ויקום להדר ולשבח לפניו ולהתבודד ...זה תלמיד חכם שמנדד שנה מעיניו לעסוק בתורה.
8. דרך החושק לקרוא לחשוקתו לבבי, לומר כי כל מחשבות ליבו לעשות כל שליבה חפץ, ולבבו ולבבה באהבה נקשרו וכן קורא ליוצרו אוהבו הנאמן לו שנאמר צור לבבי וחלקי אלוקים לעולם, וכתיב אני ישנה ולבי ער ופרשו רבותינו ז"ל דעל ה' קאמר.  וכן דרך החושק לקרוא לחשוקתו נפשי, לומר כי קשה לו לפרוש ממנה כפרישת נפשו מגופו כי מיד ימות וכן האוהב הנאמן ליוצרנו קורא לו נפשי ...כי עזה כמוות אהבה וטעם  הדבר כי הוא יתברך נשמה לנשמה.
9. כתבו רמב"ם ורשב"ץ דמצות ואהבת את ה' כוללת נמי שידרוש לאחרים תורה ודברי כבושים עד שיביא אהבתו יתברך בליבם , ותיבת ואהבת יוצא לשני כלומר תעשה באופן  שיאהבוהו אחרים- כלומר אהבהו על בריותיו כמו אברהם אבינו שנאמר ואת הנפש אשר עשו בחרן, מפני זה קראו הק"בה אוהבו שנאמר זרע אברהם אוהבי.
10. מצוות עשה לדבקה בו יתברך (ובו תדבק) שתהא זוכר השם יתברך תמיד לא תפרד מחשבתך ממנו בביתך ובלכתך בדרך...עד שיהיו דבריו לבני אדם בפיהו ובלשונו וליבו איננו עימהם אבל הוא לפני ה' 
11. לשון רמב"ם כך אמרו חכמים- הידבק בחכמים ובתלמידיהם כדי ללמוד ממעשיהם לפיכך צריך אדם שישתדל שישא בת תלמיד חכם וישיא בתו לתלמיד חכם ולהתחבר עמהם בכל מיני חיבור שנאמר ולדבקה בו (המתדבק בהם כאילו דבק בשכינה) וכך ציוו חכמים והווי מתאבק בעפר רגליהם והוי שותה בצמא את דבריהם.
12. ליראה תלמידי חכמים, שנאמר את ה' אלוקיך תירא ודרשו לרבות תלמידי חכמים.
13. לאהבה תלמידי חכמים כבניו שנאמר ואהבת את ה' אלוקיך את לרבות תלמידי חכמים ונוהגת בזכרים ובנקבות.
14. קריאת שמע בבקר ובערב, שתי מצוות עשה, תלויות בפה, שיקרא בפיו כל שלוש פרשיותיה דכתיב ודיברת בם. וכמו שנכתוב לקמן בסיעתא דשמיא. ובכלל המצוה שיכוון בפסוק ראשון ויאריך בדל"ת של אחד שיעור שימליך את ה' במחשבתו על רמ"ח איבריו ולמעלה ולמטה ולארבע רוחות העולם דכתיב  על לבבך דזה נקרא קבלת עול מלכות שמים...וציוונו לזכרו בשני העיתים האלו בקבע ובכוונה גמורה, אחד ביום כדי להועיל לכל מעשינו שביום כי בהיות האדם זוכר בבוקר אחדות  ה' ומלכותו  וכי הוא מושל בכל והשגחתו ויכלתו על הכל  ויתן אל ליבו כי עיניו יתברך פקוחות על כל דרכיו של אדם וכל צעדיו יספור, לא יתעלם ממנו דבר מכל דבריו ולא יוכל להחביא ממנו אחד מכל מחשבותיו, הלא תהיה לאדם מחשבתו זאת למשמרת כל הלילה ויהיה ירא וחרד מחטוא לפניו כי הוא מלכו ואלוקיו.
15. מצות עשה לקדש את השם יתברך אם יאנסוהו להמיר דתו או לעבור על אחת משלוש עברות חמורות שבתורה והם עבודה זרה גילוי עריות ושפיכות דמים, יהרג ועל יעבור. ובשעת השמד אפילו על מצוה קלה שנאמר ונקדשתי בתוך בני ישראל. 
ויחשוב כן בליבו כשקורא קריאת שמע בתבת ובכל נפשך ובתבת ובכל נפשכם ויסכים הסכמה גמורה שאם יבוא לידי נסיון יתחזק וימסור נפשו וממונו בשמחה כרבי עקיבא ובני חנה ונחשב לו כאילו נמסר בפועל, והיינו דכתיב כי עליך הורגנו כל היום נחשבנו כצאן טבחה, וכי אפשר לו לאדם להרג בכל יום? אלא מעלה הקב"ה לצדיקים כאילו הם  נהרגים בכל יום בהעלותם על לב ככה, הכי איתא בספרי. ובזוהר פרשת בלק אמר דצריך לחשוב מחשבה זו נמי באריכות דל"ת דאחד.
16. לאהבה תלמידי חכמים כבניו שנאמר ואהבת את ה' אלוקיך את לרבות תלמידי חכמים ונוהגת בזכרים ובנקבות.
17. להתפלל בכל יום בכוונת הלב שנאמר אותו תעבוד, וכתיב ולעבדו בכל לבבכם. אף על פי  שהיא מצוה כוללת כל תרי"ג מצוות שעבדיו אנחנו, שהוציאנו מארץ מצרים  מהיות להם עבדים ותמורת עבודת פרך בחומר ובלבנים ובכל עבודה בשדה נתן  עלינו יתברך עול עבודתו תרי"ג מצוותיו. 
18. להידמות אליו יתברך שנאמר והלכת בדרכיו  ופרשו רבותינו ז"ל מה הוא רחום אף אתה הוי רחום מה הוא חנון אף אתה חנון מה הוא חסיד אף אתה חסיד ויתנהג האדם בכל עניניו במידות הממוצעות ולא ילך אל אחד מהקצוות והיא הדרך הישרה והטובה נקראת דרך ה', היא שציווה עליה אברהם אבינו לבניו שנאמר אשר יצווה את בניו ושמרו דרך ה'.
19. להיות בבית המקדש במורא וכובד ראש מאימת השם יתברך השוכן בתוכו (ומקדשי תיראו) לרבות בתי כנסיות ובתי מדרשות ואהי להם למקדש מעט. אין נוהגין בהם קלות ראש כגון שחוק והיתול ושיחה בטלה. ועונש העובר על זה גדול מאד. וכבד עונש השח בבית כנסת  אפילו שלא בשעת תפילה מפני אימת השוכן בו יתברך דהא כתיב במקום גילוי שכינה קול דממה דקה. וכתב סמ"ק דיש לאדם לדון קל וחומר מהגויים העומדים בבית תפלותם שעומדים כאילמים וכן כתב הכלבו לכן יש לאדם ללמוד קל וחומר לעומדים לפני מלך מלכי המלכים הקדוש ברוך הוא.
20. כתב רבנו יונה מעלות רבות נמסרו לנו במצוות עשה, מעלת הבחירה (מצוה) אחת שנאמר ובחרת בחיים ובכל עת שמזדמן לפני האדם איסור או ספק איסור והוא פורש מקים מצות עשה זו. אפילו בעסקי העולם, על המשכיל בוחר לנפשו הדרך היותר בטוח והמשומר מכל נזק ומכשול ואפילו באפשר רחוק, ועל אחת כמה וכמה שיש לנו לעשות כן בדברי התורה והמצוות.
21. ומעלת שלמות הבטחון בו יתברך, מצוה שנית, שנאמר תמים תהיה עם ה' אלוקיך וכן כתב הרמב"ן שזו מצות עשה שלא נשאל מהוברי החוזים בכוכבים ולא מזולתם מה עתיד להיות, ואם נשמע דבר מהם, נאמין כי הכל ביד ה' מפר אותותם כפי התקרבנו לעבודתו, והכי איתא מסכת פסחים ומנה נלמוד דמצוה לבטוח בו יתברך בכל לב בכל עניני העולם כמפורש בקבלה ברוך הגבר אשר יבטח בה', ארור הגבר אשר יבטח באדם וכו', וכתיב בטחו בו בכל עת, וכתיב בטח אל השם בכל ליבך.
22. ומעלת התבונן בגדולתו יתברך, מצווה שלישית, שנאמר וידעת היום והשבות אל לבבך כי ה' הוא האלוקים ודוד אמר ה' משמים השקיף על בני אדם לראות היש משכיל דורש את אלוקים, וכתיב- שאו מרום עיניכם וראו מי ברא אלה.
23. ומעלת זכרון חסדיו יתברך  והתבונן בהם, מצווה רביעית, שנאמר וזכרת את כל הדרך אשר הוליכך ה' אלוקיך זה ארבעים שנה במדבר ויאכילך את המן, שמלתך לא בלתה וגו', ומנה נלמד מקל וחומר אם נצטוינו לזכור לדורות החסדים שעשה עם אבותינו, כל שכן שכל אחד מישראל חייב לזכור החסדים שעושה עמנו תמיד לכלל ישראל שמציל אותנו משיני אריות העומדים עלינו לכלותינו, ולזה אנו אומרים בכל יום מזמור לולי ה' שהיה לנו וכן חייב כל אחד מישראל לזכור החסדים שגמלו ה' יתברך מעת שיצרו בבטן אימו ואז יכנע לפניו וייבוש וישוב בתשובה שלמה.
24. לזכור בכל יום בלבבנו כי עבדים היינו לפרעה במצרים בעבודת פרך בחומר ובלבנים, ואילו לא הוציאנו, עדיין אנו ובנינו היינו עבדים שנאמר זכור את היום הזה אשר יצאתם מארץ מצרים וכתיב ואותנו הוציא משם, וכדתניא בהגדה דפסח בכל דור ודור חיב אדם להראות עצמו כאילו הוא עצמו יצא ממצרים ופרי המחשבה הזאת כדי שלא יחזיק האדם עצמו כבן חורין, כדתנן באבות ואין אתה בן חורין, ובזוהר דכתיב כי לי בני ישראל עבדים עבדי הם מאי  טעמא אינון עבדים בגין אשר הוצאתי אותם מארץ מצרים, ובגין כך כתיב בעשר אמירן לבתר דכתיב אנכי ה' אלוקיך אשר הוצאתיך מארץ מצרים למפלח לי  כעבד דפלח למאריה דפרק ליה מן מותה ודפרק ליה מכל מרעין בישין דעלמא עד כאן לשונו. וסתם זכירה בלב דכתיב למען תזכור את יום צאתך מארץ מצרים בפה כדי לחזק הלב דרחמנא לבא בעי, ורשבץ וסמ"ק מנו מתר"יג מצוות זכרון יציאת מצרים בפה בכל יום וענף המצווה העיקרית לזכור אותה בלב חרד.
25. כשם שמצווה לזכור יציאת מצרים ביום, כך מצוה לזכרה בלילה כי ניתן לב כי גם בלילה היו המצרים משעבדים אותנו כדאמרו חזל על פסוק וירא איש מצרי מכה איש עברי שהיו מעמידים את ישראל למלאכתם מקריאת הגבר, ולכך הרג בכוריהם בלילה ומרוב צרתם כתיב ויקם פרעה לילה הוא וכל עבדיו וכל מצרים ויאמר קומו צאו וגו'. ועל ידי זכרון זה נשתעבד לאלוקינו יתברך גם בלילות, ובמקום פולחן מצראי בליליא ניקום בליליא לאשתדלא בפולחניה עד דיתער צפרא דכתיב קומי רוני בלילה ולא נחזיק טובה לעצמנו.
26. איש אימו ואביו תיראו- מפני ציווי ה' ידמה אותם בעיניו כמלך ומלכה ויפחד וירעד מאד מלעבור על רצונם, אלא כל אשר יצוו שניהם או אחד מהם יהיה הדבר בעיניו דבר מלך שלטון, לא יטה ימין ושמאל. דלא שייך לשון מורא וכו' וכתיב ירא את ה' בני ומלך כללו של דבר יתנהג עמהם כמו שהיה מתנהג עם  מלך בשר ודם שירא מאד פן יתיז ראשו דאפילו קרעו כסותו ורקקו בפניו והכוהו ישתוק ויסבול מפני פחד ה' ומהדר גאונו שהשווה מוראם למוראו דכתיב את ה' אלוקיך תירא וכתיב בהם איש אימו ואביו תיראו לפי ששלשתן שותפין ביצירתו והמצער אביו או אימו כאילו ציער את השם יתברך ומחמת יראתו לא ישב ולא יעמוד במקום המיוחד לאחד מהם. ולא סותר דבריו, אף על פי שהוא יודע שאינו כן, לא יאמר, לא כן היה. אפילו להכריע ולומר יפה אמר אבי או אמי אסור מפני שמשווה עצמו אליהם שהוא כדאי להכריע ונוהגת בזכרים ובנקבות ומה שאמרו חז"ל איש סיפק בידו לעשות היינו  כפי דרך הגמרא אם אינו ענין למורא תנהו לכבוד של מאכל ומשקה ושרות, פרט לאישה שרשות בעלה עליה.
27. מצות מורא האב מצוה לעצמה, ומצות מורא האם מצוה לעצמה, אף על פי שלענין מנין תרי"ג נמנו לאחת לכך הקדים בכבוד האב שנאמר כבד את אביך ואת אימך ובמורא הקדים האם שנאמר איש אימו ואביו תיראו, לומר ששקולים הם. וקראו רז"ל מצות כיבוד אב ואם ומוראם חמורה שבחמורות שבתורה, רק אם אביו ואימו יאמרו אליו שיעבור על אחד מאיסורי תורה או אפילו על איסור דרבנן לא ישמע להם בזה. ואם מתעסק בכיבוד אב ואם ונזדמנה מצוות עשה לפניו פטור, שהעוסק במצווה פטור מן המצווה. אבל אם קודם שהתחיל במצוות כיבודם ומוראם נזדמנה לפניו, אם אפשר למצווה שתעשה על ידי אחרים תעשה ואם לאו יעשנה הוא הכל, מפורש בפרק קמא דקדושין ובדברי הפוסקים.
28. ואהבת לרעך כמוך –לפיכך צריך לספר בשיבחו ולחוס על ממונו כמו שהוא חס על ממון עצמו, ויהיה רוצה כבוד חברו ככבוד עצמו ואהבתו וחמלתו על חברו כאהבתו וחמלתו על עצמו ומבקש תועלתו ושמח בטובתו ומצר בצרתו ודיבורו עימו תמיד בנחת דרך חיבה וכבוד והמתכבד בקלון חברו אין לו חלק לעולם הבא, אף על פי שאין חברו עומד שם ולא הגיע לו בושת ולא ביישו, אלא ערך מעשיו הטובים וחכמתו למול מעשה חברו או חכמתו כדי שיראה מכללו שהוא מכובד וחברו בזוי, ואמרו רז"ל דבמצוה זו כלולה כל התורה כולה.
29. אהבת הגר, שבא ונכנס תחת כנפי השכינה, שתי מצוות עשה, אחת ומפני שהוא בכלל ישראל ואחת מפני שהוא גר, והתורה אמרה ואהבתם את הגר.
30. בצדק תשפוט עמיתך, מצוות עשה כוללת שתיים, אחת לדיין, כדלקמן: ואחת לכל אדם ותלויה בלב והיינו לדון כל סתם אדם מישראל לכף זכות וידינו אותך לכף זכות בשמים. וכתב החסיד הרב ר' יוסף יעבץ ומה שאמרו יהיה כל אדם בעיניך כליסטים ומכבדו כרבן גמליאל, היינו קודם מעשה להישמר ממנו כדי שלא תבוא לידי חשדא, אבל אם חסר חפץ מביתך תתלה באבדה או בהעלמה, וכן כל כיוצא בזה.
31. להצדיק הדין על המאורע, בין בגופו בין בבניו בין בממונו שנאמר וידעת עם לבבך כי כאשר ייסר איש את בנו ה' אלוקיך מייסרך ויקבע זה בליבו ויכוף ראשו וישתוק שנאמר וידום אהרון. ולא יצדיק נפשו מאלוקים גם לא יאמר מקרה הוא כי אז ילך עימו השם יתברך בחמת קרי, אלא יפשפש במעשיו וישוב בתשובה וזה חלק עיקרי ממצות ואהבת את ה', דכתיב בכל מאודך ודרשו חז"ל בכל מידה ומידה שהוא מודד לך בין טוב ובין יסורין לקבלן בשמחה דכתיב חסד ומשפט אשירה, אם חסד אשירה ואם משפט אשירה ואמרו רז"ל הנעלבים ואינן עולבין שומעין חרפתן ואינם משיבין, עושין מאהבה ושמחין ביסורין, עליהם הכתוב אומר ואוהביו כצאת השמש בגבורתו, שהרי הוא יתברך אוהב אותנו דכתיב אהבתי אתכם אמר ה', וחביבים  עלינו יסורים  שממביא עלינו שהכל לטובתנו  וכתיב נאמנים פצעי אוהב, וכתיב שבטך ומשענתך המה ינחמוני.
32. ומלתם את ערלת לבבכם פרוש שיהא ליבו של אדם רך לקבל דברי המוכיח ולא ישנאהו, אדרבה יוסיף אהבה על דרך הוכח לחכם ויאהבך.
33. כתיב שמור את יום השבת לקדשו בדברות אחרונות ובראשונות כתיב זכור ואמרו רז"ל  זכור ושמור בדיבור אחד נאמרו וכתב רמב"ן מתבת לקדשו למדו רז"ל מצות עשה אחת  מתרי"ג והיא אמירת  קידוש בשבת, אבל עיקרו של פסוק מירי בכל הימים לזכור את יום השבת בלב ובפה כדי שתיהיה האמנת חידוש העולם  בליבנו עדי עד, ולכך לא יהיה זז זיכרון שבת ממנו, וכשנמנה הימים לא נמנה כגויים: לוני"ש, מארטי"ש מיירקולי"ש, אלא אחד בשבת שני בשבת,שלישי בשבת רביעי בשבת חמישי בשבת ששי בשבת, כדאיתא במכילתא וכן כל כיוצא בזה באופן שלא ימוש  מפיו בכל יום זכרון השבת. וזה לשון ספרא: זכור את יום השבת, יכול בליבך כשהוא אומר שמור הרי שמירת לב אמור, הא מה אני מקים זכור, שתהא שונה בפיך, עד כאן לשונו, למדנו שמצווה לזכור בלב כל הימים את יום השבת.
34. מצות עשה שישוב החוטא מחטאו שנאמר ושבת עד ה' אלוקיך  ולה שני ענפים, הענף העיקרי תלוי בלב- שיתחרט חרטה גדולה ויסכים הסכמה חזקה שלא יחטא עוד עד יום מותו שנאמר שובו עדי בכל לבבכם ואמרו רז"ל במסכת קידושין האומר לאישה הרי את  מקודשת לי על מנת שאני צדיק גמור אף על פי שעד עתה היה רשע גמור לעינינו,  הרי זו מקודשת מספק שמא באותו רגע הרהר תשובה בליבו, דמיד איקרי צדיק גמור לפני ה' הרואה כליות ולב. והענף השני- בפה, שיפרט החטא בפיו ויאמר שלא יוסיף לחטוא שנאמר (ויקרא ה' ה') והתוודה אשר חטא, וכתיב אנא חטא העם הזה חטאה גדולה ויעשו להם אלוהי זהב (שמות לב לא') וכתיב ולא נאמר עוד אלוהינו למעשה ידינו (הושע יד' ד') ובעבור התשובה הגאולה מתעכבת, שנאמר שובו אלי ואשובה אליכם (מלאכי ג' ז') ובכל יום ויום בת קול מכרזת שובו בנים שובבים כדאיתא בזוהר פרשת נשא, לכן כל איש יחרד וישוב וישיב אחרים מעוון כפי כוחו במתק לשונו, וימצא חן בעיני מלכו של עולםם אשרי חלקו.
35. כבד את אביך ואת אימך –מצינו כיבוד בלב דכתיב- ה' מי יגור באהלך וכו' נבזה בעיניו נמאס, היינו  עיני השכל  שיחשוב האדם בליבו כי הוא נבזה ומאוס ונקלה, וסיפיה דקרא ואת יראי ' יכבד. ואם הכיבוד בדברים ובמעשה בלבד ולא בלב, הרי משווה אותם לו שהם נבזים ומאוסים בעיניו כמוהו רק מכבד אותם בפה מפני שהשם-יתברך ציווה אלא על כרחך הכי קאמר ואת יראי ה' יכבד בעיניו שידמה בליבו שהם גדולים ונכבדי ארץ שזהו עיקר כיבודם ומתוך כך ודאי יכבדם בדיבור ובמעשה.
ועל המבזה אביו או אימו בליבו או בדברים או  במעשה, שסותר דבריהם,או יושב במקום המיוחד להם וכיוצ"ב, נאמר- (דברים כז טז)- ארור מקלה אביו  ואמו, ופרשו שאינו לשון קללה אלא לשון בזיון, ואשכחן בזיון בלב, דכתיב ותיבז לו בליבה, ונקלותי עוד מזאת והייתי שפל בעייני שמואל ב' –ו', טז')וכתיב ותקל גבירתה בעיניה (בראשית טז' ד') ועל זה אמר שלמה(משלי ל' יז) עין תלעג לאב ותבוז ליקהת אם יקרוה עורבי נחל ויאכלוה בני נשר, ומעשה שהיה בימינו באיש שהיה זן את אימו רק שהיתה קלה ובזויה בעיניו לפי שנשאה לאיש אחרי מות אביו, והאיש הזה הלך דרך יום ונהרג והושלךך לים וחיפשו היהודים לבקשו ומצאוהו על שפת הים ועין אחת מנוקרת שניקרוה העורבים, הרי לך בכיבוד האב.
36. וכן כיבוד האם, דהרי שקולים הם, כרשוםם לעיל. ונראה דעיקר מצוות כיבוד בלב, דהא רחמנא לבא בעי בכל מצווה, ועוד הרי השווה יתברך כבודם לכבודו, הוא יתברך נתרעם (ישעיהו כט' יד') בפיו ובשפתיו כבדוני וליבו ריחק ממני, כלומר שעיקר כיבודי בלב.
37. אמרו במדרש דכל מצוות כיבוד אב ואם היא פרעון חוב שהבן חייב לפרוע לאביו ולאימו הטובה שגמלוהו, ומי שאינו מכבדם נקרא רשע, דכתיב- לווה רשע ולא ישלם, והמאכילם ומשקה אותם ועושה להם כל צרכיהם נקרא צדיק שנאמר וצדיק חונן ונותן, היינו שנותן להם בלב חנון כדרך  שהיו נותנים לו ולא בלב אכזרי. ובכלל הפרעון שיאהב אותם אהבה עזה כדרך שהיו הם  אוהבים אותו, ולא יהיו עליו לטורח ולמשא כבד. וכתב בספר המידות: ואם אין אדם מכבד אביו ואימו, גזרות קשות באות עליו כענין שנאמר (ישעיה כט' יג') ויאמר ה' יען כי ניגש העם הזה בפיו ובשפתיו כיבדוני וליבו ריחק ממני לכן הנני יוסיף להפליא וכו', עד כאן לשונו, כלומר שהרי השווה ה' כיבודם לכיבודו, ואף על פי שהפסוק הזה כתוב בכיבוד הבורא הוא הדין על כיבוד אב ואם.
38. גם כיבוד אם
39. מצוות ביקור חולים , מנאוה ממנין תרי"ג כדנכתוב לקמן וענף אחד מהמצווה כדשיראה חברו בצער יצטער בליבו ויתפלל ויבקש עליו רחמים. והמבקר את החולה ולא ביקש עליו רחמים, לא קיים מצוות ביקור חולים. וכבר כתבנו למעלה דלפי שהתפילה עיקרה בלב מנאה סמ"ק במצוות הלב.
40. ויד תהיה לך מחוץ למחנה ויצאת שמה חוץ (דברים כג' יג') פירוש יד מקום מיוחד, וכתיב ויתד תהיה לך על אזנך וגו' וכיסית את צאתך וגו' והיה מחניך קדוש (שם כג' יד –טו') תחילת הפרשה (שם כג' י') כי תצא מחנה על אויביך, לדעת רמב"ם ורבנו יונה מצוות אלו מיוחדות  במחנה המלחמה, והן שתיים, ויד למי קטנים שאין צריך לכסות ויתד לגדולים שצריך לכסות, וטעם נתן הפסוק (שם כג', טו')לפי שה' אלוקיך מתהלך בקרב מחנך להצילך ולתת אויביך לפניך הילכך והיה מחניך קדוש ובפרק ג' דמסכת ברכות  ובפרק כג' דמסכת שבת אמרינן בהדיא דמן התורה אסור להרהר בדברי תורה או בתפילה כנגד עמוד של מי רגליים שנאמר (שם  כג' יג') ויד וגו', וכן כנגד צואה או בבית המרחץ או בבית הכיסא או במבואות המטונפות שנאמר (שם כג' יד') ויתד וגו', דבעינן והיה מחניך קדוש. וכתב רבנו יונה (שער ג' מד') דקיבלו רבותינו  ז"ל דבכלל פסוק והיה מחניך קדוש, צריך שיהיה מחננו  קדוש בכל מקום שאנו עוסקים בתורה או מהרהרין בה, אבל במחנה המלחמה אפילו בלא הירהור תורה נאסר, ולדעת הרב ז"ל הרי אלו שתי  ענפי מצווה אפילו חוץ למלחמה בכל מקום הרהור תורה או תפילה, אבל הרשבץ כתב כי עיקר שתי מצוות אלו אינן מיוחדות במחנה המלחמה אלא בכל מקום .
41. בזוהר פרשת תצווה (דף קפ"ב) אמר דהכועס הנשמה הקדושה מסתלקת ממנו ושורה במקומה רוח רעה היא עבודה זרה, נקראת אל זר, ועל זה נאמר (תהילים פא' י')לא יהיה בך אל זר, וכתיב (ישעיה ב' כב') חידלו לכם מן האדם, הכעסן אשר בכעסו החליף הנשמה בעבודה זרה, זהו פירוש אשר נשמה באפו כי במה נחשב הוא (שם) אל תקרא במה (מם מנוקד בסגול) אלא במה (מם מנוקד קמץ) כלומר כי הוא עצמו  נחשב עבודה זרה, ועל זה נרמז בתורה (שמות לד' יז') אלוהי מסכה לא תעשה לך כלומר לא תעשה עצמך עבודה-זרה, והיינו על-ידי כעס, הרי לא תעשה. וסמיך ליה (שם לד' יח' את חג המצות תשמור למצוות עשה, רמז שישמור את הנשמה הקדושה שבו שלא תיפרד ממנו על ידי הכעס, אלא יהיה ליבו נוח ומיושב תמיד. ועל זה אמרו במדרש הנעלם, שנרמז בתורה (בראשית ו' ח') ונח מצא חן בעיני ה', דכל ניחא מסיטרא דקדושה וכל רוגזא מסטרא דמסאבא, וכתיב בתריה (שם ו' ט') אלה תולדות נח וכו' שלוש פעמים נח, שמתוך שליבו נח ומיושב מאד יהיה נח בדיבורו נח בהילוכו נח במעשיו. ואף על פי שאין המקראות יוצאין מידי פשוטן, דרך רמז נאמר בהם למשה בסיני כל אלו הדברים.
42. בסדר עולם מונה קצת מצוות עשה התלויות באיברים, ומנה מצווה התלויה בלב, ושמתם את דברי אלה  על לבבכם (דברים יא' יח'), היינו שחייב אדם בקראו פרשה שניה של קריאת שמע לקבל עליו עול מצוותיו יתברך. וכדתנן במסכת ברכות (דף יג') למה קדמה שמע לוהיה אם שמוע- כדי שיקבל עליו עול מלכות שמים תחילה ואח"כ יקבל עליו עול מצוות. ופירוש- ושמתם על לבבכם, כמו (דנניאל א'  ח') וישם דניאל על ליבו אשר לא יתגאל-[יתגאל-עיין קונטרס כבוד שמיים להחפץ חיים פרק ד') וכתב רבנו יונה (שער א' ו') ארור אשר לא יקים את דברי התורה הזאת לעשות אותם (דברים כז' כו'), לא אמר אשר לא יעשה אלא אשר לא יקים לעשות, פרוש אשר לא יקבל על נפשו לעשות מצוותיו.
43. אחרי שציווה לאברהם על המילה (בראשית יז' יא') ונמלתם את בשר ערלתכם, חזר ואמר לו (שם) והיה לאות ברית ביני וביניכם, היא מצווה שנית, תלויה בלב, שיעלה האדם כל יום על ליבו שהוא עבד חתום למלכו של עולם, ולא ימרוד בו ויחזיק עצמו לבן חורין. וכן מנהג העולם שהאדון חותם את עבדו כדי שתהא אימתו עליו כדאיתא במסכת שבת , ולכך שם האות באבר זה לפי שהוא יתברך קדוש ושונא זימה הוא, יפחד וימנע אדם עצמו מעבירה, הכי איתא בסדר עולם
וחותם שני שם בנו יתברך והם התפילין, דכתיב(שמות יג' טז') והיה לאות על ידכה, ובשבת דליכא תפילין הוא עצמו אות דכתיב (שם לא' יז' ) ביני ובין בני ישראל אות היא לעולם, וכולהו מועדים אקרו שבת ואין איש מישראל  חסר משני אותות, ועל פי שנים עדים יקום דבר כדכתב הסמ"ג וכדאיתא בתיקוני הזוהר (עיין לקמן פרק סו' אות ז').
והציצית אשר ציוונו יתברך רמז לרצועת הדין, שלא יאמר האדם- הקדוש ברוך הוא רחום, אף על פי שאחטא- לא יעניש אותי. ארבע ציציות נגד ארבע מיתות בעולם הזה .וגם הארבע ציציות רמז לארבעע שפטיו הרעים האמורים  בספר יחזקאל (יד' כא') חרב ורעב וחיה רעה ודבר. ושמונה חוטין שבכנף לעורר לב רשע, וטוב לו בעולם הזה,  ולא ילקה  באחד מאלה יהא מבושר שילקה בגיהנום. שבעה חוטי לבן רמז לשבע מדורות אש שבגיהנום, והשמיני תכלת, רמז למלאך המשחית הממונה על גיהנום  ותחת ידו כמה אלפים ורבבות  מלאכי שים שפטים גדולים ברשעים שבגיהנום כדאיתא בזוהר. גם כללות  חוטי הארבעה כנפות לב' וארבע ציציות  עצמן הרי לו', רמז לשלושים ושש כריתות שענש הקדוש ברוך הוא בתורה, וזה רמזו ירמיה במגילת קינות שהתחיל בתיבת איכ"ה שעולה בגימטריא לו', רמז שעברו ישראל על לו' כריתות שבתורה, לכך נענשו כדאיתה במדרש איכה רבתי.
44. זכור את אשר עשה ה' אלוהיך למרים (דברים כד' ט') וסמיך ליה (שם כד' ח') הישמר בנגע הצרעת, כלומר הישמר פן תשכח ותדבר לשון הרע ותלקה כמותה, ודרשו בספרי, הישמר בלב זכור בפה. וקיימא לן הישמר  הכתוב אצל מצוות עשה היא נמי מצוות-עשה. הילכך מצווה על האדם להעלות על ליבו כל יום דיבור מרים וענשה, כדי שיסגור פיו ויחרד מלדבר לשון הרע וזה עוון גדול ועליו נאמר (איוב  יט כט') גורו לכם מפני חרב, והמשכיל ידום כדאיתא בזוהר.
45. ונוהגת בזכרים ובנקבות.()'
מצוות עשה מן התורה התלויות בעיניים ואפשר לקיימן בכל יום
1. להסתכל בציצית, דכתיב וראיתם אותו וזכרתם וכו' (במדבר טו' לט'). ראיה מביאה לידי זכירה וזכירה מביאה לידי עשיה [וביסוד ושורש העבודה כתב שהרב חיים ויטל חשבה לדאוריתא ושכן מוכח מרש"י, ועיין ספר שמירת הלשון חלק ב' וכתב השפת אמת דמה שכתב אין לך כל מצוה קלה שכתובה בתורה שאין מתן שכרה בעולם הזה ולעולם הבא וכו'. צא ולמד ממצוות ציצית וכו', היינו המצווה להסתכל בציצית כמו שכתב החרדים (ממנין תרי"ג לסמ"ק ורשב"ץ).
2. סוף פרק חמישי דגיטין (דף ס') כתוב לך את הדברים האלה (שמות לד' כז') דברים שבכתב אי אתה רשאי לאמרן על פה, אלא ילמד בעיניו תורה שבכתב בספר, ולאו הבא מכלל עשה עשה . רק הדברים שהם חובה, מותר, כגון קריאת שמע, ופרשת הקרבנות דהוו נמי חובה דקריאתן חשיב כהקרבתן כדאיתא במדרש, וכדכתב הרב רבנו יונה בפרק קמא דברכות  דף ז'.
3. לבכות על אדם כשר, שנאמר ואחיכם כל בית ישראל יבכו את השריפה אשר שרף ה' (ויקרא י' ו') וכתיב (בראשית כג' ב') ויבוא אברהם לספוד לשרה ולבכותה, ואמרו רבותינו ז"ל (שבת דף קה') דמי שאינו בוכה יענש שיבכה על בניו. ואמרו (שם) שכל הדמעות שאדם מוריד על מיתת הצדיקים ועל חורבן המקדש נרשמים על המלאכים שבהיכל לבנת הספיר שנאמר (ישעיה כה' ח') ומחה ה' אלוקים דמעה מעל כל פנים, פנים הם המלאכים. וזה מכלל מצוות אהבת תלמידי חכמים דמרבינן מרבויא דאת, דכתיב (דברים ו' ה') ואהבת את ה' אלוקיך דכיוון דחייב לאהוב אותם כבניו, כיוון דאין בוכה עליהם כאילו היו בניו, שורת הדין הוא שיבכה על בניו.
מצוות עשה מן התורה התלויות באוזן
1. לימוד התורה שציווה ה' ללמוד תמיד מכל מלמדיו, תלוי באוזן עם הלב, שאם לא ישמע לא ילמד
2. גם מצות שמיעת התוכחה תלויה בלב דכתיב (דברים י' טז') ומלתם את ערלת לבבכם ותלויה נמי באוזן דכתיב (משלי טו' לא' ) "אוזן שומעת תוכחת חיים."
3. "ויתד תהיה לך על אזנך" (דברים כג' יד'), דרשו בכתובות (דף ה') אל תקרי אזנך אלא אזניך, שאם ישמע אדם דבר שאינו הגון יניח אצבעו באזניו, ופרש רש"י אצבעו שהיא שפויה כיתד, והביאה סמ"ג.
4. לשמוע קול שופר בראש השנה (ממנין תרי"ג)
5. לשמוע אל נביא אמת, אם יעמוד ויעשה לנו מופת, רק שלא יוסיף ולא יגרע מן תורת משה, שנאמר (דברים יח' טו') אליו תשמעון.
6. לשמוע אל הדיינים שיעמדו לישראל בכל דור ודור, שנאמר (דברים יז' ט') ואל השופט אשר יהיה בימים ההם.
7. מצוות התפילה
8. מצוות ברכת המזון
9. ומצוות ברכת התורה דהוו  דאורייתא, תלויות גם באוזן, דהא כתב הרמב"ם בפרק ראשון הילכות ברכות דכל הברכות כולן מצווה שישמיע לאזניו- כל תיבה שיוציא מפיו, והסכימו רוב הפוסקים שאם לא השמיע לאזניו לא יצא וצריך לחזור. ואפילו תפילת יח' שתקנוה בלחש לא אמרו אלא שלא ישמע חברו, אבל אם לא השמיע אפילו לאזנו לא יצא.
מצוות עשה מן התורה התלויות בפה ובקנה ואפשר לקיימן בכל יום
1. דיבור חמישי דעשרת הדיברות- כבד את אביך ואת אמך. חייב לכבדם בדיבור שידבר להם בנחת בלשון רכה וכבוד ואדנות כמדבר למלך. זהו פשוטו של מקרא. ומגזרה שוה למדו דגם חייב לכבדם בגופו ובממונו ולהאכילם ולהשקותם ולהלבישם ולעשות כל צרכיהם כעבד. אמרו בפרק קמא דקידושין דהמדבר קשות לאביו או לאימו אף על פי שמאכילם תרנגולות מפוטמות יורש גיהנום. ובמדבר רבה (פרשת נשא) אמר נפתלי כיבד את אביו יותר מדי שהיה אביו שולחו לכל מקום שרוצה והיה זריז בשליחותו ורץ כאיל והיה תמיד מדבר לאביו בריבוי דברי פיוס צוף דבש אמרי נועם היינו דכתיב נפתלי איילה שלוחה הנותן אמרי שפר.  
2. במניין המצוות מנו כיבוד האב והאם למצוות אחת ופרטן שני ענפי מצווה. דרשו רז"ל בסוף מסכת כתובות את אביך לרבות אשת אביך ואת אימך לרבות בעל אמך, וכל דאתרבאי מאת, דאורייתא הוא כדכתבנו לעיל. וכתב רבנו יונה בספר היראה דבכלל את אביך הווי נמי אח אביך ובכלל את אמך הווה נמי אחות אימך.
וכתב נמי הרב רבי ישראל בספר מנורת המאור נתיב י"ד, דאבי אביו בכלל אביו וכן אם אביו. ואם אימו בכלל אימו וכן אבי אימו, והכי איתא בבראשית-רבה על פסוק (בראשית מו' א') ויזבח זבחים לאלוקי אביו יצחק, לכך הזכיר יצחק ולא אברהם, שחייב אדם בכבוד אביו יותר מכבוד זקנו, והביאו לשון זה בחומש רש"י והרמב"ן משמע דשניהם מדאורייתא אלא דבאביו מחייב טפי מזקנו והוא הדין לזקנתו וטעמא דכולהו משום דבני בנים הרי הם כבנים. וכן האיש חייב בכבוד חמיו וחמותו וטעמא משום דאיש ואשתו כחד גופא חשיבי ואב ואם של זה כאב ואם של זה. 
3. מצוות עשה להזכיר יציאת מצרים בפה ביום ובלילה שנאמר: "למען תזכור את יום צאתך מארץ מצרים כל ימי חייך (דברים טז ג') ימי חייך הימים כל ימי חייך הלילות.
4. מצוות עשה לברך אחר אכילת מזון שנאמר (דברים ח' י') "ואכלת ושבעת וברכת את ה' אלוקיך" וצריך שיברך ברכת המזון בנחת ובקול רם ובשמחת הלב, כדכתיב (רות ג' ז') "ויאכל בועז ויישת וייטב ליבו" ופרשו שברך ברכת המזון. ויכוון בארבע ברכות כנגד ארבע אותיות שבשם הגדול, ויכוון שישפיע  שפע ברכות לד' עולמות, אצילות, בריאה, יצירה, עשיה, וכתב בספר החינוך שקיבל מרבותיו שכל הזהיר בברכת המזון מזונותיו מצויין לו בכבוד כל ימי חייו, והנשים ספק אם חייבות מן התורה.
5. מצוות עשה לברך על התורה לפניה, שנאמר (דברים לב ג') כי שם ה' אקרא הבו גודל לאלוקינו.
6. ללמוד תורה. שנאמר: (דברים ה' א') "ולמדתם אותם ושמרתם לעשותם"..
7. לקרות בפיו קריאת שמע בבקר ובערב, שנאמר ודברת בם ובשכבך ובקומך.
8. מצוות עשה שיתוודה בפיו השב בתשובה ויפרט החטא עצמו שעשה כמו שנאמר (שמות לב' לא) חטא העם הזה חטאה גדולה ויעשו להם אלוהי זהב שנאמר (ויקרא כו מ) והתוודו את עוונם ואת עוון אבותם. מצוות הווידוי ליחיד ב"שומע תפילה", כדאיתא בספר הזוהר, ואמר  במסכת סוכה, שלכך התקינו תפילה בלחש כדי שלא ישמע חברו כשמתוודה ומפרט חטאו בתוך תפילתו. ועיקר מצוות התפילה בלב והווידוי בפה הוא.
9. מצוות עשה לדבר אמת אפילו במילי דעלמא, דליכא בהו דררא דממונא, שנאמר (שמות כג' ז') "מדבר שקר תרחק, משמע אפילו ליכא רק דיבור בעלמא. ואמרו ז"ל דהמשקר כאילו עובד עבודה זרה, אבל לשים שלום מותר ומצווה נמי איכא.
מצוות עשה מן התורה התלויות בושט
1. פרק ו' דברכות (דף מ'): אמר רב יהודה אמר רב, אסור לאדם שיטעם כלום קודם שיתן מאכל לבהמתו, שנאמר"ונתתי עשב בשדך לבהמתך והדר ואכלת ושבעת, דהווי צער בעלי חיים, וכל שכן שאסור לצער כל בעלי חיים בידיים. ונראה שזה ענף ממצוות והלכת בדרכיו. ופרשו- מה הוא רחום אף אתה רחום וכו' וכתיב בו יתברך "ורחמיו על כל מעשיו".
2. לאכול ולשתות בשבתות ובימים טובים, גרסינן בפרק חמישי דפסחים (דף סח') כתיב (דברים טז ח' עצרת לה' אלוקיך, וכתיב(במדבר כט לה) עצרת תהיה לכם, הא כיצד? חלקוהו חציו לכם לאכילה ושתיה וחציו לה' לבית המדרש.ושתי משפחות היו בירושלים: אחת היתה אוכלת כל יום השבת ומבטלת חציו של בית המדרש, ואחת היתה קובעת סעודתה בערב שבת וכל יום השבת לומדת, ושתיהן נעקרו, כדאיתא במסכת גיטין.
3. לאכול 3 סעודות בשבת...ועונש המבטל סעודה אחת משלושתן גדול, לכן החרדים אל דברו יזדרזו.
מצוות עשה מן התורה התלויות בחוטם
1. כתבו הסמ"ג וכל הפוסקים, בשמים של עבודה זרה ושל עריות- אסור להריח בהם. והרי כתב רש"י בפרשת קדושים תהיו הוו פרושים מן העריות.
2. והכי נמי יש לומר באיסור הנאת ריח בשמי עבודה זרה מה שאסר בלאו ד"ולא ידבק בידך מאומה מן החרם (דברים יג' יח') דהיינו אפילו ריח נאסר נמי בעשה דכתיב (דברים ז' כו) "שקץ תשקצנו ותעב תתעבנו כי חרם הוא".
מצוות עשה מן התורה התלויות בידיים ובכל הגוף ואפשר לקיימן בכל יום
1. מצוות עשה ליתן צדקה בלב טוב ובשמחה, שנאמר: (דברים טו ח) "פתוח תפתח את ידך לו" וחייבין אנו להיזהר במצוות הצדקה יותר מכל המצוות שהצדקה סימן לצדיק זרע אברהם אבינו שנאמר (בראשית יח' יט) "כי ידעתיו למען אשר יצווה את בניו וגו'", לעשות צדקה, רמב"ם ריש פרק י' ממתנות עניים.
2. מצוות עשה להלוות לעני, שנאמר (שמות כב' כד') אם כסף תלווה את עמי ולמדו מפי השמועה דאם הזה אינו רשות אלא מצווה, וכתיב נמי (דברים טו' ח') והעבט תעביטנו.
3. דיבר חמישי של עשרת הדיברות "כבד את אביך ואת אימך" (שמות כ' יב') והם שני ענפים ותלויים בדיבור (ר' הכתוב לעיל במצוות התלויות בפה ובקנה) ובכלל אביו ואמו זקנו וזקנתו מצד האב וזקנו וזקנתו מצד האם ובכלל רבויא דאת אביך ורבויא דאת אמך אשת אביו ובעל אמו ואחי אביו ואחי אימו. וכיוון דאישה ובעלה כחד גופא חשיביי- חמיו וחמותו של איש כאביו ואמו דמיי וחייב בכבודם, וחמייה וחמותה של אשה כאביה ואמה דמו. וכתבנו חיוב כל אלה בענין כיבוד התלוי בדיבור, ונראה דהוא הדין לענין כיבוד התלוי במעשה דאין לחלק.
4. לקבוע מזוזה-שנאמר:"(דברים ו ט') "וכתבתם על מזוזות ביתך ובשעריך" וישים אדם ידו על המזוזה תמיד כשנכנס לבית וכשיוצא, ויזכור כי הוא יתברך בעל הבית והאדם ובניו ואשתו וכל אשר לו אורחים, וכל נכסיו שלו, והוא השומר אותו בבית ובשדה, ועל ידי כך נחשבת לו מצוות מזוזה כל יום לפניו יתברך כמצוות ציצית והתפילין. ובצאתו מביתו בבקר, בציצית ובתפילין ומזוזה-שהן ארבע מצוות, כנגדן ילווהו ארבעה מלאכי השרת המכריזין לפניו הבו יקר לבריה דמלכא, כך כתב הרשב"י.
5. לעשות ציצית להתעטף בו שנאמר:" ועשו להם ציצית" אין חיוב מצוות ציצית בלילה ונשים פטורות.
6. לקשור תפילין של יד "וקשרתם לאות על ידך". (דברים ו' ח')
7. לקשור תפילין של ראש:"והיו לטוטפות בין עינייך" (שם) ומצוותן כל היום ולילות ושבתות ומועדים לאו זמן תפילין הוא ונשים פטורות.
מצוות עשה מן התורה התלויות בידיים ובכל הגוף ובזמן
1. לשבות מכל מלאכה ביום השבת, שנאמר (שמות כ"ג יב')"וביום השביעי תשבות".
2. וביום הכיפורים- שנאמר (ויקרא כג' לב') שבת שבתון הוא לכם.
3. לשבות ממלאכה ביום טוב ראשון של פסח ובשביעי שלו, ובראשון של סוכות ובשמיני שלו, וביום חג שבועות ובאחד לחודש השביעי שהוא ראש השנה. שבכל אחד מששה ימים אלו נאמר שבתון מקרא קודש והיא מצוות עשה שלהם וכתיב בהו (שמות יב' טז) אך אשר ייאכל לכל נפש הוא לבדו ייעשה לכם.
4. בכל אחד משמונה ימים אלו, מצווה להוסיף מחול על הקודש בכניסתו וביציאתו, דאכולהו כתיב מערב עד ערב תשבתו שבתכם (ויקרא כג' לב').
5. כתב הרמב"ם העושה סוכה אינו מברך בשעת עשייתה אלא בשעה שיושב בה, ובציווי אחרון שהוא גמר המצווה מברך אשר קדשנו במצוותיו וציוונו ליישב בסוכה. והישיבה היא ממנין תרי"ג והעשיה היא ענף מצווה.
מצוות עשה מן התורה התלויות ברגליים ואפשר לקיימן בכל יום 
1. אחד מן הענפים של מצוות כיבוד אב ואם, שחייב אדם לעמוד מפני אביו או אימו מלוא קומתו...וכתב שם המרדכי דאפילו מאה פעמים ביום חייב לקום מפניהם. ונראה דגם בכיבוד של קימה זו חייב אדם בזקנו וזקנתו ובעל אמו ואשת אביו...דחייב בכבודם. וכשישלחנו אביו או אימו לאיזה דבר, מצווה לרוץ בזריזות, כדכתיב "נפתלי אילה שלוחה".
2. מצוות עשה שיקום אדם מלוא קומתו מפני חכם כשבא בארבע אמותיו אף על פי שאיננו זקן, שנאמר (ויקרא יט' לב')"והדרת פני זקן". וקיבלו רבותינו ז"ל דפרוש זקן זה היינו חכם והוא לשון נוטריקון זקן זה שקנה חכמה. ופרשו המפרשים דהיינו בדברים, לדבר לו בלשון כבוד ואדנות וענווה ולכפוף ראש לפניו.
3. לקום מלוא קומתו מפני זקן אפילו אינו חכם וכן מצווה להדרו שנאמר :"מפני שיבה תקום והדרת" ופרשו התוספות וסמ"ג דתקום נדרש לפניו ולאחריו, כאילו אמר מפני שיבה תקום והדרת, תקום והדרת פני זקן. ושיעור שיבה שבעים שנה. והרגיל במצוות אלו, יזכה ליראת שמיים, דכתיב (ויקרא יט' לב') "מפני שיבה תקום והדרת פני זקן" וסמיך ליה "ויראת מאלוהיך",
4. לבקר חולים ולהשתדל עליהם בכל מה שהם צריכין, שנאמר (שמות יח' כ') "והודעת להם את הדרך ילכו בה ואמר ילכו זו ביקור חולים, וכל שאינו מבקר חולים כאילו שופך דמים"
5. מצוות ברכת הכהנים בעמידה, דקיבלו מסיני כה תברכו בעמידה.
6. מצוות התפילה שהיא מן התורה...למדו רבותינו ז"ל שהיא בעמידה, דכתיב (תהילים קו ל') ויעמוד פנחס ויפלל".
מצוות עשה מן התורה התלויות ברגליים ובכל הגוף ובזמן 
1. חייב החתן להתייחד עם אשתו שנה ראשונה שלא יצא מחוץ לעיר, שנאמר (דברים כד' ה') "נקי יהיה לביתו שנה אחת" וכתב בספר החינוך דמצוה זו נוהגת בכל מקום ובכל זמן.
2. במצוות סוכה יש שתי צוואות, אחת תלויה בידיים היינו עשייתה והשנית הישיבה בה ותלויה ברגליים והיא עיקר מצווה וגמר שלה דכתיב:"בסוכות תשבו שבעת ימים לכך אין מברכין בשעת עשייתה לעשות סוכה אלא בשעת הישיבה כדי לישב בסוכה.
3. לחלוץ אשת אחיו מן האב כשמת בלא זרע ואינו רוצה ליבמה שנאמר (דברים כה' ט') וחלצה נעלו מעל רגלו (ממנין תרי"ג).
מצוות עשה מן התורה התלויות בראש הגויה 
1. מצווה על האב למול את בנו, שנאמר (ויקרא יב' יג') וביום השמיני ימול בשר ערלתו.
2. מצוות עשה לקדש אישה בכסף או בשטר או בביאה (דברים כד' ה') כי יקח איש אישה  וגו'.
3. מצוות עשה לפרות ולרבות שנאמר פרו ורבו (בראשית א' כח) היו לו בנים ומתו, לא יצא ידי חובתו, אלא אם כשימות הניח מחלציו בן ובת אז קיים המצווה. וכן אם מתו הבנים והניחו אפילו הבן מהבת והבת מהבן קיים המצווה אבל אם נשאר מאחד מהם בן ובת לא קיים המצווה.
4. מצוות עשה לקיים אדם עונתו, ואף כשאשתו מעוברת הוא מצווה במצווה זו, שנאמר (דברים כד' ה') "ושימח את אשתו" וכן (שמות כא' י') ועונתה לא יגרע.
5. מצווה שיפרוש האיש מאשתו סמוך לוסתה שנאמר (ויקרא טו' לא') והזרתם את בני ישראל מטומאתם" אם רגילה לראות ביום פורש כל היום ואם רגילה לראות בלילה פורש כל הלילה.
 לאלה שמעוניינים להעמיק ולהרחיב בקריאה יפנו ל"ספר חרדים" של הרב אלעזר אזכרי
בספר גם מוזכרים מצוות לא תעשה לכל האיברים שהוזכרו כאן וכן מצוות עשה ולא תעשה לכל האיברים מדברי קבלה. 
מה עושים עכשיו? 
אם יש לנו מחלה/בעיה באחד האיברים פותחים את "ספר חרדים" המחולק ל-
מצוות עשה-לפי האיברים בגוף
מצוות לא תעשה לפי האיברים
מצוות עשה מדברי קבלה-לפי האיברים
מצוות לא תעשה מדברי קבלה-לפי האיברים
אני הבאתי לכם רק את הרבע הראשון מצוות עשה לפי האיברים בגוף –אפשר להשתמש בזה 
ואז בוחרים מצווה שאני הכי מזייף בה או שאני הכי רוצה להתחזק בה ומתחילים בעבודה מומלץ גם לפנות לרב או לידיד דתי שיעזור.
אם רוצים שאור השם יזרח על כל האיברים שבגופנו לעתיד לבוא יש להחיות אותם באמצעות אור מצוות התורה. הפירוט של אילו מצוות לאילו איברים נמצא כאן למעלה וביתר הרחבה בספר חרדים. מומלץ גם לתת צדקה ולהתפלל להשם שינחה אותנו בדרך הנכונה. יש כמובן להיוועץ ברבנים. בהצלחה!!!
תיראו איזה פסוק יפה מצאתי בפרשת שבוע לפני כמה שבועות- ממש מדבר על מה שאנו אומרים כאן: 
פרשת בשלח
ספר שמות פרק טו
פסוק כו:

ויאמר אם שמוע תשמע לקול ה' אלוקיך והישר בעיניו תעשה והאזנת למצוותיו
ושמרת כל חוקיו כל המחלה אשר שמתי במצרים לא אשים עליך כי אני
ה' רופאך. [image: image1.png]
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