
"לב טהור ברא לי אלוהים ורוח נכון חדש בקרבי" )תהילים נא' יב'( 

"ותשליך במצולות ים כל חטאתם"
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ליד מקור מים, והיא נקראת כך בשל הפסוק 
"ותשליך במצולות ים כל חטאתם" )מיכה ז' יט'( 

הכלול בתחילת תפילה זו. לאחר מנחה, קודם 
שקיעת החמה, הולכים אל שפת הנהר שיש 

בו דגים או לבאר מים חיים ואומרים פסוקים 
ופרקים אלה:

סדר תשליך 
מתוך עבודה שבלב 

עַת הָרַחֲמִים הַזֹּאת. שְׁ בּוֹאוּ וְנַעֲמִיק אֶת הָרְאִיָה הַנְתוּנָה לָנוּ בִּ

אֵר. דְלִי מִן הַבְּ יג אֶת עַצְמֵנוּ וְנַעֲלֶה אֶת חַיֵינוּ כְּ עַצְמֵנוּ, נַשִׂ ל בְּ נִסְתַכֵּ

זוּרִים. גַרְעִינִים פְּ ינוּ נֶאֱסוֹף כְּ אֶת מַעֲשֵׂ

עָלֵינוּ לאֹ רַק לִזְרוֹק לָרוּחַ אֶת חֲטָאֵינוּ עָלֵינו לְאֹסְפָם וְלִהְיוֹת 

מוּדָעִים לָהֶם.

נוּ. נַפְשֵׁ דֵי לְאַזֵן אֶת הַכּוֹחוֹת הַפּוֹעֲלִים בְּ כְּ

רְחַב יָהּ: מֶּ צַר קָרָאתִי יָהּ עָנָנִי בַּ מִן הַמֵּ

ה לִי אָדָם: עֲשֶׂ יי לִי לאֹ אִירָא מַה יַּ

עֹזְרָי וַאֲנִי אֶרְאֶה בְשׂנְאָי: יי לִי בְּ

אָדָם. טֹחַ בָּ יי מִבְּ טוֹב לַחֲסוֹת בַּ

נְדִיבִים: )תהילים קי"ח( טֹחַ בִּ יי מִבְּ טוֹב לַחֲסוֹת בַּ

אֵרִית נַחֲלָתוֹ ע לִשְׁ שַׁ א עָוֹן וְעֹבֵר עַל פֶּ מוֹךָ נֹשֵׂ מִי אֵל כָּ

י חָפֵץ חֶסֶד הוּא: )מיכה ז'( לאֹ הֶחֱזִיק לָעַד אַפּוֹ כִּ

יי אֱלהֵֹינוּ וֵאלהֵֹי אֲבוֹתֵינו וְאִמּוֹתֵינוּ.

ינוּ. לִיךְ חֲטָאֵינוּ וְתָחֹן מַעֲשֵׂ שְׁ תַּ

נוּ וּזְרוֹק עָלֵינוּ מַיִם טְהוֹרִים וְטַהֲרֵנוּ. נַקֵּ

תוּב עַל יַד נְבִיאֶךָ: כָּ כַּ

ל חַטֹּאתָם.  מְצוּלוֹת יָם כָּ לִיךְ בִּ יָשׁוּב יְרַחֲמֵנוּ יִכְבּשׁ עֲוֹנֹתֵינוּ וְתַשְׁ

)מיכה ז'(

ם. )יחזקאל ל"ו( י עֲלֵיכֶם מַיִם טְהוֹרִים וּטְהַרְתֶּ וְזָרַקְתִּ

נוּ. יחַ לִבֵּ פּוֹךְ שִׂ טָחְנוּ, לְפָנֶיךָ נִשְׁ ךָ בָּ חַסְדְּ אָנוּ בְּ

נָה הַזֹּאת לְטוֹבָה וְלִבְרָכָה. ָ שׁ עָלֵינוּ אֶת הַשּׁ חַדֵּ תְּ פָנֶיךָ שֶׁ יְהִי רָצוֹן מִלְּ

ל טוֹבָה.  ים שֶׁ לוֹם. חַיִּ ל שָׁ ים שֶׁ ים. חַיִּ ים אֲרוּכִּ ן לָנוּ חַיִּ  וְתִתֶּ

רָכָה. ל בְּ ים שֶׁ חַיִּ

ר וְכָבוֹד. ל יוֹשֶׁ ים שֶׁ רִיאוּת. חַיִּ ל בְּ ים שֶׁ רְנָסָה. חַיִּ ל פַּ ים שֶׁ חַיִּ

מַיִם. הֵא בָנוּ אַהֲבַת תּוֹרָה וְיִרְאַת שָׁ תְּ ים שֶׁ חַיִּ

ה. ה וּכְלִמָּ הֶם בּוּשָׁ אֵין בָּ ים שֶׁ חַיִּ

נוּ לְטוֹבָה אָמֵן סֶלָה: אֲלוֹת לִבֵּ מָלְאוּ מִשְׁ יִּ ים שֶׁ חַיִּ

ים: ים. לְמַעַנְךָ אֱלהִֹים חַיִּ חַיִּ ים. מֶלֶךְ חָפֵץ בַּ זָכְרֵנוּ לְחַיִּ

רַחֲמִים: ים בְּ ה יי זוֹכֵר יְצוּרָיו לְחַיִּ רוּךְ אַתָּ בָּ

הרב יהורם מזור 
"העבודה שבלב – המרכז להתחדשות בתפילה"

תשליך מסורתי  
אֵרִית נַחֲלָתוֹ לאֹ הֶחֱזִיק ע לִשְׁ שַׁ מוֹךָ נוֹשא עָוֹן וְעוֹבֵר עַל פֶּ  מִי אֵל כָּ

י חָפֵץ חֶסֶד הוּא: לָעַד אַפּוֹ כִּ

ל חַטֹּאתָם: מְצֻלוֹת יָם כָּ לִיךְ בִּ יָשׁוּב יְרַחֲמֵנוּ יִכְבּוֹשׁ עֲוֹנוֹתֵינוּ וְתַשְׁ

עְתָּ לַאֲבוֹתֵינוּ מִימֵי קֶדֶם: בַּ ר נִשְׁ ן אֱמֶת לְיַעֲקֹב חֶסֶד לְאַבְרָהָם אֲשֶׁ תֵּ תִּ
)מיכה ז' יח' -כ'(

וכן אומרים שלוש פעמים 
עֲשה לִי אָדָם  רְחַב יי לִי לאֹ אִירָא מַה יַּ צַר קָרָאתִי יָהּ עָנָנִי בַמֶּ מִן הַמֵּ
אָדָם טוֹב  טֹחַ בָּ יי מִבְּ עוֹזְרָי וַאֲנִי אֶרְאֶה בְשנְאָי טוֹב לַחֲסוֹת בַּ יי לִי בְּ

נְדִיבִים:  טֹחַ בִּ יי מִבְּ לַחֲסוֹת בַּ
עָה אֶת  יי  י מָלְאָה הָאָרֶץ דֵּ י, כִּ כָל הַר קָדְשִׁ חִיתוּ בְּ לאֹ יָרֵעוּ וְלאֹ יַשְׁ

ים: )תהילים לג'( ם מְכַסִּ יִם לַיָּ מַּ כַּ

תשליך 



תשליך למים 
הרבה תמר דובדבני                      

אֱלהָֹי וֶאֱלהֵֹי אֲבוֹתַי וְאִמּוֹתַי,
סְלַח לְכָל חֲטָאַי,

ם  וְהַשְֹלֵךְ לִמְצוּלוֹת הַיָּ
י הָרָעִים. ל מַעֲשָׂ אֶת כָּ

א אֱלהִֹים, אָנָּ
יִם  מַּ ס בַּ מֵּ חֶם הַנַּ מוֹ הַלֶּ כְּ

ישְֹלוֹנוֹת אֵבִים וְהַכִּ פָנַי אֶת הַכְּ הָמֵס מִלְּ
נָה הַחוֹלֶפֶת. שֶֹל הַשָֹּ

יִם הַזּוֹרְמִים וְהוֹלְכִים, מוֹ הַמַּ כְּ
מְךָ עוֹלַָ שֹ בְּ י אֶת הַכּוֹחַ לְהִתְחַדֵּ ן בִּ תֵּ

מִיד. כָל יוֹם תָּ בְּ

ים, ן לִי חַיִּים אֲרֻכִּ וּבְרֹב רַחֲמֶיךָ תֵּ
לוֹם, ל שָֹ ים שֶֹ יִּ חַּ

רָכָה, ים שֶֹל בְּ ל טוֹבָה, חַיִּ ים שֶֹ חַיִּ
רְנָסָה טוֹבָה, ל פַּ ים שֶֹ חַיִּ

ה וּכְלִימָה, הֶם בּוּשָֹ אֵין בָּ ים שֶֹ חַיִּ
ר וְכָבוֹד לַעֲבוֹדָתֶךָ, ל עוֹשֶֹ ים שֶֹ חַיִּ

מַיִים, ים שֶתְהֵא בִי אַהֲבַת תּוֹרָה וְיִרְאַת שָֹ חַיִּ
י לְטוֹבָה אֲלוֹת לִבִּ ל מִשְֹ א כָּ תְמַלֵּ ים שֶֹ חַיִּ

ים, חַיִּ ים מֶלֶךְ חָפֵץ בָּ וְזָכְרֵנִי לְחַיִּ
ים. לְמַעַנְךָ אֱלהִֹים חַיִּ

פִילָה. ה יי שֹוֹמֵעַ תְּ רוּךְ אַתָּ בָּ

תשליך לרוח
הרבה תמר דובדבני  

                    
אֱלהָֹי וֶאֱלהֵֹי אֲבוֹתַי וְאִמּוֹתַי,

סְלַח לְכָל חֲטָאַי,
את ׂ שֵּ ר לָרוּחַ הַנִּ וּפַזֵּ

י הָרָעִים. ל מַעֲשָׂ אֶת כָּ
 

א אֱלהִֹים, אָנָּ
תָו סְּ רִים בַּ כֶת הַנּוֹשְׁ לֶּ ׁ מוֹ עֲלֵי הַשַּ כְּ

לוֹנוֹת שְׁ אֵבִים וְהַכִּ הָסֵר מֵעָלַי אֶת הַכְּ
נָה הַחוֹלֶפֶת. ׁ ל הַשָּ שֶׁ

לַבְלְבִים וְעוֹלִים, מוֹ עֲנְפֵי הָעֵץ הַמְּ כְּ
מְךָ עוֹלַָ שׁ בְּ י אֶת הַכּוֹחַ לְהִתְחַדֵּ ן בִּ תֵּ

מִיד.   כָל יוֹם תָּ בְּ
 

ים, ן לִי חַיִּים אֲרֻכִּ וּבְרֹב רַחֲמֶיךָ תֵּ
לוֹם, ל שָׁ חַיִּים שֶׁ

רָכָה, ל בְּ ל טוֹבָה, חַיִּים שֶׁ חַיִּים שֶׁ
רְנָסָה טוֹבָה, ל פַּ חַיִּים שֶׁ

ה וּכְלִימָה, הֶם בּוּשָׁ אֵין בָּ חַיִּים שֶׁ
ר וְכָבוֹד לַעֲבוֹדָתֶךָ, ל עֹשֶׁ חַיִּים שֶׁ

מַיִם, י אַהֲבַת תּוֹרָה וְיִרְאַת שָׁ הֵא בִּ תְּ חַיִּים שֶׁ
י לְטוֹבָה אֲלוֹת לִבִּ ל מִשְׁ א כָּ מַלֵּ תְּ חַיִּים שֶׁ

חַיִּים, וְזָכְרֵנִי לְחַיִּים מֶלֶךְ חָפֵץ בַּ
לְמַעַנְךָ אֱלהִֹים חַיִּים.

ה. פִלָּ וֹמֵעַ תְּ ה יי שֹׁ רוּךְ אַתָּ בָּ



תשליך
ארנה פילץ

אני רוצה להתחיל את השנה הזאת כילדה היוצאת 

מהמקלחת בלילי שבת, מקורצפת וסמוקה מהמים החמים, 

לובשת חולצה לבנה מגוהצת ומסרקת את שיערי הרטוב 

מול המראה. 

כמו נערה בטיול קיץ של התנועה בגליל, כשהאבק חודר 

לנחיריים ולפה והזיעה שוטפת את העיניים, ובכפות 

הרגליים היא כבר מרגישה את השלפוחיות. וכשהיא מגיעה 

לנחל היא שוטפת את פניה, לוגמת מהמים הקרים, חולצת 

נעליים, מקלפת את הגרביים הדבוקות לכף הרגל וטובלת 

את רגליה.

כמו בחורה צעירה שאנחות ויבבות טלטלו את גופה, הצער 

הציף אותה והדמעות שטפו את פניה ואת הכרית, עד 

שהבכי נחלש, הדמעות פסקו והיא נרגעה ונרדמה כאילו 

כל הכאב נשטף החוצה ממנה.

כמו אישה עייפה ששבה הביתה מן העבודה בעיר הלוהטת 

מחום וחשה חוסר מוצא וחרדה, וירדה לפנות ערב לחוף, 

נכנסה למים, צפה על גבה בעיניים עצומות, והרגישה 

שהגלים מערסלים אותה בעדינות והיא נחה ללא משקל 

ודאגות, והים של ימי ילדוּתה שב אליה עם פלחי הפירות 

וריחו של התירס. וכשהיא יוצאת רטובה מן המים היא 

חשה ששמחת החיים שבה אליה. 

תודה לכם ארץ ושמים על המתנה המוחשית ששלחתם 

לנו, על המים המנקים, המטהרים והמצננים את הגוף 

ומרגיעים את הנפש. משקים ומעניקים חיים. 

תודה לכם שמים וארץ על המכתב ששלחתם לנו, על המים 

המספרים לנו כי טבעי להיוולד מחדש, לצלול למעמקים 

ולעלות לאוויר הפתוח, להמריא לשמים ולהגשים על 

פני האדמה. 

מים, כמה טוב שאתם כאן. הבאתי אִתי את הבקבוק עם 

המכתב הסודי שלי. קחו אותו אתכם. עיזרו לי, יש בי 

דברים שאינני יכולה עוד לשאת, דברים שלי עם עצמי 

ועם אחרים. אני משיטה אותם עליכם כרפסודות עמוסות. 

שאו אותם אִתכם, החזירו אותם לתהומות שמהם באו, כדי 

שלא יוכלו לשוב אליי. בבקשה, החזירו לי השנה את עצמי 

רחוצה ונקייה, פתוחה לעולם, רעננה ורוויה, שטופה מכאב 

ומצער, מעורסלת ומנוחמת. 



משנה לשנה
מילים: שמרית אור

לחן: יהודית רביץ

משנה לשנה אני הולכת ונחשפת 
מעונה לעונה אני מתקלפת 

מסירה את כסותי הישנה 
מקפלת אותה בפינה ומסתכלת 

מציצה בתהום שמעבר לדלת 
כבר לא כל כך נבהלת 

מביטה ברקיעים שמעלי 
זו עדיין אותה התכלת 

משנה לשנה אני הולכת ונרגעת 
כמו צידפה לבנה אני מתבקעת 

משילה קליפתי הישנה 
אוספת אותה בפינה ומסתכלת 

את קמט הצחוק בעיני מקבלת 
המראה מתרגלת 

שערה של כסף או אולי זהב 
על ראשי מסתלסלת 

אני פתוחה לרוחות, חשופה לסופה 
שאותי מטלטלת 

פתוחה לריחות, חשופה לפריחה 
שאותי מבלבלת לאט לאט לאט לאט 

מתערטלת 

משנה לשנה אני נחשפת והולכת 
ולקראת האביב מזדככת 

מורידה עוד שכבה אחרונה 
מקבלת אותי מתנה ומחייכת 

מבקשת רק טוב, משתדלת 
לא לדרוך על יבלת 

אוּ - אני רוצה לאהוב, רוצה לאהוב 

אני פתוחה לרוחות, חשופה לסופה 
שאותי מטלטלת 

פתוחה לריחות, חשופה לפריחה 
שאותי מבלבלת לאט לאט לאט לאט 

מתערטלת 

משנה לשנה אני הולכת ונחשפת 
משנה לשנה הולכת ונרגעת

נוח 
ליאת ציון ודביר כהן

נוח על כנפי החיים
הם יובילוך למקום הנכון

תן בתרמילך חוכמת הדרכים 
ובליבך אהבה

הטה אוזנך לצחוק ילדים 
תן בקולך שירה

בני אשרי יולדתך
ר' דוד בוזגלו 

נוֹתֶיךָ  אֲבִיב שְׁ אִם בַּ ךָ  רֵי יוֹלַדְתְּ נִי אַשְׁ בְּ
פְיוֹ רְחַץ וּטְהַר  ךָ וּמִדָּ לִיךְ יֵצֶר יַלְדוּתְּ שְׁ תַּ

מָרוֹ  טָרוֹ יֵצֶר הַטּוֹב עַל מִשְׁ ח אֶת מִשְׁ אַחֵר יִקַּ
נְהַר  דְבָרוֹ וּלְמִצְוָתוֹ נָהוֹר תִּ יֶעֱרַב בִּ

לְחַכּוֹת עַד יְמֵי זִקְנָה  נוֹת עֶדְנָה  ה בִשְׁ גֶּ י יִשְׂ אִישׁ כִּ
עָתוֹ כְסוּס יִדְהַר  נָא וּבְרִשְׁ יו יִשְׂ וּלְהֵיטִיב מַעֲשָׂ

קַע  צוּלָה יוֹם יוֹם יִשְׁ ע וּמִמְּ הֲלאֹ תּוֹךְ יָם סוֹאֵן יִטְבַּ
ית-סֹהַר  י יִבְקַע וּכְמוֹ אֲסִיר בֵּ וְאוֹר עָלָיו כִּ

ן יָדְךָ לְתוֹרַת צוּר יְלָדְךָ  לָכֵן מַהֵר תֵּ
רִים  אוֹרַח דּוֹר יְשָׁ וְהוּא יָכִין צְעָדֶיךָ בְּ

ךָ עֲטָרָה  ים לְרֹאשְׁ שִׂ י טְהוֹרָה  דָּ יִרְאַת שַׁ
וּתְהִי לְךָ יְקָרָה מִצְוַת הוֹרִים וּמוֹרִים


