Shabbat – The Positive Mitzvot

Shabbat, the day of rest, provides a haven from the work of the rest of the week. Judaism has always valued work and considers the task of building the world to be a positive one, yet once a week God gives us the opportunity to step back from the physical world and recharge our spiritual batteries. The holiness and sanctity of Shabbat provides us with spiritual energy, which continues throughout the week.

Although the negative commandments of Shabbat might be better known, it is the positive commandments of Shabbat which allow us to experience a taste of the World to Come and connect to the spirituality which is hidden during the rest of the week.

In this unit we examine the details and concepts behind the positive mitzvot of Shabbat.

This class will address the following questions:

· What is the mitzvah of honoring Shabbat (Kavod Shabbat)?

· What is the significance of lighting Shabbat candles?

· What is the significance of making Kiddush on Shabbat?

· What is the mitzvah of Taking Challah?

· What is the significance of eating three meals on Shabbat?

· What is the mitzvah of taking pleasure in Shabbat (Oneg Shabbat)?
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Section I. The Importance of Honoring Shabbat

Part A. Halachot

	1. Rambam (Maimonides), Mishneh Torah, Hilchot Shabbat (Laws of Shabbat) 30

ארבעה דברים נאמרו בשבת שנים מן התורה ושנים מדברי סופרים והן מפורשין על ידי הנביאים. שבתורה: זכור ושמור ושנתפרשו על ידי הנביאים: כבוד ועונג שנאמר וקראת לשבת עונג ולקדוש ה' מכובד.
 איזהו כבוד: זה שאמרו חכמים שמצוה על אדם לרחוץ פניו ידיו ורגליו בחמין בערב שבת מפני כבוד השבת. ומכבוד השבת שילבש כסות נקיה, ולא יהיה מלבוש החול כמלבוש השבת יהיה נר דלוק ושולחן ערוך ומטה מוצעת שכל אלו לכבוד שבת הן. איזה הוא עונג: זה שאמרו חכמים שצריך לתקן תבשיל שמן ביותר ומשקה מבושם לשבת הכל לפי ממונו של אדם. וכל המרבה בהוצאת שבת ובתיקון מאכלים רבים וטובים הרי זה משובח.
	There are four laws concerning Shabbat. Two are ordained by the Torah and two by the Rabbis; and these are explained by the prophets. The Torah laws are “remember” and “observe”, and the two laws from the prophets are to “honor” (Kavod Shabbat) and “‘take pleasure” (Oneg Shabbat) in the Shabbat, as the verse states, “﻿You shall call Shabbat a delight, the holy day of God honourable” (Yeshayahu/Isaiah58: 13). 

What is “‘honor”? This refers to the statement of our Sages that it is a mitzvah for one to wash his face, hands and feet in warm water on Erev Shabbat in order to give honor to Shabbat. Part of honoring Shabbat is to wear clean clothes. One’s Shabbat clothes should not be the same as his weekday clothes. Candles should be lit, the table set, and the beds in order to honor Shabbat. What is “pleasure”? This refers to the statement of our Sages that a person needs to prepare especially tasty food and sweetened drinks for Shabbat, according to what he can afford. The more one spends on Shabbat expenses, and the more one prepares tasty foods for this day, the more praiseworthy it is.


Part B. Reward for Keeping Shabbat

1. Talmud Bavli (Babylonian Talmud), Shabbat 118b 

	אמר רבי יוחנן משום רבי שמעון בן יוחי: אלמלי משמרין ישראל שתי שבתות כהלכתן - מיד נגאלים...
	Rabbi Yohanan said, in the name Rabbi Simeon bar Yohai: Were Israel to observe two Sabbaths, they would be redeemed immediately…


2. Tur, Orach Chaim 242
	גרסינן בפרק כל כתבי אמר רבי יוחנן משום רבי יוסי כל המענג את השבת נותנין לו נחלה בלא מצרים ר"נ בר יצחק אמר אף ניצול משיעבוד מלכיות א"ר יהודה אמר רב כל המענג שבת נותנין לו משאלות לבו.
	It was taught in the Talmud Shabbat: Rabbi Yochanan said in the name of Rabbi Yossi, “Anyone who makes Shabbat a delight will be given an infinite inheritance.” Rabbi Nachman bar Yitzchak said, “He will also be saved from being enslaved to the non-Jewish nations.” Rabbi Yehudah said in the name of Rav, “Anyone who takes pleasure in Shabbat will receive all of his heart’s desires.” 


	3. Talmud Bavli, Shabbat 119a

בעא מיניה רבי מרבי ישמעאל ברבי יוסי: עשירים שבארץ ישראל במה הן זוכין? אמר לו: בשביל שמעשרין, שנאמר (דברים יד) עשר תעשר - עשר בשביל שתתעשר. שבבבל במה הן זוכין? - אמר לו: בשביל שמכבדין את התורה. ושבשאר ארצות במה הן זוכין? אמר לו: בשביל שמכבדין את השבת.
	Rebbe (Rabbi Yehudah HaNasi) asked Rabbi Yishmael bar Rabbi Yossi, “In what merit do the people in the Land of Israel become rich?” He replied, “Because they take ma’aser, as the verse states ‘Tithe ma’aser’ (which can also be read as “become rich” through ma’aser) – take ma’aser so that you will become rich.” [Rebbe asked,] “In what merit do the people of Bavel become rich?” He replied, “Because they honor the Torah. [Rebbe asked,] “And in all other countries, in what merit [do they become rich?]” He replied, “Because they honor Shabbat.”


Part C. Shabbat as a Spiritual Haven

1. Sfas Emes, Bereishit (Genesis) 

	"ושבת עד ה' אלוקיך ושמעת בקולו"... שבת היא ההשבה אל השורש.
	“And you shall return to the Lord your God, and listen to His voice” (Devarim 30:2). “Shall return” can be read as “Shabbat,” which means a return to the source.


Section II. Candle-Lighting

Part A. Halachot

1. Rambam, Mishneh Torah, Hilchot Shabbat (Laws of Shabbat) 5

	הדלקת נר בשבת... חובה. ואחד אנשים ואחד נשים חייבין להיות בבתיהן נר דלוק בשבת. אפילו אין לו מה יאכל שואל על הפתחים ולוקח שמן ומדליק את הנר שזה בכלל עונג שבת. וחייב לברך קודם הדלקה ברוך אתה ה' אלהינו מלך העולם אשר קדשנו במצותיו וצונו להדליק נר של שבת.
	It is an obligation to light candles on Shabbat. Both men and women are required to have lit candles in their homes on Shabbat. Even one who has no money for food should go from door to door begging for oil to light candles for Shabbat, as this is included in the mitzvah of “taking pleasure” in Shabbat. Before lighting the candles one is obligated to make the blessing, “Who sanctified us with His commandments and commanded us to light the candles of Shabbat.”


	2. Rashi, Talmud Bavli, Shabbat 25b
חובה - כבוד שבת הוא, שאין סעודה חשובה אלא במקום אור כעין יממא
	“An obligation.” It gives honor to Shabbat, since an important meal is only eaten in a well-lit place.


3. Talmud Bavli, Shabbat 23b
	נר ביתו וקידוש היום - נר ביתו עדיף, משום שלום ביתו.
	[If one can only afford either] a Shabbat candle or [wine for] Kiddush, the candle is preferable because of Shalom Bayit [creating peace in the home].


4. Rashi, ibid.
	שלום ביתו - שבני ביתו מצטערין לישב בחשך.
	“Shalom Bayit” [creating peace in the home] … Because the members of the family feel troubled if they sit in the dark.


5. Talmud Bavli, Shabbat 25b
	רבי ישמעאל אומר אין מדליקין בעטרן, מפני כבוד השבת .מאי טעמא? אמר רבא: מתוך שריחו רע...
	Rabbi Yishmael says that one may not light [Shabbat candles] with tar because of the mitzvah of honoring Shabbat. What is the reason for this? Rava says, “Since it smells bad, they decreed against it… 


6. Shulchan Aruch, Orach Chaim 263: 1
	יהא זהיר לעשות  נר  יפה, ויש מכוונים  לעשות ב' פתילות אחד כנגד זכור ואחד כנגד שמור. הגה:  ויכולין להוסיף ולהדליק ג' או ד' נרות, וכן נהגו. 
	One should be careful to light a nice candle; and there are those who light two candles: one corresponding to Zachor and the second to Shamor.


7. Magen Avraham, ibid.
	יהא זהיר - וידליק בכל החדרים שהולך שם (מט"מ שר"ל) עס"ו ויעשה נרות כרוכים דזכור ושמור בדבור אחד נאמרו
	“Should be careful.” And they should light in all the rooms that they will be using on Shabbat. And the candles should be twisted, since Shamor and Zachor were said in one utterance.


Part B. Candles bring Peace

1. Rabbeinu Chananel, Shabbat 34a

	אין שלום אלא באור שנאמר וירא אלוקים את האור כי טוב.
	There is no peace without light, as the verse states, “God saw the light that it was good [and “good” always implies “peace”]. 


2. Midrash Tanchuma, Parshat Metzora 17
	דתנו רבנן מנין שחייב אדם להיות זריז ומזורז בהדלקת הנר, שנאמר וקראת לשבת עונג (ישעיה נח יג), זו הדלקת הנר... 
	It is taught in a Baraita: From where do we know that a person should be enthusiastic and also encourage others in lighting Shabbat candles? As it says, “You shall call the Shabbat Oneg (pleasure)” (Yeshashayu/Isaiah 58: 13). This refers to lighting Shabbat candles… 


Part C. Spiritual Component of Candles 

1. Mishlei (Proverbs) 20:27

	נֵר ה' נִשְׁמַת אָדָם חֹפֵשׂ כָּל חַדְרֵי בטן.
	The soul of a person is the candle of God, searching all the inward parts.


2. Sfas Emes, Parshat Ekev 562

	שכל העולם יש לו חיבור ושייכות להקדושה. וזה המנורה של פרקים נר ה' נשמת האדם. ובשבת מתגלה הארה הפנימיות בכל דבר וא"צ רק הרצון לקבל ההארה. וז"ש ז"ל המענג שבת נותנין לו משאלות לבו.
	The whole world has a connection and relationship with holiness. This refers to the menorah, which is made of parts –  this is the “candle of God” that is the soul of a person. On Shabbat this internal light is revealed in everything, and all it requires is the will to receive this light. This is the meaning of the statement “One who takes pleasure in Shabbat receives that which one's heart desires” (Shabbat 118b).


3. Talmud Bavli, Shabbat 23b
	אמר רב הונא: הרגיל בנר - הויין ליה בנים תלמידי חכמים, הזהיר במזוזה - זוכה לדירה נאה, הזהיר בציצית - זוכה לטלית נאה, הזהיר בקידוש היום - זוכה וממלא גרבי יין.
	Rav Huna says, “One who is accustomed to light [Shabbat] candles will merit having children who are Torah scholars. One who is careful with the mitzvah of mezuzah will merit having a beautiful home. One who is careful with the mitzvah of tzitzit will merit having beautiful clothes. One who is careful with the mitzvah of kiddush will merit having barrels full of wine.”


	4. Prayer after Candle lighting (Translation taken from NCSY Bencher)
יהי רצון מלפניך ה‘ א-לקי וא-לקי אבותי שתחונן אותי (ואת אישי ואת בני) ואת כל קרובי ותשלים בתינו ותשכן שכינתך בינינו. וזכני לגדל בנים ובני בנים חכמים ומאירים את העולם בתורה ובמעשים טובים והאר נרנו שלא יכבה לעולם ועד. והאר פניך ונושעה אמן.

	May it be Your will, O Lord, my God and God of my fathers, to be gracious to me (and to my husband and children) and to all my family, crowning our home with the feeling of Your Diving Presence dwelling among us. Make me worthy to raise learned children and grandchildren who will dazzle the world with Torah and goodness, and ensure that the glow of our lives will never be dimmed. Show us the glow of Your face and we will be saved. Amen.


Section III. Kiddush
Part A. Laws of Kiddush
	1. Rambam, Hilchot Shabbat 29: 1
מצות עשה מן התורה לקדש את יום השבת בדברים שנאמר (שמות כ) זכור את יום השבת לקדשו, כלומר זכרהו זכירת שבח וקידוש, וצריך לזכרהו בכניסתו וביציאתו, בכניסתו בקידוש היום וביציאתו בהבדלה.
	It is a positive commandment from the Torah to sanctify the day of Shabbat with words, as the verse states, “Remember the day of Shabbat to sanctify it.” This means to remember it with praise and sanctification. One must remember it when it begins and when it ends – when it begins with Kiddush and when it ends with Havdalah.


Part B. Spiritual Meaning of Wine

	1. Tosefot Yom Tov, Pirkei Avot (Ethics of the Fathers) 4:20

ורוב המפרשים פירשו שהענבים כנגד חלק הפשט שבתורה. והיין כנגד חלק הנסתר וכן אמרו )סנהדרין ל"ח) יין בגמטריא סוד.
	Most of the commentaries explain that grapes correspond to the simple meaning of the Torah and wine corresponds to the hidden parts of the Torah. Our Sages have said that “wine” has the same numerical value as “secret.”


2. Yisrael Kedoshim 7
	כי נכנס יין יצא סוד ונתגלה הנעלם שבמעמקי לבו דישראל קדושים דביקים במעמקי לבם בקדושת השם יתברך צור לבבם וחלקם ויונקים מקדושת השבת דקבוע וקיימא וממנו ממשיכים קדושה לכל הזמנים ... ומשם הקדושה חופפת עליהם בכל ימות השנה כולה ואפילו שהנגלה לא יהיה כן.
	When wine enters, secrets come out. Then the deepest secrets contained in the hearts of holy Jews, who in the depths of their hearts cling to the holiness of God, are revealed. God is the rock of their hearts and their portion and they take nourishment from the fixed sanctity of Shabbat, and this sanctity influences all other periods of time … And from this, holiness remains with them throughout the whole year, even though this is not manifested openly.


Section IV. The Separation of Challah (Hafrashat Challah)

Part A. Connection to Shabbat

1. Bamidbar 15:17-21

	God spoke to Moshe (Moses), telling him to speak to the Jewish people and say to them, “When you come to the land to which I am bringing you and you eat the land's produce, you must separate an elevated gift for God. You must separate the first portion of your kneading as a dough offering. It must be separated just like the elevated gift that is taken from the threshing floor. You must thus give the first of your kneading as an elevated gift to God for all generations.
	 וַיְדַבֵּר ה' אֶל מֹשֶׁה לֵּאמֹר: דַּבֵּר אֶל בְּנֵי יִשְׂרָאֵל וְאָמַרְתָּ אֲלֵהֶם בְּבֹאֲכֶם אֶל הָאָרֶץ אֲשֶׁר אֲנִי מֵבִיא אֶתְכֶם שָׁמָּה: וְהָיָה בַּאֲכָלְכֶם מִלֶּחֶם הָאָרֶץ תָּרִימוּ תְרוּמָה לה': רֵאשִׁית עֲרִסֹתֵכֶם חַלָּה תָּרִימוּ תְרוּמָה כִּתְרוּמַת גֹּרֶן כֵּן תָּרִימוּ אֹתָה: מֵרֵאשִׁית עֲרִסֹתֵיכֶם תִּתְּנוּ לה' תְּרוּמָה לְדֹרֹתֵיכֶם:


2. Rema, Shulchan Aruch, Orach Chaim 242
	נוהגין ללוש כדי שיעור חלה בבית, לעשות מהם לחמים לבצוע עליהם בשבת ויו"ט, והוא מכבוד שבת ויו"ט, ואין לשנות.
	The custom is to knead enough dough in the home to be able to take separate the portion of challah, and to make from this dough the breads which are to be eaten on a Shabbat or Yom Tov. This is part of the mitzvah of honoring Shabbat and one should not change this custom.


	3. Biur Halachah, ibid.
והוא מכבוד שבת וכו' - ויש לזה רמז בכתוב (שמות ט"ז)  והיה ביום הששי והכינו את אשר יביאו את אשר תאפו אפו וגו' משמע דיש לאפות בע"ש להכין לשבת גם בזמן הגמרא היה מנהג קבוע לזה כמו שהביא המ"א... היום התחילו איזה נשים להשבית המנהג ההוא ולוקחין מן האופה ולאו שפיר עבדי דמקטינים בזה כבוד שבת:
	“This is part of giving honor to Shabbat.” This is hinted in the verse, “And on the sixth day they prepared what they bought, that which is to be baked was baked …” This implies that one should bake on Erev Shabbat to prepare for Shabbat. In the time of the Talmud there was a fixed custom to do this, as discussed by the Magen Avraham… Some women today have started to neglect this custom and instead purchase bread from the baker. This is not optimal, because it minimizes the honor due to Shabbat.


Part B. Reason for the Mitzvah

	1. Sefer HaChinuch 385
משרשי המצוה, לפי שחיותו של אדם במזונות, ורוב העולם יחיו בלחם, רצה המקום לזכותנו במצוה תמידית בלחמנו כדי שתנוח ברכה בו על ידי המצוה ונקבל בה זכות בנפשנו, ונמצאת העיסה מזון לגוף ומזון לנפש. גם למען יחיו בו משרתי השם העוסקין תמיד בעבודתו והם הכהנים מבלי יגיעה כלל, שאילו בתרומת הגורן יש להם עמל להעביר התבואה בכברה ולטחון אותה, אבל כאן יבוא חוקם להם מבלי צער של כלום.
	Reasons for the mitzvah of separating challah: Since a person’s life depends on food, and most of the world lives on bread, therefore, God wished to give us merit by giving us a mitzvah that we will perform on a constant basis with the bread that we eat. This is in order that a blessing should rest on it through the mitzvah, and our souls should receive merit. Thus, bread sustains both our bodies and our souls. In addition, this mitzvah ensures that the Kohanim, the constant servants of God, should be able to live without toiling, for the trumah that they receive from the grain has to be ground and sifted, but here they receive bread without any exertion.


2. Ohel Rachel

	בשעה שמתחדש בעיסה הכוח לחיות אדם אז המצווה להפריש חלה. ותוכן החיוב הוא לקרוא שם הקדושה על חלק מהעיסה ולהכיר בזה את השתתפות הקב"ה במעשה האדם.
	When the dough has the power to rejuvenate a person, then it is a mitzvah to separate challah. The main mitzvah is to call part of the dough holy and thus recognize God’s partnership in the actions of mankind. 


3. Bereishit Rabbah 1 

	בזכות שלשה דברים נברא העולם בזכות חלה בזכות מעשר ובזכות בכורים.
	The world was created in the merit of the following three things: the separation of challah, maaser (tithes) and bikurim (first fruits).


4. Maharal, Derech Chaim 5:8

	ופירוש זה כי השם יתברך ברא העולם והשפיע אל הבריות מה שצריך להם, ואם לא שיהיו בעולם גם כן אנשים משפיעים מטובותם לאחרים לא היה ראוי שיברא העולם ולהשפיע להם מה שצריך להם, כי מדה זאת אצל מדת החסד שאין ראוי לעשות חסד אלא אם כן הוא בעל חסד... ולפיכך אם לא שיהיו בעולם גומלי חסדים משפיעים מטובם לא היה ראוי שיהיה הש"י בורא העולם ומשפיע לו מה שצריך אל העולם.
	The explanation for this is that God created the world and gave to His creations what they needed. If there were no people in the world giving of their goodness to others, it would not be appropriate for God to create a world for them and bestow upon them what they need. This is the basis of the concept of kindness (chesed): it is only appropriate to perform kindness for those who do kindness to others. Therefore, if there were no people in the world performing kindness and giving of their goodness to others it would not be appropriate for God, the Creator of the world, to supply them with their needs.


Section V. Hamotzi

1. Shulchan Aruch, Orach Chaim 274: 4

	סעודה זו ושל שחרית אי אפשר לעשותה בלא פת.
	The mitzvah of eating on Shabbat in the evening and morning may only be fulfilled with bread.


2. Ibid.

	בוצע על שתי ככרות (שלימות), שאוחז שתיהן בידו ובוצע התחתונה. הגה: ודוקא בלילי שבת (ד"ע), אבל ביום השבת או בלילי יו"ט בוצע על העליונה (כל בו והגהות מיימוני פ"ח מהלכות חמץ ומצה), והטעם הוא על דרך הקבלה.
	One should make the blessing on two whole loaves. He should hold them both in his hand and cut the lower one [after making the blessing]. [Rema: this is only on Friday night. However on Shabbat day or on Yom Tov night he should cut the upper one. The reason for this is based on Kabbalah.]


Section VI. Shabbat Meals

Part A. Halachah of Eating Three Meals

1. Mishnah Brurah 291: 1

	יהא זהיר מאד - וכדאיתא בגמרא חייב אדם לאכול ג' סעודות בשבת ואסמכוהו אקרא דכתיב ויאמר משה אכלוהו היום כי שבת היום לה' היום לא תמצאוהו בשדה ותלתא היום כתוב בקרא זה...  ואף לעני העובר ממקום למקום צריך ליתן לו כל הג' סעודות בשבת וכדאיתא ביו"ד בסי' ר"נ ועיין לעיל בסימן רמ"ב במ"ב דאף בשביל סעודה שלישית כשמשיג באיזה מקום ללוות צריך ללוות:
	A person should be very careful (to fulfil the mitzvah of eating three Shabbat meals). As the Talmud explains – a person is obligated to eat three meals on Shabbat. The Sages based this on a verse, as it states (the word 'today' three times), “Moshe said to the people, ‘Eat it [the manna] today, for it is Shabbat to God today, today you will not find it in the fields,’” … Even a poor person who goes from door to door [to collect charity] should be given enough food for the three Shabbat meals. 


2. Shulchan Aruch, Orach Chaim 288: 1

	אסור להתענות בשבת עד ו' שעות. הגה: ואפילו לומד ומתפלל, אסור (מרדכי פ"ק דשבת).
	It is forbidden to fast on Shabbat later than midday. [Rema: Even to learn or pray is forbidden – if it will make you fast half the day.]


3. Mishnah Brurah, 42: 2

	גם טוב שיאכל בכל סעודה מג' סעודות דגים אם לא שאין נאותים לו לפי טבעו או ששונאן ושבת לעונג ניתן ולא לצער.
	It is also good for a person to eat fish at each of the three meals, unless he dislikes fish or it disagrees with him. Shabbat was given for pleasure and not for pain.


Part B. Reward for Eating Three Meals

1. Talmud Bavli, Beitzah 16a

	כל מזונותיו של אדם קצובים לו מראש השנה ועד יום הכפורים חוץ מהוצאת שבתות והוצאת י"ט והוצאת בניו לתלמוד תורה שאם פחת פוחתין לו ואם הוסיף מוסיפין לו.
	The amount of income a person will have for the year is fixed for him between Rosh Hashanah and Yom Kippur, excluding Shabbat and Yom Tov expenses, and the money he spends on educating his children. Regarding these expenses, if he spends less on them he will receive less, and if he spends more on them he will receive more.


2.  Midrash Tannaim, Devarim 5: 15 

	וגדול הוא עונג השבת שכל המענג את השבת זוכה ויושב בישיבה של מעלה שנ' (ישע' נ"ח י"ד) אז תתענג על ה' ותפלתו נשמעת שנ' (איוב כ"ב כ"ו) כי אז על שדי תתענג ותשא אל אלוה פניך ונותנין לו משאלות לבו שנ' (ע' תה' ל"ו ד') והתענג על ה' ויתן לך משאלות לבך:   
	Oneg Shabbat is great thing. Anyone who takes pleasure in Shabbat will merit to sit in the Heavenly Yeshivah, as the verse states, “Then you will take pleasure in God” (Yeshayahu 58: 14). His prayers will be heard, as the verse states, “For then you will take pleasure in God, and you will raise your face to God” (Iyov 22: 26). He will be given all his heart desires, as the verse states, “You will take pleasure in God and He will give you all that your heart desires” (Tehillim/Psalms 36: 4).


Section VII. Oneg Shabbat – Enjoyment on the Sabbath
1. Talmud Bavli, Shabbat 10a

	ואמר רבא בר מחסיא אמר רב חמא בר גוריא אמר רב יהנותן הנותן מתנה לחבירו צריך להודיעו... א"ל הקב"ה למשה מתנה טובה יש לי בבית גנזי ושבת שמה ואני מבקש ליתנה לישראל לך והודיעם.
	Rava bar Mechasiya said in the name of Rav Chama bar Guriah in the name of Rav Yehonasan, "One who gives a gift to his friend must tell him about it…" God said to Moshe, “I have a great gift in My treasure house. It is called Shabbat, and I want to give it to the people of Israel as a gift. Go and inform them.”


2. Yeshayahu 58:13-14

	אִם תָּשִׁיב מִשַּׁבָּת רַגְלֶךָ עֲשׂוֹת חֲפָצֶיךָ בְּיוֹם קָדְשִׁי- וְקָרָאתָ לַשַּׁבָּת עֹנֶג לִקְדוֹשׁ ה' מְכֻבָּד –וְכִבַּדְתּוֹ מֵעֲשׂוֹת דְּרָכֶיךָ מִמְּצוא חֶפְצְךָ וְדַבֵּר דָּבָר. אָז תִּתְעַנַּג עַל ה'.
	If you restrain your foot because of the Shabbat, and from pursuing your business on My holy day; and call the Shabbat a pleasure, and the holy [day] of God honorable; and shall honor it, not seeking your own needs, nor pursuing your business, nor speaking of it; then you will delight in God. 




3. Radak, ibid.

	תענוג הגוף כלומר תענוג גופך יהיה על ה'... אבל המשכיל לא ירבה בתענוג יותר מדאי כי אם במשפט בעבור כי הוא מתעסק בחכמה ובה יתענג יותר אלא שתענוגי הגוף במשפט ייטיבו שכלו ויחזקו כחותיו השלשה והם כח הזכרונות וכח הבחינה וכח המחשבה כלומר התענוג הגשמי כשנעשה במימון באופן ובמטרה הנכונה מביא לתענוג רוחני וחיזוק כוחות הנפש והשכל.
	Pleasure of the body means that enjoyable things should be done for the sake of God… However, a wise person will not overly indulge himself in physical pleasures. Rather, he will use them in order to enable himself to be occupied with wisdom, which itself will give him even greater pleasure.


4. Rabbi Chaim Volozhin, Ruach Chaim, Avot 3

	אך ידוע דברי קדוש ה' מכובד האלהי מורינו הרב חיים וויטאל ז"ל על פסוק (דברים ח:ג) כי לא על הלחם לבדו יחיה האדם כי על כל מוצא פי ה'. הענין הוא כי ודאי הנשמה אינה ניזונת מהלחם הגשמי. אך בשעה שאמר הקב"ה "תוצא הארץ דשא" וכן כל המאמרות נוצר מהבל פיו יתברך שמו כח להדבר ההוא ומקיים הדבר ובהעדר השגחתו וכחו יעדר גם גשמיות הדבר וזה הכח המקיימו הוא רוחני ואם כן כל מאכל מורכב משני דברים גשמי ורוחני. ולזה ירצו גם כן חכמינו זכרונם לברכה באמרם (בראשית רבה פ"י:ו) אין לך כל עשב בקרקע שאין לו מלאך ברקיע כו'. ובזה האדם ניזון. 
גוף האדם ניזון מגשמית הלחם ורוח אלהים ניזון מרוחניות כח המקיים את הדבר. לזה אמרו לא על הלחם לבדו רצה לומר גשמיותו, רק על כל מוצא פיו יתברך שמו כנתבאר לעיל ולכן על ידי אכילה יחובר הגוף והנפש. מה שאין כן שאר רוחניות כתורה ותפלה הוא בלא גשמיות כלל ולא יתחבר הגוף עמו.
	The holy words of Rav Chaim Vital on the verse, “For man does not live on bread alone, but on everything that comes out of the mouth of God” (Devarim 8:3) are well known. This means that the soul does not derive any nourishment from physical bread. But when God said “Let the earth put forth plants” as well as all the other utterances with which the world was created, His breath put energy into every physical thing to keep it in existence. If God would remove His Providence and energy, that physical thing would also disappear. This is the energy that sustains a person’s spiritual aspect. If so, all food is composed of both physical and spiritual aspects. This is what the Sages meant when they said, “Every single blade of grass on earth has an angel in heaven …” (Bereishit Rabbah 10:6). 
A person is sustained in the following manner: The body of a person derives nourishment from the physical bread, and the spirit of a person is nourished from the spiritual part that keeps the bread in existence. This is the meaning of the statement, “For man does not live on bread alone,” i.e. man is not just sustained by the physical part of creation, but by “everything that comes out of the mouth of God,” as explained above. Therefore, through eating, the body and soul are connected. However, all other spiritual things, such as Torah and prayer, are without any physical component at all and do not connect the body to the soul.


5. Talmud Bavli, Beitzah 16a – The best way to ensure a fulfilling Shabbat is to plan ahead and prepare.
	תניא, אמרו עליו על שמאי הזקן, כל ימיו היה אוכל לכבוד שבת. מצא בהמה נאה אומר: זו לשבת. מצא אחרת נאה הימנה - מניח את השניה ואוכל את הראשונה. אבל הלל הזקן מדה אחרת היתה לו, שכל מעשיו לשם שמים. שנאמר(תהלים סח) ברוך ה' יום יום.
	It was taught: They said about Shammai the Elder that all of his life he would eat in honor of Shabbat. If he found a good piece of meat he would say, “This is for Shabbat.” If he then found a better piece he would set aside the second piece and eat the first. Hillel had a different policy: All of his actions were for the sake of Heaven [and he trusted that God would provide him something later in the week for Shabbat] as the verse says, “Bless God every day” (Tehillim 68).
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