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I.  There Is Only Pain 
1.  Likkutei Moharan II: 119 

Rebbe Nahman spoke with us a number of 
times about the pain of this world (​Olam 
HaZeh ​), that absolutely everyone in the 
world is plagued by suffering.  There is not a 
one who has ​Olam HaZeh ​.  Even the very 
wealthy and the privileged have no ​Olam 
HaZeh ​ at all, because all their days are 
frustration and grief.  They are all full of 
troubles, worries, misery, sadness and 
aggravation—always!  Each one with his 
particular woes.  And so, of all the rich and 
the privileged there is not a one for whom 
everything is always in order and as he 
would have it.  They are all as one constantly 
full of suffering and worry.  This is clear and 
known to anyone who is somewhat familiar 
with them and their ways… 
 
The Rebbe, of blessed memory, declared: 
Look!  Everyone says there is this world and 
the World to Come.  Now, we believe there is 
a World to Come.  And it is possible that an 
Olam HaZeh ​ exists in some universe.  But 

 דִּבֵּר עִמָּנוּ כַּמָּה פְּעָמִים מֵעִנְיןַ יִסּוּרֵי עוֹלָם הַזֶּה,
 שֶׁכָּל בְּנֵי הָעוֹלָם כֻּלָּם מְלֵאִים יִסּוּרִים, אֵין גַּם אֶחָד
 שֶׁיִּהְיֶה לוֹ עוֹלָם הַזֶּה.  וַאֲפִלּוּ הָעֲשִׁירִים הַגְּדוֹלִים

 וַאֲפִלּוּ הַשָּׂרִים, אֵין לָהֶם שׁוּם עוֹלָם הַזֶּה כְּלָל, כִּי כָל
 יְמֵיהֶם כַּעַס וּמַכְאוֹבוֹת, וְכֻלָּם מְלֵאִים טְרָדוֹת

 וּדְאָגוֹת וְעַצְבוּת ויְגָוֹן וַאֲנָחָה תָּמִיד, וְכָל אֶחָד יֵשׁ לוֹ
 יִסּוּרִים מְיֻחָדִים, וְאֵין גַּם אֶחָד מִכָּל הַגְּבִירִים

 וְהַשָּׂרִים, שֶׁיִּהְיֶה לוֹ הַכּלֹ כְּסֵדֶר כִּרְצוֹנוֹ תָּמִיד, וְכֻלָּם
 כְּאֶחָד מְלֵאִים יִסּוּרִים וּדְאָגוֹת תָּמִיד, וזְֶה בָּרוּר

 ויְָדוּעַ לְכָל מִי שֶׁבָּקִי קְצָת בָּהֶם וּבְדַרְכֵיהֶם.
 
 
 
 
 
 
 
 

 עָנָה וְאָמַר רַבֵּנוּ זִכְרוֹנוֹ לִבְרָכָה: הִנֵּה הַכּלֹ אוֹמְרִים,
 שֶׁיֵּשׁ עוֹלָם הַזֶּה וְעוֹלָם הַבָּא.  וְהִנֵּה עוֹלָם הַבָּא –

 אָנוּ מַאֲמִינִים שֶׁיֵּשׁ עוֹלָם הַבָּא, אֶפְשָׁר יֵשׁ גַּם עוֹלָם
 הַזֶּה גַּם־כֵּן בְּאֵיזֶה עוֹלָם, כִּי בְּכָאן נִרְאֶה שֶׁהוּא
 הַגֵּיהִנּםֹ, כִּי כֻלָּם מְלֵאִים יִסּוּרִים גְּדוֹלִים תָּמִיד
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here it looks more like ​Gehinnom​, because 
everyone is full of great suffering—always! 
 
The Rebbe also said: “There is no ​Olam 
HaZeh ​ at all!” 

 
 
 

 וְאָמַר: שֶׁאֵין נִמְצָא שׁוּם עוֹלָם הַזֶּה כְּלָל.

 
II:  Do Not Despair 
2.  Likkutei Moharan II:78 

The main thing is to encourage oneself in 
every way possible, for there is no such thing 
as despair!  (What he said was: ​Kein yiush iz 
gor nit fahr-handin ​!) He drew out these 
words ​Kein yiush… ​, and said them 
emphatically and with very amazing and 
awesome depth, in order to instruct and hint 
to each and every person throughout the 
generations not to despair under any 
circumstances, no matter what happens to 
him}.  And be what may, even if one has 
fallen to where he has fallen, God spare us, 
since he encourages himself with 
something, he still has hope of repenting 
and returning to God. 

 וְהָעִקָּר – לְחַזֵּק עַצְמוֹ בְּכָל מַה שֶּׁאֶפְשָׁר... וּמָשַׁךְ
 מְאדֹ אֵלּוּ הַתֵּבוֹת "קַיין יִאוּשׁ וְכוּ'" וַאֲמָרָם בְּכחַֹ גָּדוֹל

 וּבְעַמְקוּת נִפְלָא ונְוֹרָא מְאדֹ, כְּדֵי לְהוֹרוֹת וּלְרַמֵּז
 לְכָל אֶחָד וְאֶחָד לְדוֹרוֹת, שֶׁלּאֹ יִתְיָאֵשׁ בְּשׁוּם אפֶֹן

 בָּעוֹלָם, אֲפִלּוּ אִם יַעֲברֹ עָלָיו מָה], וְאֵיךְ שֶׁהוּא,
 אֲפִלּוּ אִם נָפַל לְמָקוֹם שֶׁנָּפַל, רַחֲמָנָא לִצְלָן, מֵאַחַר

 שֶׁמְּחַזֵּק עַצְמוֹ בַּמֶּה שֶׁהוּא, עֲדַיןִ יֵשׁ לוֹ תִּקְוָה לָשׁוּב
 וְלַחֲזרֹ אֵלָיו יִתְבָּרַךְ.

 

 
III:  Be Happy 
3.  Likutei Moharan II:24 

1.  It is a great mitzvah to always be happy, 
and to make every effort to determinedly 
keep depression and gloom at bay… 
 
2.  The rule is that a person has to be very 
determined and put all his strength into 
being nothing but happy at all times.  For 
human nature is to draw itself to gloom and 
depression on account of life’s vicissitudes 
and misfortunes.  And every human being is 

 מִצְוָה גְּדוֹלָה לִהְיוֹת בְּשִׂמְחָה תָּמִיד, וּלְהִתְגַּבֵּר
 לְהַרְחִיק הָעַצְבוּת וְהַמָּרָה שְׁחרָֹה בְּכָל כּחֹוֹ…

 
 

 וְהַכְּלָל, שֶׁצָּרִיךְ לְהַתְגַּבֵּר מְאדֹ בְּכָל הַכּחֹוֹת, לִהְיוֹת
 אַךְ שָׂמֵחַ תָּמִיד.  כִּי טֶבַע הָאָדָם – לִמְשׁךְֹ עַצְמוֹ

 לְמָרָה שְׁחרָֹה וְעַצְבוּת מֵחֲמַת פִּגְעֵי וּמִקְרֵי הַזְּמַן,
 וְכָל אָדָם מָלֵא יִסּוּרִים, עַל־כֵּן צָרִיךְ לְהַכְרִיחַ אֶת

 עַצְמוֹ בְּכחַֹ גָּדוֹל לִהְיוֹת בְּשִׂמְחָה תָּמִיד וּלְשַׂמֵּחַ אֶת
 עַצְמוֹ בְּכָל אֲשֶׁר יוּכַל, וַאֲפִלּוּ בְּמִלֵּי דִּשְׁטוּתָא
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filled with suffering.  Therefore, a person has 
to exercise great effort in forcing himself to 
be happy at all times, and to bring himself to 
joy in any way he can—even with silliness. 
 
And though contrition, too, is very good, 
nevertheless, that is only for a brief period. 
It is right to set aside for oneself some time 
in the day for feeling remorse and speaking 
one’s piece in the presence of the Blessed 
One, as is brought in our works.  But the 
entire [rest] of the day one needs to be 
happy.  For contrition more easily leads to 
depression, than erring through joy, God 
forbid, leads to some sort of frivolity, God 
forbid.  For this is the more likely: that 
contrition will lead to gloom. 
 
One should therefore always be happy, and 
only at the designated time have a broken 
heart. 

 
 
 
 
 

 אַף שֶׁגַּם לֵב נִשְׁבָּר הוּא טוֹב מְאדֹ, עִם כָּל זֶה הוּא
 רַק בְּאֵיזוֹ שָׁעָה, וְרָאוּי לִקְבּעַֹ לוֹ אֵיזֶה שָׁעָה בַּיּוֹם
 לְשַׁבֵּר לִבּוֹ וּלְפָרֵשׁ שִׂיחָתוֹ לְפָנָיו יִתְבָּרַךְ, כַּמּוּבָא

 אֶצְלֵנוּ, אֲבָל כָּל הַיּוֹם כֻּלּוֹ צָרִיךְ לִהְיוֹת בְּשִׂמְחָה.  כִּי
 מִלֵּב נִשְׁבָּר בְּקַל יְכוֹלִין לָבוֹא לְמָרָה שְׁחרָֹה, יוֹתֵר
 מֵאֲשֶׁר יְכוֹלִין לִכָּשֵׁל עַל־יְדֵי שִׂמְחָה, חַס וְשָׁלוֹם,

 לָבוֹא לְאֵיזֶה הוֹלֵלוּת, חַס וְשָׁלוֹם, כִּי זֶה קָרוֹב יוֹתֵר
 לָבוֹא מִלֵּב נִשְׁבָּר לְמָרָה שְׁחרָֹה.

 
 
 
 
 

 עַל־כֵּן צָרִיךְ שֶׁיִּהְיֶה בְּשִׂמְחָה תָּמִיד, רַק בְּשָׁעָה
 מְיֻחֶדֶת יִהְיֶה לוֹ לֵב נִשְׁבָּר:

 
4. Likutei Moharan II:23 

On the topic of ​sim ​h​ah ​. 
 
An analogy: Sometimes, when people are 
happy and dance, they grab someone 
standing outside [the circle] who is 
depressed and gloomy.  Against his will they 
bring him into the circle of dancers; against 
his will, they force him to be happy along 
with them. 
 
It is the same with happiness.  When a 
person is happy, gloom and suffering 
stand aside. 
 

 בְּעִנְיןַ  ​הַשִּׂמְחָה .
 

 עַל־פִּי מָשָׁל, שֶׁלִּפְעָמִים כְּשֶׁבְּנֵי־אָדָם שְׂמֵחִים
 וּמְרַקְּדִים, אֲזַי חוֹטְפִים אִישׁ אֶחָד מִבַּחוּץ, שֶׁהוּא

 בְּעַצְבוּת וּמָרָה שְׁחרָֹה, וּמַכְנִיסִים אוֹתוֹ בְּעַל־כָּרְחוֹ
 לְתוֹךְ מְחוֹל הַמְרַקְּדִים, וּמַכְרִיחִים אוֹתוֹ בְּעַל־כָּרְחוֹ

 שֶׁיִּהְיֶה שָׂמֵחַ עִמָּהֶם גַם־כֵּן.
 
 
 

 כֵּן יֵשׁ בְּעִנְיןַ הַשִּׂמְחָה. כִּי כְּשֶׁאָדָם שָׂמֵחַ, אֲזַי
 הַמָּרָה שְׁחרָֹה ויְִסּוּרִים נִסְתַּלְּקִים מִן הַצַּד.
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Yet greater still is to gather courage to 
actually pursue gloom, and to introduce it 
into the joy, such that the gloom itself 
turns into joy.  A person should transform 
gloom and all suffering into joy.  It is like a 
person who comes to a celebration.  The 
abundant joy and happiness then, 
transforms all his worries, depression and 
gloom into joy.  We find that he has 
grabbed the gloom and introduced it, 
against its will, into the joy, as in the 
aforementioned analogy. 
 
This is the concept of “They will attain 
gladness and joy, as sadness and sighing 
flee” (Isaiah 35:10).  The sadness and sighing 
flee and run from joy.  For at a time of joy, it 
is the nature of sadness and sighing to stand 
aside.  Yet one actually has to pursue them, 
and to catch-up with and reach them, in 
order to specifically introduce them into the 
joy. 

 אֲבָל מַעְלָה יְתֵרָה – לְהִתְאַמֵּץ לִרְדּףֹ אַחַר הַמָּרָה
 שְׁחרָֹה דַּוְקָא, לְהַכְנִיס אוֹתָהּ גַם־כֵּן בְּתוֹךְ
 הַשִּׂמְחָה, בְּאפֶֹן שֶׁהַמָּרָה שְׁחוֹרָה בְּעַצְמָהּ

 תִּתְהַפֵּךְ לְשִׂמְחָה.  שֶׁיְּהַפֵּךְ הַמָּרָה שְׁחרָֹה וְכָל
 הַיִּסּוּרִין לְשִׂמְחָה, כְּדֶרֶךְ הַבָּא לְתוֹךְ הַשִּׂמְחָה,

 שֶׁאָז מִגּדֶֹל הַשִּׂמְחָה וְהַחֶדְוָה מְהַפֵּךְ כָּל הַדְּאָגוֹת
 וְהָעַצְבוּת וְהַמָּרָה שְׁחוֹרוֹת שֶׁלּוֹ לְשִׂמְחָה.  נִמְצָא

 שֶׁחוֹטֵף הַמָּרָה שְׁחרָֹה וּמַכְנִיס אוֹתָהּ בְּעַל־כָּרְחָהּ
 לְתוֹךְ הַשִּׂמְחָה, כַּמָּשָׁל הַנַּ"ל.

 
 
 
 

 וזְֶה בְּחִינַת (ישעיהו לה:י): שָׂשׂוֹן וְשִׂמְחָה יַשִּׂיגוּ ונְָסוּ
 יגָוֹן וַאֲנָחָה – שֶׁהַיָּגוֹן וַאֲנָחָה בּוֹרְחִים ונְָסִים מִן

 הַשִּׂמְחָה, כִּי בְּעֵת הַשִּׂמְחָה דֶּרֶךְ הַיָּגוֹן וָאֲנָחָה לַעֲמדֹ
 מִן הַצַּד כַּנַּ"ל, אֲבָל צָרִיךְ לִרְדּףֹ אַחֲרֵיהֶם דַּיְקָא,
 וּלְהַשִּׂיגָם וּלְהַגִּיעָם, לְהַכְנִיס אוֹתָם דַּוְקָא לְתוֹךְ

 הַשִּׂמְחָה כַּנַּ"ל.
 

 
 
5.  Si ​h ​ot HaRan 146 

The word ​kashya ​—a “difficulty” or 
“question”—consists of the initial letters of 
the verse “ ​Shema Y-K-V-K Koli Ekra​: Hear, 
God, my voice—cry...” (Psalms 27:7). 
 
When you cry out in your heart, this itself is 
an aspect of faith.  You may have many 
doubts and questions, but when you cry out 
in your heart it shows that you still have a 
spark of true faith.  Without this spark you 
would not cry out at all.  Your very cry is 
therefore an aspect of faith.  Understand 

 שַׁיָּךְ לְהַתּוֹרָה קַשְׁיָא רָאשֵׁי תֵבוֹת "שְׁמַע ה׳ קוֹלִי
 אֶקְרָא" (תְּהִלִּים כז ז) …

 
 
 

  וְהָעִקָּר כִּי הַצְּעָקָה בְּלִבּוֹ בְּעַצְמָהּ הוּא בְּחִינַת
 אֱמוּנָה כִּי אַף עַל פִּי שֶׁבָּאִים עָלָיו כְּפִירוֹת גְּדוֹלוֹת

 וְקֻשְׁיוֹת, עִם כָּל זֶה מֵאַחַר שֶׁצּוֹעֵק עַל כָּל פָּנִים
 בְּלִבּוֹ, בְּוַדַּאי עֲדַיִן יֵשׁ בּוֹ נִיצוֹץ וּנְקֻדָּה מֵהָאֱמוּנָה
 הַקְּדוֹשָׁה כִּי אִם חַס וְשָׁלוֹם, לא הָיָה בּוֹ עוֹד שׁוּם
 נְקֻדָּה מֵהָאֱמוּנָה כְּלָל לא הָיָה צוֹעֵק כְּלָל.  נִמְצָא
 שֶׁהַצְּעָקָה בְּעַצְמָהּ הוּא בְּחִינַת אֱמוּנָה וְהָבֵן זֶה.
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this. 
 
This cry can also bring you to faith.  The cry 
itself is an aspect of faith , but it is still very 
weak.  Yet this very cry can elevate and 
strengthen your faith until all your questions 
disappear.  Even if you have not yet attained 
this, the cry itself is very beneficial. 

 
 

 וגְַם עַל יְדֵי הַצְּעָקָה זוֹכִין לֶאֱמוּנָה הַינְוּ שֶׁהַצְּעָקָה
 בְּעַצְמָהּ הוּא בְּחִינַת אֱמוּנָה כַּנִּזְכָּר לְעֵיל רַק

 שֶׁהָאֱמוּנָה הוּא בְּקַטְנוּת גָּדוֹל וְעַל יְדֵי הַצְּעָקָה
 בְּעַצְמָהּ יָכוֹל לִזְכּוֹת לֶאֱמוּנָה הַינְוּ לְהַעֲלוֹת וּלְגַדֵּל
 אֶת הָאֱמוּנָה עַד שֶׁיִּסְתַּלְּקוּ הַקֻּשְׁיוֹת מִמֶּנּוּ וַאֲפִלּוּ

 אִם אֵינוֹ זוֹכֶה לָזֶה עֲדַיִן אַף עַל פִּי כֵן הַצְּעָקָה
 בְּעַצְמָהּ טוֹב מְאד וְכַנִּזְכָּר לְעֵיל.
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