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This letter was sent by the Ramban from his city to his elder son, Nachman, 
in Catalonia, regarding the act humility. And instructed him to read this once 
every week and to teach it to others as well, and to learn it by heart, in 
order to train them in their youth to fear Heaven. The Ramban assured him 
that on the day that he read this letter his wishes would be fulfilled from 
heaven. And whoever will accustom themselves to saying it will spare 
themselves from all pains and they are assured to inherit the world to come. 
(From the book Me'ulephet Sappirim.) 

נִי מוּסַר  מַע בְּ ךָ . אָבִיךָ שְׁ טּשֹׁ תּוֹרַת אִמְּ ר כֹּל : וְאַל תִּ מִיד לְדַבֵּ תְנַהֵג תָּ תִּ
נַחַת בָרֶיךָ בְּ ה רָעָה , לְכֹל אָדַם וּבְכֹל עֵת, דְּ הִיא מִדָּ עַס שֶׁ צֵל מִן הַכַּ נָּ וּבַזֶּה תִּ

נֵי אָדַם וֹעֵס כֹּל מִינֵי כֹּל הַכּ : וְכֵן אָמְרוּ רַבּוֹתֵינוּ זִכְרוֹנָם לִבְרָכָה. לְהַחְטִיא בְּ
אֱמַר, גְהִינֳם שׁוֹלְטִים בּוֹ  נֶּ ךָ : שֶׁ בְּ עַס מִלִּ רְךָ , וְהָסֵר כָּ ֶ וְאֵין . וְהַעֲבֵר רָעָה מְבַשּׂ
א גְהִינֳם אֱמַר, רָעָה אֶלָּ נֶּ ע לְיוֹם רָעָה: שֶׁ עַס . וְגַם רָשָׁ צֵל מִן הַכַּ נָּ ר תִּ וְכַאֲשֶׁ

ת הָעֲנָוָה  ךָ מִדַּ עֲלֶה עַל לִבְּ דּוֹת טוֹבוֹתתַּ ה טוֹבָה מִכֹּל הַמִּ הִיא מִדָּ , שֶׁ
אֱמַר נֶּ רְאָה'. עֵקֶב עֲנָוָה יִרְאַת ה: שֶׁ ת הַיִּ ךָ מִדַּ עֲלֶה עַל לִבְּ , וּבַעֲבוּר הָעֲנָוָה תַּ

מִיד ךָ תָּ ן אֵל לִבְּ תֵּ י תִּ אתָ : כִּ ה הוֹלֵךְ , מֵאַיִן בָּ ה וְתוֹלֵעָה , וּלְאָן אַתָּ ה רִמָּ אַתָּ וְשֶׁ
מוֹתְךָ בְּ  י בְּ יךָ וְאַף כִּ בּוֹן, חַיֶּ ין וְחֶשְׁ ן דִּ ה עָתִיד לִתֵּ לִפְנֵי מֶלֶךְ , וְלִפְנֵי מִי אַתָּ

בוֹד אֱמַר, הַכָּ נֶּ לוּךָ : "שֶׁ מַיִם לאֹ יְכַלְכְּ ָ י הַשּׁ מֵּ מַיִם וְשֶׁ ָ י לִבּוֹת , הִנֵּה הַשּׁ אַף כִּ
נֵי אָדַם מַיִם וְ : "וְנֶאֱמַר". בְּ ָ א נְאוּם ההֲלאֹ אֵת הַשּׁ  ' ".אֵת הָאָרֶץ אֲנִי מַלֵּ

ה חְשֹׁב אֵת כֹּל אֵלֶּ ר תַּ מֵר מִן הַחֵטְא, וְכַאֲשֶׁ ָ ירָא מִבּוֹרְאֲךָ וְתִשּׁ דּוֹת , תִּ וּבַמִּ
חֶלְקְךָ  מֵחַ בְּ הְיֶה שָׂ ה תִּ שׁ מִכֹּל . הָאֵלֶּ ת הָעֲנָוָה לְהִתְבּוֹשֵׁ מִדַּ תְנַהֵג בְּ ר תִּ וְכַאֲשֶׁ

נּוּ וּמִן הָחֶטְאאָדַם וּלְפַחֵד מִ  בוֹדָה, מַּ ינָה וְזִיו כְּ כִּ רֶה עָלֶיךָ רוּחַ הִשְׁ שְׁ , אָז תִּ
א י עוֹלַם הַבָּ  .וְחַיֵּ

נִי ה בְּ ע וּרְאֵה, וְעַתָּ רִיּוֹת, דַּ לִבּוֹ עַל הַבְּ אֶה בְּ תְגָּ י הַמִּ מַלְכוּת , כִּ מוֹרֵד הוּא בְּ
מַיִם לְבוּשׁ מַלְכ, שָׁ אֵר הוּא בִּ י מִתְפָּ מַיִםכִּ אֱמַר, וּת שָׁ נֶּ אוּת לָבֵש' ה: "שֶׁ   " מָלַךְ גֵּ

אֶה לֵב הָאָדָם ר ה? וּבְמַה יִתְגָּ עֹשֶׁ יר' אִם בְּ כָבוֹד. מוֹרִישׁ וּמַעֲשִׁ הֲלאֹ , וְאִם בְּ
אֱמַר, לֶאֱלקִֹים הוּא נֶּ פָנֶיךָ : "שֶׁ בוֹד מִלְּ ר וְהַכָּ כְבוֹד ", וְהָעֹשֶׁ אֵר בִּ וְאֵיךְ מִתְפָּ

חָכְמָהוְ ?. קוֹנוֹ  אֵר בְּ פָה לְנֶאֱמָנִים, אִם מִתְפָּ ח. מֵסִיר שָׂ , נִמְצָא: וְטַעַם זְקֵנִים יִקַּ
קוֹם ה לִפְנֵי הַמָּ וֵּ פָלִים, הַכֹּל שַׁ יהַּ שְׁ אִים וּבִרְצוֹנוֹ מַגְבִּ יל גֵּ פִּ אַפּוֹ מַשְׁ י בְּ ן , כִּ לַכֵּ

קוֹם יל עַצְמְךָ וינשאך הַמָּ פִּ שְׁ   .תַּ

ן אֲפָרֵשׁ  מִיד עַל כֵּ הּ תָּ כֶת בָּ ת הָעֲנָוָה לַלֶּ מִדַּ תְנַהֵג בְּ בָרֶיךָ : לְךָ אֵיךְ תִּ כֹּל דְּ
נַחַת פוּף, יִהְיוּ בְּ ךָ כָּ ךָ לְמַעְלָה, וְרֹאשְׁ ה לָאָרֶץ וְלִבְּ יטוּ לְמַטָּ וְאַל , וְעֵינֶיךָ יַבִּ

רְךָ עִמּוֹ  דַבֶּ פְנֵי אָדַם בְּ יט בִּ בִּ ד, תַּ עֵינֶיךָ וְכֹל אָדַם יִהְיֶה גָּ ךָ בְּ וְאִם חֲכַם , וֹל מִמְּ
יר הוּא דוֹ -אוֹ עָשִׁ נּוּ , עָלֶיךָ לְכַבְּ יר אוֹ חָכַם מִמֶּ הּ עָשִׁ חֲשֹׁב -וְאִם רָשׁ הוּא וְאִתָּ

ךָ  אי מִמְּ נּוּ וְהוּא זַכַּ ה חַיַּב מִמֶּ י אַתָּ ךָ כִּ לִבְּ אִם הוּא חוֹטֵא, בְּ ה , שֶׁ הוּא שׁגֵֹג וְאַתָּ
  .מֵזִיד
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כֹל דְּ  בוֹתֶיךָ וּבְכֹל עֵתבְּ ָ יךָ וּמֵחַשּׁ ה עוֹמֵד , בָרֶיךָ וּמַעֲשֶׂ אִלּוּ אַתָּ ךָ כְּ לִבְּ חֲשֹׁב בְּ
כִינָתוֹ עָלֶיךָ  רוּךְ הוּא וּשְׁ דוֹשׁ בָּ א עוֹלַם, לִפְנֵי הַקָּ בוֹדוֹ מַלֵּ י כְּ   וּדְבָרֶיךָ . כִּ

עֶבֶד לִפְנֵי רַבּוֹ  אֵימָה וּבְיִרְאָה כְּ שׁ מִכֹּל אָדַםוְתִתְ , יִהְיוּ בְּ יֵּ וְאִם יִקְרָאֲךָ אִישׁ , בַּ
נַחַת קוֹל רָם רַק בְּ הוּ בְּ עַנֵּ עוֹמֵד לִפְנֵי רַבּוֹ , אַל תְּ תּוֹרָה . כְּ וֶהֱוֵי זָהִיר לִקְרוֹת בַּ

מָהּ  ר תּוּכַל לְקַיְּ מִיד אֲשֶׁ פֶר, תָּ קוּם מִן הַסֵּ ר תָּ ר לָמַדְתָּ , וְכַאֲשֶׁ אֲשֶׁ שׂ בַּ חַפֵּ תְּ
מוֹ  אִם יֵשׁ  ר תּוּכַל לְקַיְּ בָר אֲשֶׁ בּוֹקֵר וּבָעֵרֶב, בּוֹ דָּ יךָ בַּ מַעֲשֶׂ שׁ בְּ פֵּ וּבַזֶּה , וּתְפַשְׁ

תְשׁוּבָה יךָ בִּ ילָהּ . יִהְיוּ כֹּל יַמֶּ עֵת הִתְפִּ ךָ בְּ בְּ בְרֵי הָעוֹלָם מִלִּ ר כֹּל דִּ ן , וְהַסֶּ וְהַכֵּ
רוּךְ הוּא קוֹם בָּ ךָ לִפְנֵי הַמָּ תּוֹצִיאֵנוּ , ר רָעֲיוֹנֶיךוְטַהֵ , לִבְּ בּוּר קֹדֶם שֶׁ וַחֲשֹׁב הַדִּ

יךָ  חְטָא, מִפִּ בָר וְדָבָר וְלאֹ תֶּ כֹל דָּ י הֶבְלֶךָ בְּ ה כֹּל יְמֵי חַיֵּ עֲשֶׂ וּבַזֶּה יִהְיוּ . וְכֵן תַּ
רִים בוֹתֶיךָ יְשָׁ ָ יךָ וּמֵחַשּׁ בָרֶיךָ וּמַעֲשֶׂ ה וּבָרָ , דְּ הְיֶה זַכָּ תְךָ תִּ ה וּנְקִיָּה וּתְפִלָּ

רוּךְ הוּא קוֹם בָּ לֶת לִפְנֵי הַמָּ נֶת וּמְקֻבֶּ אֱמַר, וּמְכֻוֶּ נֶּ יב אָזְנְךָ : "שֶׁ קְשִׁ ם תַּ כִין לִבָּ  "תָּ

פְחוֹת בוּעַ וְלאֹ תִּ שָׁ עַם אַחַת בְּ רֶת הַזֹּאת פַּ קְרָא הָאִגֶּ הּ , תִּ כֶת בָּ מָהּ וְלַלֶּ לְקַיְּ
מִיד אַחַר ה רֵךְ ' תָּ פוּן לְמַעַ , יִתְבָּ א הַצָּ ה לָעוֹלָם הַבָּ רָכֶיךָ וְתִזְכֶּ כֹל דְּ צְלִיחַ בְּ ן תַּ

יקִים דִּ ךָ . לַצַּ ר יַעֲלֶה עַל לִבְּ אֲשֶׁ מִים כַּ ָ קְרֶאנָה יְעַנּוּךָ מִן הַשּׁ תִּ וּבְכֹל יוֹם שֶׁ
אוֹל עַד עוֹלַם ן סֶלָה, לִשְׁ   :אַמֵּ
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Iggeret HaRamban - The Ramban's Letter 
(Written to his elder son, Nachman, with the instruction to 
read it weekly.) 

Hear, my son, the instruction of your father and don't forsake 
the teaching of your mother (Mishlei 1:8). Get into the habit of 
always speaking calmly to everyone. This will prevent you 
from anger, a serious character flaw which causes people to sin. 
As our Rabbis said (Nedarim 22a):Whoever flares up in anger 
is subject to the discipline of Gehinnom as it is says in (Koheles 
12:10), "Cast out anger from your heart, and [by doing this] 
remove evil from your flesh." "Evil" here means Gehinnom, as 
we read (Mishlei 16:4): "...and the wicked are destined for the 
day of evil." Once you have distanced yourself from anger, the 
quality of humility will enter your heart.This radiant quality is 
the finest of all admirable traits (see Avodah Zarah 20b), 
(Mishlei 22:4), "Following humility comes the fear of 
Hashem." 

Through humility you will also come to fear Hashem. It will 
cause you to always think about (see Avos 3:1) where you came 
from and where you are going, and that while alive you are only 
like a maggot and a worm, and the same after death. It will also 
remind you before Whom you will be judged, the King of 
Glory, as it is stated (I Melachim 8:27; Mishlei 15:11), "Even 
the heaven and the heavens of heaven can't contain You" -- 
"How much less the hearts of people!" It is also written 
(Yirmeyahu 23:24), "Do I not fill heaven and earth? says 
Hashem." 

When you think about all these things, you will come to fear 
Hashem who created you, and you will protect yourself from 
sinning and therefore be happy with whatever happens to you. 
Also, when you act humbly and modestly before everyone, and 
are afraid of Hashem and of sin, the radiance of His glory and 
the spirit of the Shechina will rest upon you, and you will live 
the life of the World-to-Come! 
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And now, my son, understand and observe that whoever feels 
that he is greater than others is rebelling against the Kingship 
of Hashem, because he is adorning himself with His garments, 
as it is written (Tehillim 93:1), "Hashem reigns, He wears 
clothes of pride." Why should one feel proud? Is it because of 
wealth? Hashem makes one poor or rich (I Shmuel 2:7). Is it 
because of honor? It belongs to Hashem, as we read (I Divrei 
Hayamim 29:12), "Wealth and honor come from You." So how 
could one adorn himself with Hashem's honor? And one who 
is proud of his wisdom surely knows that Hashem "takes away 
the speech of assured men and reasoning from the sages" (Iyov 
12:20)!? So we see that everyone is the same before Hashem, 
since with His anger He lowers the proud and when He wishes 
He raises the low. So lower yourself and Hashem will lift you 
up! 

Therefore, I will now explain to you how to always behave 
humbly. Speak gently at all times, with your head bowed, your 
eyes looking down to the ground and your heart focusing on 
Hashem. Don't look at the face of the person to whom you are 
speaking. Consider everyone as greater than yourself. If he is 
wise or rich, you should give him respect. If he is poor and you 
are richer -- or wiser -- than he, consider yourself to be more 
guilty than he, and that he is more worthy than you, since when 
he sins it is through error, while yours is deliberate and you 
should know better! 

In all your actions, words and thoughts, always regard yourself 
as standing before Hashem, with His Shechinah above you, for 
His glory fills the whole world. Speak with fear and awe, as a 
slave standing before his master. Act with restraint in front of 
everyone. When someone calls you, don't answer loudly, but 
gently and softly, as one who stands before his master. 

Torah should always be learned diligently, so you will be able 
to fulfill it's commands. When you arise from your learning 
reflect carefully on what you have studied, in order to see what 
in it that you can be put into practice. Examine your actions 
every morning and evening, and in this way every one of your 
days will be spent in teshuvah (repentance). 
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Concentrate on your prayers by removing all worldly concerns 
from your heart. Prepare your heart before Hashem, purify your 
thoughts and think about what you are going to say. If you 
follow this in all your daily actions, you will not come to sin. 
This way everything you do will be proper, and your prayer 
will be pure, clear, clean, devout and acceptable to Hashem, as 
it is written (Tehillim 10:17), "When their heart is directed to 
You, listen to them." 

Read this letter at least once a week and neglect none of it. 
Fulfill it, and in so doing, walk with it forever in the ways of 
Hashem, may he be blessed,so that you will succeed in all your 
ways. Thus you will succeed and merit the World to Come 
which lies hidden away for the righteous. Every day that you 
shall read this letter, heaven shall answer your heart's desires. 
Amen, Sela! 
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