~ CONTROLANDO A RAIVA ~

m objetivo humano universal é desfrutar um relacionamento harmonioso com o

conjuge, a familia, os amigos, o sécio e os outros colegas de trabalho. No entanto,
araiva é um traco de carater que pode minar esta aspiracao basica. A raiva pode destruir
anos de investimento em um relacionamento em uma questéo de minutos. Entéo, como
pode ser que a maioria das pessoas esteja satisfeita de viver com a tendéncia de ter
raiva?

A resposta é que a maioria das pessoas passam a vida sem sequer pensar quao destrutiva
a raiva realmente ¢, e, por outro lado, quao construtiva é a paciéncia. E mesmo quem
entende isto pode carecer de técnicas praticas para controlar a raiva. Esta aula analisara
os motivos pela qual a raiva é tao destrutiva e dara ideias e ferramentas para ajudar a nos
controlarmos nos momentos mais dificeis.

Esta aula abordara as seguintes questdes:
2 O que torna uma pessoa irada tao assustadora para os outros?
2 (O que uma pessoa irada pode perder e o que uma pessoa paciente pode
ganhar?
@ Como nos podemos chegar a trocar a raiva pela paciéncia?
» E adequado ter raiva as vezes?
» E realmente possivel superar a tendéncia de ter raiva?

Sintese da Aula

Secao . O Que No6s Podemos Perder
Parte A. Dano Pessoal
Parte B. Dano Social

Parte C. Minando o Crescimento Pessoal e Espiritual
Secao 1I. Os Beneficios da Paciéncia

Secao III. Ferramentas para Controlar a Raiva
Parte A. Criando Habitos Positivos
Parte B. Compreendendo as Coisas
Parte C. Desenvolvendo a Humildade

Parte D. Criando Confianca em D’us
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SECAO 1. O QUE NOS PODEMOS PERDER

Voce diria que raiva e frustracdo nao sao muito comuns? Considere a seguinte historia:

Uma grande empresa varejista internacional estd agora orgulhosamente oferecendo aos seus clientes uma
“embalagem sem frustracdo — nenhum no assustador e complicado, nenhum blister pldstico imprenetavel.” Esta
embalagem especial foi bolada para proteger os clientes estimados de serem vitimas da “raiva da embalagem” (em
inglés, “wrap rage”), a furia que surge quando um comprador leva mais do que um bilionésimo de segundo para abrir
a embalagem da sua nova aquisicdo.

A “raiva da embalagem” (em Inglés “wrap rage” ou “package rage”) — o nome comum para raiva e frustracao pela
incapacidade de abrir embalagens dificeis de abrir — é tao comum que a Sociedade de Dialetos Norte-Americanos
elegeu “wrap rage” como uma das neologias mais usadas em 2007.

Eu descobri que a “embalagem” ndo é a unica “raiva” no mundo a nossa volta. A “raiva” infelizmente estd na ultima
moda hoje em dia.

“A raiva do computador” é a raiva e a frustracdo resultantes de usar um computador. Ela pode levar a um mau trato
verbal ou fisico do computador inocente.

“A raiva do carrinho de compras” é a raiva e a frustracdao em um supermercado resultantes de produtos em falta, e é
caracterizada por dar golpes contra o carrinho de outro comprador.

A palavra “raiva” (aproximadamente do ano de 1300) provém da palavra latina rabies, ou seja, ira, colera ou furia e
¢ relacionada a palavra rabere — estar irado e furioso.

“Yikes” (Sima Steinbaum, Revista Semanal Judaica Mishpacha, 16 de Dezembro de 2009, p. 86).

Isto significa que “raiva” é normal e aceitavel? Isto é algo que é simplesmente parte da condi¢ao humana,
independente se nés gostamos disto ou nao?

O Judaismo diz que a raiva pode ser completamente superada, mesmo nas circunstancias mais extremas. E,
alias, de vez em quando, o ato de um individuo € tao notavel que ele serve como exemplo do que todos nos
podemos conseguir. Uma pessoa deve estar em controle dos seus tracos de carater e nao deixar que eles o
controlem, como é ilustrado pela seguinte historia:

Em Jerusalém, a muito tempo atrds, um incidente incrivel ocorreu em um escritorio de um guemach (um fundo

de empréstimos judaico sem juros, palavra formada pelo acronimo de guemilut chassadim — atos de bondade).
Normalmente, os diversos guemachim em Jerusalém estavam abertos nas quintas-feiras de forma que eles estivessem
disponiveis para as pessoas que precisavam pegar dinheiro emprestado para comprar comida para Shabat. Nas
quintas-feiras a noite, os escritorios de todos os guemachim estavam fechados, principalmente porque o dinheiro que
estava disponivel para a semana ja havia terminado.

No entanto, um guemach continuava aberto nas sextas-feiras de manhd. Reuven, um homem compassivo e soliddrio
mantinha o seu guemach aberto, por via das duvidas de alguém precisar dele no ultimo minuto. E verdade, ndo
havia muito dinheiro restante na sexta-feira, mas ele sentia que nunca se pode saber quem pode ter uma necessidade
urgente. Em uma sexta-feira, quando todos os guemachim estavam fechados, exceto o guemach do Reuven, um
homem jovem casado veio e pediu dinheiro para a comida de Shabat da sua familia. Reuven reconheceu o homem,
pois ele esteve no guemach no dia anterior e disse:

- Se eu me lembro bem, vocé esteve aqui ontem.
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O rosto do rapaz ficou vermelho de raiva e ele gritou irritado:

- Voce estd querendo me dizer que eu ndo preciso do dinheiro?

- Nao, nos nao estamos dizendo isto de forma alguma..., explicou Reuven.

- Bom, entdo, me empresta o dinheiro que eu preciso! Eu ja tenho fiadores que assinardo por mim.

Reuven olhou com compaixao para o rapaz e explicou que era uma norma do guemach ndo emprestar duas vezes em
um periodo curto de tempo. O rapaz estava furioso. Aos berros, ele se aproximou de Reuven e deu um tapa no seu
rosto! Reuven, um homem tranquilo e delicado, ficou impactado e nao podia acreditar no que estava acontecendo. O
ajudante do Reuven se aproximou para revidar, mas Reuven o impediu.

- Espere um momento, Reuven disse ao rapaz, eu voltarei com o dinheiro em um instante.

Ele deu as notas ao rapaz e desejou a ele tudo de bom. O rapaz agradeceu e saiu. Devido ao barulho e comogao,
alguns vizinhos se reuniram no escritorio para ver o que havia acontecido.

- Se eu tivesse no seu lugar, um homem gritou, depois desta humilhacdo, eu exigiria que ele devolvesse o dinheiro que
vocé emprestou a ele ontem e o expulsaria daqui.

Reuven, com o rosto ainda dolorido do tapa, explicou:

- Eu conheco este sujeito. Sob circunstdncias normais, ele nunca agiria desta forma. Ele deve ter tido problemas tao
horriveis que ele perdeu totalmente o controle. Pelo fato dele ter se comportado desta forma anormal, eu percebi qudo
desesperada a sua situacdo deve estar. Agora, mais do que nunca, é a hora de ajuda-lo e de ndo ter raiva dele. Entdo,
eu fizum grande esforco para ajudd-lo (Rabino Pessach Krohn, The Maggid Speaks, p. 86-87).

Do ponto de vista judaico, ndo sé a raiva pode ser superada, mas também ¢é considerado insensato continuar
sendo uma pessoa raivosa.

Qualquer pessoa que pensa rapidamente percebera o quanto ela pode perder com o traco de raiva: o seu
autocontrole, a sua saude, os seus amigos, o seu nivel espiritual, a sua posi¢ao social — em resumo, tudo.

Nesta secao, nos veremos que 0s aspectos negativos da raiva podem ser divididos em trés categorias: (1) dano
pessoal, (2) dano social e (3) dano espiritual.

PARTE A. DANO PESSOAL

1. Kohelet (Eclesiastes) 7:9 — A raiva é a forma de agir dos tolos.

Nzo apresse 0 seu espirito para se encolerizar, 1Y D00 Prapys D D% 9113 530 5N
pois a raiva repousa no colo dos tolos.

2. Talmud Bavli (Talmud Babilonico), Pessachim 66b — A raiva faz com que a pessoa perca a sua
capacidade de raciocinar e pensar com claridade.

Qualquer um que se torne irado, se ele for sabio, INHOM X7 DOM DN OIS DIR 55 0N 2pd w9

ele perde a sua sabedoria, e, se ele for um profeta, 31 1RSIDK NI R X3 DN WK NRSIoH
ele perde a sua profecia.
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3. Rambam (Maimonides), Hilchot Deot (Leis de Conduta) 2:3 — A raiva diminui a qualidade de
vida geral da pessoa.

Aqueles que frequentemente tém raiva nao m Pi'ﬁﬂﬂb Ny -Dvgb D»1 0N PN DY ﬁ;ym
tém qualidade de vida. Portanto, [os Sabios] 097275 19BN L3 NOW 18 PP TY DY
nos orientaram a nos distanciarmos da raiva o DYDY

maximo possivel até que a pessoa aja como se
ela nao percebesse nem sequer as coisas que
poderiam justificar que alguém se encolerize.

4. Orchot Tzadikim (Os Caminhos dos Integros), Portao n° 12 — A raiva faz com que a pessoa
seja teimosa e negue a verdade.

A raiva faz com que a pessoa seja teimosa, e, D) 9357 ¥ DY Maria, DTND ANy 09N OYn
devido a sua raiva, a pessoa fara concessdes e nao ORI OY T RS

admitira a verdade.

Como a proxima fonte demonstra, muitas pessoas parecem ser educadas e bondosas quando elas estao
calmas. A forma de saber como elas realmente sio é observar o seu comportamento quando elas sentem
raiva. A forma que a pessoa reage a situacoes que levam a raiva ¢ um medidor para toda a sua indole em
geral.

5. Talmud Bavli, Eruvin 65b com Rashi- A natureza verdadeira da pessoa é revelada pela
facilidade que ela sente raiva.

Voceé pode identificar a natureza verdadeira da .DY931 107931 10193 9% DTN D937 Twhwa
pessoa através de trés coisas: da sua bebida [o -

quanto ela controla a sua mente quando ela
bebe - Rashi], do seu bolso [a sua honestidade A3 Y9Y NIWP YT DN - 10133

nos negocios — Rashi] e da sua raiva [que ela NI 3N ON,0TN 232 DY 10 RYuwd - 1003
ndo é muito exigente e nao se altera pelas coisas TR
que provocam raiva para a maioria das pessoas — RTH AP TTER WRY - 1BY3
Rashi].

Por outro lado, se a pessoa é sensivel inclusive ao minimo indicio de raiva dentro de si mesmo e a controla,
isto demonstra o seu alto nivel de refinamento, como veremos na seguinte historia:

O Rabino Israel Salanter; o fundador do Movimento de Mussar, conhecia a natureza destruidora da raiva. Certa vez,
enquanto ele vivia em Berlin, um visitante encontrou o Rav Israel atipicamente transtornado. O visitante perguntou
qual era o motivo do seu transtorno. O Rabino Israel respondeu que dois judeus de Kovno vieram lhe visitar e lhe
contaram que algumas mudancas potencialmente problemdticas estavam prestes a serem feitas no Beit HaMidrash
local (sala de estudos) onde o Rabino Israel estudava.

- Estas mudancas sdo ruins?, perguntou o visitante.

- Nao, respondeu o Rabino Israel. Porém, eu senti um pouco de raiva quando eles me contaram.

- O Sr. falou com eles de forma que eles possam ter se sentido insultados?
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- De jeito nenhum, respondeu o Rabino Israel. Ninguém, exceto eu soube disto. Mas vocé sabe como eu que quando
uma pessoa tem raiva é como se ela fizesse idolatria. E por isto que eu estou angustiado (Rabino Avrohom Feuer, A
Letter for the Ages (Uma Carta Para Todas as Geragoes), p. 37).

PARTE B. DANO SOCIAL

Nio ¢ segredo que a raiva prejudica os nossos relacionamentos pessoais. E dificil para os outros amarem uma
pessoa irada. Uma pessoa colérica também pode ser muito solitdria, como a seguinte histéria ilustra:

Na yeshiva de Novardak, nao havia dormitorio para os alunos. Eles eram responsaveis por encontrar as suds
proprias acomodagoes, e a maioria deles alugava quartos na vizinhanca de donos que estavam felizes de té-los como
inquilinos. Havia uma excecdo.

Um edificio, onde mais de vinte quartos estavam ocupados pelos alunos, pertencia a uma mulher amarga, que

era viuva. Ela ridicularizava e criticava cada um dos alunos que alugavam os quartos dela. A sua raiva as vezes
inclusive levou-a a cortar a dgua e a eletricidade na sexta-feira a tarde. Dentro de um periodo curto de tempo, a sua
hostilidade se tornou insuportavel, e os alunos comecaram a se mudar um apés o outro.

Somente um aluno permaneceu. O seu nhome era lossef Guefen. Em uma manha, quando ele estava voltando do shul,
a mulher gritou com ele. “Vocé deve estar louco! Como vocé ainda pode continuar no meu edificio? Vocé viu que todos
os outros rapazes se mudaram! Por que voce insiste em ficar?”

lossef se deteve por um momento e disse delicadamente para a mulher: “Eu continuo aqui por sua causa. Eu sei que
vocé mora sozinha e teme que uma noite vocé possa cair ou ficar doente e gritar, pedindo ajuda e nao haver ninguém
para ouvir os seus gritos. Eu entendo que quando vocé grita conosco voce estd simplesmente extravasando as suas
frustracoes e raiva por ser viuva e pelas dificuldades que vocé passa. Por este motivo, eu senti que era correto que eu
ficasse, em caso de necessidade, caso voceé precise de ajuda em algum momento.”

O rosto da mulher mudou. Isto ndo era de forma alguma o que ela esperava escutar. Ela estava tao surpresa com a
preocupacao inesperada do rapaz que ela literalmente implorou para o aluno: “Perdoe-me, perdoe-me, meu jovem!
Eu nunca imaginei que este era o motivo pelo qual vocé estava aqui. Quao bondoso e gentil da sua parte!”

Durante os dias que seguiram, ela somente disse palavras cordiais para os alunos que ela encontrava. Pouco a pouco,
todos ficaram sabendo que ela nao estava mais tao amarga e irada quanto ela era antes, e os alunos comecaram a
voltar para o edificio até que todos os quartos foram ocupados (Rabino Pessach Krohn, Around the Maggid’s Table (Ao
Redor da Mesa do Maguid), p. 76).

Pense que a raiva da viava foi a causa do isolamento de todos os estudantes. E observe que todos os
estudantes voltaram a morar no edificio quando ela se tranquilizou. As fontes seguintes ilustram outras
maneiras que a raiva pode destruir os relacionamentos de alguém.

1. Orchot Tzadikim, Portao n° 12 — Uma pessoa irada nao pode controlar os seus atos e provoca
discussoes e brigas.

Quando as pessoas estdo iradas e reforcam a sua DYR ,DDYSI P DD OIS, DTN %33

raiva, elas ndo se dao conta do que elas fazem e DOPIY T390 DY, DR S Sy 035 Do

fazem muitas coisas quando elas estio com raiva DYST D, DY KO3 DY 1 KOW T DOV
' ) [l |

que elas nao fariam calmas. Pois a raiva faz a

DY °937 1395w TY 13770 DR S 105w X3
pessoa pensar de forma irracional e falar com ira, ' I

RalglehmiBalpibigtamRebm
provocando discussoes e brigas. e
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Incapaz de pensar com claridade, uma pessoa absorvida na sua raiva perde a perspectiva certa das coisas. Um
caminho torto parece ser reto. O que é proibido parece ser permitido. Quando nés nao somos mais guiados
pela razao, nés nos tornamos sujeitos aos insultos, bate-bocas e inclusive a violéncia (veja Chofetz Chaim,
Chovas HaShmirah, p. 24).

2. Ib. — Uma pessoa irada é odiada pelos outros e é um peso para a sua familia.

Uma pessoa irada péo encontra graca nos .olhos ,DIPPYI RO R DP9 2093 171D PN 1P
das pessoas e é odiada por elas. Devido a isto, YOS ... JIMT2T PP DD MU PN T3 T

a 3 i | .
05 SEUS A0S NA0 SEra0 ACEIL0s peras pessoas. . AR DS TN DY P 13 5y TN N
Uma pessoa irada é um peso para a sua familia,

que constantemente escuta a sua raiva e as suas
reclamacoes.

Muitas pessoas controlam a sua raiva quando elas estdo com pessoas estranhas. Consequentemente, um
critério mais preciso para avaliar a propensao da pessoa para a raiva é saber como ela reage a sua familia
proxima. Nos temos mais exigéncias com a nossa familia do que com estranhos e, por conseguinte, nos
somos mais propensos a termos raiva (Rabino Eliahu Lopian, Lev Eliahu, Vol. I, p. 31).

3. Ib. — Uma pessoa irada nao pode ensinar os outros.

Se uma pessoa irada tem Tora e bons atos, as PN DA% DOWYI TN 1T L DN 15N ... =}l
pessoas nao aprendem dela. 30 DS oS

4. Baseado no Talmud Bavli, Gitin 6b com Rashi — Uma pessoa irada é semelhante a um
assassino.

Quem cria uma atmosfera de medo na sua casa devido ao seu acesso de raiva é semelhante a um
assassino. Rashi explica que as pessoas escapardo da sua presenca com tanto panico que elas néo verdo
onde elas estdo indo e podem cair em um buraco ou de uma ponte.

Na verdade, a raiva é inclusive mais perigosa do que é descrito na fonte anterior. Pense quantas vidas foram
perdidas nas maos de pessoas iradas em ataques de violéncia no volante ou atos de vinganca.

5. Driving Instructor Resigns Over Incident of Road Rage (Um Professor de Autoescola se Demite
Devido a Um Incidente de Violéncia no Volante), www.nytimes, 16 de Outubro de 1997 — Um
terco dos acidentes fatais é atribuido a violéncia no volante.

Um professor de autoescola se demitiu depois de ter sido acusado de ter estimulado um aluno que
estava dirigindo a perseguir um motorista que o cortou, socando o homem.

O professor, David C., 36 anos, se despediu na quarta-feira, apos ter sido suspenso devido ao
incidente.

Neste mesmo dia mais cedo, a vitima de 23 anos, Jon M. e o seu advogado declararam que eles
esperavam que o Sr. C. fosse capaz de manter o seu trabalho. O Sr. C. aprendeu sobre satde, educacao
fisica e ciéncias em uma escola de nivel fundamental por 11 anos. O advogado do Sr. M. disse: “Temos
aqui um sujeito que é um o6timo professor e que faz algo que nao é nada sabio. N6s estamos muito
preocupados com o fato da escola municipal perder um bom professor.”

A policia disse que o Sr. C. esteve com dois alunos no dia 19 de setembro quando outro carro os
cortou. O Sr. C. mandou o motorista perseguir o carro. Quando eles o alcancaram, o Sr. C. saiu e
socou o Sr. M., conforme o relato da policia. O Sr. M. escapou e o Sr. C. novamente mandou o aluno
persegui-lo. Quando o carro do Sr. C. foi detido por excesso de velocidade, o Sr. M. se aproximou e
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contou ao policial o que havia acontecido, revelou a policia. O aluno que dirigia o veiculo nao foi
acusado.

A Administracao Nacional Para a Seguranca de Transito nas Estradas estima que um terco de todos os
acidentes fatais no transito, no qual 41.907 pessoas morreram no ano passado, poderia ser atribuido
a violéncia no volante, que foi identificado como um comportamento agressivo e inclusive violento de
alguns motoristas que se enfurecem pelos atos de outros motoristas.

PARTE C. MINANDO O CRESCIMENTO PESSOAL E ESPIRITUAL

Agora nos discutiremos como a raiva dificulta o crescimento pessoal e espiritual, fazendo com que a pessoa
seja propensa a um ciclo destrutivo de raiva e de um comportamento improdutivo.

1. Orchot Tzadikim, Portao n° 12 — Uma pessoa irada nao pode atingir nenhum crescimento
espiritual positivo.

A raiva afasta a pessoa de todas as coisas boas. DI DINYD *9 , 1307 D3 0T 35 ¥ DY
[Por exemplo,] a pessoa irada ndo tem um 35 1IN 5130 DY ... DIV BY DR 25 PR
coracdo misericordioso em relacdo aos pobres. .. DY I MY APSW PN, 0N DTN

A raiva inibe a intencao da pessoa quando ela
reza, e a Presenca Divina nao repousa em alguém
que tem raiva...

Ul st e Gl 10 OIS (SR o DTN PN °2 MU D901 8P YIS PP ..

aceltar criticas construtivas, pois ninguém estara DTN 5575, NI PO PRI 15 b N
disposto a revelar as suas deficiéncias por medo ToBRY.IOY T NI D, PP 1S T B T

da sua faria. Mesmo se alguém lhe criticar, ela DY I W 53 N> TN DN AN P DN

nao aceitara a sua critica pela sua raiva. ..

Em resumo, uma pessoa que normalmente se DR ,7210 770 D D3P0 10YT PR 1337 S D5
encoleriza nao pode alcancar nada positivo, a DY 1351 10 XS
menos que ela elimine a raiva do seu coracao.

2. Rabino Menachem Twersky, Meor Einaim (Chernobil), apéndice (likutim) sobre Berachot 29b
— Em termos espirituais, a raiva é uma transgressao que inclui todas as outras.

A cada noite, quando a alma sobe, a Mao escreve 359 T [0 T 1rhY Aya o S
todas as transgressoes que a pessoa fez neste YIIND 139 3515 T DN 3, D0 D DTN Norw
dia. No entanto, se ele se encolerizou neste PN INY AT ROM XON A A0 TN DY

dia, somente este pecado é escrito e nada além 113 73 7910 3 NTT NG, A S5 T8

1 IR, T2 Y KD SN LAy 595 XA
191 ROR 2105 17 1oy 8D

disto precisa ser registrado. Tudo esta incluido
na raiva, pois a raiva leva a todas as outras
transgressoes. Portanto, o Talmud diz que

“nada surge da sua mao, a nao ser a sua raiva”
[Kidushin 41a] porque isto é tudo o que esta
escrito. (Evidentemente, os atos positivos de
alguém também sao vistos. Aqui a énfase esta na
importancia de aprimorar as nossas deficiéncias).
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O Judaismo entende que a pessoa é composta de um letzer Hatov, que é a inclinacao de fazer o bem e se
desenvolver como um ser humano refinado, e o Ietzer Hard, que € a inclinacao para agir negativamente e
de uma forma autodestrutiva. O objetivo da vida é escolher agir de acordo com o Ietzer Hatov e reduzir ao
minimo o controle do letzer Hard sobre os nossos atos.

Entretanto, se a pessoa é tio dominada pelo seu letzer Hard que ela ndo consegue mais pensar racionalmente,
ela é comparada com alguém “que faz idolatria.” Isto deve-se ao fato que o seu letzer Hara o domina e decide
todos os seus atos.

3. Talmud Bavli, Shabat 105b — Quando uma pessoa é dominada pela raiva, ela é sujeita a um
“deus alheio”, que é a Inclinacao Ruim dentro dela.

Alguém que rasga as suas roupas com raiva ou OB B D WM I Y PP

quebra as suas coisas ou espalha o seu dinheiro e T TN TAWD PO R IDAI PO
em uma crise de raiva é considerado como se ele

tivesse feito idolatria. ..

Qual é o versiculo que alude a isto? “Néao havera SRS I 89 91 ON aRhy NS 2RI XD
um deus estranho entre ti, ndo te curvaras diante S PIN T 209N W 1913 RO 1 O 1PN L4903
de um deus alheio” [Tehilim/Salmos 81:10]. O Dankry

que é um “deus estranho” que esta dentro do
homem? E o Ietzer Hard [a Inclinacdo Ruim
autodestrutiva. Quando uma pessoa tem raiva,
ela se torna escrava da Inclinacio Ruim dentro
dela.]

4. Mishlei (Provérbios) 29:22; Rabeinu Iona ib. — Nao s6 a propria raiva é negativa, como ela
também leva a todos os tipos de comportamento negativo sem limite.

“Um homem irado provocara conflito e um WD 29 10 5Pt T 92 AN LN
homem de furia é repleto de transgressoes.”

Rabeinu Yona: Y AT
A raiva ¢ um grande mal para a maioria das YT RIT DTN 332190 D°0YOT A3 DY P
pessoas e na maioria das situacoes. Os Sabios i iatalni 533:11 NI A AN LN NI 13,739
disseram que quem tem raiva é considerado D19 53 (34D 19 PRI ) 54 1IN .U
como se ele fizesse idolatria, pois hoje ele diz a ey ovn 15 9PIN 980599 .99 579 T 1N
ele para fazer tal e tal transgressdo e amanha ele 39 T1Y T2 15 TN T
diz para ele fazer idolatria.

Os Sédbios também afirmaram que aquele que tem 213 PPN MY P 53 BYIST 95 1IN T
raiva se envolve em todos os tipos de pecados e Y900 PRY,MITIPT 5D MY N3 DY TN
transgressoes, e nao ha limite para o maleficio Ranianianbsliab

desta caracteristica.

5. Rabino lossef Giktilia, Sefer HaMashalim, n° 76 — A raiva deixa a pessoa vulneravel a tentacao
da Inclinaciao Ruim.

A que a raiva € comparavel? A uma porta 220772355 718955 - 3977 982 155 T DY R
aberta diante de um ladrao. A explicacdo desta TIOVT AT O AT PRI TN NN TP BAPD
[parabola] é que, enquanto a luz da sabedoria DI PO DN YOMSE a5 P A8 SR

brilha dentro da pessoa, ela parece uma casa
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vigorosa e bem protegida com ferrolhos na qual TRR 5D 1953 DX, 125 DISFD 97 335 PRY
o ladréo — a Inclinacdo Ruim — néo pode rompe- A3 10,535 D39 8D 233 KD 0 0w
la. Mas se uma das paredes da casa ¢ quebrada, W5 937 555 DBIDMD WNY YT P DTN

o ladréo é capaz de entrar. Da mesma forma,
quando a pessoa esta calma e serena e nao ¢
propensa a ter explosoes de raiva por qualquer

2511 397 9% DY 71T PN

coisa que acontece, nao hd abertura para a
Inclinacdo Ruim domina-la.

No entanto, se ela se encoleriza, a Inclinacio
Ruim encontra uma abertura e a seduz a fazer
outras transgressoes. Pois raiva é a causa de todos

DIOFD IRID I XY N8 09T DD NI DN
2D NI OYOT Y, Ay MwYS imnss

QY 9 b
os conflitos, brigas, assassinatos e o abandono da AR N IR 2R A

fe.

Esta secao pode ser resumida pela seguinte fonte:

6. Talmud Bavli, Kidushin 40b-41a — A pessoa nao chega a lugar nenhum ao se encolerizar e fica
com as consequéncias destrutivas da sua raiva.

Bar Kafra disse: “Ndo ha nada que reste para uma NOIET RO 173 75 KD - 1139 :N95P 93 T
pessoa irada, exceto a sua raiva.”

TEMAS CENTRAIS DA SECAO I:

7> Nao ha nenhuma parte da vida da pessoa que nao é afetada negativamente pela raiva.

7= Em relacao a propria pessoa, ela perde os seus niveis intelectual e espiritual, rebaixando a si
mesma a uma “vida que nao é vida,” na qual os éxitos pessoais lamentavelmente escorrem pelos

dedos.
7~ Socialmente, a desgraca da raiva é obvia, fazendo com que a pessoa seja malvista e rejeitada.

7~ Espiritualmente, a raiva deixa a pessoa vulneravel a todos os tipos de transgressao e a impede de
crescimento e satisfacao.

7= Do ponto de vista da Tora, o defeito da raiva é muito mais profundo do que uma peculiaridade da
personalidade que nds podemos aprender a conviver com ela. Quando a pessoa perde o controle
da sua furia, os Sabios nos dizem que nao ha “ninguém mais” sob controle. Ao transferir o reino
do poder da sua consciéncia para o seu Ietzer Hard, a pessoa desconecta os seus atos de D’us e
inclusive da “imagem de D’us” na qual o homem foi criado.

SECAO II. OS BENEFICIOS DA PACIENCIA

Em um contraste nitido com a natureza destrutiva da raiva, a paciéncia é tranquilizante e construtiva. Ao
manter a calma sempre, a pessoa é capaz de evitar reacdes impensadas e pode agir de forma construtiva sob

9 Ben Adam LeChavero
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todas as circunstancias. Portanto, nao ¢ de se surpreender que diversos grandes Sabios eram conhecidos pela
sua paciéncia fora do comum.

1. Talmud Bavli, Shabat 30b-31a — Hilel era o lider da geracdo e nao conseguia ter raiva mesmo
de alguém que resolveu irrita-lo propositalmente com perguntas fiiteis a cada Erev Shabat
atarefado.

Ben Adam LeChavero

Certa vez, dois homens conversaram entre si e
fizeram um pacto: “Quem conseguir irritar o Hilel
recebera quatrocentos zuz.” Um deles disse: “Eu
irei irrita-lo hoje.”

Era Erev Shabat e Hilel estava lavando o seu
cabelo. O homem passou na porta da casa do
Hilel e gritou:

- Quem é Hilel? Quem é Hilel?

Hilel se cobriu e foi em direcdo a ele, dizendo:

- Meu filho, o que vocé precisa?

- Eu tenho uma pergunta para lhe fazer, ele disse.
- Pergunte, meu filho.

Em seguida, ele perguntou:

- Por que as cabecas dos babilonios sao tao
redondas?

- Meu filho, voceé fez uma pergunta importante,
ele respondeu. Porque eles nao possuem parteiras
habilidosas.

[O homem voltou duas vezes com perguntas
fateis similares e, a cada vez, Hilel respondia

pacientemente. Ao final, 0 homem disse:]

- Eu tenho muitas perguntas a fazer, mas eu temo
que voce se irrite.

Hilel ajustou o seu robe e se sentou diante dele e
disse:

- Pergunte tudo o que vocé quiser.

- Voce é o Hilel, que é chamado de Lider de
Israel?

- Sim, respondeu Hilel.

10
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- Se voce é Hilel, ele retorquiu, que nao hajam 5809 T 1Y NS NIT G0N DN 19 99N
muitos mais como vocé em Israel.

Ele disse: 212 N 70251 312 MR
- Por que, meu filho? 1 FIRD PN T 5V TN 90

- Porque eu perdi quatrocentos zuz por sua
causa!

O propésito desta histéria é nos inspirar a atingir o nivel de paciéncia e humildade de Hilel. A partir do
exemplo de Hilel, nés aprendemos que uma pessoa deve estar disposta a responder com tranquilidade a
perguntas sob as condicoes mais desagradaveis. Independente de quao importuna é a pessoa que pergunta,
seja gentil com ela e fale com ela em um tom agradavel e amavel (Orach Mishorim 7:15). A proxima fonte
mostra como a paciéncia e a tranquilidade podem levar a aproximar as pessoas de D'us e da espiritualidade.

2. Talmud Bavli, Shabat 31a — A delicadeza e a paciéncia de Hilel aproximou as pessoas de D’us.

Certa vez, um nao judeu veio diante de Shamai e 53193993 15 IR IRPY 355 KA TN 29033 YD
disse a ele: “Eu me converterei com a condicdo de 539 5% TP IRWD TN T 53 3THOnw M
vocé me ensinar toda a Torda enquanto eu estiver YA P33T FIOND 1M TN

parado em um pé s6.” [Shamai] o empurrou com
a sua bengala.

Ele foi até Hilel, que o converteu. Hilel disse a N5 79215 30 oy 15 N . 55 3eb N3
ele: “O que é abominavel para ti ndo faca com o 5o R TWIO TN 519 599559 50 N 1 T
teu companheiro. Esta é toda a Tora. O resto ¢ a )

sua explicacdo. Estude.”

Posteriormente, trés conversos se encontraram. IMNTOR MR TN DPH IO T ...
Eles disseram: “A rigorosidade de Shamai tentou Sw iy 05w M T nwpa Ko Sw
nos banir do mundo, e Hilel nos colocou abaixo JSIPOW DI INN 1339 550

das asas da Presenca Divina.

3. Rabino Simcha Zissel de Kelm, Chochma uMussar Vol. 1, p. 433 — A paciéncia é a raiz de
todas as virtudes.

Seria ideal que noés nos que acostumassemos ao MPE 5w 05,5300 N Snn Tathis

atributo da paciéncia, pois a paciéncia é a fonte 0D 5 BT S
de todos os tracos de bom carater e tranquilidade

e ¢ a fonte de todas as virtudes.

4. Talmud Bavli, Ioma 23a, Chidushei Ritvah ib. — A virtude daqueles que nao reagem a insultos
e permanecem calmos.

Aqueles que sdo insultados e nao reagem ao oo PP IR IO Y P PR 1A

insulto, que escutam a sua vergonha, mas nao I3 W IINSD PINY TN I 1Y
respondem... Em relacio a eles, o versiculo diz: R -

“Aqueles que O amam serdao como o sol nascente
poderoso” [Shoftim/Juizes 5:31].
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Chidushei Ritva: TN T

[Em relacao ao versiculo de Shoftim], ele pode DY RS T D"?DQJ B NI WD

5o 1 1ownD N 0T DM MY Y 0
WHwI NN 1777 ,05103w 9% 00w T
2T MANY 70 NI Y N DI N
DONYAW T TmT TN

ser explicado pelo versiculo: “Os sabios brilharao
como o esplendor dos céus” [Daniel 21:3]: a
pessoa que sabiamente ndo responde com raiva
quando ¢ insultada demonstra uma grande
humildade e uma forca interior extraordinaria.
Esta pessoa estd acima de tudo o que esta ao
redor dela [e ndo é afetada por nada, assim
como o sol esta acima de tudo que ha na Terra].
Por conseguinte, a recompensa desta pessoa

¢ comparada com o que ha de maior e mais
elevado que nos temos conhecimento, que é “o
sol nascente poderoso.”

Como a proxima fonte demonstra, nao so ser calmo ¢ louvavel, como também as palavras da pessoa sao mais
efetivas de uma forma tranquila.

5. Kohelet 9:17 — As palavras dos sabios, faladas com tranquilidade, sao aceitas.

As palavras dos sabios faladas com tranquilidade DD SN PP DYDY N3 D5 3T
sdo aceitas com mais prontidao do que um grito

de um governante entre os tolos.

Um homem sabio mantém o controle sob todas as circunstancias. Ele escuta de forma respeitosa e calma
quando os outros se dirigem a ele. Ele pensa antes de falar, permitindo a si mesmo alguns momentos de

reflexdo antes de apresentar a sua resposta tranquila (Rabino Avrohom Feuer, A Letter for the Ages (Uma
Carta Para as Geracoes), p. 29). A proxima historia é um exemplo disto:

O filho de um Rabino foi visitar o Rabino Chaim Ozer Grodzenski, o Rabino de Vilna e tentou convenceé-lo a
influenciar uma certa comunidade a aceitar o seu pai como o rabino deles. O Rav Chaim Ozer ndo considerou

a pessoa digna desta posicdo importante e educadamente recusou. O filho comecou a falar de forma grosseira e
insolente e continuou insistindo que o Rav Chaim Ozer atendesse o seu pedido, mas ele permaneceu em siléncio e ndo
respondeu. Quando as palavras dele se tornaram demasiadamente imoderadas, o Rav Chaim Ozer e outro estudioso
que estava lhe visitando sairam da sala. O outro estudioso comentou: “Rabino, ha um limite de paciéncia e tolerdncia.
Por que vocé ndo disse algo a este jovem mal-educado?”

O Rav Chaim Ogzer respondeu tranquilamente: “Ele esta tentando ajudar o seu pai. Embora o meu senso de
responsabilidade ndo permite que eu consinta o seu pedido, ainda assim, eu ndo tenho direito de reclamar sobre esta
pessoa e a suas palavras. Afinal de contas, ele foi motivado por um desejo de ajudar o seu pai.” (Rabino Zelig Pliskin,
Gateway to Happiness (Os Portoes da Felicidade), p. 206).

TEMA CENTRAL DA SECAO II:

7 Os Sabios enfatizam a virtude da paciéncia. A parte de ser uma grande qualidade em si, a
paciéncia é um trampolim para avancar em todas as areas de crescimento e realizacoes pessoais.
Por conseguinte, é natural constatar que os Sabios do Talmud eram conhecidos pela sua paciéncia
excepcional.
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SECAO IIIl. FERRAMENTAS PARA CONTROLAR A RAIVA

Nesta sec@o final, nos discutiremos diversas estratégias para ajudar a controlar e lutar contra a raiva.

As Secoes 1 e 1T trataram dos aspectos negativos da raiva e dos aspectos positivos da paciéncia. Estudar e
incorporar esta informacao é em si mesmo uma estratégia para superar a raiva (Rabino Chaim Shmulevitz,
Sichot Mussar, 5733, n° 23).

Nesta sec@o, nos nos concentraremos em dois outros tipos de estratégias: (1) criar habitos positivos e (2)

mudar o nosso modo de pensar.

PARTE A. CRIANDO HABITOS POSITIVOS

Ao nos acostumarmos a falar de forma delicada e nos educarmos a termos paciéncia, nés constataremos que
nos ficamos muito menos irados do que nos ficavamos.

1. Ramban (Nachmanides), Igueret HaRamban (Carta do Ramban) — Falar de forma delicada
e tranquila é um habito que deve ser praticado porque ele ajuda a evitar que a pessoa fique

irada.
Acostume-se a falar com delicadeza com todas as 1y 5591 078 555 M 937 55 9375 0 NN
pessoas todo o tempo. Isto lhe protegera da raiva 33 NOBMD TP T NI DY 10 R0
—uma falha de carater muito séria que faz com o

que a pessoa peque.

2. Rambam, Hilchot Deot 2:3 — Embora em relacao a maior parte dos tracos de carater, a pessoa
deve optar pelo “caminho intermediario” de moderacédo, no que diz respeito a raiva, a pessoa
deve escolher o “caminho radical” e abster-se dela por completo.

Ha certos tracos de carater que a pessoa deve NON 1133 173 NS DTIRD 1D MORY MyT N

se distanciar ao extremo. De fato, é proibido LTINS nxpn T AN ngpn VD Prmn’
optar [pela abordagem padrao do] “caminho

intermediario” em relacdo a estes tracos de
carater.

A raiva é uma qualidade extremamente negativa, SFAIPW DINS N, TN TV N 9T ST DY

DI ROW M8 T, IR TSP T
5 DWab MR 927 5y 1DON)

e é correto que a pessoa se distancie dela até o
extremo oposto. A pessoa deve se educar a nunca
ter raiva, mesmo em relac@o a coisas pelas quais a
raiva possa ser justificada.

Embora o Rambam normalmente ensina que a pessoa deve contrabalancar as suas caracterisiticas — forte,
mas flexivel, misericordioso, mas firme —, a tinica excecéo é a raiva. Em relacdo a raiva, ndo ha uma posicéo
intermediaria, e a pessoa deve evita-la por completo. Ja que este pode parecer um objetivo inalcancavel, a
pessoa deve comecar se educando em periodos de tempo curtos.
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3. Rabino Shlomo Wolbe, Alei Shur, Vol. II, p. 215 — Reserve aproximadamente quinte minutos
por dia para praticar, reagindo a tudo com paciéncia e sem ficar irado.

Nos aprenderemos a sermos pacientes: nos 0 BEYS Yl Bl plais) e NN, TS
fixaremos um tempo especifico a cada dia. Por 51905 ANWS ST 13), A a0, 0r 5 0o
exemplo, aproximadamente quinze minutos, '55 555 WKW DUYN DY DN BNY T 5D

nos quais nés nos empenharemos para aguentar
com paciéncia tudo o que nés vemos e ouvimos,
mesmo quando as coisas forem desconcertantes

M TAIRS *531 133 Y0 NI DN ORI N
23— 20 AP IR TN L 7P, 50 o

. . SN0 o 053 DT PR 00937
para nos € 1]f1ChlSlV€ se elas nos magoam, sem

perdermos a nossa calma de forma alguma. Em
casos onde € necessario ou obrigatorio reagir, nés
o faremos com palavras ponderadas e tranquilas,
sem comocao.

Baseado nas duas fontes anteriores, a pessoa deve reservar aproximadamente quinze minutos para ir ao
“extremo oposto” da raiva e treinar a ser paciente.

A proxima fonte descreve como a pessoa desenvolve os seus “musculos internos” quando ela aprende a ser
paciente.

4. Rabino Reuven Leuchter, correspondéncia pessoal — A raiva é causada por uma situacao
que nao esta de acordo com os meus proprios desejos e vontades. Aprender a ser paciente é
fortalecer a habilidade de tolerar o peso destes desejos que nao sao satisfeitos.

Como uma pessoa pode esforcar-se para eliminar a raiva com éxito? A pessoa precisa reconhecer a
causa fundamental da raiva e como controla-la.

As vontades e desejos da pessoa ou ratzon (i, vontade) sdo a esséncia da pessoa e a sua maior
motivacdo. A razdo pela qual a raiva é tao dificil de controlar é que a pessoa tem raiva por uma
situacdo que vai diretamente contra a sua ratzon ou os seus desejos. A raiva ¢ provocada porque a
situacdo faz com que nos nos estejamos contra o nosso “Eu”.

O oposto da raiva é a paciéncia. A palavra paciéncia em Hebraico é savlanut (nn0), que significa
“suportar, tolerar” algo. A paciéncia é suportar o peso da nossa propria ratzon ou dos nossos desejos. O
objetivo de enfrentar a raiva é ser capaz de aguentar o peso de algo que vai contra a nossa vontade.

Criar habitos positivos requer muita disciplina. Como uma fonte de estimulo, a pessoa deve se lembrar
que nem todo tzadilk (uma pessoa integra tanto em carater, quanto em atos) nasceu uma pessoa tranquila
naturalmente. O Chofetz Chaim (Rabino Israel Meir Kagan, 1838-1933, Radin), por exemplo, se esforcava
constantemente para aprimorar o seu carater.

Certa vez, um aluno se escondeu abaixo de um banco no shul, com expectativa de observar a conduta do Chofetz
Chaim a noite. Quando se aproximou da meia-noite, o tzadik idoso apareceu, abriu a arca em frente ao shul e rezou,
pedindo que D’us lhe ajudasse a superar os seus sentimentos de raiva. (Rabino Avrohom Feuet; A Letter for the Ages
(Uma Carta Para as Geragoes), p. 31).

O Rosh Yeshiva conhecido mundialmente, o Rabino Moshe Fainstein (1895 -1986, Nova lorque), era

conhecido pela sua conduta agradavel. Inclusive nas situacoes mais provocativas ele evitava uma resposta
furiosa.
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Quando um aluno da yeshiva perguntou ao Rabino Moshe Fainstein em relacdo a sua serenidade, ele esclareceu que
isto ndo era natural para ele, nem veio rapidamente. “Levou muitos anos para eu aperfeicoar esta caracteristica,” ele

disse (ib.).

Ha muitas outras técnicas praticas para desenvolver um habito positivo. Por exemplo, separar uma
quantidade de dinheiro que vocé dara se vocé se permitir ter raiva (Reshit Chochma, Shaar HaAnava, cap.
3). Se alguém esta lhe irritando, tente evitar olhar seus nos olhos enquanto a sua raiva é intensa, pois, desta
forma, sera mais facil ser capaz de se controlar (ib., cap. 5). Se vocé se irrita em uma determinada situacao,
espere até o dia seguinte para responder (Sefer Chassidim, 655).

PARTE B. COMPREENDENDO AS COISAS

Frequentemente, nés temos raiva porque nés temos orgulho em uma situacao muito além das proporcoes
verdadeiras. Parte do trabalho de controlar a raiva é diminuir a gravidade de um acontecimento colocando as
coisas na perspectiva correta e perguntando: “Este realmente é um motivo para ter raiva?”

1. Rebetzin Feige Twerski, Anger Management (Controlando a Raiva — aish.com) — Nos podemos
optar por refletir sobre os acontecimentos antes de reagir a eles e frequentemente o que
parece ser pessoal raramente tem a ver conosco.

Todos os nossos comportamentos e expressoes de emocoes sdo precedidos pelos pensamentos. O
nosso enfoque em qualquer situacéo que nos nos deparamos comeca com a forma que nos a vemos.
Nzo ha uma realidade objetiva em jogo. Testemunhe o fato que um dia uma determinada situacao a
desfaz, e exatamente a mesma série de circunstancias ndo se sincroniza em outro momento.

A ciéncia deste fato deve nos permitir recuar quando nos temos um pensamento negativo nos atacando
que desperta a raiva e nos perguntamos se esta ¢ a direcao que nds queremos seguir. Se nés quisermos,
nos temos os meios para abandonar o pensamento contaminante e mudar de posicao, desta forma,
criando condicoes para um pensamento claro da nossa propria sabedoria, a melhor parte de nos
mesmos.

Um segundo elemento desta abordagem é que, em geral, quando nés nos sentimos insultados ou
ofendidos, isto esta relacionado “comigo”. Eu me sinto agredido e, por este motivo, o meu ego é
ferido, e a raiva é uma defesa do meu ego. Na realidade, o insulto que parece ser pessoal raramente
esta relacionado conosco. Um comportamento inadequado do outro que desperta a nossa magoa e,
subsequentemente, a raiva, geralmente vem de uma situacéo de inseguranca na pessoa que esta a
provocando. Se nés formos capazes de reconhecer esta verdade, nés encontraremos um reftigio na
tempestade.

Quando nos colocamos as coisas na perspectiva certa, nds veremos que a nossa raiva nos prejudicara muito
mais do que o dano que nés sofremos logo no inicio, como a seguinte analogia ilustra:

Se a pessoa perdeu uma flor linda, seria um ato de loucura que ela reagisse quebrando um objeto precioso que
vale milhares de vezes mais do que a pequena flor. De forma similar, a pessoa que perde o controle, abala a sua
paz mental —um bem muito mais precioso do que a perda relativamente trivial que despertou a sua raiva (Sefer
Charedim, Teshuvah, cap. 4).

PARTE C. DESENVOLVENDO A HUMILDADE

Os mestres de Tora de desenvolvimento de carater (baalei mussar) ensinam que uma pessoa irada
frequentemente sofre de uma caréncia de humildade. Ao se trabalhar em humildade e diminuir a arrogancia,
a pessoa se torna menos propensa a ter raiva. A fonte seguinte esclarece este tema.
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Shela HaKadosh, Carta Reish, n° 19 — Suprimir a arrogancia e ser humilde sao prerrequisitos

para eliminar a raiva.

“As palavras dos sabios, faladas com delicadeza
sdo aceitas” (Kohelet 9:17). Quem adquiriu este
traco nunca chegara a ter raiva. O significado de
“faladas com delicadeza” é que elas nao sao ditas
com arrogancia. Pois quem adere o atributo de
humildade nunca tem raiva porque ele é paciente

e ignora aqueles que o ridicularizam.

WY 10 .( 1 IOTP) LYW M3 DM 93T
A MM .owh DY PO RIWN NN,
TR 1200 .M M3 85 0 D, Dy
5310 N177°0,00195 D10 WN XD MRy AT
Kalah)ielal Ufalblifal

Cabe notar que a abordagem acima de desenvolver a humildade é um tema de estudo em si mesmo. E
verdade que a raiva e a humildade sdo inter-relacionadas, porém, na pratica, ¢ muito dificil trabalhar em

ambos ao mesmo tempo. Portanto, cada um deve ser tratado como um projeto independente de auto-

aperfeicoamento.

PARTE D. CRIANDO CONFIANCA EM D’US

Finalmente, um principio fundamental do Judaismo é que D’us esta nos guiando todo o tempo para nos

ajudar a alcancar o nosso potencial. Tudo que ocorre conosco é um desafio e um exercicio para revelar este
potencial. Isto é conhecido como Providéncia Divina (hashgachd pratit, veja a aula da Morasha sobre este
tema). Como a proxima fonte ilustra, quando este conhecimento é integrado com as nossas emocoes nao ha

mais motivos para sentir raiva.

1. Rabino Avigdor Nebenzhal, Sichot LeSefer Bereshit (Génese), Bereshit 50:20, p. 287-
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288 — Saber que tudo vem de D’us e é em tltima analise é para o bem significa que nao ha
necessidade de ter raiva, guardar rancor ou se vingar.

lossef (José) nos ensina um grande principio
sobre a forma que nés podemos cumprir a ordem
dificil de “nao guarde rancor” (Vaikra/Levitico
19:18). Nos conseguimos nos abster de nao nos
vingar, mas como é possivel nem sequer guardar
rancor de alguém que nos faz tanto mal?

Entretanto, se nés entendermos que a pessoa nao
fez nada, nao ha lugar para guardar rancor. “Se
voceés nao tivessem me vendido ao Egito,” diz
lossef, “D’us teria mandado outra pessoa para
fazé-1o” (veja Taaanit 18).

Um outro motivo para ndo guardar rancor é
perceber que somente D'us faz com que as coisas
ocorram. “D’us julgou ser bom,” lossef acalma os
seus irmaos (Bereshit 50:20). Além disto, “tudo
que D’us faz é para o bem” (Brachot 60b). Sendo
assim, nao ha razao para guardar rancor.

lossef inclusive sentiu gratidao em relacéo aos
seus irmaos, pois, por mérito deles, ele se tornou

16

D7P% 1313 IDINT 5Y 91T IO’ A0 TR0 IR
N2 (M 12 ‘PM) “on K" 5w e s N
TR DN, TP PONATD TV TWER DD
555 P 1 T30 352 I R NOW WHN
770

M TIOIND TP NS D3V NI D320 DRY NON
D71 N DONR DN .70 10 TS DIPD PRY D
TPITLADY TN, TISD TING DB 0I3H?
(T SV 99) N YW MR I W

I DD RIT T P DOYINDY
DPOR” S IR PR 00 DDV D NHMORH
MMM ,(23'N72) YIN DN ADY 237,41 mawn
5P 19 ONY,(:D 973) “T2ay Db Nawm TayT o
291005 18 0135 S50 v 1

5y PR 2555 A NI W W Ty AP
ADY N7ONI DIBR D81 555 TN WY DSt



CONTROLANDO A RAIVA

governante no Egito. Além disto, em relacdo a sua “95 0y DRSS! T oo oD oYY
venda, era claro que isto levou a “sustentar uma (oW ‘N12)

grande nacao” (Bereshit 50:20).

No entanto, a verdade é que o mesmo se aplica a

todas as pessoas e casos. Se alguém lhe prejudica, Y30 DN .YTIND DTN D53 N7 oW N BRI IN
D’us nos livre, saiba que, antes de mais nada, isto 71 OIND NI 50T PWRIY TR YT 1N A
vem de D'us e, em segundo lugar, que, no final 927 S 11D O T DI NI ORTY 19N
das contas, o bem surgira a partir disto. Mesmo 7Y T DI DY 150 oY DIN 03 Y

no caso de lossef, levaram vinte e dois anos para

S mawn oopbR“w 595 97amw
que se tornasse claro que “D’us julgou ser bom.”

2. Rabino Shneur Zalman de Liadi, Tania, Igueret HaKodesh, n° 25 — Alguém que tem raiva
de nos é simplesmente um mensageiro de D’us e nao tem poder independente. Ter raiva de
alguém é como ter raiva do mensageiro que traz a mensagem.

“Quem se encoleriza é considerado como se ele SPTYS 131 P A1 D9 T RS DN 5O
fizesse idolatria” [Shabat 105b]. O motivo para 2R 95 TN 31 TEDADI 105 AYA 005 s
isto é que quando alguém esta irado, a sua emund b5 BYan i NS 10 NG I T INDE PIND 5

(fé) o abandona, pois, se ele acreditasse que
tudo que ocorre com ele vem de D’us, ele nao
teria raiva de forma alguma. Embora a pessoa

IN 01 N IPOPM 771 YA NI DIN 19w AN
175 DI TN DTN 22T 2PN WNH P
AT DI 10 M 730 PRI OV D9DYN 1M

ue bateu nele ou o amaldicoou o fez por livre-
. B Dpnb oMy

arbitrio, e ela é responsabilizada sob a lei tanto
na corte humana, quanto na corte Divina, ainda
assim, em relacdo a parte prejudicada, ja havia
sido decretado do Céu, e D'us possui muitos
mensageiros.

Além disto, mesmo no préprio momento que 500 1N OB W 1 YA 19DN KON T R

a pessoa amaldicoa ou ataca, ela recebe a sua LADYEBY TN D PO M 41 1 13 wabnn
forca de D’us, Que constantemente da vida e

existéncia.

A seguinte historia ilustra que uma postura de “isto também vem de D'us” (Brachot 60b) impede que a
pessoa tenha raiva.

Certa vez, o Choze de Lublin (Rabino Iaacov Itzchak) queria acordar cedo para cuidar de um assunto importante. No
dia anterior; ele pediu que a sua esposa preparasse o jantar mais cedo do que o normal.

Porém, acabou que o jantar foi preparado muito mais tarde do que o normal. “Seria natural que eu tivesse raiva
de voceé. Mas o tinico motivo pela qual eu queria jantar cedo era para fazer a vontade do meu Criador. Também
¢ a vontade do meu Criador que eu ndo tenha raiva” (Rabino Zelig Pliskin, Gateway to Happiness (Portoes da
Felicidade), p. 186).
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TEMAS CENTRAIS DA SECAO III:

7~ Trabalhar para controlar a raiva é uma tarefa para uma vida inteira e n6s nao podemos esperar
supera-la da noite para o dia. Nos somos capazes de criar habitos positivos de falar com delicadeza
e agir com paciéncia, que, com o passar do tempo, se tornardo parte da nossa natureza.

& Os Sabios nos orientam a nos distanciarmos da raiva ao extremo maximo. Nos devemos comecar a
praticar isto aproximadamente durante quinze minutos por dia. Durante este tempo, nds devemos
nos empenhar para sermos pacientes, o que significa aprender a lidar com as situacoes que vao
contra os nossos desejos.

7 Ao colocar em perspectiva os fatos que nos decepcionaram, nos lutamos contra o impulso interno
de sentirmos raiva.

7 Se nos internalizarmos: (1) o fato que todas as coisas siao controladas por D’us, (2) que os
incidentes envolvendo o nosso ego nao sao tao significantes quanto eles nos parecem e (3) que a
humildade é a abordagem correta para todas as situacoes, nos veremos que nos teremos raiva com
muito menos frequéncia.

LEITURAS E FONTES ADICIONAIS RECOMENDADAS

SECAO 1. O QUE NOS PODEMOS PERDER

Talmud Bavli, Nedarim 22a.
Zohar, 3:179a.

SECAO II. OS BENEFICIOS DA PACIENCIA

Pirkei Avot (Etica dos Pais) 5:10.
Rabino Iehuda HaChassid, Sefer Chasidim, n°® 145.

FONTES ADICIONAIS

Rabino Avraham lellin, Sefer Erech Apaim (Jerusalém, 1963).
Rabino Zelig Pliskin, Anger — The Inner Teacher (ArtScroll, 2003).
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