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 Controlando a raiva 

Um objetivo humano universal é desfrutar um relacionamento harmonioso com o 
cônjuge, a família, os amigos, o sócio e os outros colegas de trabalho. No entanto, 

a raiva é um traço de caráter que pode minar esta aspiração básica. A raiva pode destruir 
anos de investimento em um relacionamento em uma questão de minutos. Então, como 
pode ser que a maioria das pessoas esteja satisfeita de viver com a tendência de ter 
raiva? 

A resposta é que a maioria das pessoas passam a vida sem sequer pensar quão destrutiva 
a raiva realmente é, e, por outro lado, quão construtiva é a paciência. E mesmo quem 
entende isto pode carecer de técnicas práticas para controlar a raiva. Esta aula analisará 
os motivos pela qual a raiva é tão destrutiva e dará ideias e ferramentas para ajudar a nos 
controlarmos nos momentos mais difíceis.

Esta aula abordará as seguintes questões:
� O que torna uma pessoa irada tão assustadora para os outros?
� O que uma pessoa irada pode perder e o que uma pessoa paciente pode 
ganhar?
� Como nós podemos chegar a trocar a raiva pela paciência?
� É adequado ter raiva às vezes?
� É realmente possível superar a tendência de ter raiva?

Síntese da Aula

Seção I.  O Que Nós Podemos Perder

  Parte A. Dano Pessoal

  Parte B. Dano Social

  Parte C. Minando o Crescimento Pessoal e Espiritual

Seção II.  Os Benefícios da Paciência

Seção III.  Ferramentas para Controlar a Raiva

  Parte A. Criando Hábitos Positivos

  Parte B. Compreendendo as Coisas

  Parte C. Desenvolvendo a Humildade

	 	 Parte	D.	Criando	Confiança	em	D’us



Controlando a raiva

Ben Adam LeChavero  2

Seção I. O QUE NóS PODEMOS PERDER

Você diria que raiva e frustração não são muito comuns? Considere a seguinte história:

Uma grande empresa varejista internacional está agora orgulhosamente oferecendo aos seus clientes uma 
“embalagem sem frustração – nenhum nó assustador e complicado, nenhum blister plástico imprenetável.” Esta 
embalagem especial foi bolada para proteger os clientes estimados de serem vítimas da “raiva da embalagem” (em 
inglês, “wrap rage”), a fúria que surge quando um comprador leva mais do que um bilionésimo de segundo para abrir 
a embalagem da sua nova aquisição.

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

Eu descobri que a “embalagem” não é a única “raiva” no mundo a nossa volta. A “raiva” infelizmente está na última 
moda hoje em dia.

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

“A raiva do carrinho de compras” é a raiva e a frustração 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, cólera ou fúria e 
é 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	aceitável?	Isto	é	algo	que	é	simplesmente	parte	da	condição	humana,	
independente se nós gostamos disto ou não?

O Judaísmo diz que a raiva pode ser completamente superada, mesmo nas circunstâncias mais extremas. E, 
aliás, de vez em quando, o ato de um indivíduo é tão notável que ele serve como exemplo do que todos nós 
podemos conseguir. Uma pessoa deve estar em controle dos seus traços de caráter e não deixar que eles o 
controlem, como é ilustrado pela seguinte história: 

Em Jerusalém, a muito tempo atrás, um incidente incrível ocorreu em um escritório de um guemach (um fundo 
de empréstimos judaico sem juros, palavra formada pelo acrônimo de guemilut chassadim – atos de bondade). 
Normalmente, os diversos guemachim em Jerusalém estavam abertos nas quintas-feiras de forma que eles estivessem 
disponíveis para as pessoas que precisavam pegar dinheiro emprestado para comprar comida para Shabat. Nas 
quintas-feiras à noite, os escritórios de todos os guemachim estavam fechados, principalmente porque o dinheiro que 
estava disponível para a semana já havia terminado.

No entanto, um guemach continuava aberto nas sextas-feiras de manhã. Reuven, um homem compassivo e solidário 
mantinha o seu guemach aberto, por via das dúvidas de alguém precisar dele no último minuto. É verdade, não 
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 família. Reuven reconheceu o homem, 
pois ele esteve no guemach no dia anterior e disse: 

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

- Você está querendo me dizer que eu não preciso do dinheiro?

- Não, nós não estamos dizendo isto de forma alguma…, explicou Reuven.  

- Bom, então, me empresta o dinheiro que eu preciso! Eu já tenho fiadores que assinarão por mim.
 
Reuven olhou com compaixão para o rapaz e explicou que era uma norma do guemach não emprestar duas vezes em 
um período 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 não 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 comoção, 
alguns vizinhos se reuniram no escritório para ver o que havia acontecido. 

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

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

- Eu conheço este sujeito. Sob circunstâncias normais, ele nunca agiria desta forma. Ele deve ter tido problemas tão 
horríveis que ele perdeu totalmente o controle. Pelo fato dele ter se comportado desta forma anormal, eu percebi quão 
desesperada a sua situação deve estar. Agora, mais do que nunca, é a hora de ajudá-lo e de não ter raiva dele. Então, 
eu fiz um grande esforço para ajudá-lo (Rabino Pessach Krohn, The Maggid Speaks, p. 86-87).

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

Qualquer pessoa que pensa rapidamente perceberá o quanto ela pode perder com o traço de raiva: o seu 
autocontrole, a sua saúde, os seus amigos, o seu nível espiritual, a sua posição social – em resumo, tudo. 
 
Nesta seção, nós veremos que os aspectos negativos da raiva podem ser divididos em três 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.

Não apresse o seu espírito para se encolerizar, 
pois a raiva repousa no colo dos tolos.

אל תבהל ברוחך לכעוס כי כעס בחיק כסילים ינוח:

2.  talmud Bavli (talmud Babilônico), 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 sábio, 
ele perde a sua sabedoria, e, se ele for um profeta, 
ele perde a sua profecia.

ריש לקיש אמר כל אדם שכועס אם חכם הוא חכמתו 
מסתלקת ממנו אם נביא הוא נבואתו מסתלקת ממנו.
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3.  rambam (Maimônides), Hilchot Deot (leis de Conduta) 2:3 – A raiva diminui a qualidade de 
vida geral da pessoa. 

Aqueles que frequentemente têm raiva não 
têm qualidade de vida. Portanto, [os Sábios] 
nos orientaram a nos distanciarmos da raiva o 
máximo possível até que a pessoa aja como se 
ela não percebesse nem sequer as coisas que 
poderiam	justificar	que	alguém	se	encolerize.

ובעלי כעס אין חייהם חיים לפיכך צוו להתרחק מן 
הכעס עד שינהיג עצמו שלא ירגיש אפילו לדברים 

המכעיסים.

4.  orchot tzadikim (os Caminhos dos Íntegros), Portão 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, 
devido a sua raiva, a pessoa fará concessões e não 
admitirá a verdade.

הכעס גורם עזות לאדם, ומחמת הכעס לא ייכנע וגם 
לא יודה על האמת.

Como a próxima fonte demonstra, muitas pessoas parecem ser educadas e bondosas quando elas estão 
calmas. A forma de saber como elas realmente são é observar o seu comportamento quando elas sentem 
raiva. A forma que a pessoa reage a situações que levam a raiva é um medidor para toda a sua índole em 
geral.

5.  talmud Bavli, eruvin 65b com rashi– A natureza verdadeira da pessoa é revelada pela 
facilidade que ela sente raiva.

Você	pode	identificar	a	natureza	verdadeira	da	
pessoa através de três coisas: da sua bebida [o 
quanto ela controla a sua mente quando ela 
bebe - Rashi], do seu bolso [a sua honestidade 
nos negócios – Rashi] e da sua raiva [que ela 
não é muito exigente e não se altera pelas coisas 
que provocam raiva para a maioria das pessoas – 
Rashi].

בשלשה דברים אדם ניכר בכוסו ובכיסו ובכעס.

רש”י

בכוסו - אם דעתו מיושבת עליו ביינו.

בכיסו - כשנושא ונותן עם בני אדם, אם באמונה הוא 
עושה.

בכעסו - שאינו קפדן יותר מדאי.

Por outro lado, se a pessoa é sensível inclusive ao mínimo indício de raiva dentro de si mesmo e a controla, 
isto	demonstra	o	seu	alto	nível	de	refinamento,	como	veremos	na	seguinte	história:

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 mudanças potencialmente problemáticas estavam prestes a serem feitas no Beit HaMidrash 
local (sala de estudos) onde o Rabino Israel estudava.

- Estas mudanças são ruins?, perguntou o visitante. 

- Não, 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 você sabe como eu que quando 
uma pessoa tem raiva é como se ela fizesse idolatria. É por isto que eu estou angustiado (Rabino Avrohom Feuer, A 
Letter for the Ages (Uma Carta Para Todas as Gerações), p. 37).

PArte B. DAno SoCIAl

Não é segredo que a raiva prejudica os nossos relacionamentos pessoais. É difícil para os outros amarem uma 
pessoa irada. Uma pessoa colérica também pode ser muito solitária, como a seguinte história ilustra:

Na yeshivá de Novardak, não havia dormitório para os alunos. Eles eram responsáveis por encontrar as suas 
próprias acomodações, e a maioria deles alugava quartos na vizinhança de donos que estavam felizes de tê-los como 
inquilinos. Havia uma exceção. 

Um edifício, onde mais de vinte quartos estavam ocupados pelos alunos, pertencia a uma mulher amarga, que 
era viúva. Ela ridicularizava e criticava cada um dos alunos que alugavam os quartos dela. A sua raiva às vezes 
inclusive levou-a a cortar a água e a eletricidade na sexta-feira à tarde. Dentro de um período curto de tempo, a sua 
hostilidade se tornou insuportável, e os alunos começaram a se mudar um após o outro. 

Somente um aluno permaneceu. O seu nome era Iossef Guefen. Em uma manhã, quando ele estava voltando do shul, 
a mulher gritou com ele. “Você deve estar louco! Como você ainda pode continuar no meu edifício? Você viu que todos 
os outros rapazes se mudaram! Por que você insiste em ficar?” 

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

O rosto da mulher mudou. Isto não era de forma alguma o que ela esperava escutar. Ela estava tão surpresa com a 
preocupação 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 você estava aqui. Quão 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 não estava mais tão amarga e irada quanto ela era antes, e os alunos começaram a 
voltar para o edifício 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 viúva foi a causa do isolamento de todos os estudantes. E observe que todos os 
estudantes voltaram a morar no edifício quando ela se tranquilizou. As fontes seguintes ilustram outras 
maneiras que a raiva pode destruir os relacionamentos de alguém.

1.  orchot tzadikim, Portão n° 12 – Uma pessoa irada não pode controlar os seus atos e provoca 
discussões e brigas.

Quando as pessoas estão iradas e reforçam a sua 
raiva, elas não se dão conta do que elas fazem e 
fazem muitas coisas quando elas estão com raiva 
que elas não fariam calmas. Pois a raiva faz a 
pessoa pensar de forma irracional e falar com ira, 
provocando discussões e brigas.

בני אדם, כשהם כועסים ומחזיקים בכעסם, אינם 
משימים לבם על מה שעושים, ועושים הרבה ענינים 

בכעסם מה שלא היו עושים בלא הכעס, כי הכעס 
מוציא שכלו של אדם מקרבו עד שמרבה דברי הכעס, 

ונכנס במחלוקת וקנטורים.
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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 nós não somos mais guiados 
pela razão, nós nos tornamos sujeitos aos insultos, bate-bocas e inclusive a violência (veja Chofetz Chaim, 
Chovas HaShmirah, p. 24).

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

Uma pessoa irada não encontra graça nos olhos 
das pessoas e é odiada por elas. Devido a isto, 
os seus atos não serão aceitos pelas pessoas… 
Uma pessoa irada é um peso para a sua família, 
que constantemente escuta a sua raiva e as suas 
reclamações.

הכעסן אין לו חן בעיני הבריות והוא שנוא בעיניהם, 
ומתוך כך אין מעשיו מקובלים בעיני הבריות. ... הכעסן 

הוא כובד על בני ביתו השומעים תמיד כעסו ותלונתו.

Muitas pessoas controlam a sua raiva quando elas estão com pessoas estranhas. Consequentemente, um 
critério mais preciso para avaliar a propensão da pessoa para a raiva é saber como ela reage a sua família 
próxima. Nós temos mais exigências com a nossa família do que com estranhos e, por conseguinte, nós 
somos mais propensos a termos raiva (Rabino Eliahu Lopian, Lev Eliahu, Vol. I, p. 31).

3.  Ib. – Uma pessoa irada não pode ensinar os outros. 

Se uma pessoa irada tem Torá e bons atos, as 
pessoas não aprendem dela.

הכעסן ... אפילו אם יש בידו תורה ומעשים טובים אין 
העולם למדים ממנו.

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 escaparão da sua presença com tanto pânico que elas não verão 
onde elas estão 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 mãos de pessoas iradas em ataques de violência no volante ou atos de vingança. 

5.  Driving Instructor Resigns Over Incident of Road Rage (Um Professor de Autoescola se Demite 
Devido a Um Incidente de Violência no Volante), www.nytimes, 16 de outubro de 1997 – Um 
terço dos acidentes fatais é atribuído a violência 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, após ter sido suspenso devido ao 
incidente. 

Neste mesmo dia mais cedo, a vítima 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 saúde, educação 
física	e	ciências	em	uma	escola	de	nível	fundamental	por	11	anos.	O	advogado	do	Sr.	M.	disse:	“Temos	
aqui um sujeito que é um ótimo professor e que faz algo que não é nada sábio. Nós estamos muito 
preocupados	com	o	fato	da	escola	municipal	perder	um	bom	professor.”

A polícia 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 alcançaram, o Sr. C. saiu e 
socou o Sr. M., conforme o relato da polícia. O Sr. M. escapou e o Sr. C. novamente mandou o aluno 
perseguí-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 polícia. O aluno que dirigia o veículo não foi 
acusado.

A Administração Nacional Para a Segurança de Trânsito nas Estradas estima que um terço de todos os 
acidentes fatais no trânsito, no qual 41.907 pessoas morreram no ano passado, poderia ser atribuído 
a	violência	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	nós	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, Portão n° 12 – Uma pessoa irada não pode atingir nenhum crescimento 
espiritual positivo.

A raiva afasta a pessoa de todas as coisas boas. 
[Por exemplo,] a pessoa irada não tem um 
coração misericordioso em relação aos pobres… 
A raiva inibe a intenção da pessoa quando ela 
reza, e a Presença Divina não repousa em alguém 
que tem raiva…

Uma pessoa irada não consegue estudar ou 
aceitar críticas construtivas, pois ninguém estará 
disposto	a	revelar	as	suas	deficiências	por	medo	
da sua fúria. Mesmo se alguém lhe criticar, ela 
não aceitará a sua crítica pela sua raiva…

Em resumo, uma pessoa que normalmente se 
encoleriza não pode alcançar nada positivo, a 
menos que ela elimine a raiva do seu coração.

הכעס מונע לב האדם מכל הטובות, כי כשאדם כועס 
אין לו לב לרחם על העניים. ... הכעס מבטל כוונת לב 

האדם בתפילה, ואין שכינה שורה מתוך הכעס. 

... הכעסן מונע מעצמו מוסרים ותוכחות, כי אין אדם 
רשאי לגלות לו טעויותיו ודרכיו המכוערות, כי כל אדם 

יפחד ממנו להגיד לו עניניו, כי הוא ירגז עליו. ואפילו 
אם יוכיח אותו שום אדם, לא יקבל ממנו מתוך הכעס:

כללו של דבר: אין הכעסן מקבל שום מידה טובה, אם 
לא יסיר מלבו הכעס.

2.  rabino Menachem twersky, Meor einaim (Chernobil), apêndice (likutim) sobre Berachot 29b 
– em termos espirituais, a raiva é uma transgressão que inclui todas as outras.

A cada noite, quando a alma sobe, a Mão escreve 
todas as transgressões que a pessoa fez neste 
dia. No entanto, se ele se encolerizou neste 
dia, somente este pecado é escrito e nada além 
disto precisa ser registrado. Tudo está incluído 
na raiva, pois a raiva leva a todas as outras 
transgressões. Portanto, o Talmud diz que 
“nada	surge	da	sua	mão,	a	não	ser	a	sua	raiva”	
[Kidushin 41a] porque isto é tudo o que está 
escrito. (Evidentemente, os atos positivos de 
alguém também são vistos. Aqui a ênfase está na 
importância	de	aprimorar	as	nossas	deficiências).

שכל לילה בעת עליית הנשמות כותבת היד כל מה 
שחטא האדם בזה היום, והנה אם היה לו לב רגז באותו 

היום אינה כותבת היד אלא חטא רגזנותו, ואז אינה 
צריכה לכתוב יותר, מאחר דדא ביה כולה ביה בו זה 

מביא לכל העבירות. וזה “לא עלתה בידו”, רצונו לומר 
לא עלתה ידו לכתוב אלא וכו’.
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O Judaísmo entende que a pessoa é composta de um Ietzer Hatov, que é a inclinação de fazer o bem e se 
desenvolver	como	um	ser	humano	refinado,	e	o	Ietzer Hará, que é a inclinação para agir negativamente e 
de uma forma autodestrutiva. O objetivo da vida é escolher agir de acordo com o Ietzer Hatov e reduzir ao 
mínimo o controle do Ietzer Hará sobre os nossos atos.

Entretanto, se a pessoa é tão dominada pelo seu Ietzer Hará que ela não consegue mais pensar racionalmente, 
ela	é	comparada	com	alguém	“que	faz	idolatria.”	Isto	deve-se	ao	fato	que	o	seu	Ietzer	Hará	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 Inclinação ruim dentro dela.

Alguém que rasga as suas roupas com raiva ou 
quebra as suas coisas ou espalha o seu dinheiro 
em uma crise de raiva é considerado como se ele 
tivesse feito idolatria…

Qual	é	o	versículo	que	alude	a	isto?	“Não	haverá	
um deus estranho entre ti, não te curvarás diante 
de	um	deus	alheio”	[Tehilim/Salmos	81:10].	O	
que	é	um	“deus	estranho”	que	está	dentro	do	
homem? É o Ietzer Hará [a Inclinação Ruim 
autodestrutiva. Quando uma pessoa tem raiva, 
ela se torna escrava da Inclinação Ruim dentro 
dela.]

המקרע בגדיו בחמתו, והמשבר כליו בחמתו, והמפזר 
מעותיו בחמתו, יהא בעיניך כעובד עבודה זרה ... 

מאי קראה? “לא יהיה בך אל זר ולא תשתחוה לאל 
נכר”. איזהו אל זר שיש בגופו של אדם? הוי אומר זה 

יצר הרע.

4.  Mishlei (Provérbios) 29:22; rabeinu Iona ib. – não só a própria raiva é negativa, como ela 
também leva a todos os tipos de comportamento negativo sem limite. 

“Um	homem	irado	provocará	conflito	e	um	
homem	de	fúria	é	repleto	de	transgressões.”

Rabeinu Yona:
A raiva é um grande mal para a maioria das 
pessoas e na maioria das situações. Os Sábios 
disseram que quem tem raiva é considerado 
como	se	ele	fizesse	idolatria,	pois	hoje	ele	diz	a	
ele para fazer tal e tal transgressão e amanhã ele 
diz para ele fazer idolatria. 

Os	Sábios	também	afirmaram	que	aquele	que	tem	
raiva se envolve em todos os tipos de pecados e 
transgressões, e não há limite para o malefício 
desta característica.

ע. שַׁ אִישׁ אַף יְגָרֶה מָדוֹן וּבַעַל חֵמָה רַב פָּ

רבינו יונה

ענין הכעס ברוב הפעמים וברוב בני אדם הוא רעה 
רבה, כמו שנאמר איש אף יגרה מדון ובעל חמה רב 

פשע. ואמרו רז”ל )זוהר בראשית כז, ע”ב( כל הכועס 
כאילו עובד עבודה זרה. כי היצר אומר לו היום עשה כך 

ולמחר אומר לו לך עבוד ע”ז. 

ועוד אמרו כל הכועס כל מיני עבירות תלויין בו, כי 
מתוך הכעס בא לעשות כל העבירות, ואין תכלית 

לרעת המדה ההיא.

5.  rabino Iossef Giktilia, Sefer HaMashalim, n° 76 – A raiva deixa a pessoa vulnerável a tentação 
da Inclinação ruim.

A que a raiva é comparável? A uma porta 
aberta diante de um ladrão. A explicação desta 
[parábola] é que, enquanto a luz da sabedoria 
brilha dentro da pessoa, ela parece uma casa

למה הכעס דומה לפני יצר הרע - לפרצה לפני הגנב: 
פירוש, בעוד שאור החכמה מאיר בגוף הרי הגוף דומה 

אצל יצר הרע לבית שכתליו בריאים ומנעוליו חזקים
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vigorosa e bem protegida com ferrolhos na qual 
o ladrão – a Inclinação Ruim – não pode rompê-
la. Mas se uma das paredes da casa é quebrada, 
o ladrão é capaz de entrar. Da mesma forma, 
quando a pessoa está calma e serena e não é 
propensa a ter explosões de raiva por qualquer 
coisa que acontece, não há abertura para a 
Inclinação Ruim dominá-la. 

No entanto, se ela se encoleriza, a Inclinação 
Ruim encontra uma abertura e a seduz a fazer 
outras transgressões. Pois raiva é a causa de todos 
os	conflitos,	brigas,	assassinatos	e	o	abandono	da	
fé.

שאין לגנב דרך להכנס לבית, ואם נפרץ כותל אחד 
שבבית הרי מצא הגנב פירצה ליכנס לבית, כן בהיות 

האדם מיושב בדעתו ואינו מתקומם לכל דבר לכעוס 
אין דרך ומקום ליצר הרע למשול בו, 

ואם הוא כועס הרי מצא יצר הרע פרצה להכנס 
לפתותו לעשות עבירות, שהרי הכעס הוא סיבת 

המריבות והמכות והרציחות ויציאה מן הדת.

Esta seção pode ser resumida pela seguinte fonte:

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

Bar	Kafra	disse:	“Não	há	nada	que	reste	para	uma	
pessoa	irada,	exceto	a	sua	raiva.”

דרש בר קפרא: רגזן - לא עלתה בידו אלא רגזנותא.

teMAS CentrAIS DA Seção I:

não há nenhuma parte da vida da pessoa que não é afetada negativamente pela raiva. H
 

em relação a própria pessoa, ela perde os seus níveis intelectual e espiritual, rebaixando a si  H
mesma a uma “vida que não é vida,” na qual os êxitos pessoais lamentavelmente escorrem pelos 
dedos. 

Socialmente, a desgraça da raiva é óbvia, fazendo com que a pessoa seja malvista e rejeitada. H

espiritualmente, a raiva deixa a pessoa vulnerável a todos os tipos de transgressão e a impede de  H
crescimento e satisfação.

Do ponto de vista da torá, o defeito da raiva é muito mais profundo do que uma peculiaridade da  H
personalidade que nós podemos aprender a conviver com ela. Quando a pessoa perde o controle 
da sua fúria, os Sábios nos dizem que não há “ninguém mais” sob controle. Ao transferir o reino 
do poder da sua consciência para o seu Ietzer Hará, a pessoa desconecta os seus atos de D’us e 
inclusive da “imagem de D’us” na qual o homem foi criado. 

Seção II. os BenefíCios da PaCiênCia

Em um contraste nítido com a natureza destrutiva da raiva, a paciência é tranquilizante e construtiva. Ao 
manter a calma sempre, a pessoa é capaz de evitar reações impensadas e pode agir de forma construtiva sob 
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todas as circunstâncias. Portanto, não é de se surpreender que diversos grandes Sábios eram conhecidos pela 
sua paciência fora do comum.

1.  talmud Bavli, Shabat 30b-31a – Hilel era o líder da geração e não conseguia ter raiva mesmo 
de alguém que resolveu irritá-lo propositalmente com perguntas fúteis a cada erev Shabat 
atarefado. 

Certa vez, dois homens conversaram entre si e 
fizeram	um	pacto:	“Quem	conseguir	irritar	o	Hilel	
receberá	quatrocentos	zuz.”	Um	deles	disse:	“Eu	
irei	irritá-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 direção a ele, dizendo: 

- Meu filho, o que você precisa?

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

-	Pergunte,	meu	filho.

Em seguida, ele perguntou: 

- Por que as cabeças dos babilônios são tão 
redondas?

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

[O homem voltou duas vezes com perguntas 
fúteis similares e, a cada vez, Hilel respondia 
pacientemente. Ao final, o homem disse:]

- Eu tenho muitas perguntas a fazer, mas eu temo 
que você se irrite.
 
Hilel ajustou o seu robe e se sentou diante dele e 
disse:

- Pergunte tudo o que você quiser. 

- Você é o Hilel, que é chamado de Líder de 
Israel?

- Sim, respondeu Hilel.

מעשה בשני בני אדם שהמרו זה את זה אמרו כל מי 
שילך ויקניט את הלל יטול ארבע מאות זוז אמר אחד 

מהם אני אקניטנו. 

אותו היום ערב שבת היה והלל חפף את ראשו הלך 
ועבר על פתח ביתו אמר מי כאן הלל מי כאן הלל? 

נתעטף ויצא לקראתו. אמר לו בני מה אתה מבקש? 

אמר לו שאלה יש לי לשאול.

 אמר לו שאל בני שאל.

 מפני מה ראשיהן של בבליים סגלגלות?

 אמר לו בני שאלה גדולה שאלת מפני שאין להם חיות 
פקחות ... 

אמר לו שאלות הרבה יש לי לשאול ומתירא אני שמא 
תכעוס.

 נתעטף וישב לפניו אמר לו כל שאלות שיש לך לשאול 
שאל. 

אמר לו אתה הוא הלל שקורין אותך נשיא ישראל? 

אמר לו הן. 

אמר לו אם אתה הוא לא ירבו כמותך בישראל.

 אמר לו בני מפני מה אמר לו?

 מפני שאבדתי על ידך ארבע מאות זוז.
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- Se você é Hilel, ele retorquiu, que não hajam 
muitos mais como você em Israel.

Ele disse:

- Por que, meu filho?

- Porque eu perdi quatrocentos zuz por sua 
causa!

אמר לו אם אתה הוא לא ירבו כמותך בישראל.

 אמר לו בני מפני מה אמר לו?

 מפני שאבדתי על ידך ארבע מאות זוז.

O propósito desta história é nos inspirar a atingir o nível de paciência e humildade de Hilel. A partir do 
exemplo de Hilel, nós aprendemos que uma pessoa deve estar disposta a responder com tranquilidade a 
perguntas sob as condições mais desagradáveis. Independente de quão importuna é a pessoa que pergunta, 
seja gentil com ela e fale com ela em um tom agradável e amável (Orach Mishorim 7:15). A próxima fonte 
mostra	como	a	paciência	e	a	tranquilidade	podem	levar	a	aproximar	as	pessoas	de	D’us	e	da	espiritualidade.

2.  talmud Bavli, Shabat 31a – A delicadeza e a paciência de Hilel aproximou as pessoas de D’us.

Certa vez, um não judeu veio diante de Shamai e 
disse	a	ele:	“Eu	me	converterei	com	a	condição	de	
você me ensinar toda a Torá enquanto eu estiver 
parado	em	um	pé	só.”	[Shamai]	o	empurrou	com	
a sua bengala. 

Ele foi até Hilel, que o converteu. Hilel disse a 
ele:	“O	que	é	abominável	para	ti	não	faça	com	o	
teu companheiro. Esta é toda a Torá. O resto é a 
sua	explicação.	Estude.”

Posteriormente, três conversos se encontraram. 
Eles	disseram:	“A	rigorosidade	de	Shamai	tentou	
nos banir do mundo, e Hilel nos colocou abaixo 
das asas da Presença Divina.

מעשה בנכרי אחד שבא לפני שמאי אמר לו גיירני על 
מנת שתלמדני כל התורה כולה כשאני עומד על רגל 

אחת. דחפו באמת הבנין שבידו.

 בא לפני הלל גייריה. אמר לו דעלך סני לחברך לא 
תעביד זו היא כל התורה כולה ואידך פירושה הוא זיל 

גמור: 

...לימים נזדווגו שלשתן למקום אחד. אמרו קפדנותו 
של שמאי בקשה לטורדנו מן העולם ענוותנותו של 

הלל קרבנו תחת כנפי השכינה.

3.  rabino Simcha Zissel de Kelm, Chochmá uMussar Vol. I, p. 433 – A paciência é a raiz de 
todas as virtudes.

Seria ideal que nós nos que acostumássemos ao 
atributo da paciência, pois a paciência é a fonte 
de todos os traços de bom caráter e tranquilidade 
e é a fonte de todas as virtudes.

מי יתן ונתרגל במידת הסבל, כי זה שורש כל המידות 
והמנוחה והשורש כל המעלות.

4.  talmud Bavli, Ioma 23a, Chidushei ritvah ib. – A virtude daqueles que não reagem a insultos 
e permanecem calmos. 

Aqueles que são insultados e não reagem ao 
insulto, que escutam a sua vergonha, mas não 
respondem… Em relação a eles, o versículo diz: 
“Aqueles	que	O	amam	serão	como	o	sol	nascente	
poderoso”	[Shoftim/Juízes	5:31].

הנעלבין ואינן עולבין שומעין חרפתן ואינן משיבין ... 
גְבֻרָתוֹ”. מֶשׁ בִּ ֶ צֵאת הַשּׁ עליהן הכתוב אומר “וְאֹהֲבָיו כְּ
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Chidushei ritva:
[Em relação ao versículo de Shoftim], ele pode 
ser	explicado	pelo	versículo:	“Os	sábios	brilharão	
como	o	esplendor	dos	céus”	[Daniel	21:3]:	a	
pessoa que sabiamente não responde com raiva 
quando é insultada demonstra uma grande 
humildade e uma força interior extraordinária. 
Esta pessoa está acima de tudo o que está ao 
redor dela [e não é afetada por nada, assim 
como o sol está acima de tudo que há na Terra]. 
Por conseguinte, a recompensa desta pessoa 
é comparada com o que há de maior e mais 
elevado	que	nós	temos	conhecimento,	que	é	“o	
sol	nascente	poderoso.”

חידושי הריטב”א:

זֹהַר הָרָקִיעַ”,  לִים יַזְהִרוּ כְּ כִּ שְׂ ... זה כמו שנאמר “וְהַמַּ
ומפני שזו ענוה וחסידות גדולה שהיא למעלה מן הכל, 

דימה שכרם לגדול שבכולם, דהיינו “כצאת השמש 
בגבורתו” שתרגם אותו יונתן שהוא מה שאמר הכתוב 

ואור החמה יהיה שבעתים.

Como a próxima fonte demonstra, não só ser calmo é louvável, como também as palavras da pessoa são mais 
efetivas de uma forma tranquila.

5.  Kohelet 9:17 – As palavras dos sábios, faladas com tranquilidade, são aceitas.

As palavras dos sábios faladas com tranquilidade 
são aceitas com mais prontidão do que um grito 
de um governante entre os tolos.

דברי חכמים בנחת נשמעים מזעקת מושל בכסילים:

Um homem sábio mantém o controle sob todas as circunstâncias. 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 
reflexão	antes	de	apresentar	a	sua	resposta	tranquila	(Rabino	Avrohom	Feuer,	A	Letter	for	the	Ages	(Uma	
Carta Para as Gerações), p. 29). A próxima história é um exemplo disto:

O filho de um Rabino foi visitar o Rabino Chaim Ozer Grodzenski, o Rabino de Vilna e tentou convencê-lo a 
influenciar uma certa comunidade a aceitar o seu pai como o rabino deles. O Rav Chaim Ozer não considerou 
a pessoa digna desta posição importante e educadamente recusou. O filho começou a falar de forma grosseira e 
insolente e continuou insistindo que o Rav Chaim Ozer atendesse o seu pedido, mas ele permaneceu em silêncio e não 
respondeu. Quando as palavras dele se tornaram demasiadamente imoderadas, o Rav Chaim Ozer e outro estudioso 
que estava lhe visitando saíram da sala. O outro estudioso comentou: “Rabino, há um limite de paciência e tolerância. 
Por que você não disse algo a este jovem mal-educado?” 

O Rav Chaim Ozer respondeu tranquilamente: “Ele está tentando ajudar o seu pai. Embora o meu senso de 
responsabilidade não permite que eu consinta o seu pedido, ainda assim, eu não 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 Portões da Felicidade), p. 206). 

teMA CentrAl DA Seção II:

os Sábios enfatizam a virtude da paciência. À parte de ser uma grande qualidade em si, a  H
paciência é um trampolim para avançar em todas as áreas de crescimento e realizações pessoais. 
Por conseguinte, é natural constatar que os Sábios do talmud eram conhecidos pela sua paciência 
excepcional. 
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Seção III. ferramentas Para Controlar a raiva

Nesta	seção	final,	nós	discutiremos	diversas	estratégias	para	ajudar	a	controlar	e	lutar	contra	a	raiva.
 
As Seções I e II trataram dos aspectos negativos da raiva e dos aspectos positivos da paciência. Estudar e 
incorporar esta informação é em si mesmo uma estratégia para superar a raiva (Rabino Chaim Shmulevitz, 
Sichot Mussar, 5733, n° 23).
 
Nesta seção, nós nos concentraremos em dois outros tipos de estratégias: (1) criar hábitos positivos e (2) 
mudar o nosso modo de pensar.

PArte A. CrIAnDo HáBItoS PoSItIVoS

Ao nos acostumarmos a falar de forma delicada e nos educarmos a termos paciência, nós constataremos que 
nós	ficamos	muito	menos	irados	do	que	nós	ficávamos.

1.  ramban (nachmânides), Igueret Haramban (Carta do ramban) – Falar de forma delicada 
e tranquila é um hábito que deve ser praticado porque ele ajuda a evitar que a pessoa fique 
irada. 

Acostume-se a falar com delicadeza com todas as 
pessoas todo o tempo. Isto lhe protegerá da raiva 
– uma falha de caráter muito séria que faz com 
que a pessoa peque.

תתנהג תמיד לדבר כל דבריך בנחת לכל אדם ובכל עת 
ובזה תינצל מן הכעס שהיא מידה רעה להחטיא בני 

אדם.

2.  rambam, Hilchot Deot 2:3 – embora em relação a maior parte dos traços de caráter, a pessoa 
deve optar pelo “caminho intermediário” de moderação, no que diz respeito a raiva, a pessoa 
deve escolher o “caminho radical” e abster-se dela por completo.

Há certos traços de caráter que a pessoa deve 
se distanciar ao extremo. De fato, é proibido 
optar	[pela	abordagem	padrão	do]	“caminho	
intermediário”	em	relação	a	estes	traços	de	
caráter.

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

ויש דעות שאסור לו לאדם לנהוג בהן בבינונית אלא 
יתרחק מן הקצה האחד עד הקצה האחר... 

הכעס מדה רעה היא עד למאד, וראוי לאדם שיתרחק 
ממנה עד הקצה האחר, וילמד עצמו שלא יכעוס 

ואפילו על דבר שראוי לכעוס עליו. 

Embora o Rambam normalmente ensina que a pessoa deve contrabalançar as suas caracterísiticas – forte, 
mas	flexível,	misericordioso,	mas	firme	–,	a	única	exceção	é	a	raiva.	Em	relação	a	raiva,	não	há	uma	posição	
intermediária, e a pessoa deve evitá-la por completo. Já que este pode parecer um objetivo inalcançável, a 
pessoa deve começar se educando em períodos 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 paciência e sem ficar irado.

Nós aprenderemos a sermos pacientes: nós 
fixaremos	um	tempo	específico	a	cada	dia.	Por	
exemplo, aproximadamente quinze minutos, 
nos quais nós nos empenharemos para aguentar 
com paciência tudo o que nós vemos e ouvimos, 
mesmo quando as coisas forem desconcertantes 
para nós e inclusive se elas nos magoam, sem 
perdermos a nossa calma de forma alguma. Em 
casos onde é necessário ou obrigatório reagir, nós 
o faremos com palavras ponderadas e tranquilas, 
sem comoção.

נתלמד, איפוא, להיות סבלנים: נקבע לעצמנו זמן 
מסוים כל יום, כרבע שעה, ובו נשתדל לשאת ולסבול 

כל מה שאנו רואים ושומעים, אע”פ שאינו כלל לפי 
רוחנו ואפילו אם הוא פוגע בנו, מבלי לאבד מנוחת 

נפשנו כלל, ובמקרה שיש צורך או חיוב להגיב – נגיב 
בדברים שקולים ומדודים בלי שום התרגשות.

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	próxima	fonte	descreve	como	a	pessoa	desenvolve	os	seus	“músculos	internos”	quando	ela	aprende	a	ser	
paciente.

4.  rabino reuven leuchter, correspondência pessoal – A raiva é causada por uma situação 
que não está de acordo com os meus próprios desejos e vontades. Aprender a ser paciente é 
fortalecer a habilidade de tolerar o peso destes desejos que não são satisfeitos.

Como uma pessoa pode esforçar-se para eliminar a raiva com êxito? A pessoa precisa reconhecer a 
causa fundamental da raiva e como controlá-la. 

As vontades e desejos da pessoa ou ratzon (רצון, vontade) são a essência da pessoa e a sua maior 
motivação. A razão pela qual a raiva é tão difícil de controlar é que a pessoa tem raiva por uma 
situação que vai diretamente contra a sua ratzon ou os seus desejos. A raiva é provocada porque a 
situação	faz	com	que	nós	nos	estejamos	contra	o	nosso	“Eu”.	

O oposto da raiva é a paciência. A palavra paciência em Hebraico é savlanut (סבלנות), que significa 
“suportar,	tolerar”	algo.	A	paciência	é	suportar	o	peso	da	nossa	própria	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 hábitos positivos requer muita disciplina. Como uma fonte de estímulo, a pessoa deve se lembrar 
que nem todo tzadilk (uma pessoa íntegra tanto em caráter, quanto em atos) nasceu uma pessoa tranquila 
naturalmente.	O	Chofetz	Chaim	(Rabino	Israel	Meir	Kagan,	1838-1933,	Radin),	por	exemplo,	se	esforçava	
constantemente para aprimorar o seu caráter. 

Certa vez, um aluno se escondeu abaixo de um banco no shul, com expectativa de observar a conduta do Chofetz 
Chaim à 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 Feuer, A Letter for the Ages 
(Uma Carta Para as Gerações), p. 31).  

O	Rosh	Yeshivá	conhecido	mundialmente,	o	Rabino	Moshe	Fainstein	(1895	-1986,	Nova	Iorque),	era	
conhecido pela sua conduta agradável. Inclusive nas situações mais provocativas ele evitava uma resposta 
furiosa.
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Quando um aluno da yeshivá perguntou ao Rabino Moshe Fainstein em relação a sua serenidade, ele esclareceu que 
isto não era natural para ele, nem veio rapidamente. “Levou muitos anos para eu aperfeiçoar esta característica,” ele 
disse (ib.).

Há muitas outras técnicas práticas para desenvolver um hábito positivo. Por exemplo, separar uma 
quantidade de dinheiro que você dará se você se permitir ter raiva (Reshit Chochmá, Shaar HaAnavá, cap. 
3). Se alguém está lhe irritando, tente evitar olhar seus nos olhos enquanto a sua raiva é intensa, pois, desta 
forma, será mais fácil ser capaz de se controlar (ib., cap. 5). Se você se irrita em uma determinada situação, 
espere até o dia seguinte para responder (Sefer Chassidim, 655).

PArte B. CoMPreenDenDo AS CoISAS

Frequentemente, nós temos raiva porque nós temos orgulho em uma situação muito além das proporções 
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) – nós 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 expressões de emoções são precedidos pelos pensamentos. O 
nosso enfoque em qualquer situação que nós nos deparamos começa com a forma que nós a vemos. 
Não há uma realidade objetiva em jogo. Testemunhe o fato que um dia uma determinada situação a 
desfaz, e exatamente a mesma série de circunstâncias não se sincroniza em outro momento.

A ciência deste fato deve nos permitir recuar quando nós temos um pensamento negativo nos atacando 
que desperta a raiva e nos perguntamos se esta é a direção que nós queremos seguir. Se nós quisermos, 
nós temos os meios para abandonar o pensamento contaminante e mudar de posição, desta forma, 
criando condições para um pensamento claro da nossa própria sabedoria, a melhor parte de nós 
mesmos. 

Um segundo elemento desta abordagem é que, em geral, quando nós nos sentimos insultados ou 
ofendidos,	isto	está	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 
está relacionado conosco. Um comportamento inadequado do outro que desperta a nossa mágoa e, 
subsequentemente, a raiva, geralmente vem de uma situação de insegurança na pessoa que está a 
provocando. Se nós formos capazes de reconhecer esta verdade, nós encontraremos um refúgio na 
tempestade.

Quando nós colocamos as coisas na perspectiva certa, nós veremos que a nossa raiva nos prejudicará muito 
mais do que o dano que nós sofremos logo no início, 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 Torá de desenvolvimento de caráter (baalei mussar) ensinam que uma pessoa irada 
frequentemente sofre de uma carência de humildade. Ao se trabalhar em humildade e diminuir a arrogância, 
a pessoa se torna menos propensa a ter raiva. A fonte seguinte esclarece este tema.
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1.  Shela HaKadosh, Carta reish, n° 19 – Suprimir a arrogância e ser humilde são prerrequisitos 
para eliminar a raiva.

“As	palavras	dos	sábios,	faladas	com	delicadeza	
são	aceitas”	(Kohelet	9:17).	Quem	adquiriu	este	
traço	nunca	chegará	a	ter	raiva.	O	significado	de	
“faladas	com	delicadeza”	é	que	elas	não	são	ditas	
com arrogância. Pois quem adere o atributo de 
humildade nunca tem raiva porque ele é paciente 
e ignora aqueles que o ridicularizam.

דברי חכמים בנחת נשמעים )קהלת ט, יז(. מי שמדתו 
כך, אזי אינו בא לידי כעס לעולם. והכוונה בנחת 

נשמעים, בנחת רוח ולא ברמות רוח. כי מי שאוחז 
במדת הענוה ממילא אינו כועס לעולם, כי הוא סובל 

ומעלים עין מסוררים.

Cabe notar que a abordagem acima de desenvolver a humildade é um tema de estudo em si mesmo. É 
verdade que a raiva e a humildade são inter-relacionadas, porém, na prática, é muito difícil trabalhar em 
ambos ao mesmo tempo. Portanto, cada um deve ser tratado como um projeto independente de auto-
aperfeiçoamento.

PArte D. CrIAnDo ConFIAnçA eM D’US

Finalmente,	um	princípio	fundamental	do	Judaísmo	é	que	D’us	está	nos	guiando	todo	o	tempo	para	nos	
ajudar	a	alcançar	o	nosso	potencial.	Tudo	que	ocorre	conosco	é	um	desafio	e	um	exercício	para	revelar	este	
potencial. Isto é conhecido como Providência Divina (hashgachá pratit, veja a aula da Morashá sobre este 
tema). Como a próxima fonte ilustra, quando este conhecimento é integrado com as nossas emoções não há 
mais motivos para sentir raiva.

1.  rabino Avigdor nebenzhal, Sichot leSefer Bereshit (Gênese), Bereshit 50:20, p. 287-
288 – Saber que tudo vem de D’us e é em última análise é para o bem significa que não há 
necessidade de ter raiva, guardar rancor ou se vingar.

Iossef (José) nos ensina um grande princípio 
sobre a forma que nós podemos cumprir a ordem 
difícil	de	“não	guarde	rancor”	(Vaikrá/Levítico	
19:18).	Nós	conseguimos	nos	abster	de	não	nos	
vingar, mas como é possível nem sequer guardar 
rancor de alguém que nos faz tanto mal?

Entretanto, se nós entendermos que a pessoa não 
fez	nada,	não	há	lugar	para	guardar	rancor.	“Se	
vocês	não	tivessem	me	vendido	ao	Egito,”	diz	
Iossef,	“D’us	teria	mandado	outra	pessoa	para	
fazê-lo”	(veja	Taaanit	18).	

Um outro motivo para não guardar rancor é 
perceber	que	somente	D’us	faz	com	que	as	coisas	
ocorram.	“D’us	julgou	ser	bom,”	Iossef	acalma	os	
seus	irmãos	(Bereshit	50:20).	Além	disto,	“tudo	
que	D’us	faz	é	para	o	bem”	(Brachot	60b).	Sendo	
assim, não há razão para guardar rancor.

Iossef inclusive sentiu gratidão em relação aos 
seus irmãos, pois, por mérito deles, ele se tornou

וכאן מלמד יוסף יסוד גדול על האופן בו ניתן לקיים 
את הציווי הקשה של “לא תיטור” )ויק’ יט יח(, כי לא 

לנקום אפשר עדיין להתאפק ולעמוד בזה, אבל איך 
אפשר שלא להרגיש טינה בלב כנגד מי שהרע לי כל 

כך?

 אלא שאם מבינים שהוא בעצם לא עשה מאומה, הרי 
פשוט שאין מקום ליטור לו טינה. אם אתם לא הייתם 

למצרים גורמים שארד מצרימה, אומר יוסף, היה ה’ 
שולח מישהו אחר שיעשה זאת )עי’ תענ’ יח(.

וכשמאמינים שרק ה’ הוא הפועל והעושה, הרי 
מצטרפת סיבה נוספת לכך שאין צריך ליטור. “אלקים 
חשבה לטובה”, מרגיע יוסף את אחיו )ברא’ נ כ(, והרי 

“כל דעביד רחמנא לטס עביד” )ברכ’ ס:(, ואם כן על 
מה יש בכלל לנקום או ליטור?

יוסף עוד חש רגשי הכרת טובה כלפי אחיו על 
שבזכותם נעשה אדון לכל מצרים. אמנם במכירת יוסף
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governante no Egito. Além disto, em relação a sua 
venda,	era	claro	que	isto	levou	a	“sustentar	uma	
grande	nação”	(Bereshit	50:20).

No entanto, a verdade é que o mesmo se aplica a 
todas as pessoas e casos. Se alguém lhe prejudica, 
D’us	nos	livre,	saiba	que,	antes	de	mais	nada,	isto	
vem	de	D’us	e,	em	segundo	lugar,	que,	no	final	
das contas, o bem surgirá a partir disto. Mesmo 
no caso de Iossef, levaram vinte e dois anos para 
que	se	tornasse	claro	que	“D’us	julgou	ser	bom.”

יודעים כולם שהמכירה הובילה “להחיות עם רב” 
)ברא’ שם(,

 אך האמת היא שכך הוא בכל אדם ומאורע. אם פגע 
בך מישהו ח”ו דע לך שראשית הכל הוא מאת ה’, 

ושנית ודאי הוא שתצמח טובה מכך בסופו של דבר, 
שהרי גם אצל יוסף חלפו עשרים ושתיים שנה עד 

שנתברר לכל ש”אלקים חשבה לטובה”.

2.  rabino Shneur Zalman de liadi, tania, Igueret HaKodesh, n° 25 – Alguém que tem raiva 
de nós é simplesmente um mensageiro de D’us e não 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	
fizesse	idolatria”	[Shabat	105b].	O	motivo	para	
isto é que quando alguém está irado, a sua emuná 
(fé) o abandona, pois, se ele acreditasse que 
tudo	que	ocorre	com	ele	vem	de	D’us,	ele	não	
teria raiva de forma alguma. Embora a pessoa 
que bateu nele ou o amaldiçoou o fez por livre-
arbítrio, e ela é responsabilizada sob a lei tanto 
na corte humana, quanto na corte Divina, ainda 
assim, em relação a parte prejudicada, já havia 
sido	decretado	do	Céu,	e	D’us	possui	muitos	
mensageiros. 

Além disto, mesmo no próprio momento que 
a pessoa amaldiçoa ou ataca, ela recebe a sua 
força	de	D’us,	Que	constantemente	dá	vida	e	
existência.

כל הכועס כאילו עובד עכו”ם וכו’. והטעם מובן ליודעי 
בינה לפי שבעת כעסו נסתלקה ממנו האמונה כי אילו 

היה מאמין שמאת ה’ היתה זאת לו לא היה בכעס כלל 
ואף שכן אדם שהוא בעל בחירה מקללו או מכהו או 

מזיק ממונו ומתחייב בדיני אדם ובדיני שמים לרוע 
בחירתו אעפי”כ על הניזק כבר נגזר מן השמים והרבה 

שלוחים למקום. 

ולא עוד אלא אפילו בשעה זו ממש שמכהו או מקללו 
מתלבש בו כח ה’ ורוח פיו ית’ המחייהו ומקיימו...

A	seguinte	história	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 você. Mas o único motivo pela qual eu queria jantar cedo era para fazer a vontade do meu Criador. Também 
é a vontade do meu Criador que eu não tenha raiva” (Rabino Zelig Pliskin, Gateway to Happiness (Portões da 
Felicidade), p. 186).
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teMAS CentrAIS DA Seção III: 

trabalhar para controlar a raiva é uma tarefa para uma vida inteira e nós não podemos esperar  H
superá-la da noite para o dia. nós somos capazes de criar hábitos positivos de falar com delicadeza 
e agir com paciência, que, com o passar do tempo, se tornarão parte da nossa natureza. 

os Sábios nos orientam a nos distanciarmos da raiva ao extremo máximo. nós devemos começar a  H
praticar isto aproximadamente durante quinze minutos por dia. Durante este tempo, nós devemos 
nos empenhar para sermos pacientes, o que significa aprender a lidar com as situações que vão 
contra os nossos desejos.  

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

Se nós internalizarmos: (1) o fato que todas as coisas são controladas por D’us, (2) que os  H
incidentes envolvendo o nosso ego não são tão significantes quanto eles nos parecem e (3) que a 
humildade é a abordagem correta para todas as situações, nós veremos que nós teremos raiva com 
muito menos frequência.
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