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 Teshuvá – Parte II 

A Viagem de Volta

Na primeira aula da Morashá desta série de duas partes, nós examinamos o significado 
básico de teshuvá. Teshuvá significa voltar – voltar a D’us e voltar a nossa própria 

pureza interior. Nesta aula, nós estudaremos o caminho feito na viagem de volta. Os 
Sábios revelaram um sistema no qual o arrependimento total pode ser alcançado. Nesta 
aula, nós descreveremos e analisaremos este processo.

Cada pessoa possui uma combinação singular de virtudes e deficiências ou, como os 
Sábios expressaram: “cada pessoa é um pequeno mundo” (Avot deRabi Natan 23:3). 
Para aperfeiçoar ou mudar a si mesma, a pessoa precisa apurar e adaptar o processo de 
teshuvá para se beneficiar das suas virtudes e superar as suas deficiências.

Portanto, além de satisfazer os constituintes clássicos da teshuvá para corrigir uma 
transgressão (arrependimento, suspensão, resolução e, se necessário, pedir perdão de 
alguém), a pessoa também precisa de uma abordagem mais ampla em relação a mudança 
de caráter, trabalhando sobre as raízes da sua transgressão. Esta aula será concluída com 
algumas ferramentas e exercícios práticos.

Esta aula tratará das seguintes questões:
� O que é o processo de teshuvá?
� Eu realmente posso decidir nunca mais voltar a cometer um erro? 
� O que acontece se você tentar se reconciliar com alguém e ele negar o seu 

pedido?
� Por que a teshuvá sobre as nossas características às vezes é mais importante 

do que aperfeiçoar os nossos atos?
� Quando nós devemos fazer teshuvá?
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Síntese da Aula:

Seção I. 	 O Processo de Teshuvá
	 Parte A. 1° Passo: Arrependimento (charatá - חרטה)
	 Parte B. 2° Passo: Suspensão (azivat hachet - עזיבת החטא)
	 Parte C. 3° Passo: Confissão (vidui - וידוי) – Responsabilizando-se
	 Parte D. 4° Passo: Resolução para o Futuro (kabalá lehabá – קבלה להבא)	
	 Parte E. Pedindo Perdão de Alguém que Você Ofendeu (mechilá - מחילה)

Seção II. 	 Abordagens Mais Amplas de Teshuvá
		  Parte A. Mudando as Suas Características
		  Parte B. Elevando as Suas Aspirações 
		  Parte C. Fazendo Bons Atos 

Seção III. 	 Quando Nós Devemos Fazer Teshuvá?
		  Parte A. A Teshuvá é Para Cada Dia da Nossa Vida
		  Parte B. Elul e os Dez Dias de Arrependimento
		  Parte C. Rosh HaShaná 
		  Parte D. Iom Kipur
		  Parte E. Dias de Jejum

Seção IV.	 Ferramentas Práticas Para a Teshuvá

Seção I. O Processo de Teshuvá

Todos nós cometemos erros. Quase todo dia, nós fazemos coisas que nós realmente não queremos fazer. Este é 
um fenômeno fascinante. Quando foi a última vez que você teve a seguinte experiência? Você se deparou com a 
oportunidade de fazer algo que você se deu conta que estava errado, algo que você claramente não queria fazer, mas 
uma coisa estranha aconteceu… O próprio ato que você não queria fazer, você fez de qualquer forma. Às vezes, nós 
podemos inclusive fazer coisas prejudiciais intencionalmente – espalhar um boato, mentir, roubar, ser desleal, não 
ajudar alguém que precisa. E, mais tarde, nós percebemos que estes comportamentos não só magoaram os outros 
e arruinaram os nossos relacionamentos, mas também eles debilitaram as essências boas dos nossos seres. Você 
decide: é suficiente, é hora de parar! É hora de consertar os danos do passado e trabalhar para evitar repetir esse 
comportamento negativo no futuro. Por onde eu começo? (Veja Shimon Apisdorf, Rosh HaShanah - Yom Kippur 
Survival Guide (Kit de Sobrevivência de Rosh Hashaná e Iom Kipur), Editora Leviathan, p. 101.)    

Por um ponto de vista prático, a teshuvá envolve vários elementos que incluem a introspecção e trabalho 
árduo e, ao final, levam a grandeza.

1. 	 Rambam (Maimônides), Hilchot Teshuvá (Leis de Arrependimento), 2:2, 9 – Os elementos da 
teshuvá: arrependimento, suspensão, confissão, resolução e, se necessário, pedir perdão dos 
outros.

Como se faz teshuvá?

O transgressor para de fazer a transgressão e •	
a retira dos seus pensamentos.

ומה היא התשובה? 

הוא שיעזוב החוטא חטאו ויסירנו ממחשבתו, 
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Ele decide que ele não a fará novamente no •	
futuro…

Ele se arrepende [do que ele fez] no •	
passado…

Ele expressa verbalmente as suas •	
transgressões para D’us e faz uma resolução 
verbal em relação ao futuro.

Em relação a transgressões contra o próximo, •	
a pessoa deve reembolsar tudo o que ela deve 
ao outro e pedir perdão dele.

ויגמור בלבו שלא יעשהו עוד ... 

וכן יתנחם על שעבר... 

וצריך להתודות בשפתיו ולומר עניינות אלו שגמר 
בלבו.

אבל עבירות שבין אדם לחבירו ... אינו נמחל לו לעולם 
עד שיתן לחבירו מה שהוא חייב לו וירצהו ... ולשאל 

ממנו שימחול לו.

Os passos da teshuvá podem ser divididos em passado, presente e futuro (baseado no Rabino Mordechai 
Becher, Gateway to Judaism (Portões do Judaísmo), p. 136):

Ação: Relacionado com o …
1° passo Arrependimento (charatá). Perceber o nível de dano e 

sentir arrependimento sincero.
 

Passado

2° passo Suspensão (azivat hachet). Parar imediatamente de fazer o 
ato nocivo.

Presente3° passo Confissão (vidui). Articular o pecado em privado para D’us 
e pedir perdão.

4° passo Resolução (kabalah lehabá). Tomar uma decisão séria de 
não voltar a cometer o ato no futuro. Futuro

Se a transgressão envolve outra pessoa, um quinto elemento é necessário – pedir perdão (mechilá). Agora nós 
discutiremos cada elemento em detalhes. A ordem específica dos quatro passos abaixo é descrita no Sefer 
Charedim (capítulo 63). Na prática, a ordem pode variar. 

Parte A. 1° Passo: Arrependimento (charatá - חרטה)

O primeiro passo é reconhecer que a pessoa fez algo de errado e sentir arrependimento por tê-lo feito.

Muitas pessoas se confundem entre arrependimento e culpa. Veja a diferença entre os dois: 

O arrependimento é construtivo A culpa pode imobilizar
O arrependimento é a percepção que você 
perdeu uma oportunidade, mas que a sua 
essência continua sendo pura. 

A culpa é o sentimento que você é uma pessoa 
perversa e desprezível.

O seguinte exemplo ilustra a diferença:

Durante o primeiro ano como um investidor da Wall Street, você tem uma reunião privada com George Soros, o 
investidor multibilionário. Por uma hora, ele lhe dá todas as dicas sobre como investir e ganhar dinheiro na bolsa de 
valores. Enquanto você tenta não observar os móveis caros ou não se distrair com a vista do 40° andar, ele lhe diz em 
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que empresas investir e quais devem ser evitadas.

A reunião termina. Os dias passam. Você investe um pouco aqui e ali, indo atrás das suas intuições ao invés de seguir 
os seus conselhos. Após um ano, depois que todos os prognósticos dele sobre os investimentos se realizaram, ele lhe 
convida novamente para ver como estão as coisas. O que você diz a ele?

A.	  “Sr. Soros, eu me sinto muito culpado por não ter lhe escutado. Eu sou uma pessoa perversa por não ter seguido os 
seus conselhos sobre investimentos!”

B.	 “Eu realmente me arrependo do que eu fiz no ano passado. Eu perdi uma grande oportunidade financeira. Realmente 
vale a pena escutar o que os peritos têm a dizer!” (De uma palestra do Rabino Asher Resnick, Jerusalém) 

De forma similar, quando nós estamos diante de D’us e olhamos para trás, para o nosso passado, nós 
devemos nos arrepender dos erros e das oportunidades perdidas ao invés de sentirmos culpa.

1. 	 Liturgia de Selichot – O arrependimento é o sentimento de que “simplesmente não valia a 
pena. Eu não acredito que eu perdi a oportunidade!”

Nós nos desviamos das Tuas mitzvot e dos Teus 
preceitos, que são para o nosso bem, mas não 
valeu a pena.

סרנו ממצותיך וממשפטיך הטובים ולא שוה לנו.

2. 	 Rabino E. E. Desler, Michtav MeEliahu, Vol. II, p. 79-80 – Quanto mais nós sentimos o 
remorso de arrependimento, é mais provável que nós melhoremos. Na realidade, quando nós 
aprendemos dos nossos erros, D’us não os considera mais como erros, mas sim como mitzvot! 

O propósito do arrependimento é para fortalecer 
o comprometimento da pessoa com o futuro. 
Isto deve-se ao fato que o comprometimento de 
se aprimorar é construído ao reconhecer quão 
negativa é a transgressão e sentir um remorso 
pelos erros passados…

Quando a pessoa sente um verdadeiro 
arrependimento, ela percebe que a transgressão 
simplesmente não valia a pena… É a 
própria transgressão que provocou nele esta 
conscientização e, portanto, ele retorna a D’us 
por amor [ao invés de medo das consequências]. 
Este é o significado da afirmação: “Grandiosa é a 
teshuvá, pois ela transforma as transgressões em 
méritos” [Ioma 86b]. O transgressor foi elevado 
a um nível de grande amor por D’us devido às 
suas transgressões e, portanto, D’us as julga como 
mitzvot!

חרטה באה כדי לחזק את הקבלה להבא, כי אין הקבלה 
מבוססת היטב אלא כשהיא באה מתוך הכרת גודל 

החטא ומתוך צער על העבירות שעבר...

כששב ומתחרט מכיר את שפלות החטא ... אכן הרי 
העבירה גרמה לו הכרות אלה, ולכן השב מאהבה ... 
עבירותיו נעשין כזכויות ]יומא פו:[ כי כיון שנתעלה 

לאהבה גדולה זו בגרם החטא, דן הקב”ה עליהם ברוב 
חסדיו בבחינת זכויות.

Como a próxima fonte descreve, há vários obstáculos no caminho do verdadeiro arrependimento.

3. 	 Rabino Shraga Simmons, Teshuvah: Dry Cleaning for the Soul (Teshuvá: Lavando a Alma à 
Seco) (aish.com) – esclareça o que é certo e errado, de forma que você não justifique as suas 
ações e, desta forma, evite se arrepender.

Às vezes, nós tentamos legitimar as nossas ações, usando várias justificativas:
 “Todo mundo faz isto.” •	
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“Pelo menos eu não sou como as pessoas que matam e roubam por aí!” •	
“Quem é •	 você para dizer que isto é errado!?” 

O arrependimento realmente não é possível, a menos que nós diferenciemos entre o certo e o errado. 
Do contrário, nós simplesmente racionalizaremos e nos iludiremos pensando que nós não fizemos 
nada de errado. Os níveis de valores em constante mudança e instáveis da sociedade contribuem para 
esta falta de claridade. 

Por exemplo, imagine crescer em uma casa onde a fofoca era constantemente falada. A menos que 
você foi apresentado a ideia judaica de lashon hará (“fala negativa”) e se deu conta da sua natureza 
destrutiva, você nunca consideraria contar fofocas como algo ruim!

Por este motivo, é importante estar familiarizado com a halachá, a lei judaica e ter um rabino que lhe 
conhece pessoalmente e pode lhe aconselhar…

Parte B. 2° Passo: Suspensão (azivat hachet - עזיבת החטא)

As palavras podem surgir facilmente. Porém, na prática, impedir a ação nociva mostra um compromisso 
verdadeiro de mudar. O que segue é um exemplo humorístico.

Você foi para uma festa com os seus amigos. Que festa! Uma diversão atrás da outra… Até que aparece um “estraga-
prazer.” Ao dirigir para casa, você escuta o som temido – a sirene da polícia com azul e vermelho brilhantes. Qual 
seria o problema? Você está abaixo do limite da velocidade. Você não está bêbado. Mas o seu amigo deixa cair o seu 
estoque de maconha no chão do seu carro. Oh-oh. Depois da busca no carro, a solicitação educada: “identifique esta 
substância, senhor,” você foi acusado de porte de maconha. Nãaaaaao!!  

A data do julgamento está marcada. Você sabe que isto é um assunto sério. O seu advogado lhe diz para admitir os 
fatos e se responsabilizar para poder corrigir o seu delito. Em seguida, ele acrescenta: “E lembre-se: você está em 
julgamento por porte de maconha, então, não apareça ‘fumado’ no tribunal!” (Escutado do Rabino Noach Weinberg, 
Aish HaTorah, Jerusalém.)

A mensagem desta parábola é: se você está tentando se aprimorar, certifique-se que você pare de fazer a ação 
negativa. A importância deste passo, a suspensão, é ilustrada pela fonte seguinte.

1. 	 Talmud Bavli (Talmud Babilônico), Taanit 16a – A purificação só funciona se você eliminar a 
fonte da impureza. Jogue fora o sheretz antes de você entrar na mikvê.

Rav Ada bar Ahava disse: “Considere uma pessoa 
que está pecando e ela admite isto, e ainda assim, 
não para. Ela como alguém que está segurando 
um sheretz [animal impuro]. Mesmo se ela tenta 
se purificar com toda a água do mundo, isto 
não ajudará. Porém, assim que ele jogar fora o 
sheretz e se submergir em uma mikvê [banho de 
purificação], ele fica puro!”

אמר רב אדא בר אהבה: אדם שיש בידו עבירה, 
ומתודה ואינו חוזר בה למה הוא דומה - לאדם שתופס 

שרץ בידו, שאפילו טובל בכל מימות שבעולם - לא 
עלתה לו טבילה. זרקו מידו, כיון שטבל בארבעים סאה 

- מיד עלתה לו טבילה.

Você pode imaginar pedir perdão de alguém enquanto você continua a prejudicá-lo? Sem parar de fazer o ato 
nocivo, toda a intenção do mundo não ajudará.

Parte de parar de fazer atos incorretos é traçar limites para impedir de voltar a fazê-los. Isto é um elemento 
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crucial do arrependimento, pois isto indica que a pessoa aprendeu com os seus erros anteriores. Não só ela 
para de pecar, mas também ela tenta se assegurar que ela não cometerá um lapso novamente.

2. 	 Rabbeinu Bachya ibn Pakuda, Chovot HaLevavot (Deveres do Coração) 7:5, O Portão da 
Teshuvá – Seja cuidadoso e mantenha a distância de coisas que podem fazer com que você 
volte a cometer erros antigos. 

[Parte de evitar a transgressão é:] evitar coisas que 
levam a transgressão. Isto inclui evitar coisas que 
são questionáveis... E os Sábios nos ordenaram: 
“Faça uma cerca para a Torá” [Pirkei Avot/Ética 
dos Pais 1:1].

והשני, עזיבת המותר המביא לידי אסור, כדברים 
המסופקים אם מותרים הם או אסורים ... שצוו עליהם 

רבותינו ז”ל ואמרו: ועשו סיג לתורה.

O que segue são exemplos de fazer uma cerca para ajudar a impedir o ato nocivo: 
 
Se você não quer sair da sua dieta, não traga chocolate para casa.
Se você tem problemas com bebida, saia com amigos que bebem menos ou não bebem.
Se você tem um hábito ruim com a internet, peça um serviço de filtro de internet.

Parte C. 3° Passo: Confissão (vidui - וידוי) – Responsabilizando-se

O terceiro passo é falar com D’us sobre o assunto. Confissão significa admitir verbalmente a sua transgressão 
somente para D’us, como a próxima fonte ilustra.

1. 	 Rambam, Hilchot Teshuvá 1:1 – É mitzvá admitir verbalmente para D’us que você cometeu 
um erro ou se rebelou contra Ele. 

Se uma pessoa transgride qualquer uma das 
mitzvot da Torá – seja uma obrigação, seja uma 
proibição, seja intencional, ou seja desintencional 
– ela deve admitir a sua transgressão diante de 
D’us quando ela faz teshuvá e para de fazer a 
transgressão. Como está escrito: “Se um homem 
ou uma mulher peca contra o próximo, desta 
forma, sendo desleal com D’us e se tornando 
culpado de um pecado, ele deve confessar 
a infração que ele cometeu” [Bamidbar/
Números 5:6-7]. Esta é a mitzvá de se confessar 
verbalmente a D’us.

Como a pessoa deve se confessar? Diga a D’us 
[em qualquer língua]: “Por favor, D’us, eu 
pequei acidentalmente ou intencionalmente 
ou me rebelando ativamente contra Ti. Eu fiz o 
seguinte… Agora, eu me arrependo e me sinto 
envergonhado pelo que eu fiz, e, portanto, 
eu nunca o farei novamente [veja o 4° Passo 
abaixo].” Esta é a confissão básica, mas é louvável 
dizer mais.

כל המצוות שבתורה, בין עשה בין לא תעשה, אם 
עבר אדם על אחת מהן בין בזדון בין בשגגה, כשיעשה 

תשובה וישוב מחטאו חייב להתודות לפני הקל ברוך 
ל חַטֹּאת הָאָדָם  י יַעֲשׂוּ מִכָּ ה כִּ ָ הוא, שנאמר אִישׁ אוֹ אִשּׁ

פֶשׁ הַהִוא וְהִתְוַדּוּ אֶת  מָה הַנֶּ ה’ וְאָשְׁ לִמְעֹל מַעַל בַּ
ר עָשׂוּ, זה וידוי דברים, ווידוי זה מצות  אתָם אֲשֶׁ חַטָּ

עשה. 

כיצד מתודה אומר “אנא השם, חטאתי, עויתי, פשעתי 
לפניך ועשיתי כך וכך והרי ניחמתי ובושתי במעשי 

ולעולם איני חוזר לדבר זה”, זהו עיקרו של וידוי. וכל 
המרבה להתודות ומאריך בענין זה הרי זה משובח.

O propósito da confissão é para que a pessoa diga a si mesma: “Isto não é quem eu quero ser.” Por que 
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nós devemos expressar os nossos sentimentos verbalmente? Além disto, se D’us conhece todos os nossos 
pensamentos e sentimentos, por que nós precisamos contá-los a Ele? A próxima fonte explicará estas 
questões.

2. 	 Rabino Eliahu Desler, Michtav MeEliahu Vol. V, p. 260 – Expressando sentimentos com 
palavras os torna muito mais efetivos e duradouros. Por este motivo, nós expressamos o 
nosso arrependimento diante de D’us através de uma confissão verbal.

A partir do fato que a confissão verbal é um dos 
elementos principais da mitzvá de teshuvá, [como 
nós veremos no Rambam da fonte anterior], nós 
aprendemos o seguinte:

Não é suficiente compreender emocional e 
intelectualmente. Nós damos um passo adiante e 
expressamos isto com palavras. Porque quando 
você acrescenta palavras aos pensamentos e 
sentimentos [passageiros], elas ficam cravadas 
no coração da pessoa. Através da fala, o nível 
espiritual [que ele alcançou através da teshuvá] 
se completa e se fortalece. Portanto, o profeta nos 
lembra: “Peguem para si palavras e as devolvam 
a D’us [e digam a Ele: ‘Que Tu perdoes a todas as 
nossas transgressões e aceite as boas intenções e 
deixe os nossos lábios substituírem os sacrifícios’ 
– Hoshea/Oséas 14:3].”

הרי שוידוי דברים הוא מעיקרי מצות התשובה. 
הלימוד מזה:

אינו די בגילויים שבמחשבה ושבהרגש, אלא צריך 
לגלותם גם בפה כי בהוספת הדיבור אל המחשבה 

וההרגש נקבע בלב האדם. נמצא שהדיבור הוא הגומר 
בָרִים וְשׁוּבוּ  כֶם דְּ והקובע את המדריגה וע”כ “קְחוּ עִמָּ

אֶל ה’.

A confissão verbal é mais para o nosso bem do que para o bem de D’us. Ela ajuda a reforçar a nossa decisão 
de tornar os nossos pensamentos e sentimentos mais concretos, próximos a esfera de ação.

Como o próximo relato mostra, admitir a responsabilidade com sinceridade não é tão fácil quanto parece. Na 
realidade, isto é muito doloroso e difícil (veja Orchot Chaim, cap. 36). Nós inventamos desculpas. Nós nos 
sobressaímos racionalizando sobre o assunto. Mas a pessoa que arranca de si mesma a verdade desagradável 
– “eu errei” – realiza um ato grandioso e significativo.

A juíza da vara civil Alice Gilbert teve uma ideia inovadora. Ela pediu que cada pessoa condenada no seu tribunal 
por crimes desde homicídio culposo até o pagamento com cheques sem fundo escreva um artigo respondendo às 
seguintes perguntas: “Como o meu crime me afetou? E a minha família? E a minha comunidade? O que pode ser feito 
para evitar estes crimes no futuro?” 

Em uma visita recente a Michigan, eu me hospedei na casa da juíza Gilbert (que, por acaso, é a minha prima). Eu 
estava intrigada com a sua ideia brilhante. Sempre interessada no processo de mudar o comportamento humano, eu 
pedi para ler alguns artigos.

Eu escolhi os crimes mais severos: um motorista bêbado que matou um adolescente, um cara que roubou um posto de 
gasolina e matou um cliente infeliz. Com uma grande expectativa, eu me sentei para ler estes confrontos dramáticos 
de seres humanos com as sombras dos seus próprios seres, pensando que um mar de arrependimento certamente 
surgiria de um exame de consciência honesto.

Nada disto! O que eu li, no lugar disto, foi artigo após artigo explicando porque o escritor não era culpado do crime. 
Ignorando totalmente as quatro perguntas, cada condenado escreveu detalhadamente como cada acontecimento 
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ocorreu, produzindo esse resultado terrível e que tudo não era de forma alguma culpa do escritor! (Sara Yocheved 
Rigler, The Crime I Didn’t Commit (O Crime Que Eu Não Cometi), aish.com)

Nós temos que nos responsabilizar pelos nossos atos e admití-los. Para ilustrar este ponto, um dos pedidos 
no Shemone Esre é teshuvá. O pedido não é expresso como “abençoado és Tu, D’us, que nos faz retornar a 
Ti.” No lugar disto, ele diz: “Que quer que nós retornemos a Ti.” D’us quer que nós voltemos, por assim dizer, 
mas nós temos que nos responsabilizar e nós mesmos temos que tomar os primeiros passos.
 

Parte D. 4° Passo: Resolução para o Futuro (kabalá lehabá – קבלה להבא)	

O quarto passo é decidir não voltar a fazer a transgressão no futuro. Embora possa parecer intimidador se 
comprometer a nunca voltar a fazer um hábito ruim, a fonte seguinte descreve como isto pode ser feito passo 
a passo.

1. 	 Rabino Chaim Friedlander, Sifsei Chaim, Vol. I, p. 269 – Tome uma decisão firme de 
consertar pelo menos uma parte de uma transgressão. Isto contribui para o objetivo de 
consertar toda a transgressão.

Cada transgressão possui várias partes e aspectos. 
Além disto, há certo momentos e situações onde 
é mais fácil evitar a transgressão e outras vezes 
onde há uma tremenda luta moral (nissaion). 
Por exemplo, perder uma oportunidade de 
estudar Torá (bitul Torá): em algumas situações, 
a pessoa pode facilmente vencer o seu ietzer hará 
(inclinação ruim) de perder tempo e, em outros 
momentos, é uma grande luta…

Por isto, a pessoa deve identificar as partes mais 
simples da transgressão para se concentrar nelas 
e corrigí-las primeiro. Isto não é só porque ele 
achará mais fácil corrigí-las, mas porque a sua 
decisão para o futuro estará mais sólida.

Portanto, a pessoa pode chegar a fazer teshuvá 
completa em relação inclusive aos elementos de 
uma transgressão. No entanto, ela deve continuar 
a desejar se elevar a níveis espirituais mais altos, 
corrigindo todos os elementos desta transgressão 
e de todas as outras transgressões.

כל עבירה מתחלקת לבחינות שונות, בכל עבירה יש 
זמנים ומצבים שקל הוא לאדם ומסוגל יותר להיזהר 

מלהכשל בעבירה, ויש אשר הנסיונות לעמוד כנגד 
אותה העבירה קשים מאוד. ולדוגמא: ביטול תורה, יש 

מצבים שאדם יכול יותר בנקל להתגבר על היצר הרע 
דביטול תורה, ויש אשר הנסיונות בו קשים מאוד...

ראשית, האדם צריך לקחת את פרטי העבירה הקלים 
ביותר ולתקנם, וזאת כיון שהם יותר קלים, א”כ נקל 
יותר לתקנם, נוסף לכך גם הקבלה להבא תהיה יותר 

יציבה. 

האפשרות להיות בעל תשובה גמור קיימת גם בחלקי 
העבירה. ... מ”מ ודאי שהאדם מצדו צריכה להיות 

אצלו השאיפה להמשיך לעלות ולהתעלות בתיקון כל 
פרטי העבירה זו ושאר העבירות.

Quando a pessoa está inspirada a se aprimorar, o seu desejo intenso de se aperfeiçoar pode levá-lo a dar 
grandes saltos espirituais. Este método pode ser perigoso. Como nós vimos na fonte anterior, a estratégia 
normalmente recomendada é o autoaperfeiçoamento constante, um passo de cada vez. Um exemplo do 
último caso é o seguinte: 

Uma pessoa tem um problema de falar negativamente sobre os outros. Ela sabe que há um determinado amigo que 
ela fala lashon hará dele logo na primeira xícara de café de manhã. Embora ele não possa mudar os seus hábitos de 
fala de uma só vez, ele é capaz de se comprometer a evitar falar sobre o seu amigo até mais tarde, quando o assunto 
da conversa possa ser diferente. 
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2. 	 Rabino Shraga Simmons, Teshuvah: Dry Cleaning for the Soul (Teshuvá: Lavando a Alma à 
Seco) (aish.com) – Comprometa-se a se avançar na direção certa mesmo se você ainda puder 
cometer erros. 

Tomando uma decisão para o futuro? Como eu posso me comprometer a nunca mais pecar? Isto é 
realista?

Imagine uma criança dando os seus primeiros passos diante dos pais orgulhosos. Ela fica de pé, dá 
alguns passos e cai. Os pais aplaudem com entusiasmo e alegria. Porém, se você analisar a situação, os 
pais não deveriam ficar transtornados? Afinal de contas, a criança caiu! 

A resposta é óbvia. Um pai ou uma mãe não julga a criança baseado no fato que ela caminha ou cai, 
mas sim, se ela tomou alguns passos na direção certa.

O mesmo ocorre em relação a D’us. Nós não estamos competindo com ninguém, somente conosco. 
O que importa para Ele é se nós estamos fazendo um esforço sincero para avançar na direção certa. 
D’us não pediu que você mudasse em um aspecto que ainda não é viável que você mude. Nós somos 
ordenados a sermos seres humanos, não anjos. Isto significa assumir um compromisso sério de 
mudar e tomar os passos certos na hora certa… Nada pode ser um obstáculo para a persistência e a 
determinação. Como diz o Talmud: “No caminho que a pessoa deseja ir, ela será levada” (Macot 10b).

Tomar decisões sobre o futuro significa: “Eu melhorarei no futuro inclusive quando eu estou cansado, 
irritado ou decepcionado” (Rabino Yitzchak Berkovits). O futuro serve como a prova de fogo para o nosso 
arrependimento. Se nós conseguimos cumprir os nossos compromissos, mesmo em uma situação difícil, nós 
alcançamos teshuvá completa, como a próxima fonte descreve.

3. 	 Rambam, Hilchot Teshuvá 2:1 – Se a decisão da pessoa é firme o suficiente para impedir a 
transgressão quando a oportunidade surge novamente, então, isto é uma teshuvá completa. 

Quando a teshuvá da pessoa é considerada 
completa? Se ela tem uma oportunidade de voltar 
a cometer a transgressão, mas, no lugar disto, ela 
resiste – não por medo [de ser descoberta] ou por 
falta de força –, mas devido a sua teshuvá, então, 
a teshuvá da pessoa está completa.

Por exemplo, certa vez, uma pessoa pecou com 
uma mulher. Posteriormente, ele fica sozinho 
com ela com o mesmo desejo. Ele tem a mesma 
força, e eles estão no mesmo local, e ele resiste e 
não peca – isto é teshuvá completa.

אי זו היא תשובה גמורה? זה שבא לידו דבר שעבר בו 
ואפשר בידו לעשות, ופירש ולא עשה מפני התשובה, 

לא מיראה ולא מכשלון כח. 

כיצד, הרי שבא על אשה בעבירה. ולאחר זמן נתייחד 
עמה והוא עומד באהבתו בה, ובכח גופו ובמדינה 

שעבר בה, ופירש ולא עבר: זהו בעל תשובה גמורה.

Certamente, nós não devemos nos colocar propositalmente em uma situação onde nós podemos ficar 
tentados a pecar. Mesmo quando a situação não ocorre, D’us sabe quando o arrependimento da pessoa é 
completo (Sefer Chasidim 157, Shaarei Teshuvá 1:49).

Parte E. Pedindo Perdão de Alguém que Você Ofendeu (mechilá - מחילה)

Os passos acima são para consertar transgressões no relacionamento entre o homem e D’us (bein adam 
leMakom). No que diz respeito a relacionamentos com o próximo (bein adam lechavero), um elemento 
adicional de pedir perdão e, se for preciso, o reembolso financeiro é necessário. 
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1. 	 Rabino Iossef Karo, Shulchan Aruch, Orach Chaim 606:1 – Peça perdão de alguém que 
você ofendeu, mesmo se foi somente uma ofensa verbal. Isto deve ser feito três vezes se for 
necessário.

Para transgressões contra o próximo, a pessoa 
deve pedir perdão da parte ofendida. Sem isto, 
Iom Kipur não expia a transgressão. Mesmo se 
ela ofendeu a pessoa somente com palavras [sem 
provocar danos financeiros ou físicos], a pessoa 
ainda assim deve pedir perdão.

Se a parte ofendida não a perdoa na primeira vez, o 
ofensor deve pedir perdão uma segunda e terceira 
vez acompanhado por três pessoas. [Cada tentativa 
de reconciliação deve ser realizada de uma forma 
diferente – Mishná Brurá.] Se a parte ofendida 
ainda assim se recusa a conceder o perdão, o 
ofensor não precisa mais insistir.

עבירות שבין אדם לחבירו אין יום הכיפורים מכפר 
עד שיפייסנו; ואפילו לא הקניטו אלא בדברים, צריך 

לפייסו; 

ואם אינו מתפייס בראשונה, יחזור וילך פעם שניה 
ושלישית, ובכל פעם יקח עמו שלשה אנשים ]ויפייסנו 
בכל פעם במין ריצוי אחר - משנה ברורה ס”ק ג[, ואם 

אינו מתפייס בשלשה פעמים אינו זקוק לו..

	
2. 	 Mishná Brurá 606:1 – Devolva o dinheiro que você deve, mesmo se a vítima não sabe que 

você ainda deve a ela.

Se a pessoa roubou ou sobrefaturou, ela deve 
devolver o dinheiro ou os objetos em questão… 
Mesmo se o outro não sabe que ele um direito 
legal de reivindicar o dinheiro que está sob a sua 
posse, você deve informá-lo. Ao menos, o assunto 
deve ser esclarecido de acordo com a verdade, 
com o conselho de uma autoridade haláchica 
competente. O princípio geral é [recorrer a uma 
terceira parte e] não se apoiar no seu próprio 
julgamento quando se tratam de conflitos 
financeiros, já que a tendenciosidade da pessoa (o 
ietzer hará) o convencerá que tudo é permitido.

אם יש בידו מן הגזל ואונאה וכל דבר הנוגע בממון 
יראה לתקן ... ואם יש לחבירו בידו ממון שיש לו 

תביעה עליהם יודיענו, אע”פ שחבירו לא ידע מזה 
כלל. ועל כל פנים יסדר לפני הרב ומורה צדק הענין 

בשלימות ובאמת בלא שקר, ולשאול האיך להתנהג. 
כללו של דבר, כל דבר שבממון לא יסמוך על הוראתו 

כי היצר הרע יש לו התירים הרבה.

Se a pessoa provocou um sofrimento mental junto com um prejuízo, o pagamento não é suficiente e o 
ofensor também deve pedir perdão do outro (Rambam, Hilchot Teshuvá 2:9). Por exemplo:

Em um dia de inverno, um menino atirou uma pedra e quebrou a janela de uma sala de aula, fazendo com que os 
alunos tremam de frio. O diretor do colégio disse ao menino que o pagamento pela janela não seria suficiente e que 
ele deve pedir perdão dos alunos pelo incômodo que ele causou para eles (Rabino Avrohom Ehrman, Journey to Virtue 
(Jornada Para a Virtude), p. 171).

Se a pessoa falou lashon hará sobre o outro, ela deve consultar uma autoridade haláchica sobre como 
pedir perdão. Isto porque se você informar a pessoa que você o difamou, isto pode magoar mais os seus 
sentimentos e agravar o erro inicial. (Sefer Chofetz Chaim, Hilchot Lashon Hará 4:12, Beer Maim Chaim 
4:48; Moadim uZmanim 1:54).  

A próxima fonte ilustra quão importante é perdoar e ser perdoado.
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3. 	 Rabino Avraham Danzig, Reza Para a Véspera de Iom Kipur (Tefilá Zacá) – Nós concedemos 
perdão a todos em Iom Kipur – mesmo àqueles que não pediram – para que eles tenham a 
oportunidade de fazer teshuvá. 

Já que eu sei que dificilmente há uma pessoa 
íntegra no mundo que nunca pecou entre 
o homem e o próximo, seja monetária ou 
fisicamente, em atos ou fala, por isto, dói o meu 
coração porque Iom Kipur não expia até que o 
homem faz as pazes com o próximo… 

Portanto, eu perdoo completamente qualquer 
pessoa que pecou contra mim, seja fisica ou 
monetariamente ou que falou mal de mim 
ou inclusive me difamou. Da mesma forma, 
quem possa ter me prejudicado, seja fisica ou 
financeiramente, em relação a qualquer lei 
entre o homem e o próximo… E, assim como 
eu perdoo a todos, dê-me favor aos olhos de 
todas as pessoas, de forma que elas me perdoem 
completamente.

ולהיות שידעתי שכמעט אין צדיק בארץ אשר לא 
יחטא בין אדם לחברו בממון או בגופו, במעשה או 
בדבור פה. ועל זה דוה לבי בקרבי כי על חטא שבין 
אדם לחברו אין יום הכפורים מכפר עד שירצה את 

חברו... 

והנני מוחל במחילה גמורה לכל מי שחטא נגדי. בין 
בגופו ובין בממונו. או שדבר עלי לשון הרע. ואפלו 

הוצאת שם רע. וכן לכל מי שהזיק לי בגופי או בממוני. 
ולכל חטאת האדם אשר בין אדם לחברו... וכשם שאני 
מוחל לכל אדם כן תתן את חני בעיני כל אדם שימחלו 

לי במחילה גמורה:

Temas Centrais da Seção I:

O processo de teshuvá constitui nos quatro passos seguintes:HH

Arrependimento (1.	 charatá). Perceber a extensão do dano e sentir um arrependimento sincero, 
sentindo que “simplesmente não valia a pena.” O arrependimento é construtivo, já que ele 
estimula a desenvolver o nosso potencial. A culpa imobiliza porque ela nos faz sentir mal sobre 
nós mesmos.

Suspensão (2.	 azivat hachet). Imediatamente, pare de fazer o ato prejudicial. Sem suspensão, é 
como tentar se purificar em uma mikvê segurando uma fonte de impureza. Ou é como alegar 
ser inocente diante do juiz enquanto você está “fumado”!

Confissão (3.	 vidui). Articular o erro em privado para D’us e pedir perdão. Desta forma, a pessoa 
se responsabiliza pelos seus atos. Além disto, expressar os seus sentimentos com palavras os 
torna muito mais efetivos e duradouros.

Resolução para o futuro (4.	 kabalá lehabá). Tomar uma decisão firme de não voltar a fazer a 
transgressão no futuro. Embora você possa cair novamente, a sua decisão de avançar na direção 
certa é extremamente valiosa. Se isto for demasiado, a pessoa pode começar a corrigir pelo 
menos um aspecto da transgressão. 

Se a transgressão envolve outra pessoa, um terceiro elemento é necessário: a pessoa deve pedir HH
perdão (mechilá) e, se necessário indenizar a pessoa injuriada.

Na prática, a ordem do processo de teshuvá pode variar.HH
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Seção II. Abordagens Mais Amplas de Teshuvá

A parte dos passos clássicos de teshuvá para corrigir os atos passados errados, como foi discutido acima, um 
dos temas centrais de arrependimento é o autoaperfeiçoamento. Nesta seção, nós examinaremos o conceito e 
os métodos de aprimoramento da nossa natureza, enfocando as raízes profundas dos erros pessoais.

Parte A. Mudando as Suas Características

Isto é o que a teshuvá requer: uma análise minuciosa do nosso caráter para descobrir o que possibilitou que a 
transgressão ocorra, e, em seguida, fazer as mudanças necessárias no caráter para impedir uma recaída na 
transgressão. (Rabino Avraham J. Twerski, Let Us Make Man (Façamos o Homem), CIS Publications, p. 82).

1. 	 Rambam, Hilchot Teshuvá 7:3 – A pessoa também deve fazer teshuvá dos seus próprios traços 
de caráter e das suas atitudes de vida. Isto pode ser mais difícil do que aprimorar os seus atos 
externos. 

É um erro pensar que teshuvá é necessária 
somente para as ações feitas com o corpo, como 
relações imorais, furto ou roubo. 

Além disto, é necessário procurar  e fazer teshuvá 
inclusive pelos traços de caráter negativos e 
pelas atitudes de vida incorretas. Exemplos de 
características que requerem teshuvá incluem 
raiva, ódio, inveja, zombaria, cobiça, honra e 
comida e todos os traços de caráter negativos.

Estas faltas são mais difíceis de lidar do que atos 
nocivos, pois é muito difícil erradicar uma falha 
de caráter que está emaranhada [no caráter da 
pessoa].

אל תאמר שאין תשובה אלא מעבירות שיש בהן 
מעשה כגון זנות וגזל וגניבה, 

אלא כשם שצריך אדם לשוב מאלו, כך הוא צריך 
לחפש בדעות רעות שיש לו ולשוב מן הכעס, ומן 
האיבה, ומן הקנאה, ומן ההתול, ומרדיפת הממון 

והכבוד, ומרדיפת המאכלות וכיוצא בהן מן הכל צריך 
לחזור בתשובה. 

ואלו העונות קשים מאותן שיש בהן מעשה, שבזמן 
שאדם נשקע באלו קשה הוא לפרוש מהם.

2. 	 Rabino Iechezkel Levenstein, Or Iechezkel, Vol. II, Sichot Elul, p. 35 – O aperfeiçoamento de 
caráter é primordial no Judaísmo. Aprimorar o nosso caráter pode ser mais importante do que 
melhorar os nossos atos.

É uma grande obrigação erradicar as nossas falhas 
de caráter… Embora nós possamos pensar que o 
aprimoramento de caráter é um passo opcional e 
adicional para chegar a santidade… Na verdade, 
o aprimoramento de caráter é um dos princípios 
básicos do Judaísmo. Às vezes, falhas de caráter 
podem ser mais sérias do que as próprias 
transgressões…

Portanto, a pessoa deve ser mais cuidadosa em 
relação a aprimorar os traços de caráter do que 
de se abster de pecar, já que o desenvolvimento 
pessoal engloba toda a Torá…

... גודל החיוב בעקירת מדותינו הרעות ... ואילו 
אנו מדמים בנפשינו כי תקון המדות אינו אלא מדת 

חסידות ומדרכי המוסר... הוא מעיקרי העבודה 
וחמורים המה יותר מעבירות...

שיותר צריך האדם להזהר במדות יותר מהעבירות. 
ועיי”ש שכתב מטעם אחר שהם כוללים כל התורה 

כולה...
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3. 	 Gaon de Vilna, Even Shleimá, cap. 1 – O propósito da vida é aperfeiçoar o caráter da pessoa. 

O homem foi criado para aperfeiçoar as suas 
características negativas. Se ele não o faz, então, 
por que ele está vivo?

עיקר חיות האדם הוא להתחזק תמיד בשבירת 
המידות. ואם לאו למה לו חיים.

Como a seguinte história ilustra, aprimorar a si mesmo em última análise leva ao aperfeiçoamento do mundo. 

Em 1923, pediram ao Chofetz Chaim que ele fosse o orador principal na primeira convenção da Agudat Israel em 
Viena. Pediram que ele falasse especificamente sobre o assunto de como ele se tornou “o Chofetz Chaim” – o líder 
mundialmente conhecido dos judeus de Torá. 

O Chofetz Chaim respondeu que ele percebeu as deficiências do mundo judeu e decidiu que ele tinha que mudar as 
coisas. Ele tentou mudar o mundo judeu, mas não conseguiu. Então, ele disse que mudaria os judeus do seu país, a 
Polônia. Ele tentou, mas não pôde. Então, ele decidiu mudar os judeus da sua cidade, Radin, em vão. Ele resolveu, 
então, mudar os judeus da sua sinagoga. Ele tentou, mas não conseguiu. Então, ele disse que mudaria os membros da 
sua família. Ele tentou e não foi capaz.       

Finalmente, ele disse: “Eu vou mudar a mim mesmo.” E quando ele mudou a si mesmo, ele se tornou o “Chofetz 
Chaim” e ele foi capaz de mudar os judeus do mundo. (Rabino Jeff Forsythe, shemayisrael.com)

Parte B. Elevando as Suas Aspirações 

Eu era a menina mais popular da faculdade. Eu tinha amigos. Eu era bonita. Haviam festas na quinta-feira à noite, 
sexta-feira à noite e sábado à noite. Eu estava vivendo o sonho de Hollywood que eu tinha desde que eu vi o meu 
primeiro episódio da série Beverly Hills 90210. Eu consegui realizá-lo! 

Após uma noite na cidade, eu acordei em uma sexta-feira de manhã. Todas as minhas amigas dormiram fora naquela 
noite. Eram onze horas da manhã e nós já estávamos planejando onde sair naquela noite, quem estaria lá e o que nós 
beberíamos. Nós tínhamos altas expectativas de outra noite de diversão. 

Eu me sentei enquanto eu escutava, absorta nos meus próprios pensamentos. Eu refleti sobre fazer isto durante os 
outros dois anos da faculdade ou por outros 20 anos de vida. Então, eu me perguntei: “Isto é tudo na vida? Outra 
rodada de festas, assim como na semana passada? Isto é a minha vida? Isto é tudo que há de bom na vida!?”

E assim foi. Nesta sexta-feira de manhã decisiva, sem que nenhum dos meus amigos soubesse, eu me dei conta que 
as minhas aspirações de imitar os personagens do Beverly Hills 90210, que eu tive durante 13 anos da minha vida, 
terminaram. 

Eu ainda não sabia para onde eu iria, mas eu sabia que eu poderia aspirar muito mais do que simplesmente festas, 
cervejas e ressacas. (História verídica contada por S.T., Chicago).

Embora a pessoa certamente possa aprimorar os seus atos e o seu caráter, a dimensão da mudança é definida 
pelas suas aspirações. Na próxima fonte, nós veremos quão importante é elevar as nossas aspirações.

1. 	 Rabino Yitzchak Berkovits, Jerusalém, Palestra na primeira noite de Selichot (2008) – 
Teshuvá genuína significa a capacidade de pensar de forma diferente sobre o que você pode 
esperar de si mesmo.

Há um problema fundamental em relação a teshuvá. Quem estabelece os critérios? Nós. E quem diz 
que nós esperamos o suficiente de nós mesmos? Nós.  
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São contadas histórias sobre grandes personalidades que, se elas continuassem sendo pessoas 
“normais” e não tivessem se empenhando para chegar a grandeza, elas teriam descoberto, ao chegarem 
no Céu, que elas são culpadas de assassinato por haver negado tanto ao povo judeu.

E nós também dizemos o mesmo: “Algum dia, eu chegarei a grandeza, mas eu estou bem onde eu 
estou agora. Além disto, eu tenho que ser normal. Então, eu serei pequeno. E eu vou continuar sendo 
pequeno. Não tem problema.”

Esta é a nossa teshuvá? O processo real precisa ser pegar sonhos e transformá-los em realidade. Mudar 
o que você pode esperar de si mesmo. As nossas impressões de nós mesmos, as nossas conceituações 
de nós mesmos estão dentro do reino do que é cômodo. Deixe o seu conforto de lado hoje! Se você 
tem sonhos para o futuro, eles sempre permanecerão no futuro, a menos que você possa deixar de lado 
o conforto e pensar realisticamente: “Em que sentido eu posso exigir mais de mim mesmo em relação 
ao meu estudo de Torá, ao aperfeiçoamento do meu caráter, aos meus atos de bondade? Como eu 
posso tornar a reza uma experiência emocionante, onde eu possa cantar e sentir os versículos? Como 
eu posso sentir, quando eu digo o Shemá, que nada existe além Dele?”   

Dê um passo para fora de si mesmo e se pergunte: “O que eu preciso fazer para mudar a minha 
maneira de pensar?” A teshuvá verdadeira significa ter a força de pensamento sobre o que lhe 
incomodava pensar ontem e transformar os sonhos em realidade. O que precisa ser mudado hoje? De 
verdade! “Eu serei bom, eu serei bom” não significa nada sem um plano concreto.  

Se você fizer a mesma teshuvá antiga de antes, e, no ano passado, ela não fez você mudar, então, você 
não mudará agora. Ela não funcionou e não funciona. Desta vez, pense de uma forma diferente.

Parte C. Fazendo Bons Atos 

Embora os passos iniciais da teshuvá consistem em arrependimento, suspensão, confissão e resolução (veja 
Seção I), um tipo mais elevado de teshuvá consiste em fazer bons atos (Zohar 3:123a). Como o Rei David 
resume: “Afaste-se do mal e faça o bem” (Tehilim/Salmos 34:15). Elementos essenciais deste tipo de teshuvá 
envolvendo bons atos são: reza, atos de bondade com os outros e estudo de Torá (Emunos veDeos 5:5, 
Brachot 5b).

A próxima fonte explica este tema com mais detalhes:

1. 	 Rabeinu Iona, Shaarei Teshuvá 1:35 – Fazer bons atos com o mesmo entusiasmo e as mesmas 
partes do corpo que a pessoa transgrediu.

Os Sábios nos dizem: “Se você fez um monte 
de transgressões faça um monte de atos bons” 
(Vaikrá/Levítico Rabá 21:4). Se as suas pernas 
correram para fazer transgressões, agora corra 
para fazer mitzvot. Se sua a língua mentiu, use 
a sua língua para falar a verdade, sabedoria e 
ensinamentos de bondade. Se as suas mãos 
derramaram sangue, abra as suas mãos para dar 
ao seu irmão necessitado… Se você provocou 
brigas, agora busque a paz.

עוד אמרו )ויקרא רבה כא, ד(: אם עשית חבילות של 
עברות עשה כנגדן חבילות של מצוות, רגלים ממהרות 
לרוץ לרעה - יהיו רצות לדבר מצוה, לשון שקר - אמת 

יהגה חכו ופיו יפתח בחכמה ותורת חסד על לשונו , 
ידים שופכות דם - פתוח יפתח את ידו לאחיו לענייו ... 

משלח מדנים בין אחים – יבקש שלום וירדפהו.

Por exemplo, alguém que deseja fazer teshuvá por um abuso verbal, roubo e assim por diante, deve tentar 
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ensinar e espalhar o conhecimento destas mitzvot e proibições e estimular os outros a observá-las (Rabino 
Avrohom Ehrman, Journey to Virtue (Jornada Para a Virtude) 18:25).

A seguinte história sobre a origem do Prêmio Nobel ilustra este ponto.

Alfred Nobel nasceu no dia 21 de outubro de 1833 em Estocolmo, na Suécia em uma família de engenheiros. Ele era 
um químico, engenheiro e inventor. Nobel acumulou uma fortuna durante a sua vida, a maior parte dela proveniente 
das suas 355 invenções, entre as quais a dinamite é a sua invenção mais famosa.

Em 1888, ele teve a oportunidade de ler o seu próprio obituário enquanto ele ainda estava vivo. Na verdade, o irmão 
de Alfred, Ludwig morreu. Publicaram erroneamente o obituário de Alfred em um jornal francês, recriminando a 
sua invenção da dinamite. Dizem que isto fez ele decidir deixar um legado melhor para o mundo após a sua morte. 
O obituário dizia: “O mercador da morte está morto” e, na sua continuação, dizia: “o dr. Alfred Nobel, que se tornou 
rico encontrando maneiras de matar um número maior de pessoas de forma mais rápida possível, faleceu ontem.” 

Nobel ficou decepcionado com o que ele leu e estava preocupado com a forma ele seria lembrado. Ele 
decidiu que ele também traria coisas boas para o mundo. Então, ele investiu U$4,2 milhões (na moeda 
corrente do ano de 1896, que equivale a U$ 103 milhões em 2007) para dar início a uma fundação 
estimulando a quem se sobressai em um progresso na paz, Medicina, Literatura, Física, Química e Fisiologia. 
Um prêmio anual seria dado àqueles que outorgaram o “maior benefício para a humanidade.” Por isto, o 
inventor de dinamite deu início ao Prêmio Nobel (Da Enciclopédia Britânica e “The Life of Alfred Nobel” (A 
Vida de Alfred Nobel)).  

Temas Centrais da Seção II:

O processo de teshuvá inclui mudar o nosso caráter. Embora isto possa ser mais difícil do que HH
mudar os nossos atos externos, isto é muito importante, já que mudar o nosso caráter é como 
tratar da causa de um problema, enquanto mudar os atos é como tratar dos sintomas.

Mais significativo ainda do que mudar os nossos traços de caráter é analisar os critérios através HH
dos quais nós julgamos a nós mesmos e mudar as nossas aspirações na vida.

Outra abordagem de teshuvá é fazer bons atos com o mesmo entusiasmo e nas mesmas áreas que HH
nós transgredimos.

Um complemento importante é que o processo de autoaperfeiçoamento, como a “resolução para o HH
futuro” da seção anterior, é um processo gradual. Se “Roma não foi construída em um dia,” mais 
ainda a pessoa não pode ser construída em um dia. O mais importante é avançar na direção certa.

Seção III. Quando Nós Devemos Fazer Teshuvá?

Há momentos específicos quando nós devemos fazer teshuvá? Ou talvez há dias quando ela deve ser evitada?

Parte A. A Teshuvá é Para Cada Dia da Nossa Vida

A fonte seguinte, extraída das rezas diárias, indica que a teshuvá pode e deve ser feita a qualquer momento.
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1. 	 Shemone Esrei, Sidur Completo da ArtScroll, p. 102 – Três vezes por dia nós pedimos que D’us 
nos ajude a voltar para Ele. 

Traga-nos de volta, nosso pai, para a Tua 
Torá e tragá-nos para perto, nosso Rei, para 
o Teu serviço. E nos influencie a voltar 
em arrependimento completo diante de 
Ti. Abençoado és Tu, D’us, que deseja o 
arrependimento.

השיבנו אבינו לתורתך, וקרבנו מלכנו לעבודתך, והחזירנו 
בתשובה שלמה לפניך. ברוך אתה ה’, הרוצה בתשובה.

2. 	 Midrash, Devarim Rabá 2:12 – Os portões de teshuvá estão sempre abertos.

Os portões de teshuvá estão sempre abertos. שערי תשובה לעולם פתוחים.

As portas da teshuvá somente estão abertas enquanto a pessoa está viva. Depois da morte, as portas são 
fechadas e a teshuvá não é possível (Kohelet/Eclesiastes 9:10). Os nossos Sábios nos ensinam que, assim 
como um óleo adicional não pode reacender uma chama apagada, da mesma forma, a teshuvá não pode 
redimir uma vida extinta (Ialcut Shimoni ib.). A fonte seguinte explica melhor sobre este ponto.
   
3. 	 Talmud Bavli, Shabat 153a – Uma vez que a pessoa não sabe quanto tempo ela viverá, ela 

deve fazer teshuvá todo dia.

Rabi Eliezer disse: “Volte [ou seja, faça teshuvá] 
um dia antes da sua morte.”

Os alunos do Rabi Eliezer perguntaram a ele: 
“[Como isto é possível?] A pessoa sabe em que 
dia ela morrerá?”

Ele respondeu: “[Vocês estão certos, a pessoa não 
sabe quando morrerá,] por isto, a pessoa deve 
fazer teshuvá hoje, caso ela morra amanhã. Desta 
forma, ela fará teshuvá todo dia.”

רבי אליעזר אומר “שוב יום אחד לפני מיתתך.”

 שאלו תלמידיו את רבי אליעזר “וכי אדם יודע איזהו 
יום ימות?” 

אמר להן “וכל שכן ישוב היום שמא ימות למחר ונמצא 
כל ימיו בתשובה”.

Baseado nisto, a pessoa sempre deve ver a si mesmo como se ela estivesse a ponto de morrer. Desta forma, ela 
fará teshuvá imediatamente (Rambam, Hilchot Teshuvá 7:2).

Cada momento da vida é como uma moeda preciosa que paga a nossa passagem para cruzar o rio deste mundo. 
Mesmo se muitas moedas foram gastas, contanto que uma só reste, sempre há esperança de cruzar o rio e chegar ao 
nosso destino (Chovot HaLevavot, final de 7:10).

Isto é ilustrado de forma comovente pela seguinte história.

Em uma madrugada, o Rabino Israel Salanter passou pela casa do sapateiro. O sapateiro estava sentado fazendo o 
seu trabalho com a luz oscilante de uma vela que estava prestes a se extinguir. 

- Por que você ainda está trabalhando?, perguntou o Rabino Israel. Está tarde. Além disto, a sua vela em breve se 
extinguirá e você não poderá terminar o que você está fazendo. 

- Isto não é problema, respondeu o sapateiro. Todo o tempo que a vela esteja queimando, ainda é possível trabalhar e 
consertar.
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O Rabino Israel se impressionou profundamente com estas palavras, pois, se a pessoa deve trabalhar pelas suas 
necessidades físicas todo o tempo que a vela esteja acesa, muito mais ainda a pessoa deve trabalhar para o seu 
aperfeiçoamento pessoal contanto que a alma – “a vela de D’us” – esteja nela (Sparks of Mussar (Chispas de mussar), 
editado pelo Rabino Chaim Efraim Zaitchik).

A teshuvá é tão valiosa, que mesmo no seu último dia de vida, a pessoa faz teshuvá e diz uma confissão 
(Shulchan Aruch, Iore Deá 338).

Parte B. Elul e os Dez Dias de Arrependimento

Embora nós sempre possamos fazer teshuvá, D’us reservou os dez dias entre Rosh Hashaná e Iom Kipur 
inclusive como dias especiais de teshuvá (Rosh Hashaná 18a). Como a próxima fonte descreve, o mês 
Hebraico de Elul (que dura 30 dias) serve como uma preparação para os Dez Dias de Teshuvá.

1. 	 Rabino Eliahu Kitov, Sefer HaTodaah (The Book of Our Heritage – O Livro da Nossa Herança), 
p. 651 – Desde o início de Elul, nós começamos a voltar para o nosso Amado.

“Eu sou do meu Amado e o meu Amado é meu” 
(Shir HaShirim/Cântico dos Cânticos 6:3).

As primeiras letras em Hebraico do versículo 
acima formam a palavra Elul. Durante este mês, 
o povo judeu se fortalece para fazer teshuvá e se 
aproximar do seu Amado, o Sagrado. Ao mesmo 
tempo, D’us também estende a Sua mão para 
aceitar o povo judeu e se aproxima dele.

Cada palavra no versículo termina com a letra 
iud. Quatro vezes iud é quarenta, que alude aos 
quarenta dias que são destinados a teshuvá – 
desde o início de Elul até Iom Kipur.

“אֲנִי לְדוֹדִי וְדוֹדִי לִי” )שיר השירים פרק ו, ג(.

ראשי תבות: אלול. שבחדש זה כנסת ישראל מתחזקת 
בתשובה, ומתקרבת לדודה שהוא הקדוש ברוך הוא: 

ואף הקב”ה פושט ידו לקבלה ומתקרב אליה.

וארבע תבות אלה מסתימות כל אחת באות יו”ד, 
וארבע פעמים יו”ד מספרם ארבעים, רמז לארבעים 

הימים שנועדו לתשובה, מראש חדש אלול עד יום 
הכיפורים.

A próxima fonte trata da seguinte questão: qual é a diferença entre a teshuvá de Elul e os Dez Dias de 
Teshuvá?

2. 	 Rabino Shimshon Pinkus, The Days of Awe (Os Dias de Temor), p. 289 – Durante o mês de 
Elul nós fazemos teshuvá dos nossos atos, mas durante os Dez Dias de Arrependimento, nós 
podemos fazer teshuvá sobre o que nós somos.

Há uma diferença básica entre Elul e os Dez Dias 
de Arrependimento, que começam em Rosh 
Hashaná.

O conceito principal de teshuvá durante todo 
o ano e durante Elul é teshuvá dos atos. Nós 
fazemos teshuvá de todas as transgressões. Em 
contraste, durante os Dez Dias de Teshuvá, nós 
nos concentramos em aprimorar a nossa própria 
essência…

אלא באמת ההבדל בין אלול לבין ראש השנה ועשרת 
ימי תשובה הוא מהותי.

 עיקר הסוגיה של תשובה במהלך השנה כולה בכלל, 
ובמהלך חודש אלול בפרט, הוא נושא של תשובה 

על מעשים, זאת אומרת לחזור בתשובה על כל חטא 
וחטא בפני עצמו. לעומת זאת הסוגיה של תשובה 

בעשרת ימי תשובה זוהי תשובה על עצם צורת האדם. 
 ...
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Devido ao fato que nós somos incapazes de nos 
transformar em pessoas novas sem auxílio, D’us 
entra em cena. Esta é a teshuvá de Rosh Hashaná 
e dos Dez Dias de Arrependimento.

וכיון שהאדם לא יכול להפוך את עצמו ל”איש” חדש 
לבדו, לכן כביכול הקב”ה נכנס לתמונה, זוהי התשובה 

של ר”ה ]ועשרת ימי תשובה[!

Parte C. Rosh Hashaná

Os Dez Dias de Teshuvá começam com Rosh Hashaná, cujo mandamento simbólico principal é tocar o shofar 
(o chifre de um carneiro oco). Como a próxima fonte descreve, um dos simbolismos do shofar é despertar os 
nossos corações para D’us.

1. 	 Rambam, Hilchot Teshuvá 3:4 – O shofar em Rosh Hashaná é o despertador espiritual 
fundamental.

O toque do shofar em Rosh Hashaná 
simboliza a seguinte mensagem: “Despertem-
se, adormecidos! Dorminhocos, recobrem os 
sentidos! Examinem os seus atos, voltem em 
teshuvá. Lembrem-se do seu Criador, vocês, que 
se esquecem da verdade em meio das mudanças 
de época, que desperdiçam os anos com 
trivialidades. Observem as suas almas, melhorem 
os seus caminhos…

שופר בראש השנה ... רמז יש בו, כלומר “עורו עורו 
ישינים משינתכם, והקיצו נרדמים מתרדמתכם, 

וחפשו במעשיכם, וחזרו בתשובה, וזכרו בוראכם, 
אלו השוכחים את האמת בהבלי הזמן, ושוגים כל 
שנתם בהבל וריק אשר לא יועיל ולא יציל. הביטו 

לנפשותיכם, והטיבו דרכיכם, ומעלליכם.”

Parte D. Iom Kipur

1. 	 Rambam, Hilchot Teshuvá 2:7 – Iom Kipur é um momento propício para teshuvá e, por isto, 
nós nos confessamos inúmeras vezes neste dia!

Iom Kipur é um momento propício para 
teshuvá para todos – para indivíduos e para a 
comunidade como um todo… Por isto, todos 
são obrigados a fazer teshuvá e se confessar em 
Iom Kipur… A primeira confissão é dita na reza 
da tarde (Minchá) antes da refeição que antecede 
Iom Kipur. Mais tarde, ela é dita novamente na 
reza noturna (Maariv) e mais uma vez na reza 
matinal (Shacharit), na reza adicional (Mussaf), 
na reza da tarde e na reza de conclusão (Neilá).

יום הכפורים הוא זמן תשובה לכל, ליחיד, ולרבים ... 
לפיכך חייבים הכל לעשות תשובה ולהתודות ביום 
הכפורים, ומצות וידוי יום הכפורים שיתחיל מערב 

היום קודם שיאכל ... חוזר ומתודה בלילי יום הכפורים 
ערבית, וחוזר ומתודה בשחרית, ובמוסף ובמנחה, 

ובנעילה.

Parte E. Dias de Jejum

Por último, os cinco dias anuais de jejum (Jejum de Guedalia, 10 de Tevet, Jejum de Esther, 17 de Tamuz e 
Tishá BeAv) são momentos especiais de introspecção e retorno a D’us.
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1. 	 Mishná Brurá 549:1 – O propósito do dia de jejum é se aperfeiçoar – se abster de comida é 
secundário. 

Em um dia de jejum, cada pessoa deve se 
ocupar de introspecção, avaliação dos seus atos 
e fazer teshuvá, pois a essência do dia não é 
simplesmente se abster de comida. Assim como 
está escrito em relação ao povo de Ninvê: “E D’us 
viu [uma mudança] no seu comportamento.” Os 
Sábios explicam: isto não quer dizer que D’us 
viu que eles jejuaram e colocaram sacos, mas sim 
[uma mudança] no seu comportamento” [Taanit 
16a]. Pois jejuar somente é uma preparação para 
a teshuvá.

Portanto, quem passeia e desperdiça o dia de 
jejum coloca o que é secundário [jejuar] acima do 
que é primordial [teshuvá].

חייב כל איש לשום אל לבו באותן הימים, ולפשפש 
במעשיו, ולשוב בהן כי אין העיקר התענית כמו שכתוב 

באנשי נינוה “וירא ה’ את מעשיהם” ואמרו חז”ל ‘את 
שקם ואת תעניתם’ לא נאמר אלא ‘את מעשיהם’ ואין 

התענית אלא הכנה לתשובה. 

לכן אותם האנשים שכשהם מתענים הולכים בטיול 
ובדברים בטלים תפשו הטפל והניחו העיקר...

Temas Centrais da Seção III:

Quando a pessoa parte deste mundo, ela não pode mais mudar a si mesma e consertar o seu HH
passado. Uma vez que a pessoa nunca sabe quando morrerá, ela deve considerar cada dia como 
sendo o seu último dia. Em outras palavras, a pessoa deve fazer teshuvá cada dia da sua vida.

Os Dez Dias de Arrependimento (de Rosh Hashaná a Iom Kipur) e o mês de Elul que o antecede HH
foram reservados por D’us especificamente com o propósito de teshuvá. Este tema é intensamente 
refletido pelos toques de shofar em Rosh Hashaná – o despertador espiritual fundamental – e as 
confissões de Iom Kipur.

Além disto, o propósito dos cinco dias anuais de jejum é para nós nos aprimorarmos – nos abstermos HH
de comida é secundário.

Seção IV. Ferramentas Práticas Para a Teshuvá

Nesta seção, nós apresentaremos ferramentas práticas para mudar as nossas vidas através da teshuvá. 

1. 	 Rabino Noach Weinberg, Spiritual Accounting System (Sistema de Prestação de Contas 
Espiritual) (aish.com) – Todos têm que se perguntar: Por que eu estou vivo? Para que eu 
estou vivendo? 

Se você perguntar para alguém: você está comendo para viver ou vivendo para comer? Obviamente, ele 
lhe dirá que está comendo para viver.

Agora pergunte a ele: Para que você está vivendo? Ele nem sempre terá uma boa resposta, mas, 
ao menos, você fez ele pensar sobre o que ele está fazendo na vida. Infelizmente, a maior parte da 
humanidade está ocupada com façanhas e realizações, mas eles não sabem para quê…
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Um homem que eu conheço em Jerusalém foi atingido por um tiro e, como resultado, ele se tornou 
paraplégico. Enquanto ele estava no hospital, ele se deparou com a seguinte questão: “O que é 
a vida? Para que eu estou vivendo?” Hoje, ele lhe dirá que D’us lhe fez um grande favor de lhe 
tornar paralítico. Do contrário, ele passaria toda a sua vida sem sequer se perguntar esta pergunta 
fundamental e crucial… 

A maior cerca contra desperdiçar a sua vida é a Cheshbon Hanefesh – a Prestação de Contas Espiritual. 
Você precisa fazer um sistema constante para avaliar quão bem foi o seu desempenho e refletir sobre 
onde você se encontra.

As seguintes perguntas são sugeridas para ajudar a pessoa a fazer um balanço da sua vida:

Como você gostaria de ser lembrado após a sua morte? Que impacto você deseja que a sua vida tenha? Em 
outras palavras, para que você está vivendo?

Uma maneira rápida de se dar conta sobre em que direção você está caminhando na sua vida é imaginar ter ciência 
do discurso fúnebre que diriam em sua homenagem. O que as pessoas diriam sobre você? “O Sr. Porter ganhava 
U$50.000 por ano, tinha um iate e pagava os seus tickets de estacionamento sem atraso?” O que você gostaria 
que falassem sobre você? Agora é hora de entender a resposta para esta pergunta e, para o resto da sua vida, de se 
transformar no tipo de pessoa que poderão falar da forma que você deseja.

Se você tivesse um ano para viver, o que você faria com este tempo?

Não dê respostas evasivas. Para algumas pessoas, este será o seu último ano de vida. Esta pergunta nos força a 
eliminar as trivialidades e nos concentrarmos nas prioridades essenciais da vida.

Qual é o propósito da vida? Escreva brevemente os seus objetivos de vida pessoais que refletem as suas 
respostas.
 
O que eu fiz hoje para cumprir o meu objetivo de vida? (Baseado no Rabino Noach Weinberg).

Outra técnica é controlar o seu desempenho nas três áreas de: 
1. Relacionamentos com os outros (bein adam lechavero);  
2. Relacionamentos com D’us (bein adam leMakom);
3. Relacionamentos com si mesmo (bein adam leatzmo).

Selecione um pequeno ponto de aprimoramento em todas as três áreas e liste o seu progresso, como no 
seguinte exemplo (baseado no Rabino Asher Resnick, Jerusalém):

Segunda-
feira

Terça-
feira

Quarta-
feira

Quinta-
feira

Sexta-
feira

Shabat Domingo

Relacionamentos 
com os outros: 
Encontrar uma 
oportunidade 
de fazer um 
ato de bondade 
para os outros a 
cada dia.

Relacionamentos 
com D’us: 
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Recitar o 
Shemá a cada 
noite antes de 
dormir. 

Relacionamentos 
com si mesmo: 
Pensar por dez 
segundos para 
responder com 
tranquilidade 
em uma 
situação 
propensa a 
raiva.

2. 	 Rabino Yitzchak Berkovits, Jerusalém – Identifique as virtudes da sua personalidade, que 
realmente definem quem você é. Depois, escolha um obstáculo que está lhe impedindo de 
chegar a grandeza nesta virtude para eliminá-lo.

As pessoas erroneamente pensam que autoconsciência significa conhecer os seus defeitos. Mas é mais 
importante e fundamental conhecer as suas virtudes. A forma que a sua grandeza tomará depende de 
que virtudes D’us lhe deu. Portanto,

Passo n° 1: Escreva todas as virtudes que D’us lhe deu. 

Descubra que virtudes você possui. Pergunte-se: de que forma você pensa que você é especial? Nós 
não estamos falando de talentos como tocar instrumentos ou dançar bem, mas sim, de algum aspecto 
da sua personalidade que é expresso através da música ou da dança: sensibilidade, criatividade, 
perseverança, amor pela vida, fazer os outros felizes. Inclua tudo. 

O objetivo não é se tornar outra pessoa. Quem disse que você deve ser o que você leu nas biografias 
sobre grandes personalidades? Embora seja verdade que todo judeu deve se tornar grandioso sem 
exceção, cada um deve chegar a sua própria grandeza.

Passo n° 2: Escreva o que está lhe impedindo de chegar a grandeza em cada uma das suas 
virtudes.

Você precisa responder:
Que deficiências são obstáculos para desenvolver cada uma destas virtudes plenamente? •	
Então, por que eu não chego a grandeza nessas virtudes? Por que eu só sou um potencial? •	

Passo n° 3: Escolha um (ou dois) obstáculos para trabalhar.

Uma vez que você identifica quem você é, ou seja, quais são as virtudes da sua personalidade e o que 
está lhe impedindo, comece a trabalhar nestes obstáculos. Comece com o obstáculo mais fácil que 
aparece em uma determinada situação. Enquanto este obstáculo ainda estiver presente e for necessário 
lutar contra ele, não siga adiante. Persista até que o obstáculo seja eliminado e a virtude possa se 
revelar. Quando for fácil, avance para o próximo obstáculo para desenvolver a próxima virtude.

Em resumo, separe os obstáculos e quando se tornar fácil lidar com eles, siga adiante. Desta forma, 
você cria uma motivação para continuar. E você verá que aprimorar o seu caráter é estimulante. 
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Por exemplo:

Preguiça: Embora você possa ser disciplinado, você tem o hábito de ser preguiçoso. Você pode chegar a não escovar os 
seus dentes antes de dormir, embora você queira. Faça um registro mental. Quando você vê que for fácil escovar os 
dentes à noite, escolha outro obstáculo, como ter uma rotina de sono adequada. 

Disciplina: Você quer estudar para uma prova, mas você vê que falar no seu celular ou escrever uma mensagem de 
texto sempre atrapalha as coisas. Separe os primeiros 20 minutos do seu tempo de estudo e desligue o seu celular 
durante estes 20 minutos. Uma vez que estiver fácil fazer isto, você pode estabelecer períodos mais longos.

Temas Centrais da Seção IV:

A pessoa precisa analisar constantemente: “Para que eu estou vivendo? Se eu tivesse só mais um HH
ano para viver, como eu passaria o meu tempo?” Estes tipos de perguntas ajudam a pessoa a fazer 
um balanço da sua vida. Elas ajudam a concentrar a pessoa em uma visão mais abrangente.

É muito mais importante identificar as suas virtudes do que as suas deficiências. As suas virtudes HH
são o que você é. As suas deficiências são os obstáculos que estão no seu caminho. Empreenda-se 
em um projeto gradual para remover um obstáculo de cada vez para realmente chegar a grandeza. 

Resumo da Aula:

O que é o processo de teshuvá?

Os fundamentos da teshuvá consistem em quatro elementos: arrependimento, suspensão, confissão e 
resolução para o futuro. Todos estes elementos são essenciais para que o arrependimento da pessoa esteja 
completo.

Eu realmente posso decidir nunca mais voltar a cometer um erro? 

Embora possa parecer intimidador se comprometer a nunca voltar a cometer um erro, é possível fazer uma 
melhora gradual. Tome uma decisão firme de consertar pelo menos uma parte de uma transgressão. Isto 
contribui para o objetivo de consertar toda a transgressão. Decida avançar na direção certa, mesmo se você 
voltar a cometer os erros.

O que acontece se você tentar se reconciliar com alguém e ele negar o seu 
pedido?

Se uma pessoa prejudicou ou magoou alguém (inclusive emocionalmente), ela deve pedir perdão e 
reembolsá-lo. Se a parte ofendida não o perdoa na primeira vez, o ofensor deve pedir perdão novamente 
uma segunda e terceira vez acompanhado de três pessoas. Se a parte ofendida ainda se recusa a perdoá-lo, o 
ofensor não precisa mais insistir.

Por que a teshuvá sobre as nossas características às vezes é mais importante 
do que aperfeiçoar os nossos atos?

Embora mudar as nossas ações externas possa ser mais fácil, é mais importante mudar o nosso caráter, já 
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que mudar o nosso caráter é como tratar da causa do problema, enquanto mudar as nossas ações é tratar dos 
sintomas. Uma pessoa não deve se assustar se ela vê que há muito para mudar e melhorar. Todas as pessoas 
têm muitas coisas para mudar, e a teshuvá é um processo gradual. O principal é a direção.

Quando nós devemos fazer teshuvá?

Todo dia! Depois que a pessoa sair deste mundo, ela não pode mais se modificar ou corrigir o seu passado. 
Já que a pessoa nunca sabe quando ela morrerá, ela deve, por este motivo, considerar todo dia como sendo 
o seu último dia de vida. Além disto, certas datas do calendário judaico são dedicadas a teshuvá: Iom Kipur, 
Rosh Hashaná e os dias de jejum.

LEITURAS E FONTES ADICIONAIS RECOMENDADAS

Seção I, Passo 3. Confissão (vidui) – Responsabilizando-se.

Talmud Bavli, Avodá Zará 17a – A história do Rabi Elazar ben Dordaia, que percebeu que depois de uma 
vida inteira de transgressões, “cabe a mim e a mais ninguém me responsabilizar!”

Sefer HaChinuch N° 364 (A mitzvá de confissão e teshuvá) – Arrependimento e confissão. Expressar 
verbalmente os erros (1) faz com que a pessoa perceba que D’us está ciente das nossas ações e (2) aumenta as 
chances que nós não os cometeremos novamente.

Seção III, Parte B. Elul e os Dez Dias de Arrependimento 

Tur, Orach Chaim 581 – O mês de Elul e o toque do shofar.

Talmud Bavli, Rosh HaShaná 18a – Procure D’us quando Ele pode ser encontrado.

Rema, Shulchan Aruch, Orach Chaim, 603:1 – Uma época de arrependimento.


