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PREFÁCIO           בס"ד
Caro leitor,

É com imensa satisfação que lhe apresentamos uma obra 
magnífica – “Yessod Hateshuvá” – de autoria do Rabênu Yoná Gui-
rondi זצ"ל.

Esta é uma obra pequena em tamanho, porém gigantesca em 
conteúdo. 

Nela, Rabênu Yoná זצ"ל salienta várias vezes para não desistir-
mos da teshuvá, pois ela está ao alcance de todos. Enfatiza para 
que não deixemos o yêtser hará (a má inclinação) nos desenco-
rajar de trilhar o caminho da teshuvá, por apresentar alegações 
falsas de que ela não será aceita.

Rabênu Yoná זצ"ל foi um dos brilhantes rishonim de nossa his-
tória, tendo sido contemporâneo do Ramban זצ"ל – Rabênu Moshê 
ben Nachman – e Rav do Rashbá זצ"ל – Rabênu Shelomô ben Ade-
ret).

O Chidá 1 זצ"ל (Rabênu Chayim Yossef David Azulay) em sua 
obra, “Shem Guedolim”, uma biografia sobre quase todos os raba-
nim que o antecederam – quando nasceram, onde viveram, que 
obras escreveram, etc. – denomina o Rabênu Yoná זצ"ל de chas-
sid. Acrescenta que aquele que estuda seus livros percebe sua ke-
dushá e chassidut. E em seu âmago o leitor urgirá em fazer teshuvá 
(retornar), pois as palavras sagradas permearão seu coração trans-
formando-se em luminares. 

Com a proximidade do mês de Elul e seus dias de misericórdia 
e perdão –“yemê harachamim vehasselichot” – e dos Yamim No-

  1 וז"ל החיד"א בשם הגדולים: וחיבר רבנו יונה ספר היראה וספר שערי תשובה, והקורא 
והיו בלב  נכנסים  קדושתו  דברי  כי  לשוב  ימהר  ולבו  וחסידותו,  קדושתו  ישכיל   בהם 

   למאורות.
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raim (os Dias Temíveis) – habaim alênu veal col Yisrael letová – é 
o momento de estudarmos esta obra do Rabênu Yoná זצ"ל, assim 
como os extraordinários – Shaarê Teshuvá e Sêfer Hayir’á.

Desejamos Shaná Tová Umvorêchet a todo o Kelal Yisrael. Que 
em breve e ainda em nossos dias, possamos ver Yeshuat Yisrael 
Leolamim (a Redenção do Povo de Israel para sempre), amen.

Menachem Av 5777

Isaac Dichi 

Rabino da Congregação Mekor Haim
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INTRODUÇÃO
Ao final do livro Shaarê Teshuvá, uma das obras mais impor-

tantes do Rabênu Yoná Guirondi zt"l1, há um anexo, espécie de 
apêndice – mas de muito valor – “Yessod Hateshuvá”. Está claro 
que o assunto abordado neles é a teshuvá (arrependimento, re-
torno ao bom caminho). E é sobre estes dois trabalhos que trata-
remos a seguir.

Na introdução a “Yessod Hateshuvá”, Rabênu Yoná escreve 
que nossos sábios dizem que sempre se deve estudar o tema da 
teshuvá, porém principalmente na véspera de Rosh Hashaná e 
em Assêret Yemê Teshuvá (os dias de Rosh Hashaná a Yom Kipur).

1 Rabênu Yoná ben Avraham Guirondi (cerca de 1200-1263) foi um dos rishonim. 
Nascido na cidade de Girona (ou Gerunda), na CatalMunha, era primo e consogro 
do Ramban (Nachmânides). Escreveu muitas obras – como um perush (exegese) 
importante sobre Pirkê Avot, comentários de massechtot, entre outros textos e 
“Shaarê Teshuvá”.
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YESSOD HATESHUVÁ

יסוד התשובה
יְחֶזְקֵאל  וּבְיַד  בִיאִים  הַנְּ עֲבָדָיו  יַד  בְּ רוּךְ הוּא  בָּ דוֹשׁ  הַקָּ לָנוּ  לַח  שָׁ
עֵיכֶם  שְׁ ל פִּ יבוּ מִכָּ בִיא )יחזקאל יח ל לא( נְאֻם אֲדֹנָי אֱלהִֹים שׁוּבוּ וְהָשִׁ הַנָּ
עֵיכֶם  שְׁ פִּ ל  כָּ אֶת  מֵעֲלֵיכֶם  לִיכוּ  הַשְׁ עָוֹן,  לְמִכְשׁוֹל  לָכֶם  יִהְיֶה  וְלאֹ 
תָמֻתוּ.  ה  וְלָמָּ ה  חֲדָשָׁ וְרוּחַ  חָדָשׁ  לֵב  לָכֶם  וַעֲשֹוּ  ם  בָּ ם  עְתֶּ שַׁ פְּ ר  אֲשֶׁ
נֵס  וּלְהִכָּ כִינָה  הַשְּׁ נְפֵי  כַּ חַת  תַּ לַחֲסוֹת  וּבָא  וְחָטָא  ע  שַׁ פָּ ר  אֲשֶׁ אָדָם 

לֵךְ: דֶרֶךְ זוּ תֵּ ילְךָ וְאוֹרְךָ בְּ שׁוּבָה )תהלים לב ח( אַשְֹכִּ דַרְכֵי הַתְּ בְּ

Hashem nos enviou mensagens por meio dos profetas, mais 
especificamente no passuk do profeta Yechezkel (18: 30), que diz, 
em nome de Hakadosh Baruch Hu: “Shúvu vehashívu” (Façam te-
shuvá e levem outros a fazê-la também).

“Shúvu vehashívu micol pish’echem”. Façam teshuvá sobre os pe-
cados feitos por rebeldia ou negligência. No Viduy (confissão oral que 
fazemos em Yom Kipur e nos dias comuns), declaramos: “Chatánu, 
avínu, pashánu”. Chatánu significa “pecamos involuntariamente” (de-
rivado de chet); Avínu significa “pecamos voluntariamente” (derivado 
de avon) e pashánu significa “pecamos por rebeldia” (derivado de 
pêsha).

“Que a averá (a transgressão) não seja um obstáculo para 
que se faça teshuvá”, continua Rabênu Yoná. “Livrem-se de todos 
os pecados cometidos com rebeldia e despertem um coração e 
um espírito novos. Por que morrer, se há as portas da teshuvá?”

O que devemos entender por “morrer”? Chazal (nossos sá-
bios, de abençoada memória) dizem que os reshaim (perversos) 
são “pessoas mortas em vida”. Devido a seus inúmeros pecados, 
seus corpos vivem, mas suas neshamot (almas) estão desvincula-
das de sua Fonte (Hashem). Portanto, é como se não vivessem.

Em vista disso acontece o apelo do navi (profeta) Yechezkel, 
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em nome de Hashem: “Retornem – façam teshuvá – e levem ou-
tros com vocês”.

Àquele que “pashá vechatá” (pecou com rebeldia ou volun-
tariamente) e agora pretende se abrigar na proteção da Shechiná 
(Presença Divina) – ou seja, quer trilhar o caminho da teshuvá – 
Rabênu Yoná cita o passuk do Tehilim (32:8): “Askilechá veorechá 
bedêrech zu telech” – “Orientar-te-ei e iluminar-te-ei pelo caminho 
correto a seguir”. Não basta fazer com que o indivíduo reconheça 
a importância da teshuvá: é preciso conduzi-lo e aconselhá-lo em 
como fazer sua teshuvá. 

Assim, “Yessod Hateshuvá”, segundo o próprio Rabênu Yoná, é 
baseado em dois pessukim: o do navi Yechezkel (“Façam teshuvá 
e levem outros a fazê-la também”) e do Tehilim de David Hamê-
lech (“Orientar-te-ei e iluminar-te-ei pelo caminho correto a se-
guir”).

O INÍCIO DA TESHUVÁ
י  אִלּוּ כִּ ר עָשָֹה, וְיַעֲשֶֹה עַצְמוֹ כְּ עָיו אֲשֶׁ שָׁ ל פְּ לִיךְ כָּ יוֹּם הַהוּא יַשְׁ בַּ
מַעֲשָֹיו,  ת  חִלַּ תְּ הַיוֹּם  וְזֶה  וְלאֹ חוֹבָה,  זְכוּת  יָדוֹ לאֹ  בְּ וְאֵין  נוֹלַד  הַיוֹּם 
זוּ  וְדֶרֶךְ  הַטּוֹב.  רֶךְ  מִדֶּ לוֹתָיו  מַעְגְּ יַטּוּ  לּאֹ  שֶׁ אוֹרְחוֹתָיו  ס  יְפַלֵּ הַיוֹּם 
לִיךְ  מַשְׁ כְּ עַצְמוֹ  יַעֲשֶֹה  הוּא  י  כִּ לֵמָה,  שְׁ תְשׁוּבָה  בִּ לָשׁוּב  בִיאֶנּוּ  תְּ

ר עָשָֹה. מֵעָלָיו כֹּבֶד הָעֲוֹנוֹת וְעֹצֶם הַחֲטָאִים אֲשֶׁ

Quando alguém decide retornar aos caminhos da Torá por 
intermédio da teshuvá, deve “arremessar para longe” todos os pe-
cados cometidos e considerar-se como se tivesse nascido naque-
le instante.

Interessante notar que quem acaba de nascer não possui 
méritos (zechut) nem pecados (averot). Alguém que inicia o pro-
cesso de teshuvá e, efetivamente, desfaz-se de seus pecados, as-
sume esse estado: o de recém-nascido, uma criatura nova.
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Esse é o início de sua jornada. Doravante, ele começará a 
avaliar, analisar seus caminhos para que não se desviem daquele 
que é o correto, ou seja, o caminho da teshuvá shelemá (retorno 
absoluto). É como se o indivíduo estivesse tirando de suas costas 
o peso dos pecados cometidos voluntariamente e involuntaria-
mente. 

PENSAMENTOS PROIBIDOS
יֵבוֹשׁ  י  כִּ לָשׁוּב,  יחוּהוּ  יַנִּ לאֹ  ר  אֲשֶׁ רַעְיוֹנָיו  יַבְהִילוּהוּ  וְלאֹ 
חָטָאתִי  וַאֲנִי  וְלָשׁוּב,  נַי  פָּ לְהָעִיז  אוּכַל  אֵיךְ  יַחְשׁוֹב,  י  כִּ מֵחֲטָאָיו, 
עַד  י  תִּ שְׁ לַּ וְשִׁ נִיתִי  וְשָׁ י  עָבַרְתִּ עָשִֹיתִי,  וְכָזֹאת  זֹאת  כָּ י,  עְתִּ וּפָשַׁ עָוִיתִי 
י  תִּ י בוֹשְׁ צֵא, כִּ י יִמָּ ב כִּ נָּ ת גַּ בשֶׁ אֵין סְפוֹרוֹת, וְאֵיךְ אָבוֹא עוֹד לְפָנָיו כְּ

יו. מוֹר חֻקָּ לַעֲמוֹד לְפָנָיו, וְאַף אֵיךְ אֶרְמוֹס חֲצֵרָיו, וְאֵיךְ אֶשְׁ

Entretanto, subitamente, a pessoa pode ser acometida por 
pensamentos que dizem: “Sua teshuvá não é válida, nem vale a 
pena esforçar-se ou empenhar-se nela. Seu arrependimento não 
será aceito”. Essas ideias procedem do yêtser hará (mau instinto). 
Não são corretas, nem devem amedrontar ou dissuadir as pes-
soas do propósito de fazer teshuvá.

Muitas vezes, alguém poderia pensar, cheio de vergonha: 
“Fiz tanta coisa errada, repetidamente, que até perdi a conta... 
Será que Hashem vai me aceitar? Tenho um fardo tão pesado... 
Não deveria ter a ousadia de querer fazer teshuvá! Parece que 
me aproximo de Hashem como um ladrão (ganav), que tenta 
agir ocultamente, mas é pego em flagrante. Estou envergonha-
do de me apresentar diante Dele! Como poderei pisar em Seus 
pátios (sinagogas)? Como poderei cumprir Suas mitsvot? (Tenho 
vergonha de comparecer em Rosh Hashaná, no Yom Kipur – em 
Cal Nidrê, em Neilá)”. Não deixe que esses pensamentos o pertur-
bem ou atrapalhem seu caminho para a teshuvá, observa Rabênu 
Yoná. Porque Hashem não quer que procedamos dessa forma.
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A MÃO DE HASHEM ESTÁ ESTENDIDA 
PARA RECEBER A TESHUVÁ

שׁ  ב, מִתְחַדֵּ חֵי הַלֵּ מִפְתְּ בוּב בְּ זְּ ב כַּ סִית יוֹשֵׁ י הַמֵּ ן. כִּ אַל יַחְשׁוֹב כֵּ
הָרָעָה  לָעֵצָה  לִבּוֹ  וּמֵשִֹים  ילוֹ  לְהַכְשִׁ יט  וּמַבִּ צוֹפֶה  יוֹם,  כָל  בְּ עָלָיו 
ל  לְקַבֵּ פְשׁוּטָה  יָדוֹ  רַךְ,  יִתְבָּ הַבּוֹרֵא  ת  מִדַּ כֵן  י  כִּ יַחְשׁוֹב,  רַק  הַזֹּאת. 

עָיו וְלַעֲשֹוֹת לוֹ לֵב חָדָשׁ: שָׁ לִיךְ פְּ בִים. לָכֵן טוֹב לוֹ לְהַשְׁ שָׁ

“Al yachshov ken” (é proibido pensar assim). Com apenas es-
sas três palavras, Rabênu Yoná rebate todas as elucubrações dos 
pensamentos descritos no parágrafo anterior, originários do yêt-
ser hará2. Aliás, devemos acrescentar, com a permissão do Rabê-
nu Yoná, que é proibido pensar que Hashem não aceitaria a te-
shuvá de alguém3.

A pessoa deve saber que o processo de teshuvá se faz peran-
te Hashem e Ele está com “Sua Mão estendida” para acolher os 
que desejam retornar, repleto de Misericórdia. Assim, o indivíduo 
deve evitar todos esses pensamentos improdutivos e desestimu-
lantes. Mas não apenas os pensamentos. Deve também livrar seu 
coração de impurezas para que ele se torne uma nova criatura.

2 Chachamim denominam o Yêtser Hará com diversos nomes. Aqui, Rabênu Yoná 
optou pela palavra "zevuv" (mosca). Porque se trata de algo pequeno, mas que 
incomoda. Como uma mosca, esses pensamentos voam, mas encontram um 
lugar de pouso no coração da pessoa. Conforme dizem nossos sábios: “O yêtser 
hará se renova em todos os dias de nossas vidas”. Ele fica à espreita, imaginando 
uma forma de fazer as pessoas tropeçarem. Portanto é o yêtser hará que suscita 
esse modo de pensar.
3 Também é proibido pela Torá que alguém lembre o báal teshuvá dos pecados 
sobre os quais ele já tenha feito teshuvá, citando, por exemplo, que no passado 
ele não comia casher, não era shomer Shabat, etc. Trata-se de uma halachá. 
Transgredi-la é um erro gravíssimo. Vide “Iluminando o Retorno”, pág. 202.
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PASSO A PASSO DA TESHUVÁ
עֶבֶד  לִהְיוֹת  אוֹתוֹ  רוּחוֹ  בוֹ  הִתְנַדְּ בְּ טָהֳרָתוֹ,  יוֹם  בְּ יַעֲשֶֹה  וְכֹה 

תוֹ לִפְנֵי בוֹרְאוֹ, וְיֹאמַר: חִנָּ יל תְּ לְבוֹרְאוֹ, יַפִּ

Vimos que o indivíduo tem de fazer teshuvá e que Hakadosh 
Baruch Hu estende Sua mão para recebê-la. Mas como deve ser o 
processo dessa teshuvá? 

No dia em que a pessoa estiver decidida a fazer teshuvá, de-
verá se comportar como um voluntário que vem servir Hakadosh 
Baruch Hu, abandonando seus pecados e adotando uma nova 
postura e um novo coração. Nesse momento, com o coração 
quebrado, deverá dirigir-se ao Criador em súplicas e proferir as 
seguintes palavras:

“Rogo, Hashem! Pequei involuntariamente, voluntariamente 
e também com rebeldia.” (A partir daqui, deverá verbalizar, em 
seu idioma, quais as transgressões cometidas).

O Viduy, segundo o Rambam (Rabênu Moshê ben Maymon, 
zt"l  1135-1204) e o Sêfer Hachinuch4 é considerado uma das 248 
mitsvot assê (ativas). O Sêfer Hachinuch traz na Mitsvá 364: “Fomos 
ordenados a confessar nossos pecados perante Hashem, mas 
apenas quando nos arrependemos dessas faltas”5. Portanto, o 
Viduy só é válido se vier acompanhado de arrependimento. Não 
se deve "falar por falar", sem nenhuma convicção – “da boca para 
fora”. 

4 Todo o Sêfer Hachinuch é baseado na contagem das mitsvot segundo o 
Rambam, em seu Sêfer Hamitsvot. O único ponto que se apresenta diferente 
é o de que no Sêfer Hachinuch as mitsvot estão organizadas de acordo com as 
Parashiyot da Torá, enquanto o Rambam as listou na sequência, separando-as 
somente entre assê (ativas) e lô taassê (passivas).

 5 ספר החינוך מצוה שס"ד: שנצטוינו להתודות לפני ה' על כל החטאים שחטאנו בעת 
 שנתנחם עליהם.
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Em seguida, continua o Sêfer Hachinuch6, ele deve expressar 
em palavras quais exatamente foram seus pecados – não basta 
dizer de uma maneira genérica. Diga-se ainda, que a pessoa deve 
prolongar-se em sua confissão o quanto precisar, conforme seu 
jeito de se expressar. 

Mas, por que a pessoa necessita expressar em palavras seu 
pecado? Não poderia apenas pensar? Não, responde o Sêfer Ha-
chinuch7! Porque quando ela menciona seu pecado, revela seu 
pensamento de que pretende, verdadeiramente, arrepender-se.

Essa verbalização ajuda a pessoa a manifestar sua crença no 
fato de que Hashem tem conhecimento de tudo o que ela fez e 
faz. Quando relata e arrepende-se do pecado, ela tomará cuida-
do para não repeti-lo. Ficar só no pensamento pode não ajudá-la 
a manter-se livre de suas transgressões.

Essa atitude é muito estimada por Hashem, que aceita sua te-
shuvá de bom grado, uma vez que Ele é todo Bondade e quer o 
bem de Suas criaturas.

TEFILAT HASHAV
הֱיוֹתִי  מִיוֹּם  עשיתי  וכזאת  כזאת  י  עְתִּ שַׁ פָּ עָוִיתִי,  חָטָאתִי,  יְיָ,  א  אָנָּ
י וְנָדְבָה אוֹתִי רוּחִי לָשׁוּב  ה נְשָֹאַנִי לִבִּ עַל הָאֲדָמָה עַד הַיוֹּם הַזֶּה. וְעַתָּ
וְלִהְיוֹת  וּמְאוֹדִי,  י  וְנַפְשִׁ י  לִבִּ כָל  בְּ לֵם,  וְשָׁ טוֹב  וּבְלֵב  אֱמֶת  בֶּ אֵלֶיךָ 
וְרוּחַ  חָדָשׁ  לֵב  לִי  וְלַעֲשֹוֹת  עַי  שָׁ פְּ ל  כָּ מֵעָלַי  לִיךְ  לְהַשְׁ וְעוֹזֵב,  מוֹדֶה 
יָד  הַפּוֹתֵחַ  אֱלהַֹי,  יְיָ  ה  וְאַתָּ יִרְאָתֶךָ.  בְּ וְזָהִיר  זָרִיז  וְלִהְיוֹת  ה,  חֲדָשָׁ

 6 וז"ל הספר החינוך שם:
שיזכיר כלומר  וכך"  כך  ופשעתי  עויתי  חטאתי  ה'  "אנא  התשובה  בעת  האדם   שיאמר 
 החטא שעשה בפירוש בפיו, ויבקש כפרה עליו ויאריך בדבר כפי מה שיהיה צחות לשונו.

 7 מצוה שס"ד: משרשי המצוה, לפי שבהודאת העון בפה תתגלה מחשבת החוטא ודעתו,
 שהוא מאמין באמת, כי גלוי וידוע לפני האל ברוך הוא כל מעשהו, ולא יעשה עין רואה
 כאינה רואה, גם מתוך הזכרת החטא בפרט ובהתנחמו עליו יזהר ממנו יותר פעם אחרת
נגדר שלא יהיה  ונסכלתי במעשי  וכזו עשיתי  יהי נכשל בו, אחר שיאמר בפיו כזו   לבל 
 ישוב לעשות כן, ומתוך כך ירצה לפני בוראו ברוך הוא. והאל הטוב החפץ בטובת בריותיו

הדריכם בדרך זו יזכו בה.
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לֵמָה  שְׁ תְשׁוּבָה  בִּ לֵנִי  וְקַבְּ יָדְךָ  תַח  פְּ הֵר,  לִטָּ אִים  לַבָּ וּמְסַיֵּעַ  תְשׁוּבָה  בִּ
י  בִּ לְחָם  הַנִּ טָן  הַשָּ נֶגֶד  וְעָזְרֵנִי  יִרְאָתֶךָ,  בְּ לְהִתְחַזֵּק  עֵנִי  וְסַיְּ לְפָנֶיךָ, 
וְהַרְחִיקֵהוּ  י.  בִּ ל  יִמְשָׁ י  לְבִלְתִּ לַהֲמִיתֵנִי,  י  נַפְשִׁ שׁ  וּמְבַקֵּ תַחְבּוּלוֹת  בְּ
יָם,  מְצוּלוֹת  בִּ לִיכֵהוּ  וְתַשְׁ י,  בִּ שֶׁ אֵבָרִים  מוֹנָה  וּשְׁ עִים  וְאַרְבָּ אתַיִם  מִמָּ
אֵלֵךְ  ר  אֲשֶׁ אֶת  וְעָשִֹיתָ  לְשִֹטְנִי.  יְמִינִי  עַל  יַעֲמוֹד  י  לְבִלְתִּ בּוֹ  וְתִגְעַר 
יְיָ  א  אָנָּ שָֹר.  בָּ לֵב  לִי  וְנָתַתָּ  י,  רְבִּ מִקִּ הָאֶבֶן  לֵב  וַהֲסִירוֹתָ  יךָ,  חֻקֶּ בְּ
וְאַל  שׁוּבָתִי,  תְּ ל  וְקַבֵּ חֲנוּנָיו  תַּ וְאֶל  עַבְדֶךָ  ת  פִלַּ תְּ אֶל  מַע  שְׁ אֱלהַֹי, 
א כְבוֹדְךָ  פִילָתִי וּתְשׁוּבָתִי. וְיִהְיוּ לִפְנֵי כִסֵּ ב שׁוּם חֵטְא וְעָוֹן אֶת תְּ יְעַכֵּ
חֶטְאִי הָרַב  תִי לְפָנֶיךָ. וְאִם בְּ פִלָּ נֵס תְּ עֲדִי לְהִכָּ ר לְהַמְלִיץ בַּ מְלִיצֵי ישֶׁ
ל  א כְבוֹדֶךָ, וְקַבֵּ סֵּ חַת כִּ ה מִתַּ ר, חֲתוֹר לִי אַתָּ וְעָצוּם אֵין לִי מֵלִיץ ישֶׁ
וְתָמִיד  ה.  פִלָּ תְּ שׁוֹמֵע  ה  אַתָּ י  כִּ פָנֶיךָ,  מִלְּ רֵיקָם  אָשׁוּב  וְלאֹ  שׁוּבָתִי,  תְּ

ה זוֹ: תְפִלָּ יל בִּ יַרְגִּ

Segue a tradução de Tefilat Hashav, que Rabênu Yoná escre-
veu e recomenda que seja dita por aqueles que querem fazer te-
shuvá:

“Rogo, Hashem! Pequei involuntariamente, voluntariamente 
e com rebeldia (declarar as transgressões) desde o dia em que eu 
me conheço até hoje. E agora meu coração me alentou, meu es-
pírito me inspirou a retornar a Ti (fazendo teshuvá) de verdade. 
De boa vontade e com o coração pleno; de todo meu coração, 
minha alma e meus bens. Quero fazer parte daqueles que reco-
nhecem o pecado e o abandonam. Quero renunciar a todos os 
meus pecados, formar um novo coração e edificar um novo espí-
rito. E ser, a partir de agora, ágil e zeloso em Teu temor.” 

“Hashem, Tu estendes a mão àqueles que querem retornar a 
Ti e auxilias a todos que querem se purificar8. (Tu sabes que es-
tou sendo sincero e que acredito na minha teshuvá, porque se as-
sim não fosse, não teria perdão). Estende Tua mão e aceita minha 
teshuvá plena. E me auxilia a fortalecer meu temor a Ti. Ajuda-me 

8 A Guemará (Yomá 38b) diz: “Todo aquele que vem se purificar – ou seja, tem a 
iniciativa – Hashem o auxilia”.
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contra o yêtser hará – que trava guerra comigo usando de diver-
sas artimanhas e quer apenas me matar – que ele não me domi-
ne. Afasta-o dos 248 órgãos do meu corpo e joga-o nas profun-
dezas do mar. Hashem, ralha com ele para que ele não fique ao 
meu lado para me induzir ao mal. Assim, Hashem, ajuda-me para 
que eu siga Teus estatutos. Remove de dentro de mim o coração 
de pedra e concede-me um coração macio.”

“Rogo, Hashem, meu Deus, ouve a tefilá de Teu servo e às 
suas súplicas. Aceita minha teshuvá. Que nenhum pecado ou 
transgressão impeça minha tefilá e minha teshuvá. Que eles se 
apresentem perante Teu trono como meus advogados de defe-
sa (anjos criados a cada vez que se cumpre mitsvot) e não como 
meus promotores (anjos criados a cada vez que se faz averot). 
Que eles advoguem em meu benefício para introduzir minha te-
filá diante de Ti. E se, em virtude de meus inúmeros e enormes 
pecados, eu não tenha nenhum patrono para me defender, faze 
um túnel9 debaixo do Teu trono e recebe minha teshuvá10. Que 

9 Cada letra do alfabeto hebraico (que Hashem escolheu para escrever Sua Torá) 
tem um sentido, um significado. A Guemará (Menachot, 29) faz uma análise de 
algumas letras do alef-bet, explicando que Hashem criou este mundo com a letra 
“hê” – ה – e o mundo vindouro com a letra “yud” – י. E pergunta: “Por que este 
mundo foi criado com a letra hê? Porque esta letra parece um corredor. Todo 
aquele que quiser, poderá sair.” Sobre isso, Rashi explica: “Sair para onde? Chas 
veshalom, para o mau caminho.” O indivíduo tem o livre arbítrio para fazê-lo. 
Depois, a Guemará responde a outras duas questões. Por que há uma abertura 
pequena na parte de cima da letra hê? Este é o corredor de volta para aquele que 
saiu por baixo, se quiser retornar para o bom caminho. Não existe a possibilidade 
de voltar pelo mesmo corredor que saiu, porque, normalmente, quem comete 
muitos erros está sob a acusação dos anjos promotores – criados por suas averot 
– que dificultam sua teshuvá. Hashem, assim, “cava um túnel”, por baixo de Seu 
trono, para que o báal teshuvá fique protegido e escondido dos anjos acusadores. 
Para Hashem, todos têm a oportunidade de recuperar-se, de arrepender-se.
10 Rabênu Yoná, em seu outro livro “Shaarê Teshuvá”, volta a mencionar um túnel 
em um mashal (parábola) sobre alguém que tem condições de fugir do pecado, 
buscar a teshuvá, mas não o faz. Este mashal é trazido no Midrash (Cohelet Rabá 
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7:15). Diz que um grupo de marginais foi preso, mas eles conseguiram cavar um 
túnel e fugir. Quando o carcereiro foi vistoriar a cela e viu que um dos presos 
havia ficado, bateu nele e chamou-o de tolo, questionando por que não fugira 
com os outros”. Segundo Rabênu Yoná, esse mashal refere-se àquele que pode 
fazer teshuvá – retornando a Hashem, mas não o faz (nem sequer pelo túnel 
cavado pelo próprio Hakadosh Baruch Hu, debaixo de Seu trono). Isso ocasionará 
uma cobrança muito maior de Hashem em relação à pessoa.

וז"ל המכתב מאליהו ח"ד עמו' 75:
מאמר הפתח הצר

 רבינו יונה ז״ל )שערי חשובה א, ב( מנסח בלשונו הזהב את מדרש רבותינו )בקהלת רבה
פרצו מחתרת,  וחתרו  האסורים  בבית  המלך  שחבשם  ליסטים  של  לכת  ״משל  טו(:   ג, 
 ויעבורו, ונשאר אחד מהם. בא שר בית הסוהר וראה מחתרת חתורה והאיש ההוא עודנו
 עצור, ויך אוחו במטהו. אמר לו, קשה-יום, הלא המחתרת חתורה לפניר ואיך לא מהרת
 המלט על נפשך״. המדרש מסיים )שם( ״כך לעתיד לבא הקב״ה אומר לרשעים, התשובה
 לפניכם, ולא שבתם?״ רבינו יונה ז״ל למד מזה גודל עונש החוטא כאשר יתאחר לשוב
 מחטאתו — ״יכבד עליו מאד ענשו בכל יום, כי הוא יודע כי יצא הקצף עליו ויש לו מנוס...

הוא התשובה, והוא עומד במרדו והינו ברעתו... על כן רעתו רבה״.
 ובמנחות )כטי( דיברו חכמים שוב בחידותם: ״ומפני מה נברא העולם בזה, בה״י. )באות ה"א
 של השם(, מפני שדומה לאכסדרה )שפתוחה מצד אחד(, שכל הרוצה לצאת יצא )שניתנה
 היכולת לרשעים לצאת לתרבות רעה אם ירצו — רש״י(. ומאי טעמא תליא כרעיה )למה
 רגלו של ה״א תלויה?(, דאי הדר בתשובה מעיילי ליה )שאם חוזר בתשובה מכניסים אותו
 דרך פתח זה(. וליעול בהאי )למה לא יכנס דרך הפתח התחתון שיצא משם(? לא מסתייעא
 מילתא )לא יעלה בידו(... דאמר ריש לקיש... בא לטהר מסייעין אותו )כי הבא לטהר צריך

סיוע מפני היצר הרע היליך עושים לו סיוע ופתח יתירה — רש״י(.
מאמר כחודו של מחט

 האם יש איזה קשר בין שני המשלים הנ״ל — משל המחתרת בקהלת רבה ומשל הפתח
 הקטן בגמרא מנחות? לפי דברי הר״א די וידאש בספר ראשית חכמה )שער התשובה סוף
 פ״א( אכן יש קשר כזה, כי ביאר שם שהמחתרת במשל הנ״ל היא היא הפתח הצר שבה״א.
 וכתב שם שהטעם למה החוזר בתשובה צריך להיכנס בחזרה דרך הפתח העליון הצר הוא
 ״כדי שיהא נסתר מבעלי הדין". ולכאורה צריך עיון מה כוונתו בזה. אכן כעין זה מפורש גם
 בגמרא )פסחים קיט.( ״מאי דכתיב וידי אדם מתחת כנפיהם  )יחזקאל א, ח(, ידו כתיב, זה
 ידו של הקב״ה שפרוסה תחת כנפי החיות כדי לקבל בעלי תשובה מפני מדת הדין״. ופירש
 שם הרשב״ם: ״מפני מדת הדין שמקטרגת ואומרת לא תקבלם והוא מקבלם בסתר״. הרי

זה דבר נפלא מאד אבל אפשר להבינו אל נכון לפי האמור לעיל.
ובפרט גדרי הבריאה קשה מאד לתשובה להתקבל,  פי חוקי   כי הרי לעיל קבענו שעל 
 תשובה בבחינה הקטנה, שחלקו של האדם בה הוא מעט מאד לעומת הסייעתא דשמיא
 המרובה שהוא מקבל. המהרהר לחזור בתשובה בבחינה זו צריך עזר מיוחד להינצל ממדת
ושלכל אתערותא דלעילא צריך האדם  הדין הטוענת שעל האדם לחזור בכחות עצמו 
אסתייעא ד״לא  במשל  שאמרו  והיינו  דלתתא.  אתערותא  של  מרובה  מדה   להקדים 
חסדיו׳ שהם למעלה ברוב  יצא משם. אבל הקב״ה  הגדול אשר  לחזור בפתח   מילתא״ 
 מגדרי שכר ועונש של הבריאה, מחשיב גם פנייה קלושה זו של צעקת הלב כאתערותא
ה, )שה״ש רבה  גדולה מאד כאז״ל  ידה לסייעתא דשמיא   דלתתא מספיקה שזוכה על 
ואני לי פתח אחד של תשובה כחודו של מחט,  בני, פתחו   ב( ״אמר הקב״ה לישראל, 
 פותח לכם פתחים שיהיו עגלות וקרוניות נכנסות בהם״. וזהו גדר הפתח הקטן של הה״א,

ומחתרת התשובה, שבמשלים הנ״ל.
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eu não saia de Tua Presença de mãos vazias, porque Tu ouves 
(atendes) as tefilot.”

"Que a pessoa se habitue a dizer essa tefilá sempre", conclui 
Rabênu Yoná.

VIDUY TRÊS VEZES AO DIA
יל עַצְמוֹ  ר יַעֲשֶֹה לְהַרְגִּ עֲשֶֹה אֲשֶׁ הּ וְאֵת הַמַּ ר יֵלֵךְ בָּ רֶךְ אֲשֶׁ וְזוֹ הַדֶּ
י  כִּ דַעְתּוֹ  בְּ יַחְשׁוֹב  נָתוֹ,  מִשְּׁ הָקִיצוֹ  עֵת  בְּ בֹּקֶר  בַּ חֵטְא.  ל  מִכָּ מֵר  לְהִשָּׁ
אֶחָת.  סִיעָה  פְּ אֲפִלּוּ  כֹחוֹ  לְפִי  יְעַוֵּת  וְלאֹ  מַעֲשָֹיו,  בְּ שׁ  פֵּ וִיפַשְׁ יָשׁוּב 
עִוּוּת  עָשָֹה  וְאִם  עֲוֹנוֹתָיו.  ל  כָּ עַל  ה  יִתְוַדֶּ יֹּאכַל,  שֶׁ קֹדֶם  הָאֹכֶל,  לְעֵת 
ל  מִכָּ יַרְחִיקֵהוּ  הַזֶּה  דּוּי  וְהַוִּ הַעֲווֹתוֹ.  בְּ בָר  הַדָּ עַל  ה  יִתְוַדֶּ בָר,  דָּ שׁוּם  בְּ
לִבּוֹ,  בְּ וְיֹאמַר  ה  נָּ מִמֶּ יִזָּהֵר  עֲבֵרָה  בַר  דְּ לְיָדוֹ  יָבוֹא  אִם  י  כִּ וָחֵטְא,  עָוֹן 
וּלְהִתְוַדּוֹת עָלֶיהָ, וְאֶהְיֶה מֵאוֹתָם  דוֹלָה הַזֹּאת,  אֵיךְ אֶעֱשֶֹה הָרָעָה הַגְּ
לוֹ,  בוּ  יְכַזְּ וּבִלְשׁוֹנָם  בְפִיהֶם  וַיְפַתּוּהוּ  לו-לז(  עח  )תהלים  עֲלֵיהֶם  אֱמַר  נֶּ שֶׁ
יָדוֹ.  בְּ רֶץ  וְשֶׁ טוֹבֵל  כְּ וְאֶהְיֶה  בְרִיתוֹ,  בִּ נֶאֶמְנוּ  וְלאֹ  עִמּוֹ  נָכוֹן  ם לאֹ  וְלִבָּ
לּאֹ אוּכַל לַעֲמוֹד  ה וּמְעוּטָה לִפְנֵי בוֹרְאִי, שֶׁ דַעַת קַלָּ י אֶהְיֶה בְּ וְאַף כִּ
זֶה  בָר  דָּ וּבְהֵעָלוֹתוֹ  זֹאת.  כָּ מֻעֶטֶת  עָה  שָׁ כְבוֹדוֹ  נֵי  מִפְּ אֲוָתִי  תַּ נֶגֶד  כְּ

מֵר מֵעֲבֵרָה: לִבּוֹ וְרוּחוֹ, אָז יִשָּׁ בְּ

É esse o caminho a seguir: reconhecer seus erros, abando-
nando-os, decidir fazer teshuvá e até dizer uma tefilá que expres-
sa seu arrependimento. Em seguida, deve acostumar-se por esse 
caminho, para que não peque. E cuidar-se para que não volte a 
cometer transgressões.

Pela manhã, ao despertar, deve ter a intenção de analisar as 
próprias atitudes e fazer teshuvá pelos seus erros. Que não des-
virtue nenhuma de suas iniciativas ou resoluções, já que assumiu 
ser uma pessoa fiel a Hashem e à sua Torá; que cuide de seus pas-
sos.

No momento da refeição matinal, antes de se alimentar, que 
faça Viduy (confissão) por todos os seus pecados. E, caso tenha 
cometido erros, que os confesse e arrependa-se de tê-los feito. O 
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próprio Viduy vai auxiliá-lo a se afastar de qualquer pecado vo-
luntário ou involuntário. Como já explicamos anteriormente, a 
verbalização dos pecados ajuda na tomada de consciência deles 
e a evitar a reincidência. Caso surja a oportunidade de cometer 
alguma averá, dirá a si mesmo: “Como farei esse mal diante de 
Hashem? Como posso cometer uma transgressão e fazer Viduy 
novamente? Estou mesmo levando a sério minha teshuvá pe-
rante Hashem? Serei considerado como aqueles que agradam 
Hashem com a boca e mentem com suas línguas? Fazem Viduy 
e enganam, pois voltam a cometer o mesmo erro? Meu coração 
não está fiel ao que diz”?

Todo aquele que confessa, fazendo Viduy, mas em seu ínti-
mo ainda não decidiu abandonar seu pecado, ou seja, fala ape-
nas “da boca para fora”, é como se mergulhasse em um mikvê, 
para se purificar, porém tem em suas mãos um réptil (símbolo de 
impureza na Torá). Enquanto ele não abandonar o “réptil”, a tevilá 
(imersão) não será válida.

Quando o indivíduo chegar a ter este tipo de raciocínio, to-
mará cuidado para não incorrer em averot (transgressões).

SER CUIDADOSO MESMO NAS MITSVOT 
QUE PARECEM SIMPLES
וְאַף  מָיִם.  שָּׁ בַּ שֶׁ אָבִיו  רְצוֹן  לַעֲשֹוֹת  אֲרִי  כָּ וְגִבּוֹר  בִי  צְּ כַּ קַל  וְיִהְיֶה 
וִד )שם  קָל. וְכֵן אָמַר דָּ מִשְׁ רָכָיו יִהְיוּ בְּ י כָל דְּ מֵעֲוֹן עֲקֵבָיו יְהֵא נִזְהָר, כִּ
צְוֹת  וְהַמִּ הָעֲוֹנוֹת  וְהֵם  נִי,  יְסוּבֵּ עֲקֵבַי  עֲוֹן  רָע,  ימֵי  בִּ אִירָא  ה  לָמָּ ו(  מט 
שֹ  וַיְחַפֵּ הָאֹכֶל,  עֵת  יעַ  הִגִּ לִכְלוּם.  בֵם  יְחַשְּׁ וְלאֹ  עֲקֵבָיו  בַּ שׁ  דָּ אָדָם  שֶׁ
ר  חַ לִפְנֵי בוֹרְאוֹ עַל אֲשֶׁ בֵּ רָפִים, אָז יְהֵא מוֹדֶה וּמְשַׁ וְלאֹ מָצָא אֶת הַתְּ
וּבָזֶה  הַזֶּה,  עוֹלָם  בָּ תְשׁוּבָה  בִּ אַחַת  עָה  שָׁ לִהְיוֹת  וְזָכָה  מִשּוֹנְאָיו,  עֲזָרוֹ 
ר  אֲשֶׁ כַּ הַכֹּל  ה  יִתְוַדֶּ הָעֶרֶב  אֲכִילַת  וְקֹדֶם  חֲרִית.  שַׁ אֲכִילַת  יֹאכַל 

כִיבָה: עֶרֶב יַעֲשֶֹה עַד זְמַן שְׁ בָּ מַן אֲכִילָה שֶׁ אָמַרְנוּ, וְכֵן מִזְּ
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Assim, será ágil como um cervo e valente como um leão para 
cumprir a vontade de Hakadosh Baruch Hu11.

David Hamêlech diz (Tehilim 49:6) “o pecado que piso com 
meu calcanhar” – aqueles pecados que são desprezados – esses 
é que vão me trazer problemas. Mesmo aquilo que é considerado 
algo simples, diz o Rabênu Yoná, deve ser observado atentamente. 
Devemos pesar nossas atitudes em uma balança precisa, aferida. 
Pois são os pecados que não levamos em conta, que não damos 
importância, estes que irão nos condenar no dia do julgamento. 

Depois de analisar suas atitudes e não encontrar nenhum 
ato errôneo, que se sente para o desjejum e agradeça a Deus por 
isso. Que peça forças para vencer seu verdadeiro inimigo: o   yêt-
ser hará. Sem o auxílio de Hashem é impossível derrotá-lo. Haka-
dosh Baruch Hu espera que o indivíduo tenha a iniciativa de sair 
para a guerra contra seus maus instintos. Ao perceber que ele 
tomou a iniciativa, o Criador fornece as forças para derrotar seu 
inimigo. E que o indivíduo louve Hashem e se sinta satisfeito por 
ter tido essa preciosa ajuda. 

E antes do jantar, que faça novamente uma análise, e repita-
-a ainda mais uma vez antes de dormir.

11 “Seja audaz como um tigre, leve como uma águia, rápido como um cervo e 
valente como um leão”, diz Yehudá ben Temá, um de nossos tanaim, referindo-
se ao cumprimento das mitsvot. Diz o Gaon de Vilna (Rav Eliyáhu ben Harav 
Shelomô Zalman Kramer), em seu livro “Aderet Eliyáhu”, que Adam Harishon, 
última criatura a ser concebida por Hashem, contém todas as características dos 
seres criados antes dele (no caso, os animais). Ele continha o potencial de toda 
a Criação. Essas características (bravura, audácia, leveza, rapidez, etc.) devem ser 
usadas para o bem, para fazer a vontade de Hashem, e não, chas veshalom, para 
o mal.

וז"ל הגר"א בספרו אדרת אליהו בראשית א' כ"ו:
לכן הנבראים  לכל  אחרון  נברא  שהאדם  מפני  ביאורו  אדם.  נעשה  וכו'  אלהים   ויאמר 
 אמר הקב"ה אל כל הנבראים שיתנו חלק מתכונתם בגוף האדם. כי הגבורה מיוחס אל
 הארי. והמהירות אל הצבי. והקלות אל הנשר. והערמימיות אל השועל. וההיקש וכן נפש

הצומחת. הוא הצומח ונפש החיוני בבע"ח ויתאימו כלם באדם.
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AO FAZER TESHUVÁ OS PECADOS 
SÃO CONSIDERADOS COMO MÉRITOS

הַיָּמִים  ל  כָּ יַעֲשֶֹה  כָה  כָּ וִדּוּיִים,  ה  לשָׁ לִשְׁ פְרָקִים  ה  לשָׁ שְׁ לְךָ  הֲרֵי 
תְחַזֵּק  יִּ שֶׁ נָה תְמִימָה, עַד  שָׁ יָמִים אוֹ  שׁוּבָתוֹ עַד חֹדֶשׁ  תְּ ת  חִלַּ תְּ מִיוֹּם 
מִן  עַצְמוֹ  מוֹר  שְׁ יִּ וּכְשֶׁ הָרָעִים.  מַעֲשָֹיו  ל  כָּ יחַ  וְיַנִּ הַבּוֹרֵא  יִרְאַת  בְּ
אוּ לְיָדוֹ וְנִזְהַר מֵהֶם, לאֹ  בָּ ה פְעָמִים שֶׁ הֶם, וְכַמָּ הָיָה רָגִיל בָּ הָעֲבֵרוֹת שֶׁ

בוּ לוֹ לִזְכוּת. עוּהוּ, וְאַף הָעֲבֵרוֹת יַחְשְׁ מַיִם יְסַיְּ י מִן הַשָּׁ יִירָא עוֹד, כִּ

Portanto há três momentos para o Viduy (confissão): um pela 
manhã, um antes do jantar e outro antes de dormir. Assim deverá 
proceder a partir do momento em que iniciar a teshuvá e continuar 
por um mês ou um ano, até que esteja fortalecido em seu temor a 
Hashem e tenha abandonado suas atitudes más. Ao cuidar-se dessas 
transgressões com as quais estava acostumado, e surgir, por várias 
vezes, uma oportunidade de pecar, porém conseguir controlar seus 
instintos, não precisará mais temer. Terá passado no teste, vencen-
do todas as vezes que foi induzido a pecar. Receberá ajuda dos Céus 
para vencer seus maus instintos, pois terá conseguido subjugá-los. A 
partir deste momento, todos seus pecados se tornam méritos!

ARREPENDER-SE SEMPRE
תּוֹהֶה  תָמִיד  יִהְיֶה  מֵעָלָיו,  לִיךְ  הִשְׁ ר  אֲשֶׁ נִים  הַיְשָׁ עָיו  שָׁ פְּ וְעַל 
כְרוֹנוֹת.  הַזִּ פֶר  מִסֵּ לִמְחוֹתָם  קוֹם  הַמָּ מֵאֵת  עֲלֵיהֶם  שׁ  וּמְבַקֵּ וּמִתְחָרֵט, 
לִסְבּוֹל  יָכוֹל  אֵינוֹ  שֶׁ הוּא  שׁ  חַלָּ אָדָם  וְאִם  עֲלֵיהֶם.  נַפְשׁוֹ  יְעַנֶּה  וְגַם 
אֲווֹתָיו,  תַּ ל  כָּ א  יְמַלֵּ וְאַל  אֲווֹתָיו.  מִתַּ יִמְשׁוֹךְ  וְתַעֲנִיוֹּת,  ים  קָשִׁ עִנּוּיִים 

ה. תֶּ לאֹ בְמַאֲכָל וְלאֹ בְמִשְׁ

Diz Rabênu Yoná que, sobre os pecados antigos, cometidos 
no passado e deixados para trás ao fazer teshuvá, ainda há a ne-
cessidade de sempre se arrepender sobre eles. Que peça a Ha-
shem para apagar seus pecados do Livro das Recordações. Que 
também jejue por esses pecados, ainda que os tenha abandona-
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do e feito teshuvá. Caso esteja impossibilitado de fazer jejuns, por 
estar fraco, deverá se abster de suas vontades e não satisfazer to-
talmente seus desejos de comida e bebida. Deverá comer apenas 
o necessário para se sustentar.

ABSTER-SE DE EXCESSOS ALIMENTARES
הָיָה אֶחָד מֵחֲסִידֵי עוֹלָם,  שֶׁ וִד  דָּ ר  בַּ י אַבְרָהָם  רַבִּ וְכֵן אָמַר הָרַב 
בָרָיו,  דְּ רַשׁ  פֵּ וְכֵן  אֲכָלוֹת.  הַמַּ מְנִיעַת  פְלָא,  הַמֻּ ה  הַמְעֻלֶּ דוֹל  הַגָּ דֵר  הַגָּ
אָסְרָה  ֶ שּׁ מַה  דַיֶּיךָ  י  כִּ יַיִן,  תּוֹת  וְלִשְׁ שָֹר  בָּ אֱכוֹל  מִלֶּ לְגַמְרֵי  יַעֲזֹב  אַל 
לִכְבוֹד  נּוּ  מִמֶּ יחַ  יַנִּ לֶאֱכוֹל,  תָאֵב  וְעוֹדֶנּוּ  מַאֲכָלוֹ  עֵת  בְּ אַךְ  תוֹרָה. 
מֵחֲטוֹא  תִמְנָעֶנּוּ  זוֹ  וְדֶרֶךְ  תַאֲוָתוֹ.  פִי  כְּ יֹאכַל  וְאַל  אֲווֹתָיו  מִתַּ הַבּוֹרֵא 
כָל יוֹם  י זֶה בְּ בוּעַ, כִּ שָּׁ עֲנִית אֶחָד בַּ ירֶנּוּ אַהֲבַת הַבּוֹרֵא יוֹתֵר מִתַּ וְתַזְכִּ

אֲוָתוֹ לִכְבוֹד הַבּוֹרֵא: יחַ מִתַּ תוֹתוֹ, יַנִּ י שְׁ י אָכְלוֹ וּמִדֵּ מִיד, מִדֵּ תָּ

Rav Abraham ben David, o Raavad (1125-1198), um dos co-
mentaristas do Rambam e também um dos chassidê olam, dizia 
que o cerco maior e melhor que se pode impor é o de privar-se 
da comida ainda estando com vontade. E ele explica suas pa-
lavras dizendo que não se trata de abster-se ao todo de comer 
carne e beber vinho, pois o que a Torá proibiu já é suficiente12. 
Entretanto, quando estiver se alimentando normalmente, porém 
ainda lhe apetecer comer, que abra mão de suas vontades, que 
pare em honra de Hashem. Esta conduta impedirá que ele pe-
que e lembrá-lo-á do amor a Hashem muito mais do que se jejuar 
uma vez por semana, porque isso será todo o dia, sempre, a cada 
vez que comer ou beber.

12 As restrições alimentares impostas pela Torá já são muitas e suficientes, 
portanto, nossos chachamim ordenaram que a pessoa se prive, apenas, daquilo 
que a Torá proíbe. Há uma passagem no Talmud, na qual um Rav vê um de seus 
alunos abstendo-se de coisas permitidas pela Torá. Ele o indaga: “Não lhe é 
suficiente o que a Torá já proibiu?”
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ESTUDAR TORÁ
נֵי  שְׁ יִלְמוֹד  אֶחָד,  ף  דַּ לִלְמוֹד  רָגִיל  הָיָה  בַתּוֹרָה, אִם  לִבּוֹ  וְיָשִֹים 
ר עַצְמוֹ  בִיא לִידֵי מַעֲשֶֹה. וְיִהְיֶה מְיַסֵּ מֵּ לְמוּד תּוֹרָה שֶׁ י גָדוֹל תַּ ים. כִּ דַפִּ

ל אַהֲבָה. צְוֹת, וְהֵן הֵן יִסּוּרִין שֶׁ כְפִיַּת יִצְרוֹ לַתּוֹרָה וְלַמִּ בִּ

O indivíduo que fez teshuvá deverá dedicar-se à Torá e au-
mentar seu tempo de estudo13. Se ele costumava estudar uma 

13 Na Guemará está escrito que “O estudo da Torá corresponde ao cumprimento 
de todas as mitsvot”, porque é com o estudo constante que se aprende a cumprir 
as mitsvot.
 הגה"צ רבי שלמה וולבה זצ"ל בספרו המצוות השקולות כתב הסבר רחב על כל המצוות

השקולות כנגד כל התורה. נביא כאן קטע קטן מפרק א' של הספר:
 על שבע מצוות אומרים חז"ל שהן "שקולות" כנגד כל התורה או כל המצוות. ענין "שקול"
 הוא על דרך שאמרו "שקול משה כנגד כל ישראל" שהכוונה היא כי מרע"ה הוא הצורה
 של הכלל ישראל. וכן גם מצוות אלו שהן "שקולות" כנגד  כל המצוות הן הצורה של כל

המצוות.
 שבעת המצוות השקולות אלו הן:

 א. "כל הכופר בעבודה זרה מודה בכל התורה כולה" )ספרי שלח על פט"ו, כב-כג, וחולין
ה.(.

ב. "ציצית שקולה כנגד כל המצוות" )רש"י שלח לך טו, מא(.
  ג. "למה נסמכה פרשת מקושש לפרשת ע"ג לומר שהמחלל את השבת כעובד ע"ג שאף
 היא שקולה כנגד כל  המצוות, וכה"א בעזרא ועל הר סיני ירדת ותתן לעמך תורה ומצוות

ואת שבת קדשך הודעת להם" )מובא ברש"י שלח שם, ובשמו"ר פכ"ה, יב(.
ד. "אפילו כל מצוותיה של תורה אינן שוות לדבר אחד מן התורה" )ירושלמי פאה א,א(.

ה. "גדולה מילה ששקולה כנגד כל המצוות שבתורה" ) נדרים לב.(.
ו. "ואמר רב אסי שקולה צדקה כנגד כל המצוות" )בבא בתרא ט.(.

יצאין יונתן שהיו  ור'  ור"י  ר"י  בן אחי  חנינא  ור'  בן חרש  ורב מתיא   ז. "מעשה בריב"ב 
 לחו"ל והגיעו לפלטוס וזכרו את א"י וזקפו עיניהן וזלגו דמעותיהן וקרעו בגדיהן וקראו את
 המקרא וירשת וישבת בה ושמרתם לעשות. אמרו ישיבת א"י שקולה כנגד כל המצוות

שבתורה" )ספרי ראה פיסקא פ', והובא בילקוט סי' תתפ"ה( .
 הבעל הטורים מונה גם את התשובה עם השקולות וז"ל בנצבים סו' חמישי: "כי תשוב אל
 ה' אלקיך בכל לבבך ובכל נפשך, כי המצוה הזאת כו' – כי תשוב אל ה' אלקיך וסמיך

ליה כי המצוה הזאת לומר שקולה היא התשובה כנגד כל המצוות כולן".
 אמרנו כי במצוות שקולות משום צורת המצוות נגעו בהן. אולם אם בצורת המצוות מדובר,

לכאורה צורה אחת יש לדבר ולא שבע צורות, וריבוי הצורות עד שבע צריך ביאור.
 והנה המצוות כולן ניתנו לאדם מישראל להשלים צורתו להפליא – "לא ניתנו מצוות אלא
 לצרף בהן את הבריות" )ויקר"ר פי"ג, ג(. והאדם, שהוגי הדעות שלנו קראוהו "עולם קטן"
 הוא באמת עולם גדול מאד בריבוי כוחותיו, ולכן לא יפלא שכל חלק מכוחותיו יש לו

צורה מיוחדת, ויובן ענין שבעת המצוות השקולות על דרך זה:
א. הכפירה בעבודה זרה –  צורת כח ההערכה

ב. צדקה – צורת המדות שהוא כח הנתינה
ג. ציצית –  צורת כח הזכירה שהיא הידיעה בפועל

ד. מילה – קדושת הגוף
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folha de Guemará, que passe a estudar duas.  E que ele submeta 
à força sua índole – vencendo todos os seus desejos – para estu-
dar Torá e cumprir as mitsvot, pois é maior o estudo da Torá que 
leva ao cumprimento das mitsvot.  Rabênu Yoná afirma que isso é 
receber os sofrimentos com amor.

CONSTÂNCIA NAS MITSVOT
עָמִים  פְּ בְמִקְרֶה  הָעוֹשֶֹה  אָדָם  כְּ הַבּוֹרֵא  מִצְוֹת  בְּ אָדָם  יֵלֵךְ  וְאַל 
יחַ  יַנִּ וְאַל  מִיד.  תָּ לֵם  שָׁ לֵב  בְּ יַעֲשֶֹה  ן  לָּ כֻּ א  אֶלָּ יחַ,  מַנִּ עָמִים  פְּ עוֹשֶֹה 
רָגִיל  אִם  גוֹן,  כְּ ה.  בוּשָׁ נֵי  מִפְּ וְלאֹ  עַצְלוּת,  נֵי  מִפְּ לאֹ  עִנְיָן,  וּם  מִשּׁ
אָדָם  נֵי  בְּ אֵצֶל  וְנִתְאָרַח  צְוָה,  לַמִּ ת  בָּ שַׁ סְעוּדוֹת  לשׁ  שָׁ לֶאֱכוֹל 
י  כִּ ה,  הַבּוּשָׁ נֵי  מִפְּ צְוָה  הַמִּ יחַ  יַנִּ אַל  מִצְוָה,  אוֹתָהּ  בְּ מַחֲזִיקִים  אֵינָם  שֶׁ
וְאֶסְעוֹד  ]לֶחֶם[  שִֹימוּ  וְיֹאמַר,  נָיו  פָּ יָעִיז  א  אֶלָּ ה,  בּוּשָׁ לְאוֹתָהּ  לָהּ  אוֹי 
הָעוֹלָם  יִהְיוּ  אִם  וַאֲפִלּוּ  בָזֶה.  יוֹּצֵא  כַּ ל  כָּ וְכֵן  הַבּוֹרֵא.  מִצְוַת  כְּ זַּיִת  כַּ
וְלאֹ  בְעֵינֵיהֶם  פֶתִי  כְּ לִהְיוֹת  לוֹ  יֶשׁ  מָקוֹם  ל  מִכָּ עָלָיו,  מִתְלוֹצְצִים 
יט(  ה  )משלי  נֶאֱמַר  זֶה  עַל  שֶׁ הַבּוֹרֵא,  צְוֹת  מִמִּ ה  קְטַנָּ מִצְוָה  עַל  יַעֲבוֹר 
שׁוֹגֶה  הְיֶה  תִּ מִצְוָה  ל  שֶׁ אַהֲבָתָהּ  בְּ לוֹמַר  כְּ תָמִיד,  ה  גֶּ שְׁ תִּ אַהֲבָתָהּ  בְּ
אֶלְעָזָר  י  רַבִּ בְּ מָצִינוּ  זֶה  וְדֻגְמַת  הּ.  בָּ וְלָדוּן  עֲסָקֶיךָ  ל  כָּ יחַ  לְהַנִּ וּפֶתִי 
תּוֹרָה,  בַּ וְעוֹסֵק  צִפּוֹרִי  ל  שֶׁ חתּוֹן  הַתַּ שׁוּק  צַד  בְּ ב  יוֹשֵׁ הָיָה  שֶׁ דָת,  פְּ ן  בֶּ
הָעוֹלָם  עֵינֵי  בְּ פֶתִי  כְּ נִרְאֶה  וְהָיָה  הָעֶלְיוֹן,  שׁוּק  צַד  בְּ ל  מֻטָּ וּסְדִינוֹ 

תּוֹרָה )עירובין נד ב(. בִיל אַהֲבַת מִצְוַת הַבּוֹרֵא לַעֲסוֹק בַּ שְׁ בִּ

Não se deve lidar com as mitsvot de Hashem com levianda-
de, cumprindo-as apenas às vezes. As mitsvot devem ser realiza-
das com o coração pleno, sempre. A constância é fundamental, 
pois é parte integral do serviço a Hashem.

Também não se deve deixar de cumprir as mitsvot alegando 
preguiça ou vergonha. Por exemplo, alguém que costuma fazer 
as três refeições no Shabat conforme a halachá, e está hospedado 
na casa de alguém que não está habituado a cumprir essa mitsvá, 

ה. תורה – קדושת הדעת
 ו. שבת – קדושת הזמן

ז. ארץ ישראל – קדושת המקום
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não deve deixar de fazê-lo por vergonha. Essa é uma “vergonha 
vexatória”. Que peça, de maneira franca, um cazáyit de pão para 
cumprir a mitsvá de seudá shelishit. Esse foi apenas um exemplo, 
frisa Rabênu Yoná, mas nenhuma mitsvá deve deixar de ser cum-
prida por vergonha. Mesmo que todo o mundo zombe dele, será 
melhor parecer tolo aos olhos dos outros do que, Deus nos livre, 
deixar de cumprir nem que seja uma pequena mitsvá de Hashem14. 

Disse Shelomô Hamêlech (Mishlê 5:19) que pelo amor das 
mitsvot você deve agir sempre com ingenuidade e candura, dei-
xando todas as suas ocupações de lado, mesmo que venha a pas-
sar por tolo aos olhos das pessoas.

Diz o Rabênu Yoná, que este exemplo encontra-se na Gue-
mará (Eruvin 54:). Rabi El’azar ben Pedat estava no shuk hatachton 
(mercado na parte baixa da cidade) de Tsipori, estudando Torá. 
Esqueceu o manto que costumava vestir na parte superior do 
mercado. Ele não percebeu que o esqueceu e não sentiu sua fal-
ta. Pelo fato de não estar vestido com seu manto habitual pare-
cia estranho aos olhos das pessoas que por ali passavam. Mas ele 
continuava seu estudo única e exclusivamente por seu amor à 
mitsvá de ocupar-se estudando a Torá. 

COMO SE FOSSE A VIDA INTEIRA
ל  כָּ חַי  אִלּוּ  כְּ שָֹכָר  לוֹ  נוֹתְנִים  יָמָיו,  חֲצִי  בַּ וְנִפְטַר  כֵן  עָשָֹה  וְאִם 
עָלָיו  לֶךְ  הַמֶּ למֹֹה  שְׁ אָמַר  שֶׁ וְזֶהוּ  צְוֹת.  מִּ בַּ נוֹתֵינוּ  שְׁ יְמֵי  נָה,  שָׁ בְעִים  שִׁ
ה  נַת הָעֹבֵד אִם מְעַט וְאִם הַרְבֵּ חָכְמָתוֹ )קהלת ה יא( מְתוּקָה שְׁ לוֹם בְּ הַשָּׁ
ה.  ל מְרֻבֶּ שְֹכָרוֹ שֶׁ ל מֻעָט כִּ ין אוֹ מֻעָטִין, שְֹכָרוֹ שֶׁ יֹאכֵל, אִם יָמָיו מְרֻבִּ

14 O Remá (Rav Moshê Isserles, 1520-1572) traz, no Shulchan Aruch, em nome do 
Rambam, que não se deve ter vergonha daqueles que zombam por seu serviço 
a Hashem. E mesmo estando sozinho deve pensar perante Quem está, como por 
exemplo quando se deita – deve sempre se lembrar que está diante do Criador. 
E, ao se levantar, que seja ágil para iniciar o cumprimento das mitsvot.
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רְנֵס  פִּ בִיא  הַנָּ מוּאֵל  וּשְׁ נָה,  שָׁ עִים  אַרְבָּ יִשְֹרָאֵל  אֶת  רְנֵס  פִּ ה  משֶׁ
וְאַהֲרֹן  ה  ו( משֶׁ )תהלים צט  כְתִיב  דִּ אֶחָד,  כְּ תוּב  הַכָּ קָלָן  וּשְׁ נִים,  שָׁ עֶשֶֹר 
כַר פּוֹעֲלִים, וְהִתְחִילוּ  שָּ ל לְמֶלֶךְ שֶׁ מוֹ. מָשָׁ קֹרְאֵי שְׁ מוּאֵל בְּ כֹהֲנָיו וּשְׁ בְּ
וּנְטַיֵּל  בֹּא  מֵהֶם,  לְאֶחָד  לֶךְ  הַמֶּ אָמַר  אֱמוּנָה.  בֶּ לַעֲשֹוֹת  בִמְלָאכָה 
טָרְחוּ  וְהָאֲחֵרִים  הַיוֹּם,  ל  כָּ עִמּוֹ  הָלַךְ  סִים.  וּפַרְדֵּ גִנּוֹת  בְּ מְדִינוֹת,  בִּ
ן לָנוּ שְֹכָרֵנוּ, וּבָא אוֹתוֹ  לֶךְ וְאָמְרוּ, תֵּ אוּ לַמֶּ ן. לְעֵת עֶרֶב בָּ מְלַאכְתָּ בִּ
לְךָ  יֵּשׁ  וּמַה  הָאֲחֵרִים,  אָמְרוּ  כֵן.  מוֹ  כְּ שְֹכָרוֹ  אַל  וְשָׁ לֶךְ  הַמֶּ עִם  יֵּל  טִּ שֶׁ
יב לָהֶם,  מְלָאכָה. הֵשִׁ אֱמוּנָה בִּ לּוֹ בְּ ל הַיוֹּם כֻּ ח, הֲלאֹ לאֹ טָרַחְתָּ כָּ לִקַּ
ן  ין עִמּוֹ וְנָתַן לוֹ שְֹכָרוֹ. כֵּ הַדִּ לֶךְ שֶׁ אָר לִפְעוֹל. וְרָאָה הַמֶּ עַל יָדִי לאֹ נִשְׁ

נְחוּמָא: מִדְרַשׁ תַּ תוּב בְּ הוּא כָּ

E o autor conclui com algo impressionante: se alguém estiver 
acostumado a estudar Torá e cumprir as mitsvot com constância, 
e morrer prematuramente, chas veshalom, será considerado como 
se tivesse feito isso durante 70 anos (a média de vida das pessoas 
no passado). Rabênu Yoná acrescenta que extraiu isso de um ensi-
namento de Shelomô Hamêlech (Cohelet 5:11): “É agradável o per-
noitar de quem trabalha, não importando se ele comeu pouco ou 
muito, se seus anos de vida são muitos ou poucos. A recompensa 
do pouco será igual à daquele que viveu muito”.

Moshê Rabênu foi o guia do Povo de Yisrael durante 40 anos; 
Shemuel Hanavi o foi durante 10 anos (30 anos menos do que 
Moshê). Ainda assim, eles foram situados no mesmo nível, como 
prova o Tehilim (99:6): “Moshê Veaharon bechohanav Ushmuel be-
coreê shemô” (“Moshê e Aharon entre Seus sacerdotes e Shemuel 
entre aqueles que invocam Seu nome”). Isso porque Shemuel 
Hanavi atuou na liderança de Israel com total afinco e dedicação.

O seguinte mashal ilustra o conceito de que alguém que deixa 
esse mundo prematuramente, porém cumpriu as mitsvot com dedi-
cação, será como aquele que viveu muitos e muitos anos e cumpriu 
as mitsvot durante toda sua longa vida. 

Um rei contratou trabalhadores e disse a um deles: “Vamos 
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passear. Visitar cidades, praças, pomares...” Essa pessoa acompa-
nhou o monarca durante todo o dia, enquanto os outros perma-
neceram trabalhando. Ao final do dia, os outros trabalhadores 
procuraram o rei para receber seu pagamento. Aquele que o 
acompanhou no passeio também reivindicou sua parte, alegan-
do que não trabalhou porque ficou em sua companhia. Os ou-
tros trabalhadores reclamaram de sua atitude. “Por que você 
quer receber? Não trabalhou nada o dia todo e ainda quer seus 
honorários ao final do dia?!” Ao que ele retrucou: “Mas eu não 
consegui trabalhar, estava com o rei!” O rei concordou perceben-
do que o funcionário tinha razão e pagou-lhe seu salário.

NÓS NÃO DEVEMOS ESQUECER; HASHEM, SIM!
ה זֶה הֶבֶל אִיגַע, לְרִיק וּלְתֹהוּ  ה בְנַפְשׁוֹ לוֹמַר, לָמָּ ב אַל יְדַמֶּ וְהַשָּׁ
אוּכַל  ֶ שּׁ וְכָל מַה  עֲוֹנוֹתָי,  לִפְנֵי  שׁוּבָתִי  תְּ עֲמוֹד  תַּ י אֵיךְ  כִּ ה,  כֹּחִי אֲכַלֶּ
י  כִּ ן,  כֵּ יֹאמַר  אַל  עָלַי.  עָבְרוּ  שֶׁ הָעֲוֹנוֹת  נֶגֶד  כְּ יוֹעִיל  לאֹ  לַעֲשֹוֹת 
לאֹ  עֵיהֶם  פִשְׁ י  כִּ בִיא  הַנָּ יְחֶזְקֵאל  יְדֵי  עַל  הוּא  רוּךְ  בָּ דוֹשׁ  הַקָּ הִבְטִיחַ 
חַטֹּאתָו  ל  מִכָּ יָשׁוּב  י  כִּ ע  וְהָרָשָׁ כב(  כא  יח  )יחזקאל  כְתִיב  דִּ עוֹד,  יִזָּכְרוּ 
ט וּצְדָקָה, חַיֹה יִחְיֶה לאֹ  פָּ ל חֻקּוֹתַי וְעָשָֹה מִשְׁ מַר אֶת כָּ ר עָשָֹה וְשָׁ אֲשֶׁ
ר עָשָֹה יִחְיֶה: צִדְקָתוֹ אֲשֶׁ ר עָשָֹה לאֹ יִזָּכְרוּ לוֹ, בְּ עָיו אֲשֶׁ שָׁ ל פְּ יָמוּת, כָּ

Não pode passar pela cabeça do báal teshuvá pensamentos 
como: “Por que deveria eu me esforçar em vão? Perderei minhas 
forças por nada. Como pode minha teshuvá se sustentar diante 
de meus pecados?! Tudo o que eu puder fazer não adiantará em 
vista de todos os pecados que já cometi”. Novamente, Rabênu 
Yoná adverte que é proibido pensar ou falar assim. Porque Ha-
shem prometeu, por intermédio de Yechezkel Hanavi, que os pe-
cados daquele que faz teshuvá não serão mais lembrados. Aqui 
cabe uma observação importante: a pessoa sempre deve se lem-
brar de seus pecados – para não cometê-los novamente. Porém 
Hashem não se lembrará deles, depois que ela fizer teshuvá.
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“O rashá que fizer teshuvá por seus pecados e passar a guar-
dar todos os meus estatutos, e fizer o que é lícito e justo – viverá 
– não morrerá! Todas as suas transgressões não serão mais lem-
bradas. Por sua retidão (mitsvot) que passou a cumprir, viverá” 
(Yechezkel 18:21-22)15.

O PAPEL DOS NEVIIM
לְחַזֵּק  עֲוֹנוֹתֵיהֶם,  עַל  בְהָלִים  הַנִּ עַל  תִיב  כְּ מָלֵא  מִקְרָא  וְעוֹד 
ית  בֵּ אֶל  אֱמֹר  אָדָם  בֶן  ה  וְאַתָּ יא(  י  לג  )יחזקאל  כְתִיב  דִּ לָשׁוּב,  יְדֵיהֶם 
אֲנַחְנוּ  וּבָם  עָלֵינוּ  וְחַטֹּאתֵינוּ  עֵינוּ  פְשָׁ י  כִּ לֵאמֹר  ם  אֲמַרְתֶּ ן  כֵּ יִשְֹרָאֵל 
אִם  אֱלהִֹים,  אֲדֹנָי  נְאֻם  אָנִי  חַי  אֲלֵיהֶם,  אֱמֹר  נִחְיֶה,  וְאֵיךְ  ים  נְמַקִּ
שׁוּבוּ  שׁוּבוּ  וְחָיָה,  רְכּוֹ  מִדַּ ע  רָשָׁ שׁוּב  בְּ אִם  י  כִּ ע,  הָרָשָׁ מוֹת  בְּ אֶחְפֹּץ 
עֲבָדָיו  ל  כָּ וּבְיַד  יִשְֹרָאֵל.  ית  בֵּ תָמוּתוּ  ה  וְלָמָּ הָרָעִים  רְכֵיכֶם  מִדַּ
וְגַם  שׁוּבָה.  הַתְּ עֵסֶק  עַל  לוֹחַ  וְשָׁ ם  כֵּ הַשְׁ אוֹתָנוּ  הִזְהִיר  בִיאִים  הַנְּ
שׁוּב  וְאָמְרוּ,  שׁוּבָה  הַתְּ עַל  מְאֹד  הִזְהִירוּ  הַדּוֹרוֹת  חַכְמֵי  רַבּוֹתֵינוּ 
תְשׁוּבָה  עֲלֵי  בַּ ל  שֶׁ מַעֲלָתָם  דוֹלָה  גְּ וְאָמְרוּ,  מִיתָתָךְ.  לִפְנֵי  אֶחָד  יוֹם 
אֵין  עוֹמְדִין,  תְשׁוּבָה  עֲלֵי  בַּ שֶׁ מָקוֹם  אָמְרוּ,  שֶׁ וְזֶהוּ  מוּרִים.  גְּ יקִים  דִּ מִצַּ
בוֹד,  הַכָּ א  סֵּ כִּ עַד  עַת  גַּ מַּ שֶׁ תְשׁוּבָה  וּגְדוֹלָה  עוֹמְדִים.  מוּרִים  גְּ יקִים  צַדִּ
הַדְבָרִים  מִן  וְהִיא  אֶלהֶֹיךָ,  ה'  עַד  יִשְֹרָאֵל  שׁוּבָה  ב(  יד  )הושע  כְתִיב  דִּ
ית  רֵאשִׁ בְּ ת  רָשַׁ פָּ מִדְרַשׁ  בְּ אָמְרוּ  וְכֵן  הָעוֹלָם,  רִאַת  בְּ קֹדֶם  נִבְרְאוּ  שְׁ
תְשׁוּבָה,  עָשָֹה  שֶׁ שֹוֹא,  מִנְּ עֲוֹנִי  דוֹל  גָּ יְיָ  אֶל  קַיִן  וַיֹּאמֶר  יג(  ד  )בראשית 
א  סֵּ כִּ עַד  עוֹלָה  שׁוּבָה  הַתְּ שֶׁ לְפִי  בוֹת,  תֵּ בַע  שֶׁ זֶה  סוּק  פָּ בַּ יֵשׁ  וּלְכָךְ 

בְעָה אֲוִירִים. בְעָה רְקִיעִים, שִׁ בוֹד, שִׁ הַכָּ

Há ainda mais versículos para aqueles assustados com seus 
pecados (que pensam ser seus pecados tão grandes, que Hashem, 
chas veshalom, não aceitará sua teshuvá) para fortalecê-los para 
que se arrependam. “Você, Ben Adam (referência ao navi Yechez-
kel), diga ao Povo de Yisrael: Vocês disseram: ‘Nossos pecados de 
rebeldia e nossos erros estão nos sobrecarregando e estamos de-

   15 על פסוק זה כתב הרד"ק שהמילה "חטאתו" חסרה יו"ד משום שהיו רבים מהכתב –
 ובהיות שעשה תשובה והתחרט עליהם לא יזכירו לו "בצדקתו" וגם כאן חסר יו"ד ללמד

  על המצוות הרבות שעשה שהם רבים מהכתב.
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finhando em virtude deles – como poderemos sobreviver’? Diga a 
eles: Eu juro, disse Hashem, Deus, Eu não desejo a morte do per-
verso, mas que ele retorne do mau caminho (fazendo teshuvá) e 
viva. Arrependam-se, arrependam-se de seus maus caminhos! Por 
que morrer, ó Casa de Yisrael (Yechezkel 33: 10)16?"

Não só os profetas, mas também nossos sábios foram encar-
regados de nos alertar sobre a importância de fazer teshuvá. No 
Pirkê Avot (2:10), Rabi Eliêzer dizia a seus alunos: “Façam teshuvá 
um dia antes de morrer”. Eles perguntavam: “Como, se não sabe-
mos quando morreremos?” “Vocês nunca saberão o dia em que 
morrerão. Portanto, façam teshuvá todos os dias de suas vidas”, 
respondia Rabi Eliêzer (Shabat 153a). 

Disseram os nossos chachamim que o nível a que podem 
chegar os baalê teshuvá é superior ao dos tsadikim. “Shuva Yisrael 
ad Hashem Elokêcha”17 (Volte Yisrael, até Hashem). Essas palavras 
foram ditas pelo profeta Hoshêa, descendente de Reuven. Ele de-
clarou “até” e não “para”, querendo dizer que a teshuvá pode che-
gar até o trono de Hakadosh Baruch Hu18.

זצ"ל האריך לבאר עומקו של ג' לגה"צ רבי יצחק בלאזער   16 בספר כוכבי אור מאמר 
מקבל הקב"ה  כי  התשובה  יסוד  והנה  התשובה.  ענין  על  כתב  דבריו  בתוך  זה   פסוק 
ומה עון אחד.  ולסלוח על  נגד דרכי השכל. אף למחול  הוא  וסולח לעונם  ומוחל   שבים 
 גם שאמרו חז"ל בקידושין אפילו רשע גמור כל ימיו ועשה תשובה באחרונה אין מזכירין
היא יתברך  – אמנם חכמתו  עכ"ל  כמובן  מוזר מאד מדרכי השכל  הוא  שוב רשעו,   לו 
 שקבעה המושג של תשובה עם כל פרטיה עד כדי שנבראה התשובה בין הדברים שקדמו

לבריאת העולם.
17 A primeira berachá da Amidá, Maguen Avraham, foi dita quando Avraham 
Avínu foi salvo da fornalha na qual foi atirado por ordem do rei Nimrod. A 
segunda berachá, Mechayê Hametim, foi dita pelos mal’achim (anjos) quando 
Yitschak Avínu se salvou da Akedá. Quando Yaacov Avínu voltou para o lugar do 
Bêt Hamicdash, pelo qual havia passado, sem se dar conta disso, os mal’achim 
disseram Hael Hakadosh, terceira berachá da Amidá. Quando Yossef aprendeu 70 
idiomas com o mal’ach, disseram os outros mal’achim: Chonen Hadáat, a quarta 
berachá da Amidá. Quando Reuven fez teshuvá, os mal’achim disseram: Harotsê 
Bitshuvá, a quinta berachá da Amidá. 
18 Disse Cáyin a Hashem quando fez teshuvá, após o assassinato de seu irmão 
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A teshuvá é uma das sete coisas que foram criadas ainda an-
tes do Universo ter sido criado.

TESHUVÁ LESHEM SHAMÁYIM: A PORTA PARA A GUEULÁ
וּבָא  כ(  נט  )ישעיה  תוּב  כָּ וְכֵן  גּוֹאֵל.  לְצִיוֹּן  וּבָא  שׁוּבָה,  הַתְּ יְדֵי  וְעַל 
עַד  וּלְהוֹדִיעַ  לֵדַע  יָכוֹל  ר  אֲשֶׁ מִי  וְאֵין  וְגוֹ'.  ע  פֶשַׁ בֵי  וּלְשָׁ גּוֹאֵל  לְצִיוֹּן 
לִבּוֹ  אֶל  יב  יָשִׁ וְחָרֵד,  הַיָּרֵא  אִישׁ  ל  כָּ לָכֵן  שׁוּבָה.  תְּ ל  שֶׁ כֹּחָהּ  הֵיכָן 
וְנָקִי  וְטָהוֹר  חָדָשׁ  לֵב  לוֹ  וְיָכִין  חַטֹּאתָיו  ל  מִכָּ וְיָשׁוּב  הַבּוֹרֵא  יִרְאַת 
ה  הֵנָּ כָּ וְעוֹד  אָמַרְנוּ,  ר  אֲשֶׁ כָל  בְּ עַצְמוֹ  אֶת  וְיִנְהַג  בּוֹרְאוֹ,  אֶת  לַעֲבוֹד 
לְיִרְאָה אֶת  יוּכַל  אֵיך  בוֹת  מַחֲשָׁ לַחְשׁוֹב  יִרְאָה  בְּ וְיִהְיֶה עָרוּם  ה,  וְכָהֵנָּ
ינוֹ וּבֵין קוֹנוֹ וְלאֹ לְעֵינֵי  ד וְהַנּוֹרָא, וְלַעֲשֹוֹת חֶפְצֵי בוֹרְאוֹ בֵּ כְבָּ ם הַנִּ ֵ הַשּׁ
א  אֶלָּ נִבְרָא  לאֹ  הָעוֹלָם  וְכָל  ה,  וּמְזַכֶּ הַזוֹּכֶה  רֵי  וְאַשְׁ אֵר.  לְהִתְפָּ אָדָם 
וְדָרְשׁוּ  הָאָדָם,  ל  כָּ זֶה  י  כִּ וְגוֹ'  בָר  דָּ יג( סוֹף  )קהלת יב  נֶּאֱמַר  שֶׁ בִילוֹ,  בִשְׁ
א  אֶלָּ נִבְרָא  לאֹ  לּוֹ  כֻּ הָעוֹלָם  ל  כָּ ב(  ו  )ברכות  לִבְרָכָה  זִכְרוֹנָם  רַבּוֹתֵינוּ 

לִצְווֹת לָזֶה:

Nossos profetas prometeram que quando Am Yisrael fizer te-
shuvá, Hashem trará a Gueulá (Redenção).

Diz o Rabênu Yoná que não há ninguém que seja capaz de 
saber ou alcançar até onde chega a força da teshuvá.

Hêvel: “O meu pecado é insustentável” – “Vayômer Cáyin el Hashem gadol avoni 
minessô”. Este versículo tem sete palavras em conformidade com o fato de que a 
teshuvá alcança o Trono Divino.  Há sete Céus e sete Vãos entre os Céus, sendo que 
o Trono de Hashem está no sétimo Céu. Cada Céu para ser atingido é necessário 
um percurso de 500 anos. Entre a Terra e o primeiro Céu também há um Vão e 
entre o último Céu e o Trono de Hashem há outro Vão de 500 anos. Somando-se 
os vãos entre os sete Céus temos o número 15, que é exatamente o número de 
palavras que compõem a berachá “Hashivênu Avínu Letoratêcha...” (vide Shulchan 
Aruch e Bet Yossef, cap. 105). Essas 15 palavras da berachá de “Hashivênu Avínu 
Letoratechá...” correspondem às 15 palavras do versículo: “Yaazov rashá darcô 
veish áven machshevotav veyashov el Hashem virachamúhu, veel Elokênu ki yarbê 
lisloach” (Yesha’yá 55:7) –  Que abandone o perverso seu mau caminho, e o 
malvado seus maus pensamentos, e volte para Hashem, Que terá misericórdia 
dele; para o nosso Deus, porque Ele o perdoará” – mesmo que o pecador tenha 
ido longe demais.
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Por isso, todo aquele que é zeloso e temente a Deus, deve fa-
zer teshuvá de todos os seus pecados perante Ele e preparar para 
si um coração novo, limpo e puro para servi-Lo. E que se compor-
te de acordo com o que foi relatado anteriormente.

E disse Shelomô Hamêlech: “O que um sábio ouve, ele acres-
centa”.

Sendo assim, que seja uma pessoa perspicaz, dotada de agu-
deza de espírito e observadora, continua dizendo Rabênu Yoná, 
para pensar de que maneira poderia aumentar seu temor a Ele, 
o Honrado e Temido. Que cumpra as mitsvot perante o Criador, 
de forma reservada, e não perante as criaturas, para não se exi-
bir aos outros, para não se vangloriar. Ou seja, guardar e cumprir 
as mitsvot única e exclusivamente leshem Shamáyim (por amor a 
Deus).

Shelomô Hamêlech disse em Cohêlet (12: 13) que a conclu-
são, após tudo ter sido ouvido, é que devemos temer a Deus e 
guardar Suas mitsvot, pois é para isso que o homem foi criado. 
No Talmud (Berachot 6b), Rabi Eliêzer diz que todo o mundo foi 
criado para esta pessoa. E outros sábios explicam que o mundo 
inteiro foi criado para acompanhar alguém assim. 

Bem-aventurado é aquele que tem o privilégio de cumprir as 
mitsvot e leva outros a cumpri-las também, pois todo o Universo 
foi criado para ele!




