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NAO FIQUE
IRRITADO

Neste livreto elucidamos como despertar e fortalecer a pessoa
com a virtude de néo ficar irritada, bem como bons conselhos de
como alcancar a preciosa virtude da paciéncia e viver sempre
com alegria e tranquilidade, e também sobre receber todos com
um semblante sorridente.

Escrito e fundamentado nos ensinamentos do Grao-Rabino
RAV NACHMAN DE BRESLAV, de abencoada meméoria, assim
como através de seu discipulo, Rav Natan de Breslav, de
abencoada memoria, incrementado com passagens do Tanach,
Talmud e Zohar sagrado.

Rav Nachman de Breslav instruiu que todos devem recitar
estes dez capitulos do Tehilim (Salmos) como um maravilhoso
“remédio” para todos os tipos de problemas.

16-32-41-42-59-77-90-105-137-150
E costume recita-los diariamente.
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Para obter esta e outras publicacées de Breslav, escreva para:
Heichal Hakédesh
P.O.B 421, Yavneel, Breslav City.
04-6656666
www.breslevcity.co.il
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PREFACIO

A Edicédo deste livro é em memoéria do meu pai David Esses,
nascido em 17 de setembro de 1911 e falecido em 13 de Agosto
de 2011 - 13 de Av de 5771 — um més antes de completar 100
anos.

Nascido em Aleppo, aos 12 anos deixou seu lar para traba-
Ihar e ajudar no sustento da familia. Sua mée ficou vitva aos 28
anos, com oito filhos para cuidar.

Meu pai foi autodidata, falava oito idiomas com perfeicao.
Era canhoto, mas na infancia obrigaram-no a escrever com a
mao direita e ele aprendeu a escrever com ambas as maos. Ti-
nha uma escrita linda, clara, quase caligrafica!

Percorreu o mundo trabalhando. Passou por China, Japao,
Hong Kong, Israel e vérios paises europeus, até fixar-se em Mi-
ldo. Toda noite estudava Tora e os Salmos, tudo em hebraico. Ele
sabia de cor todas as parashiyot, haftarot, Tehilim, meguilot e
muito mais coisas que eu desconheco.

Todas as pessoas que conheceram meu pai ficaram marca-
das pela sua sabedoria, inteligéncia, bondade e bom humor.

Morando na Italia, Milao, casou-se com minha mae, turca de
Istambul, e teve dois filhos - eu e meu irmédo Tony. Em 1958 mu-

dou-se para Buenos Aires, onde permaneceu até falecer. Possuia
uma memdria fantastica, que o acompanhou por toda a vida.
Quando ele faleceu, meus filhos foram a Buenos Aires para
as rezas. Daniel, um deles, entrou no seu quarto para ver quais
eram seus livros de cabeceira. Ele encontrou os Salmos e este li-



vro, que vocé tem em maos, escrito em hebraico. Ficou surpreso
e intrigado, como todos nds, porque entendemos que mesmo
0 meu pai, que sempre transmitia infinita calma e serenidade,
trabalhava constantemente essas virtudes.

Entao, pensamos que, se meu pai tinha este livro entre suas
leituras mais importantes, vale a pena traduzi-lo para ajudar ou-
tras pessoas a trabalharem suas virtudes também e adquirirem
calma e tranquilidade.

Assim, decidimos homenagea-lo com a traducdo e edicao
deste livro!

Stella e Simon Alouan e Familia



SOBRE O AUTOR

Rabi Nachman de Breslav (1772-1810) foi o fundador do famoso mo-

vimento chassidico de Breslav, e bisneto do grande sabio Baal Shem Tov, o
fundador da chassidut. Ele reviveu o movimento chassidico, combinando
profundos conhecimentos da Tord com os segredos esotéricos do judais-
mo. Atraiu milhares de seguidores durante sua vida, e sua influéncia conti-
nua hoje através de muitos movimentos chassidicos.

A filosofia religiosa de Rebe Nachman girava em torno da proximidade
com D’us e de conversas com Ele, “como vocé faria com seu melhor amigo”
O conceito de “hitbodedut” - recluséo - é central em seu pensamento.

Rebe Nachman nasceu em Rosh Chédesh Nissan de 5532 na cidade de
Medzhybizh, na comunidade polonesa-lituana — atualmente na Ucrania.

A méae de Rebe Nachman, Feiga, era filha de Adil, que era filha do Baal
Shem Tov. Seu pai Simcha era filho do rabino Nachman de Horodenka, um
dos discipulos do Baal Shem Tov.

Rebe Nachman disse a seus discipulos que, desde pequeno, evitava os
prazeres deste mundo e concentrava-se na espiritualidade. Ele pagava ao
seu professor trés moedas extras para cada pagina do Talmud que ele Ihe
ensinasse — além da taxa que seu pai pagava — para incentivar o professor.
A partir dos seis anos de idade, ja saia a noite para rezar no tumulo de seu
bisav, o Baal Shem Tov, e imergir no micvé depois.

Com apenas 13 anos de idade casou-se com Sashia, filha do rabino
Ephraim, e mudou-se para a casa de seu sogro na cidade de Ossatin. No
dia do casamento adquiriu seu primeiro discipulo, um jovem chamado Shi-
mon, que era varios anos mais velho do que ele. A partir de entéo, conti-
nuou ensinando e atraindo inumeros seguidores.



Em 1798-1799 viajou para a Terra de Israel, onde foi recebido com hon-
ra pelos chassidim que viviam em Haifa, Tiberiades e Safed.

Mudanca para Breslav

Em 1802, Rebe Nachman mudou-se para a cidade de Breslav e decla-
rou: “Hoje estamos plantando o nome dos chassidim de Breslav! Esse nome
nunca desaparecerd, porque meus seguidores sempre serao chamados em
nome da cidade de Breslav!”

Sua mudanca para a cidade de Breslav colocou-o em contato com
Nathan Sternhartz, um estudioso da Tora de 22 anos. Ao longo dos pr6-
ximos oito anos, “Reb Nosson” tornou-se seu principal discipulo e escriba,
registrando todas suas licdes formais, bem como a famosa obra “Licuté
Moharan”. Apds a morte de Rebe Nachman, Reb Nosson registrou todas
as conversas informais que ele e outros discipulos tiveram com o Rebe e
publicaram todas as obras de Rebe Nachman, assim como seus préprios
comentarios sobre elas.

Sashia, a esposa de Rebe Nachman faleceu de tuberculose em 1807.
Logo em seguida, Rebe Nachman contraiu tuberculose.

Mudanca para Uman

Em maio de 1810 um incéndio irrompeu em Breslav, destruindo a casa de
Rebe Nachman. Ele mudou-se para a cidade de Uman, onde recebeu moradia
e tratamento de sua doenca, apesar de piorar a cada dia. Muitos anos antes,
Rebe Nachman havia passado por Uman e dito aos seus discipulos: “Este é um
bom lugar para ser enterrado”. Ele estava se referindo ao cemitério onde esta-
vam enterrados milhares de martires judeus do Massacre Haidamak em 1768.

Rebe Nachman faleceu de tuberculose aos 38 anos no quarto dia de
Sucot em 1810 e foi enterrado naquele cemitério.



Tradicao de Peregrinacao

Durante a vida do Rebe, milhares de chassidim viajavam para estar com
ele nos feriados judaicos de Rosh Hashand, Chanucd e Shavuot, quando ele
ministrava suas licdes formais. No Ultimo Rosh Hashand de sua vida, Rebe
Nachman enfatizou aos seus seguidores a importéncia de estar com ele
naquele feriado em particular. Assim, apds a morte do Rebe, Reb Nosson
instituiu uma peregrinacdo anual ao tumulo do Rebe em Rosh Hashand.

Essa peregrinacdo anual, chamada de “Kibuts de Rosh Hashand’,
atraia milhares de chassidim de toda a Ucrania, Belarus, Lituania e até da
Polonia até 1917, quando a Revolugao Bolchevique for¢ou-a a continuar
clandestinamente. Entdo, apenas uma duzia de chassidim arriscava-se a
fazer a peregrinacdo anual durante a era comunista, quando as autorida-
des regularmente faziam incursdes nos fiéis e, muitas vezes, prendiam e
aprisionavam-nos. A partir de meados da década de 1960, os chassidim
que viviam fora da Russia comecaram a se infiltrar em Uman para rezar
na sepultura de Rebe Nachman. Apds a queda do comunismo em 1989,
os portdes foram reabertos inteiramente. Em 2008, aproximadamente
25.000 pessoas de todo o mundo ja participavam desta peregrinacdo
anual. Atualmente, mais de 40.000 pessoas passam Rosh Hashand em
Uman.

Em abril de 1810, Rebe Nachman chamou dois de seus discipulos mais
préximos, Rabi Aharon de Breslav e Rabi Naftali de Nemirov, para serem
testemunhas de um voto sem precedentes:

“Se alguém vier ao meu tumulo, der uma moeda para caridade e disser
estes dez Salmos - o Ticun Haclali — eu o tirarei das profundezas do Guehi-
nom! Nao faz diferenca o que ele fez até aquele dia! Mas, daquele dia em
diante, ele deve assumir a responsabilidade de nao retornar aos seus cami-
nhos tolos!”
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Este voto estimulou muitos seguidores a empreender a viagem ao tu-
mulo de Rebe Nachman, mesmo durante a repressdo comunista.

Ensinamentos

Em sua curta vida, Rebe Nachman alcancou muito reconhecimento
como sabio e lider espiritual, e é considerado uma figura chave na histéria
do chassidismo. Eis alguns de seus ensinamentos de forma resumida:

Cada chassid deve “procurar o tsadic” dentro de si mesmo. Todo judeu
tem o potencial de se tornar um tsadic.

Os sabios da Tord, os tsadikim, beneficiam a comunidade por meio de
suas mitsvot. No entanto, eles ndo tém o poder de “absolver” um chassid de
seus pecados — e o chassid deve orar somente a D'us, e ndo ao Rebe.

Em sua juventude ele enfatizava a pratica do jejum e autopunicao
como o0 meio mais eficaz de arrependimento. Nos anos posteriores, no en-
tanto, ele abandonou esse ensinamento, porque sentia que eles poderiam
levar a depressao e a tristeza. Ele passou a recomendar que seus seguido-
res escolhessem uma mitsvd “pessoal’, sendo rigorosos nela — e cumprirem
as demais mitsvot com o nivel normal de cuidados.

Ele pedia a todos, que procurassem seus pontos positivos, e os dos
demais, para abordar a vida em um estado de felicidade continua. Se al-
guém ndo consegue encontrar “pontos positivos” em si mesmo, ele precisa
reavaliar seus atos. Se imaginar que seus atos foram movidos por motivos
ocultos ou pensamentos improprios, ainda assim deve procurar os aspec-
tos positivos dentro deles. E, se ele ndo encontrar nenhum ponto positivo,
deve ao menos estar feliz por ser judeu! Isso é uma dadiva Divina.

Ele colocava grande énfase em viver com fé, simplicidade e alegria. En-
corajava seus seguidores a bater palmas, cantar e dancar durante ou ap6s
suas oragoes, trazendo-os para um relacionamento mais préximo com D’us.



Enfatizava a importancia da aprendizagem intelectual continua dos
ensinamentos da Tord. Seus discipulos estavam totalmente familiarizados
com todos os textos classicos do judaismo, incluindo o Talmud e seus co-
mentarios, o Midrash e o Shulchan Aruch.

Ticun Haclali

Outro aspecto caracteristico dos ensinamentos de Rebe Nachman é
seu ensinamento do Ticun Haclali — uma “Retificacdo Geral” ou “Remédio
Geral” - para a correcdo espiritual. Essa retificacdo geral pode reparar mui-
tos pecados. Em Shavuot de 5566 (23 de maio de 1806) Rebe Nachman
revelou que dez capitulos especificos dos Salmos, recitados nesta ordem:
Salmos 16, 32, 41, 42, 59, 77, 90, 105, 137 e 150, constituem um “remédio

especial” para o pecado de shichvat zera levatald e, por extensdo, aos de-
mais. A maioria dos chassidim de Breslav tentam recitar o Ticun Haclali dia-

riamente.
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CITACOES

“E uma grande mitsvd estar feliz sempre!”

“Se vocé acredita que pode danificar,
entdo acredite que pode consertar.”

“Nunca desista da esperanc¢a! Néo hd lugar para o desespero.”

“Quando uma pessoa percebe que estd em um
nivel muito baixo e longe de D’us, isso em si é uma razéo para

se sentir encorajado. Antes disso, ele estava tdo longe de D'us que
nem mesmo sabia disso. Agora, pelo menos, sabe isso. Isso em si é
um sinal de que ele estd se aproximando.”

“Os desejos mundanos sdo como raios de sol em um quarto escuro.
Eles parecem sdlidos até que vocé tente segurar um deles.”

“E muito bom derramar seu coragdo a D’us como vocé faria
com um verdadeiro e bom amigo.”

“Vocé nunca é colocado frente a um obstdculo que
ndo possa superar!”

“A esséncia da sabedoria é perceber o quao longe da
sabedoria vocé estd.”

“Todo o mundo é uma “ponte muito estreita’; mas o principal é
ndo ter medo algum.”

“Como uma mdo, que estd diante dos olhos, esconde a maior mon-

tanha, assim a pequena vida terrena esconde do olhar as enormes luzes

e mistérios dos quais a Terra estd cheia. E aquele que consegue desvendd

-los, como alguém que retira a méao dos olhos, contempla o grande brilho
dos mundos superiores.”



1

E preciso que saiba, querido leitor, que a caracteristica do
nervosismo é uma doenca tao ruim como as outras doencgas — e
em certos aspectos, pior ainda, pois em qualquer doenca que al-
guém possa vir a sofrer, ha também o aspecto do nervosismo — e
isto destroi as vidas por completo.

Aquele que se torna presa desta ma caracteristica - em que
qualquer coisa pequena o irrita - leva uma vida amarga e sofri-
da. Ndo ha dia e ndo ha noite — a pessoa constantemente esta
atormentada com grandes sofrimentos uma vez que qualquer
pequeno detalhe a enfurece.

Portanto ela precisa muito trabalhar sobre este atributo ruim,
desenraizando-o completamente de seu coracao, o que a ajuda-
ra tanto no plano material quanto no espiritual. Toda a sua sau-
de melhorard, proporcionando-lhe vida longa e agradavel, e as
coisas se encaminhardo de maneira oportuna e ordenada, pois
o ponto principal para o sucesso da pessoa neste mundo é ter
muita paciéncia e ndo ficar nervoso em absoluto.

Bem aventurado é aquele que adquirir esta preciosa caracte-
ristica; feliz sera neste mundo e no Mundo Vindouro!

2

E preciso que saiba, querido leitor, que diariamente ocorrem
as pessoas crises e tribulacdes — sejam de si propria, quando as
coisas nao ocorrem do jeito que queria, ou de seu cOnjuge que
Ihe parece que nao gosta dele e ndo o ouve, ou de seus filhos, ou
dos vizinhos, etc. Nao passa um dia que ndo Ihe ocorra um trans-
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torno ou confusao, algum sofrimento ou desapontamento em
casa ou fora. Tudo isto gera tensdo e nervosismo muito grandes,
que o sufocam completamente.

Um dos principais motivos que a pessoa perde o equilibrio e
fica muito tensa e irritada é porque lhe parece que apenas com
ela acontecem estas coisas, e acaba ficando irritada e deprimida,
tensa e nervosa, o que a leva a raiva e a irritacdo. Porém, aquele
que tem sabedoria e bom senso e sabe que estas coisas acon-
tecem diariamente a todos - esta pessoa jamais se sufocara ou
entrara em estado de tensao e nervosismo, raiva ou irritacao,

Portanto, querido leitor, vocé precisa acostumar-se a conver-
sar com o Todo-Poderoso, contando-Lhe tudo o que se passa em
seu coracdo e as dificuldades que esta enfrentando, e assim se
esvairao a tensao e o nervosismo, e vocé terd o mérito de se unir
e apegar-se a Fonte da Vida, o Altissimo. Ficara-lhe claro que faz
parte do conceito de livre escolha que todos precisam passar por
crises e tribulagdes, tensdo e nervosismo, amarguras e desapon-
tamentos.

Bem aventurado é aquele que consegue inverter todos estes
sentimentos para o lado positivo e da paciéncia, e ai entao senti-
ra um sabor agradavel e maravilhoso em sua vidal

3

Querido leitor, acredite-me que ap6s uma andlise verdadei-
ramente ponderada vocé seguramente chegard a conclusao de
que nao vale a pena enervar-se e ficar tenso e irritado por qual-

quer coisa ou qualquer acontecimento que aparecer.



O individuo precisa saber que os seus dias neste mundo sao
CoOmMo uma nuvem passageira, eles passam rapido como uma
sombra que voa e nada sobrara de tudo isto. Portanto, por que
valeria a pena estragar a prépria saude e causar a si problemas,
sofrimentos e dores ruins e grandiosas? E muito melhor acostu-
mar-se a esquecer do passado e ndo procurar adivinhar o futuro,
pois assim viverd uma vida com tranquilidade e grande pacién-
cia. Isto é a alegria eterna, tanto neste mundo quanto no Vin-
douro.

Bem aventurado é aquele que consegue serenidade neste
mundo, pois conseguira atingir o entendimento da verdade - de
que nada acontece sem a supervisao Divina e tudo é dirigido por
Ele. Sendo assim, por que irritar-se com qualquer acontecimento
ou ocorréncia que lhe surgir? Melhor voltar-se para Aquele que
Ihe enviou a dificuldade, o Todo-Poderoso, e somente ai tera o
meérito de sentir um sabor verdadeiro em sua vida.

4

E preciso que saiba, querido leitor, que o nervosismo ocorre
apenas com as pessoas que estdo desocupadas, sem nada para
fazer. Ja quem esta ocupado com alguma tarefa ndo tem tempo

para pensar - nem em si e muito menos nos outros. Todo o tem-
po que estd envolvido em algum negdcio ou estudo complexo,
nao Ihe sobra tempo para pensar sobre si e muito menos sobre
os demais. Desta forma a pessoa nao fica nervosa — e ndo teme
nenhuma coisa no mundo — uma vez que nao esta pensando em
nada além daquilo em que esta se ocupando.

15
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Todavia, quando o individuo estd com tempo vago, Ihe sur-
gem oportunidades de pensar sobre alguém, sobre si mesmo
ou sobre os demais, e ai comeca a ficar nervoso com eles até que
chega a um estado opressivo de tensao, levando-o virtualmente
aloucura, D'us ndo o permita.

Portanto, querido leitor, é fundamental estar sempre envol-
vido com algo e ndo ficar desocupado ou ocioso nem por um
instante, pois entao nao sobrara tempo para pensar - nem em
si nem nos proximos. Isto Ihe gerara uma grande paciéncia com
todos e também conseguira ‘aguentar’a si proprio.

5

Querido leitor, tudo aquilo que ocorre com vocé, seja no am-
bito espiritual ou material, a primeira coisa a fazer é tomar cui-
dado para néo ficar nervoso, pois o nervosismo é a base do in-
sucesso e fracasso do homem. Aquele que esta constantemente
nervoso entra num processo de queda constante até nao haver

Mmais como curar-se ou recuperar-se.

Sendo assim, se quer ter sucesso em sua vida, faca o possivel
e o impossivel para ser muito paciente e nao ficar nervoso nunca
- e ai terd éxito e resultados felizes e todos os seus assuntos - tan-
to espirituais como materiais.

O nervosismo é o fracasso e a faléncia do ser humano. Bem
aventurado é aquele que consegue controlar os seus humores
- que é a caracteristica da paciéncia; bem aventurado tanto
neste mundo quanto no Mundo Vindouro, para toda a eterni-
dade.



6

Querido leitor, acostume-se a estar sempre tranquilo e pa-
ciente e nado fique irritado nunca, pois a caracteristica da pacién-

cia é afonte e a origem da vida e o ponto principal para o sucesso
neste mundo.

E preciso saber que com nervosismo e raiva nao se chega a
lugar algum a nao ser ao fracasso e a depressao, e isto arruinara
todas as suas forcas, confundira os seus pensamentos e corrom-
pera o seu coragao por completo.

Portanto, o individuo precisa acostumar-se a estar sempre
tranquilo, utilizando a nobre caracteristica da paciéncia, o que
Ihe trard apenas béncaos, sucesso e boa sorte em sua vida, pois
a paciéncia é a mais preciosa virtude a se possuir neste mundo
e todo aquele que ja a conseguiu desfruta de béncaos e sucesso
em seus empreendimentos.

Também testemunhard milagres em seus assuntos, pois ao
adquirir esta preciosa virtude, isto é sinal que esta pessoa tem
uma Emund, fé, profunda no Todo-Poderoso. A fé e a paciéncia
andam juntas, pois aquele que verdadeiramente tem Emund no
Criador e sabe que tudo, seja grande ou pequeno, provém Unica
e exclusivamente Dele, esta pessoa aceitard com paciéncia e to-
lerancia tudo o que lhe ocorrer, tanto em seu lar como fora.

Ao fortalecer a sua paciéncia nas mais diversas situacoes, o
individuo tera o mérito de ver os milagres que o Todo-Poderoso
Ihe faz, O agradecera por tudo e O abencoara por cada detalhe
que lhe ocorrer - baruch hatov vehametiv.

17
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7

E preciso que saiba, querido leitor, que a raiva e a fdria con-
fundem os pensamentos e corrompem o cora¢ao por comple-
to, até que a pessoa se arruina completamente, tanto no plano
espiritual como no material, e cai em depressao e tristeza. Tudo
corre ao contrdrio de sua vontade e ela se quebra e se arruina
por completo.

Portanto, querido leitor, acostume-se a utilizar sempre a no-
bre caracteristica da paciéncia e a ndo ficar nervoso em nenhuma
circunstancia. Mesmo que no inicio isto seja muito dificil - pois a
natureza humana é estar em estado de tensao e nervosismo - a
pessoa precisa esforcar-se para romper esta natureza prejudicial
e acostumar-se a estar sempre com muita paciéncia. Isto lhe tra-
ra béncdos e sucesso em todos os seus esforcos e a abencoara
com todos os tipos de béncaos, pois a virtude da paciéncia é a
caracteristica mais preciosa da vida humana e bem aventurado
é quem a conquistar!

8

E necessario que vocé se lembre, querido leitor, que a natu-
reza humana é reagir com nervosismo aos muitos problemas e
correrias que a pessoa enfrenta no seu dia-a-dia.

A principal virtude e grandeza do ser humano é que ele é
capaz de conseguir se fortalecer e manter o status e nao se al-
quebrar com coisa alguma, tornando-se uma pessoa muito
paciente, que ndo se apressa em enervar-se e irritar-se. Preci-




samos saber que é exatamente neste ponto, a paciéncia, que é
medida a grandeza humana, pois o mérito que a pessoa tem de
atingir a virtude da paciéncia e ndo ficar nervoso com absolu-
tamente nada neste mundo revela a grandeza do seu nivel. Os
grandes tsadikim, que estdo num nivel elevadissimo e maravi-
Ihoso e que conseguiram chegar ao patamar de maxima uniao
com o Todo-Poderoso, de forma alguma ficavam nervosos, com
raiva ou irritados.

Por conseguinte, querido leitor, cuide para trabalhar com in-
tensidade sobre este ponto, ndo ficando nervoso ou enfurecido
seja la com o que aconteca, e por este mérito terd sucesso no
campo espiritual e material, sempre se elevando mais e mais.
Lembre-se que tudo é avaliado conforme o quanto a pessoa se
agarra a esta preciosa virtude da paciéncia.

9

E preciso que saiba, querido leitor, que o nervosismo e a raiva
sao sinais de uma pessoa tola, pois todo aquele que se irrita, a
sua sabedoria o abandona (Talmud Pessachim 66b). Aquele que
nao tem sabedoria esta sempre nervoso, o que arruinard a sua
saude e a sua vida.

Portanto, acostume-se com a caracteristica da paciéncia, a
qual testemunha sobre a verdadeira sabedoria. O sabio, em ge-
ral, ¢ um individuo muito paciente, pois sabe que a vida passa
muito rapido, como uma nuvem passageira, e, por conseguinte,
para que ficar nervoso? Por isso ele se esforca em ficar tranquilo
e assimilar com tolerancia tudo o que lhe acontece.

19
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10

Querido leitor, esforce-se para ser paciente em todas as situa-
¢Oes que lhe ocorrerem. Saiba que a vida nao é eterna. Hoje vocé
estd aqui e amanha nao. Portanto, por que ficar nervoso num
mundo que nao é seu?

Falou um sabio: a vida da pessoa consiste de trés etapas: on-
tem, hoje e amanha. O ‘ontem’ja passou e se foi. O ‘hoje’ passa e
voa, sem parar. O ‘amanhad’ quem sabe se a pessoa o terd. Portan-
to, por que ficar nervoso sobre cada detalhe do que ocorre? Por
que passar raiva e tensoes tao fortes sobre qualquer coisa?

Seguramente é melhor acostumar-se a conversar bastante
com o Criador, diariamente, e desfiar perante Ele tudo o que esta
Ihe acontecendo, com todos os detalhes, abrindo a Ele o seu co-
racao. Isto esfriard o nervosismo e retirard o estresse, a pressdo e
a ansiedade, tendo o mérito de viver uma vida com tranquilida-
de e satisfacdo verdadeiras.

11

Querido leitor, esforce-se para ser muito paciente em todas as
situacdes que ocorrerem, tanto no ambito global como nos de-
talhes e nos detalhes dos detalhes. Nao fique nervoso de modo
algum, seja 1a por qual motivo, pois a vida é repleta de testes
grandes e a pessoa se defronta diariamente com todo tipo de in-
significancias, desencantos, frustracdes e decisdes dificeis e ndo
é possivel atravessar a vida em paz e serenidade a nao ser através
da virtude da paciéncia - aceitar com tolerancia tudo o que surgir.




A caracteristica da paciéncia estd conectada a caracteristica
da Emund, fé. Conforme a pessoa entrega-se por completo nas
maos do Todo-Poderoso e reconhece que nao ha absolutamente
nada, nenhuma ocorréncia ou fato possivel de ocorrer sem a in-
tervencao Dele, que o Todo-Poderoso supervisiona o Seu mundo
de uma maneira maravilhosa e formidavel, que uma pessoa ndo
move um dedo neste mundo sem que primeiramente isto seja
‘anunciado’ nos Céus (Talmud Chulin 7a), que ninguém interfere
no que é do outro nem por um fio de cabelo (Talmud Yoma 38a) e
que mesmo aquele encarregado dos po¢os artesianos (que nao
era um cargo importante) também era designado dos Céus (Tal-
mud Berachot 58a) — ao refletir sobre estas ideias e as trazer ao
intimo de seu coracao, ai conseguira tornar-se uma pessoa muito
paciente e ndo enervar-se com nada que lhe ocorra, tolerando
tudo com perfeicao.

12

Querido leitor, fortaleca-se agora em relacdo a tudo o que lhe
acontece e nao se enerve com nada que lhe ocorrer.

Se perceber que a sua mente comecou a ficar confusa, va
imediatamente dormir e descasar, pois na maioria das vezes o
nervosismo e o stress provém da falta de sono ou de nao ter-
se alimentado devidamente e estar com fome. Portanto, um ex-
celente conselho para afastar o nervosismo e as ansiedades é
o seguinte: se estiver com fome, alimente-se imediatamente; se
estiver cansado, va deitar-se. Isto afastara da pessoa a raiva e o
nervosismo, a irritacao e as inquietacoes.
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Lembre-se sempre desta regra: muitas vezes ao passar por
extrema tensao ou nervosismo e se irritar com qualquer coisa
minima que lhe fazem, a pessoa pensa que isto esta acontecen-
do porque outros estdo confabulando contra ela, desejando pre-
judica-la. Todavia, isto é produto de sua imaginacdo. Uma vez
que a pessoa esta faminta ou cansada, tudo o que acontece a
leva a enervar-se, e muito.

Portanto, ponha em pratica este conselho: coma ou durma de
imediato. Desta maneira conseguird atingir a virtude da pacién-
cia e tranquilidade sempre.

13

Querido leitor, esforce-se para ser paciente em todas as situa-
¢6es que lhe ocorrerem, seja no plano espiritual ou material, e
lembre-se sempre da misericérdia Divina — como D’us, bendito
seja, tem misericérdia de todas as criaturas.

De modo algum fique nervoso nem enfurecido, pois a raiva e
0 nervosismo nao o levardo a lugar algum e ndo o ajudardao em
absoluto num momento de apuro.

Assim sendo, acostume-se a ser uma pessoa paciente e a
refletir sobre tudo o que Ihe acontece. Acostume-se sempre a
conversar com o Criador. Se Ihe acontecer um problema ou com-
plicacdo, D'us nao o permita, imediatamente comece a conversar
com o Todo-Poderoso numa linguagem que esteja habituado,
em sua propria lingua mae, e revele a Ele todos os seus senti-
mentos e desejos e tudo o que estd acontecendo nos minimos
detalhes. Isto o ajudara a sobrepujar qualquer situacédo, pois o




maleficio do nervosismo, ansiedade e tensdo que penetram em
seu coracao advém apenas porque, quando aconteceu o proble-
ma ou imprevisto, ndo havia alguém para relatar e compartilhar
tudo o que estava no seu intimo. Apenas por isto a pessoa ja se
quebra como um caco partido.

Porém, ao habituar-se a conversar com o Criador e relatar to-
dos os detalhes do que esta ocorrendo, a tensdo e o nervosismo
se dissipardo por si s6 e a pessoa tera o mérito de sentir a amabi-
lidade, a amizade e o esplendor ativo do Todo-Poderoso.

14

Querido leitor, acostume-se a utilizar a virtude da paciéncia —
apesar de ser a caracteristicas mais dificil de adquirir, pois a na-
tureza da pessoa é ser nervosa, com grandes manifesta¢cdes de
irritabilidade e raiva com as coisas que Ihe ocorrem diariamente.

Todavia, saiba que sobre ela se apoia todo o judaismo, pois
no momento da irritacdo, nervosismo e furia a pessoa esta ne-
gando a existéncia do Todo-Poderoso. Mesmo que nao tenha a
intencao de fazé-lo, ainda assim é uma transgressao grave, pois
negar o Todo-Poderoso, mesmo em pensamento, € algo passivel
de punicao, D'us ndo o permita, como estd escrito (Ezequiel 14):
“Para cobrar a Casa de Israel pelo que ha em seu coracao”. Mesmo
um unico pensamento negativo sobre a existéncia do Criador é
passivel de punicao.

As pessoas sofrem muito e ndo sabem para que ou porque,
e entram em suas mentes perguntas e duvidas, amargura e de-
pressao, cada vez mais e mais.
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Na verdade tudo isto provém porque elas se acostumaram
desde pequenas a enervar-se e enfurecer-se por qualquer coisa
e, imediatamente, quando algo que nao é do seu agrado acon-
tece, a pessoa explode e se enerva. Neste momento ela se es-
quece da existéncia do Todo-Poderoso - e sofrera consequéncias
desagradaveis por isso, pois sobre descrenca e heresia a pessoa
é punida de imediato. Surge entdo um ciclo vicioso: a pessoa se
enerva e se irrita, esquece-se do Todo-Poderoso e quando, D'us
nao o permita, algo desagradavel Ihe acontece, fica mais brava e
irritada, sofrendo mais ainda. Isto se repete a um ponto em que
sofrem muito e tudo por um Unico motivo: que se esqueceram
do Criador, entrando no problema de descrenca e heresia, cada
um em seu nivel; e de acordo com o grau de descrenca e heresia,
assim vém as consequéncias negativas.

As pessoas ficam muito furiosas, nervosas e irritadas com
quaisquer acontecimentos. Portanto, querido leitor, esforce-se
por inculcar em si a caracteristica da fé pura no Criador ao acre-
ditar que nada ocorre sem a permissao Dele, seja algo pequeno
ou grande. Tudo é supervisionado por Ele.

Sendo assim, para que e por que ficar nervoso, irritar-se e en-
furecer-se por qualquer coisa? O individuo s6 conseguira livrar-
se destes incdbmodos se voltar-se ao Todo-Poderoso, pois apenas
Ele pode ajuda-lo.

Portanto, querido leitor, tome a decisédo e fortaleca-se a par-
tir de agora em nao enervar-se, enfurecer-se ou irritar-se com
nenhuma pessoa, pois de nada ajudara. Pelo contrério: mais lhe
prejudicara.



Acostume-se a conversar bastante com o Todo-Poderoso na
lingua que Ihe for mais facil, abrindo o seu coragao, e assim terd
o mérito de trazer para si a amabilidade, a amizade e o esplendor
ativo do Todo-Poderoso. Com isto vocé desfrutara de muita paz,
pois jamais ficara nervoso ou irritado em nenhuma circunstancia.

15

Cuide-se, querido leitor, para nao enervar-se em qualquer si-
tuacdo com que se defrontar. Apenas acostume-se em utilizar a
virtude preciosa da paciéncia, que nao ha igual a ela.

Quanto mais a pessoa fizer uso desta qualidade, assim tam-
bém conseguird atravessar os anos de sua vida com paz e inte-

gridade, pois a paciéncia e 0 ndo nervosismo sdo o segredo para
0 sucesso da pessoa em sua vida.

Bem aventurado é aquele que nao se desencaminha em sua
vida, aceitando tudo com tolerancia, pois a sua vida fluird com
tranquilidade e felicidade!

16

Acostume-se, querido leitor, a ser muito paciente com os
fatos que Ihe ocorrerem, sem enervar-se jamais, pois todas as
doencas e problemas que chegam a pessoa vém apenas em con-
sequéncia de irritar-se com qualquer coisa.

Isto prejudica a sua vida, arruina os seus nervos, ao ponto
que, de tanta tensdo e nervosismo, a pessoa acaba se destruin-
do, sofrendo todo tipo de amarguras e problemas, uma vez que
0 nervosismo quebra a pessoa completamente.
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Portanto, querido leitor, acostume-se a ser muito paciente
em sua vida, ndo fique nervoso nunca e entao vivera com tran-
quilidade.

17

Esforce-se, querido leitor, a ser tolerante com tudo o que lhe
acontecer e acostume-se a voltar-se apenas ao Todo-Poderoso,
pois ndo hd nenhuma criatura no mundo que possa ajuda-lo
em um momento de apuro. Se ocorrer algo negativo e a pessoa

imediatamente néo voltar-se ao Criador, ela colocar-se-4 numa
situacdo de fracasso tanto neste mundo como no Mundo Vin-
douro - sem nenhum exagero, pois a pessoa precisa saber que
neste mundo todos procuram os seus proprios interesses, e no
Mundo Vindouro - aquilo que ela preparou neste mundo sera o
que levara consigo.

Portanto, por que nao tomar as rédeas da situacdao de ime-
diato e comecar a consertar a situacao - de que nao vale a pena
enervar-se e irritar-se com qualquer coisa que aconteca contra a
sua vontade?

Melhor fazer planos para o futuro eterno e sempre refletir:
que consequéncia positiva me saird no Mundo Vindouro a partir
de todos os meus empenhos e esforcos atuais?

Assim sendo, nunca se enerve, sempre se volte ao Criador e
acostume-se a conversar com Ele da maneira que uma pessoa
conversa com o seu amigo ou como um filho conversa com o
seu pai. Sobre toda coisa que acontecer, pequena ou grande,
converse apenas com Ele, pois toda fala que se conversa com o



Todo-Poderoso leva a um sucesso eterno. Por qué? Pois através
destas falas a alma da pessoa se eleva e se une a Ele, trazendo
para si amabilidade, amizade e o esplendor ativo do Todo-Pode-
roso, o que lhe iluminara em todos os seus caminhos.

Bem aventurada é esta pessoal!

18

Querido leitor, esforce-se por introduzir em si uma Emund, fé,
pura no Criador de que nada - pequeno ou grande - ocorre por
si s6. Todos sao emissarios do Todo-Poderoso. Com este conhe-
cimento e esta certeza vocé conseguira chegar a nobre virtude

da paciéncia, serd muito paciente e nunca se irritara, pois o ner-
vosismo provém de uma falha na fé.

Quanto mais o individuo se fortalece com uma Emund pura
de que ndo ha nenhuma forca no universo que nao o Todo-Po-
deroso e que tudo o que acontece é supervisionado por Ele, esta
pessoa terd o mérito de viver serena e sossegada, sem ansieda-
des, ndo se enfurecendo nem se irritando.

Saiba que a paciéncia e a calma sdo doces para a alma e ailu-
minam com uma luz formidavel e maravilhosa. J& o nervosismo
faz o contrario: € um veneno para a alma e a arruina por completo.

Portanto, querido leitor, seja sempre muito paciente e ndo se
apresse em discutir e brigar com aqueles que o ofendem e insul-
tam, e ndo se enerve em absoluto.

Utilize-se de sua Emund pura e sentira tranquilidade, pois a
fé de acreditar que nada ocorre no universo sem a intervencdo
Divina, mesmo as coisas desagraddveis que possa estar enfren-
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tando agora, que o fazem sofrer contra a sua vontade [seja ma-
terialmente, com problemas na parnassd (sustento), nos rela-
cionamentos pessoais, etc, seja espiritualmente, em que esteja
descendo em seu nivel espiritual] o erguera a novos patamares.
Quando a pessoa realmente acredita que tudo vem de D’us para
testa-la para onde se voltard em seu momento de dificuldade,
isto é o principal na salvacdo da pessoa e ela conseguird elevar-
se ao maximo.
Bem aventurada é esta pessoal!

19

Querido leitor, perceba a rapidez com que se passam os dias
e as noites, as semanas, 0s meses e 0s anos, e vocé ainda néo
trabalhou sobre a raiva e o nervosismo. Pelo contrario, desper-

dicou as suas forcas e agora estd amedrontado e confuso, sem
nada de positivo em relagao ao controle da ansiedade, irritagao
€ nervosismo.

Faca entdo o seguinte: esqueca a partir de agora o seu pas-
sado e acostume-se a ser uma pessoa boa e tranquila com os
demais, muito paciente com qualquer situacao que lhe surja e
jamais se enerve - seja |a o que acontecer.

Para conseguir isto, o Unico caminho é interiorizar a caracte-
ristica da Emund pura no Criador, saber que tudo, pequeno ou
grande, nao ocorre por si s6. Tudo provém apenas do Todo-Po-
deroso. Inclusive aquelas coisas que acontecem através de outro
ser humano também provém Dele. Esta outra pessoa foi apenas
um agente designado para realizar o decreto Divino.



Portanto, ao invés de se irritar com aquela pessoa, volte-se a
raiz, ao Todo-Poderoso. Abra o seu coracao a Ele para que tenha
misericordia de vocé e o salve do problema em que esta envol-
vido agora.

Apenas assim, se vocé for muito paciente e ndo enervar-se
jamais, e mais ainda: nao enfurecer-se ou irritar-se, ai tera o mé-
rito de testemunhar a salvacdo completa dos Céus, pois tudo
depende de como a pessoa reage as coisas que lhe acontecem,
tolerando tudo com grande paciéncia.

Bem aventurada é a pessoa que consegue chegar a este pata-
mar, o que lhe serd positivo para toda a eternidade!

20

Querido leitor, lembre-se sempre que ndo ha nenhuma forca
ou poder além do Criador. Tudo provém Dele.

Sendo assim, volte-se apenas e exclusivamente a Ele e a
Sua sagrada Tora, afastando-se de todo tipo de pessoas ruins,
descrentes e hereges que desejam desvia-lo do caminho da
verdade. Ai vocé testemunhard milagres revelados e grandes
salvacoes.

Porém, toda vez que alguém se apega a ideias indignas e des-
preziveis do tipo “o meu poder e a forca da minha mao me trou-
xeram este sucesso’, coisas extremamente negativas podem lhe
ocorrer uma vez que baseou todo o seu sucesso no ser humano.
Quando algo nao ocorre conforme a sua vontade e a pessoa tem
perguntas e duividas sobre o Todo-Poderoso, o seu coracao se
perverte e corrompe.
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Contudo, quando a pessoa tem o mérito de voltar-se plena-
mente ao Criador e sabe que nada no universo ocorre sem a Sua
permissao, que neste mesmo momento Ele estd dando forcas
aos perversos para que o homem tenha liberdade de escolha e
possa sobrepujar os seus testes, e que os tsadikim verdadeiros
estdao completamente unidos ao Todo-Poderoso (e todos os seus
sentimentos estdo completamente ocultos e encobertos de to-
dos os seres humanos, de tal forma que as pessoas ainda des-
prezam e zombam destes tsadikim) — quando vocé se aperceber
disto tudo entao tera o mérito de uma tranquilidade formidavel
e sera muito paciente e viverd a sua vida com alegria e felicidade.

Bem aventurado é vocé!



TIKUN HAKLALI

Rav Nachman de Breslav recomendou lermos dez capitulos
especiais de Tehilim, o “Tikun Haklali" (remédio universal) que é
propicio para a retificacdo de todos os tipos de pecados, em es-
pecial os ligados ao Berit Mild.

Também sao muito propicios para a parnassd e sucesso em
todos os assuntos, espirituais e materiais. Bem aventurado é
aquele que os recita diariamente.

Sdo eles os capitulos: 17,32, 41, 42,59, 77,90, 105, 137, 150.

SALMO 17

1.Uma oracdo de David: ouca o que é correto, Hashem, atende
ao meu clamor, dé ouvidos a minha oragcao com labios livres de
falsidades: 2. Que meu veredito venha de Sua presenca, que Seus
olhos vejam a retidao: 3. Vocé testou meu coracao, Vocé me visitou
durante a noite; Vocé me testou e ndo encontrou nada; permita
que minha boca néo transgrida: 4. Quanto as obras dos homens,
pela palavra de Seus labios eu me mantive longe dos caminhos
do violento: 5. Meus passos se agarraram com firmeza a Seus ca-
minhos, meus pés nao escorregaram: 6. Eu O tenho chamado,
pois Vocé me responderd, 6 Deus; incline Seu ouvido para mim,
ouga meu discurso: 7. Mostre Sua maravilhosa e amorosa bonda-
de, Vocé Que salva dos inimigos com Sua mao direita aqueles que
buscam refugio: 8. Mantenha-me como a pupila dos olhos; ocul-
te-me sob a sombra de Suas asas: 9. Dos impios que me oprimem,
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dos inimigos mortais que me cercam: 10. Eles estdo enclausurados
em sua prépria gordura; com suas bocas falam arrogantemente:
11. Eles seguem nossos passos, eles nos cercam, eles fixam seus
olhos para nos esmagar contra a terra: 12. Sua aparéncia é como
um ledo avido por sua presa e como um ledozinho que espreita
em esconderijos: 13. Levante-Se, Hashem, confronte-o e derrube
-0; salve minha alma do impio com Sua espada: 14. Dos homens
com Sua mao, Hashem. Dos homens cuja porcao na vida é do
mundo e cujo ventre Vocé preenche com Seu tesouro; que tém
muitos filhos e que deixam sua abundancia aos seus bebés: 15.
Quanto a mim, contemplarei Seu rosto na retidao, ao despertar
ficarei satisfeito ao ver Sua imagem.

SALMO 32

1. Por David, um Maskil. Bem-aventurado é aquele cuja trans-
gressdo é perdoada, cujo pecado é desculpado: 2. Feliz é o ho-
mem a quem Hashem nao atribui iniquidade e em cujo espirito
nao ha dolo: 3. Quando me calei, meus ossos definharam por
eu gemer o dia todo: 4. Pois Sua mao foi pesada sobre mim dia
e noite; meu verdor converteu-se na sequiddo do verao, Sela: 5.
Confessei meu pecado a Vocé e nado ocultei minha culpa; eu dis-
se:“Confessarei minhas transgressdes a Hashem” e Vocé perdoou
a iniquidade do meu pecado, Sela: 6. Por isto todo aquele que
é piedoso deve orar a Vocé num momento em que Vocé pode
ser encontrado; certamente, entao, as inundacbes de grandes
aguas nao se aproximarao dele: 7. Vocé é meu esconderijo, Vocé
me preservara de problemas; com alegres cancdes de libertagao



Vocé me envolverd, Sela! 8. Vou instrui-lo e ensind-lo no caminho
que deve seguir, vou aconselhd-lo com o que tenho visto: 9. Nao
seja como o cavalo ou a mula que ndo tém entendimento; cuja
boca deve ser refreada com freio e rédea para que nado se aproxi-
mem de vocé: 10. Muitas sao as dores do impio, mas a bondade
amorosa envolvera aquele que confia em Hashem: 11. Alegrem-
se em Hashem e regozijem-se, 6 justos, e cantem de jubilo todos
que sao retos de coracao.

SALMO 41

1. Para o musico-mor, um salmo por David: 2. Bem-aventura-
do é aquele que considera os pobres, Hashem o salvard no dia
do mal: 3. Hashem ira preserva-lo e manté-lo vivo e sera feliz na
terra. Vocé nédo o entregard a seus inimigos: 4. Hashem o fortale-
cera em seu leito de doente, quando estiver prostrado o curara
de sua doenca: 5. Eu disse:“Hashem, seja misericordioso comigo!
Cure minha alma pois pequei contra Vocé!": 6. Meus inimigos fa-
lam mal de mim:“Quando ird morrer e seu nome perecer?”: 7. Se
alguém me vir, falara futilidades. Seu coracao acumula maldade
e as dird ao sair: 8. Todos os que me odeiam murmuram juntos
contra mim, contra mim tramam meu mal: 9. Eles dizem: “Que
uma doenca ruim se una a ele e de onde estd, que nao se levante
mais!”: 10. Até meu préprio amigo intimo em quem eu confiava,
que comia do meu pao, levantou seu calcanhar contra mim: 11.
Mas Vocé, Hashem, tenha piedade de mim e erga-me para que
eu possa retribuir-lhes: 12. Por isso saberei que Vocé me deseja;
porque o inimigo ndo triunfara sobre mim: 13. E quanto a mim,
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por minha integridade Vocé me fortaleceu e me manteve com
saude para servi-Lo toda minha vida: 14. Abencoado seja Ha-
shem, Deus de Israel, para sempre, Amén e Amén!

SALMO 42

1. Para o musico-mor, um Maskil pelos filhos de Korach: 2.
Tal como o cervo anseia pelos cérregos das aguas, assim minha
alma anseia por Vocé, 6 Deus: 3. A minha alma tem sede de Deus
— do Deus vivo. Quando virei e me apresentarei perante Deus?
4. Minhas lagrimas tém sido meu pao de dia e a noite, enquanto
me dizem todo o dia:“Onde esta seu Deus?”: 5. Isto vem a minha
memdria e minha alma se derrete dentro de mim; quando eu ia
com a multidao, andando lentamente com eles a Casa de Deus;
uma multiddo celebrando com voz de alegria e gratidao: 6. Por
que esta abatida, 6 alma minha, e por que esta perturbada por
mim? Espere por Deus, pois ainda O agradecerei pelas salva¢des
de Seu semblante: 7. O meu Deus, pois minha alma esta abatida
por mim, porque me lembro de Vocé desde a terra do Yarden,
desde os montes Hermon e Mitsar: 8. Um abismo chama outro
ao estrondo dos Seus canais de aguas. Todas Suas vagas e Suas
ondas rompem sobre mim: 9. Hashem mandara Sua bondade de
dia e também de noite Sua Presenca residira comigo; uma prece
ao Deus de minha vida! 10. Direi a Deus, minha Rocha: “Por que
Se esqueceu de mim? Por que ando melancdlico sob a opres-
sdo do inimigo?”: 11. Com um punhal mortifero em meus ossos
meus opressores escarnecem de mim, quando me dizem o dia
todo: “Onde esta seu Deus?”: 12. Por que esta abatida, 6 minha



alma, e por que esta perturbada por mim? Espere por Deus, pois
ainda O agradecerei pelas salvagées do meu semblante e porque
Ele é meu Deus.

SALMO 59

1. Para o musico-mor, um pedido para ser poupado da des-
truicdo, por David, um Michtam; quando Saul enviou e eles
guardaram a casa para mata-lo: 2. Salve-me dos meus inimigos,
6 meu Deus; defenda-me daqueles que se levantam contra mim:
3. Salve-me dos malfeitores e livra-me dos homens sanguinarios:
4. Pois eis que armam ciladas a minha alma, homens ferozes se
ajuntam contra mim, nao por minha transgressao nem por meu
pecado, Hashem! 5. Sem iniquidade, eles correm e se preparam.
Desperte para me ajudar e veja: 6. Vocé, Hashem, Deus, Mestre
dos Exércitos, Deus de Israel, desperte para punir todas as nagdes.
Nao seja misericordioso com quaisquer perversos traidores, Sela:
7. Eles voltam a tarde, uivam como caes e ficam rondando a cida-
de: 8. Eis que vomitam com suas bocas, espadas estdo em seus
l[abios, pois “Quem ouve?’, dizem eles: 9. Mas Vocé, Hashem, rira
deles, Vocé escarnecera todas as nagdes: 10. Sua forca, por Vocé
eu espero; pois Deus é minha fortaleza: 11. O Deus de minha be-
nevoléncia vird ao meu encontro; Deus me fara olhar sobre meus
inimigos: 12. Nao os elimine para que meu povo nao se esqueca;
com Seu poder espalhe-os e disperse-os, 6 nosso escudo, meu
Mestre: 13. Pelo pecado de suas bocas e pelas palavras de seus
labios; que sejam enredados em sua arrogancia; e por causa das
maldicdes e pelas mentiras que falam: 14. Consuma-os em Sua
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indignacao, consuma-os, até que nao mais estejam! E que sai-
bam que Deus governa em Yaacov até os confins da Terra, Sela:
15. A noite deixe-os voltar, deixe-os uivar como um céo e ficar
rondando pela cidade: 16. Deixe-os vagar atras de alimentos; ao
nao se fartarem irdo dormir: 17. Mas eu vou cantar Seu poder,
vou cantar em voz alta Sua benignidade pela manhg; pois Vocé
tem sido uma fortaleza para mim e um refugio no dia de minha
angustia: 18. Para Vocé, 6 minha forca, cantarei; pois Deus é mi-
nha fortaleza e o Deus de minha benevoléncia.

SALMO 77

1. Para o musico-mor, para Yedutun, por Assaf, um Salmo: 2.
Minha voz é para Deus e gritarei, minha voz é para Deus para
que me ouca: 3. No dia de minha angustia eu busco meu Mes-
tre. Minha mao estd estendida no meio da noite e ndo descansa;
minha alma recusa-se a ser consolada: 4. Lembro-me de Deus e
suspiro, medito e desfalece meu espirito, Sela: 5. Vocé segura mi-
nhas pélpebras para que nao se fechem, estava tao perturbado
que nao conseguia falar: 6. Refleti sobre os dias de outrora, os
anos dos tempos antigos: 7. Lembro-me de minha melodia no
meio da noite; converso com meu coragao e meu espirito pro-
cura: 8. Serd que Hashem rejeitara para sempre e ndo mais sera
favoravel? 9. Sua bondade cessou para sempre? Sera que Sua
promessa se extinguira para sempre? 10. Esqueceu-Se Deus de
ter misericérdia? Sera que em Sua ira emudeceu Suas sensiveis
compaixdes? Sela: 11. E eu disse: “E para fazer-me enfermo que a
destra do Altissimo Se modificou”: 12. Eu me lembrarei das obras



de Hashem, certamente lembrarei Suas maravilhas de outrora:
13. E vou meditar sobre todo Seu trabalho e falarei sobre Seus
atos: 14. Seu caminho, 6 Deus, é sagrado; que poder é tao grande
como Deus? 15.Vocé é o Deus Que faz maravilhas, declarou Sua
forca entre os povos: 16. Com Seu braco forte redimiu Seu povo,
os filhos de Yaacov e de Yossef, Sela: 17. As aguas O viram, 6 Deus,
as aguas O viram e ficaram aterrorizadas, os abismos também
tremeram: 18. As nuvens lancaram aguas, os céus emitiram um
som, Suas flechas passavam por todos os lados: 19. A voz de Seu
trovao estava no vendaval, os relampagos iluminaram o mundo,
aTerra se abalou e tremeu: 20. Seu caminho era através do mar e
Sua passagem através das poderosas aguas; e Seus passos eram
desconhecidos: 21.Vocé levou Seu povo como um rebanho pela
mao de Moshe e Aharon.

SALMO 90

1. Uma oragdo por Moshe, o homem de Deus: Meu Mestre,
Vocé tem sido nosso refugio em todas as geracdes: 2. Antes que
as montanhas fossem criadas, antes que Vocé formasse a Terra
e o mundo, do mais remoto passado a eternidade, Vocé é Deus:
3. Vocé reduz o homem ao pé e diz: “Voltem, 6 filhos dos ho-
mens”: 4. Pois mil anos aos Seus olhos séo como ontem e como
um turno de vigilia da noite: 5. Vocé os arrasta, eles sdo como
dormentes; pela manha sdao como uma erva de vida curta: 6. Na
manha floresce e rejuvenesce; pela noite estd murcha e seca: 7.
Pois somos consumidos por Sua ira e por Seu furor somos ater-
rorizados: 8. Vocé coloca nossas iniquidades a Sua frente, nossos
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pecados ocultos a luz de Seu semblante: 9. Pois todos nossos
dias acabam-se em Sua ira, consumimos Nossos anos como um
pensamento transitério: 10. Os dias de nossos anos sao setenta, e
se com for¢a, oitenta anos; porém seu orgulho é apenas trabalho
arduo e dor, pois logo se acabam e escapamos: 11. Quem conhe-
ce o poder de Sua ira? De acordo como Vocé é temido, assim é
Sua ira: 12. Ensine-nos a contar nossos dias, para que possamos
ter um coracao de sabedoria: 13. Retorne, 6 Hashem! Quanto
tempo? E apiede-Se sobre Seus servos: 14. Sacie-nos de manha
com Sua bondade para que possamos nos alegrar e estar felizes
todos nossos dias: 15. Faga-nos feliz por tantos dias quanto Vocé
nos afligiu e por tantos anos quanto vimos o mal: 16. Permita
que Seus atos sejam visiveis aos Seus servos e Sua gléria sobre os
filhos deles: 17. Permita que a beleza de meu Mestre, nosso Deus,
esteja sobre nods, e estabeleca a obra de nossas maos sobre nos;
faca prosperar o trabalho de nossas maos.

SALMO 105

1. Déem gracgas a Hashem, apelem ao Seu Nome, facam co-
nhecidos Seus feitos entre os povos: 2. Cantem para Ele, facam
musica para Ele, falem de todas Suas maravilhas: 3. Gléria ao Seu
Sagrado Nome, que o coracao daqueles que buscam Hashem se
alegre: 4. Busquem Hashem e Sua for¢a, procurem continuamen-
te Sua face: 5. Lembrem-se das obras maravilhosas que Ele fez,
dos Seus prodigios e dos julgamentos de Sua boca: 6. O descen-
déncia de Avraham, Seu servo; 6 filhos de Yaacov, Seu escolhido:
7. Ele é Hashem, nosso Deus; Seus julgamentos estdo em toda a



Terra: 8. Recorda eternamente Sua alianca, a palavra que Ele or-
denou para mil gerac¢bes: 9. Que Ele fezcom Avraham e Seu jura-
mento a Ytschak: 10. E confirmou-o a Yaacov como um estatuto,
para Israel como uma alianca eterna: 11. Dizendo:“A vocé darei a
Terra de Canad, o quinhéo de sua heran¢a”: 12. Quando eles ain-
da eram poucos em nimero, de pouca importancia e forasteiros
14: 13. Quando andavam de um pais para outro, de um reino para
outra nacao: 14. Ele ndo permitiu que quaisquer homens lhes
roubassem, Ele repreendeu reis por causa deles: 15. Dizendo:
“Nao toquem em Meus ungidos e ndo facgam mal a Meus profe-
tas”: 16. Ele trouxe fome sobre a terra, Ele quebrou todo sustento
de pao: 17. Ele enviou um homem antes deles, Yossef, que foi
vendido como escravo: 18. Seus pés eles feriram com grilhdes,
ele foi colocado a ferros: 19. Até o momento em que veio Sua
palavra, o decreto de Hashem o refinou: 20. Ele mandou um rei
que o libertou, o governante das nac¢des o libertou: 21. Ele o fez
mestre sobre sua casa e governador de todos seus bens: 22. Para
aprisionar seus principes a seu gosto, e instruir seus anciaos: 23.
Israel veio ao Egito e Yaacov habitou na terra de Ham: 24. Ele mul-
tiplicou grandemente Seu povo e o fez mais forte que seus inimi-
gos: 25. Ele virou o coracdo deles para que odiassem Seu povo e
tramassem planos contra Seus servos: 26. Ele enviou Moshe, Seu
servo, e Aharon, a quem Ele escolheu: 27. Eles colocaram entre
si as palavras de Seus sinais e maravilhas na terra de Ham: 28.
Ele enviou trevas e fez escurecer, e eles ndo se rebelaram contra
Sua palavra: 29. Converteu suas aguas em sangue e fez morrer
seus peixes: 30. Sua terra produziu ras em abundancia, até nas
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camaras de seus reis: 31. Ele falou e vieram hordas de animais
selvagens e piolhos em todas suas fronteiras: 32. Ele enviou-lhes
granizo por chuva e um fogo abrasador em sua terra: 33. Atingiu
suas vinhas e figueiras e quebrou as arvores do territorio deles:
34. Ele falou e vieram enxames de gafanhotos, gafanhotos pu-
lando sem numero: 35. E comeram todas as plantas de sua ter-
ra e devoraram o fruto de seus campos: 36. E golpeou todos os
primogénitos em sua terra, o primeiro de todas suas forcas: 37.
Ele os tirou com prata e ouro e entre suas tribos ndao havia um
indigente: 38. O Egito se alegrou quando sairam, pois seu terror
recaiu sobre eles: 39. Ele estendeu uma nuvem para cobri-los e
um fogo para iluminar a noite: 40. Eles pediram e Ele fez vir co-
dornizes, e 0s saciou com pao do céu: 41. Ele abriu a pedra e as
aguas jorraram, correram pelos lugares secos como um rio: 42.
Pois Ele lembrou-Se de Sua sagrada promessa a Avraham, Seu
servo: 43. E tirou Seu povo com alegria e Seus escolhidos com
cangdes de regozijo: 44. Ele deu-lhes as terras das nac¢oes e her-
daram o trabalho dos povos: 45. Para que possam observar Seus
estatutos e cumprir Seus ensinamentos, Haleluia!

SALMO 137

1. Junto aos rios da Babil6nia, ali nos sentamos, também cho-
ramos quando nos lembramos de Tsion: 2. Nos salgueiros em
seu meio penduramos nossas harpas: 3. Pois I aqueles que nos
levaram cativos exigiram de nés um cantico e aqueles que nos
afligiram exigiram de nés alegria, dizendo: “Cantem-nos um dos
canticos de Tsion!”: 4. “Como podemos cantar a can¢do de Ha-



shem em uma terra estrangeira?”: 5. Se eu se esquecer de vocé,
6 Jerusalém, que minha mao direita esqueca sua destreza: 6. Se
nao me lembrar de vocé, que minha lingua cole no céu de minha
boca, se eu ndo elevar Jerusalém acima de minha maior alegria:
7. Lembre, Hashem, aos filhos de Edom, o dia de Jerusalém, para
aqueles que dizem: “Destruam! Destruam! Até sua fundacdo”: 8.
O filha profanada da Babilénia, bem-aventurado é aquele que
Ihe pagara de acordo com o que vocé fez para nés: 9. Bem-a-
venturado serd aquele que levar seus pequenos e os arremeter
contra a pedra.

SALMO 150

1. Haleluia! Louvem Deus no Seu Santudrio; louvem-No no
firmamento de Seu poder: 2. Louvem-No pelos Seus poderosos
feitos; louvem-No conforme a exuberancia de Sua grandeza: 3.
Louvem-No com o toque do shofar; louvem-No com a lira e a
harpa: 4. Louvem-No com tambor e danca; louvem-No com ins-
trumentos de corda e de sopro: 5. Louvem-No com cimbalos que
ressoam; louvem-No com cimbalos com som de terud: 6. Que to-
das as almas louvem Deus, Haleluia!
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