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PREFAZIONE

uesto opuscolo contiene insegnamenti basi-

lari sul grave peccato della dispersione di

seme e tutto cid che ne ha origine. I nostri
Saggi, Legislatori di halacha e i Santi Zadikim di ogni
generazione, ci hanno rivelato I’'importanza cruciale
della Shemirat Habrit (lett. osservanza del patto). Essi
ci hanno spiegato il valore e i benefici di custodire il
brit, e il danno e le conseguenze devastanti causate da
chi lo trascura e lo danneggia, che Hashem ci scampi.
Shemirat Habrit ¢ una delle basi della nostra fede. An-
che se di questo argomento, in Italia se ne parla poco
o per niente, ¢ doveroso sapere, che quello della ke-
dusha - santita, zniut - pudore e il riservarsi da legami
con donne proibite ecc. ¢ uno dei pilastri fondamentali
dell’ebraismo! Non c’e nient’altra trasgressione che di-
strugge il legame con Hashem come quelle legate alla
lascivia e la lussuria. La Tora ¢ ricca di racconti che
riguardano questa terribile trasgressione, per esempio
nel parlare di Er, figlio di Yeuda che il testo lo qualifica
“malvagio agli occhi di D.” Rashi spiega che disperde-



va il suo seme affinché la moglie non rimanesse incin-
ta, e la sua bellezza non si appassisse. E lo Shulchan
Aruch stesso, scrive riguardo a questa avera “¢ vietato
disperdere seme invano, e questa la piu grave di tutti i
peccati della Tora”.

Oltre all’azione stessa di disperdere seme, ci ¢ vieta-
to dalla Tora guardare nudita e qualsiasi immagine in-
decente. Per questo sia nella Tora che nello Shulchan
Aruch ci prescrivono specificamente e categoricamente
di non guardare qualsiasi donna che non siano la mo-
glie o la madre le figlie ecc. (vedi i dettagli nelle alachot
pit avanti), com’¢ scritto nel terzo brano dello Shema
“e non andrete dietro i vostri cuori e i vostri occhi”.
Purtroppo oggi parlando di questo argomento con per-
sone addirittura osservanti in Italia, notiamo che sono
inclini a pensare che questi divieti siano solamente un
esagerazione dei “religiosi ortodossi” . Ma se vogliamo
essere veritieri con noi stessi, € analizzare con since-
rita quello che la Tora e lo Shulchan Aruch scrivono
esplicitamente, e che tutte le grandi autorita rabbini-
che della nostra generazione si dilungano a diffondere,
cio¢ il messaggio di conservare la kedusha nel popolo
ebraico, si risvegliera indubbiamente in noi il desiderio
di riattaccarci a quelle che sono le tracce indicate dai
nostri padri gia da pit di 2000 anni, e tornare alle radici
del nostro Santo Popolo!

Gran parte delle nozioni contenute in questo opusco-



lo sono basate sugli insegnamenti di Rabbi Nachman
di Breslav. Rabbi Nachman previde che le generazioni
successive alla sua, sarebbero scese in una forte immo-
ralita e che il mondo sarebbe stato immerso da questa
tentazione. Egli quindi concentro il suo insegnamen-
to soprattutto nel rivelare I’importanza della Shemirat
Habrit spiegando come questa mizwa sia direttamen-
te congiunta a tutti gli altri aspetti del servizio Divino
come il compimento pratico delle mizwot, lo studio,
la tefilla e il perfezionamento caratteriale che la nostra
Santa Tora ci prescrive. Ci ha insegnato che questa rap-
presenta la sfida piu importante che noi (come popolo
ebraico e popolo santo) dobbiamo e possiamo superare.
Mai prima d’ora sono state cosi accessibili delle tenta-
zioni che il mondo d’oggi ci propone, che Hashem ci
scampi. Con un ardente desiderio interiore, circonda-
to da una cultura permissiva estremamente allettante,
come puo salvarsi I’'uomo dal peccare? Rabbi Nach-
man offre una visione forte, consigli e motivazioni sen-
za fine nella lotta costante contro questa tentazione.

La cosa pitt importante ¢ quello di essere informati. Con
la conoscenza si ¢ a meta dell’opera! Ci si puo quindi
munire di consigli ed espedienti efficaci per affrontare
e sopraffare i propri desideri raggiungendo infinite be-
nedizioni sia in questo mondo che in quello avvenire.
Gli insegnamenti di Rabbi Nachman contengono spun-
ti interessanti e strumenti per tutti. Specificamente indi-



rizzate alla nostra generazione, le sue parole offrono la
gioia, la speranza e I’intensa forza per affrontare tutte
le nostre battaglie contro lo yezer araa — I’istinto cat-
tivo. Esse ci insegnano a servire Hashem con vigore e
passione.

Rabbi Nachman parla a tutti individualmente, indipen-
dentemente dal proprio background o attuale grado
di osservanza delle mizwot. Il ruolo di un Zadik — il
Giusto ¢ quello di mostrare che anche chi si trova ad
un livello di spiritualita basso ¢ di fatto ancora molto
vicino a Hashem. E viceversa anche una persona che
in apparenza sembrerebbe essere forte nel servizio di
Hashem, grazie allo Zadik, potra scoprire di trovarsi
ancora molto lontano dal vero attaccamento e dalla per-
fezione spirituale che pud raggiungere con I’aiuto di
Hashem.

Un commerciante di Varsavia decise di comprare un
po’ di libri dal noto Rabbino dell’epoca Rav Israel Meir
haCohen I’autore di importanti libri come Mishna Be-
rura, Chafez Haim il famoso libro che affronta le regole
della maldicenza e molti altri. Il commerciante si pre-
sentO a casa del Rav presentandogli la lista dei libri che
intendeva comprare. Il Rav gli disse: “Vedo che tutti i
miei libri ti interessano tranne il Chafez Chaim sulle
regole della maldicenza, che non ¢ nella lista. Perché
hai rinunciato ad un libro cosi importante?” Il com-
merciante gli rispose: “Signor Rabbino la verita ¢ che



vorrei veramente comprarlo ma il fatto ¢ che mi im-
paurisce un po’ studiarlo. Incontro molte persone tutti
1 giorni e nel mio lavoro ¢ veramente impossibile non
parlare e non ascoltare maldicenze!” Il Chafez Chaim
gli rispose: “Conosco il problema, ne ho anche parlato
con il Rav Israel di Salanter, il quale mi ha detto che
converrebbe studiare le regole della maldicenza anche
qual’ora I'unico effetto del suo studio fosse solo un so-
spiro di rimpianto del lettore nel caso abbia parlato o
ascoltato una diceria!”

Lo stesso vale per questo piccolo libro....il lettore non
esiti a studiare I’argomento della Shemirat Habrit pen-
sando che in ogni caso non potra mettere in pratica cio
che apprende, visto che vive in posti come Roma, Mi-
lano, Tel Aviv ecc. e Ii I’argomento ¢ del tutto ignorato!
Ricordiamoci che cosi facendo lasceremo correre la
nostra vita in balia dell’istinto chas veshalom! Dobbia-
mo avere presente sempre 1’insegnamento su riportato:
“Anche un solo sospiro sincero di rammarico per aver
trasgredito un insegnamento riportato in questo libret-
to, ha un infinito valore davanti ad Hashem Itbarach!”
e per merito di questo riceveremo un sostegno e una
protezione dal Cielo per vincere la nostra battaglia con-
tro lo yezer — I’istinto!

Allora...Chazak Veemaz!






CoS’E LA SHEMIRAT HABRIT?

Il popolo ebraico & sempre stato distinto dagli altri po-
poli. Noi siamo il vero scopo della creazione. Hashem,
Creatore della terra ci ha dato il merito di poter essere
in grado di raggiungere i massimi livelli e di consegui-
re un legame diretto con Lui. Tuttavia, quando trasgre-
diamo i precetti della Santa Tora causiamo gravi danni
alle nostre anime.

I libri sacri ci avvertono dicendoci che: “Tra tutti i pec-
cati piu dannosi quelli legati all’impurita e alla lascivia
sono i peggiori” e, tra questi, il pit comune ¢ quello
che concerne lo spreco del seme e i rapporti incestuo-
si. Quando ad Avraham avinu — nostro padre, gli fu
promesso da Hashem che i suoi discendenti avrebbero
avuto la possibilita di raggiungere le piu alte vette spi-
rituali, gli venne anche specificato che tutto ci0 sarebbe
stato possibile a condizione che avrebbero conservato e
rispettato il patto, ossia la “Shemirat Habrit”.

Il livello base della Shemirat Habrit che viene richiesto
ad ogni ebreo consiste non solo nel non commettere
I’atto fisico di sprecare il seme o allontanarsi da ogni
rapporto illecito (e questo € ovvio), ma comprende an-
che il non parlare o non sentire conversazioni impu-
re (cioé contenenti forme di immoralita), controllare i
propri pensieri e soprattutto, conservare la propria vista
da visioni illecite. Il basso livello spirituale della nostra
generazione ha fatto si che quest’argomento sia com-
pletamente trascurato, con la conseguenza che molte
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persone sono ignare del tutto della gravita di questo
atroce peccato. Per di piu, in molti non sanno neanche
come combattere i loro desideri o rettificare i loro pre-
cedenti peccati.

LA GRAVITA DEL PECCATO

Anime martoriate

L’energia spirituale si trova dappertutto. Qualsiasi
ebreo, anche il pitt semplice, con lo studio della Tora,
con la tefilla o con il compimento di qualsiasi mizwa
stabilisce un legame con Hashem e di sua natura do-
vrebbe sentire questo contatto molto forte. Ma colui
che danneggia il brit perde la capacita di percepire la
santita.

L’ Ari z”’1 (uno dei cabalisti piu grandi della storia) scri-
ve che ogni volta che la persona spreca il seme, attira
nuove anime in questo mondo ¢ queste verranno per
sempre considerate i suoi figli. Le forze del male poi
le catturano, le torturano e gli sottraggono I’energia
per alimentarsi. Queste anime sono molto agitate e di-
sprezzano il loro padre per cio che gli ha provocato. Per
questo, cercheranno continuamente di vendicarsi di lui
causandogli molta sofferenza. Le forze del male inoltre
usano ’energia dell’anima catturata per creare “lilim”
(demoni), e questi a loro volta circondano la persona
alla quale gli viene sottratta continuamente la sua forza
spirituale. In dettaglio, questi gli offuscano la sua men-
te, gli causano pensieri impuri, idee di miscredenza e



riflessioni futili che possono ingombrare la mente di
una persona per ore e ore. Possono anche influenzare i
sogni provocando “keri” (emissioni notturne) (Sha’ar
Hakavanot, parte 2, sukkot; Tharat Hakodesh).

L’ultima sfida

Hashem Itbarach ha creato 70 nazioni ed ognuna di
essa ¢ caratterizzata da proprie e specifiche bramosie
e immoralita. Tuttavia, la tentazione carnale ¢ il male
che le comprende tutte, dove tutte le nazioni si accomu-
nano. Questo ¢ I’impetuoso fuoco della tentazione che
brucia dentro di noi. Hashem, il Creatore del mondo ci
ha distinto dalle altre nazioni e ci ha elevato al di sopra
di tutti i popoli, & nostro dovere quindi tenerci lontani
da tutte le loro immoralita, e come spiegato soprattutto
dalle tentazioni carnali. Questo ¢ il punto che distingue
principalmente il nostro popolo Am Israel da tutte le
altre nazioni della terra!

Il modo principale per il popolo ebraico di avvicinar-
si ad Hashem ¢ attraverso il Tikkun Habrit — I’aggiu-
stamento del brit. La prova fondamentale e la sfida di
ogni uomo ebreo in questo mondo ¢ combattere questa
tentazione. La Shemirat Habrit ¢ la principale fonte di
santita di Am Israel, ogni ebreo deve sforzarsi di esse-
re santo, puro e di salvaguardare se stesso stando co-
stantemente lontano da qualsiasi tentazione sessuale. Il
peccato non ¢ la condizione consona ai figli di Hashem
(Likute Moaran 19, 29, 36; Likute Moaran 32; Sichot
Haran 115).I1 Tikkun Habrit ¢ lo scopo finale dell’uo-
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mo (Gaon di Vilna - Tikuney Hazohar, Tikkun 23, fo-
glio 76, colonna 3).

DOMANDA: Com’e possibile che ci sono molte
persone reputate osservanti e attaccate alla religione,
ma nonostante tutto non fanno attenzione ai divieti
della Tora riguardo la lontananza dalle donne, quindi
li si vede in luoghi con presenza di donne svestite
come in spiaggia o nei ricevimenti senza le dovute
divisioni, oppure non fanno attenzione da non guar-
darle nei giornali poco vestite, in tv, ecc.? E che for-
se esistono 2 Torot, una per determinate categorie di
ebrei piu osservanti e una per altre meno?

RISPOSTA: Assolutamente no! Tutti noi siamo sta-
ti abituati a pensare che nell’ebraismo esistano, cosi
com’e d’uso presso i goim, categorie di religiosita
diverse. Per esempio nel cristianesimo ci sono da
una parte i preti che si dedicano al culto e alla reli-
gione, e dall’altra il popolo che chi piu e chi meno,
si interessa alla fede ma senza sentirsi obbligati pit
di tanto. Nell’ebraismo le cose vanno diversamen-
te: ogni ebreo dal ricco al povero, dal dotto all’in-
colto, da chi ¢ cresciuto a Mea-shearim a chi vive
in mezzo ai goim, ¢ tenuto a osservare tutte le 613
mizwot della Tora, in ogni posto e in ogni tempo,
anche ai nostri giorni. Lo stesso Shulchan Aruch che
si deve rispettare in Italia ¢ lo stesso che ci si deve
attenere a New York e a Gerusalemme, sicuramente
¢ piu difficoltoso se ci si trova con altra gente non




osservante, tuttavia questo non riserva ogni ebreo
dal rispettarlo. Quindi anche riguardo alle regole di
pudore e di riserbo dalle donne che ci prescrive la
Tora, tutti siamo obbligati a rispettarle, cosi proprio
come gli ebrei americani, italiani, israeliani e france-
si sono obbligati ad astenersi dal mangiare tutti i cibi
proibiti dalla Tora e cosi via.

Con tutto ci0, si deve conoscere un concetto per capi-
re il motivo della grande difficolta che troviamo nel
contenersi dal guardare, avvicinarsi alle donne ecc.
Il satan o yezer araa, colui che ha il ruolo in questo
mondo di provocare I’'uomo e di metterlo alla prova
impedendogli di avvicinarsi alla santita e quindi ad
Hashem, non ¢ affatto un tonto. Sono gia qualche
millennio di anni, che si occupa di far cadere I’'uomo
nelle sue reti, riuscendoci spesso e perfino senza che
questi se ne renda conto.

Uno dei perfidi trucchi del satan, ¢ quello di dare
all’uomo la sensazione di sentirsi a posto con la Tora
e le mizwot, facendolo sentire spesso perfino uno
zadik-giusto completo. Gli da dei tefillin del sofer
pil rinomato, un tallit di una delle lane piu pregiate,
¢li fa studiare persino un po’ di Tora....per non par-
lare dei moadim...qualche mese prima di Pesach gli
fa lucidare a fondo tutta la casa, e gli fa comprare i
vestiti pitl pregevoli sul mercato per onore della fe-
sta, e cosi via per tutti i yamim tovim.....Allo yezer
araa non importa dare all’'uomo la sensazione di sta-
re a posto con la coscienza, e di sentirsi uno zadik
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completo, perché capisce che non si pud essere un
buon “mercante” se non si ¢ pronti ad “investire” e a
“rinunciare” a qualche ricchezza. Infatti, ¢ si dispo-
sto a cedere all’'uomo svariate mizwot (come scritto
sopra), ma gli deruba il vero guadagno su cui c’¢ da
investire realmente in questo mondo!

Scrive il Santo Zohar (libro fondamentale di cabala):
“IL PRINCIPALE ISTINTO MALVAGIO (dell’uo-
mo) E NELLA LASCIVIA (per le donne) . Cirivela
qui Rabbi Shimon Bar Yochai, I’astuzia dello yezer
araa, e su cosa si concentra principalmente per far
inciampare 1’uomo nel suo adempimento alla Tora e
alle mizwot. Le forze maggiori che investe per allon-
tanare 1’uomo dalla sua missione in questo mondo,
¢ nel intralciarlo con la lussuria e la lascivia. Questo
insegnamento puo aiutarci sicuramente a farci fare
attenzione, ed iniziare ad afferrare il nostro lavoro
primario come ebrei, e non farci assolutamente ab-
bindolare dalle proposte dello yezer, accontentando-
ci solamente di altre mizwot (sicuramente importan-
tissime), lasciando da parte la mizwa basilare, la sal-
vaguardia della santita — Shemirat Habrit! Secondo
il linguaggio cabalistico, la Shemirat Habrit, ossia
tutto ci0 che conserva la santita dell’'uomo ebreo,
quindi I’astenersi dal guardare immagini di nudita
e goderne nella visione, dispersione di seme ecc. &
chiamato “Yesod” “Basamento’ sul quale poggia tut-
to I’ebraismo e I’avvicinamento della persona a D-o.
Da qui ora possiamo capire, il motivo per il quale




vediamo la maggior parte delle persone osservanti
e che cercano di attaccarsi alla Tora e alle mizwot,
ma che sono completamente lontane da ciod che ri-
guarda la Shemirat Habrit. Come spiegato, lo yezer
araa ¢ riuscito a buggerarli e a renderli dissidenti di
una sola mizwa, ma basilare, facendogli credere che:
“non ¢ per me!”’, “quelle cose sono riservate agli or-
todossi, agli ebrei di Gerusalemme, di Brooklyn!”,
come se loro non siano ebrei, doverosi anch’essi di
tutto quello riportato dallo Shulchan Aruch! Ora ¢
piu facile ipotizzare che il “non ¢ per me” ¢ sola-
mente un pungolo dell’istinto, che vuole far perdere
all’uomo la battaglia determinante per avvicinarsi ad
Hashem chas veshalom!

La dispersione del seme un tragico avon!

0

La dispersione del seme & un peccato esplicito del-
la Tora e, secondo il Talmud, sarebbe punibile con
la morte dal Cielo. L’halacha insegna che questo
avon ¢ piu grave di qualsiasi altro peccato men-
zionato dalla Tora (Rabbi Moshe Feinstein Igrot
Moshe, even haezer, sezione 03:14, pagina 437).
La tentazione sessuale ¢ il peccato che porto il ma-
bul — diluvio e questo fu anche il peccato di Er,
figlio di Yehuda, com’¢ scritto: “Er, primogenito
di Yehuda fu considerato malvagio agli occhi di
Hashem, che lo fece morire” (Bereshit 38: 7).

Il Talmud si dilunga molto nello spiegare la gra-
vita di questo peccato ed ¢ noto inoltre, cosi come
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riportano i libri sacri, che la dispersione del seme
provoca poverta e talvolta la morte dei bambini,
che Hashem ci scampi (Chafez Chaim — Machan¢
Israel, Dvar beto).

Ogni trasgressione, anche se “piccola”, trattiene il
flusso di benedizioni spirituali in questo mondo;
questi avonot sono punibili con la pena del karet
(recisione dell’anima), cosi come la dispersione
del seme causa molti pitt danni di altri avonot (Tan-
ya Igheret Hateshuva, capitolo 6).

Non c’¢ peccato al mondo che provoca lo sdegno
di Hashem come il Pgam Habrit (Zohar Hakadosh
66 — 67).

L’avon del Pgam Habrit ¢ equivalente alla dissa-
crazione di tutte le mizwot (Sefer Hamidot, voce
22; vedi Talmud Sanedrin 99a).

La dispersione del seme ¢ un peccato gravissimo
che viene considerato come se si fossero sacrifica-
ti i propri figli alla Avoda Zsara (idolatria), la cui
pena ¢ la lapidazione (ibid. 48).

La dispersione del seme & piu grave di qualsiasi
altro peccato: si contamina la propria anima in que-
sto mondo ed anche nel mondo avvenire. A cau-
sa di questo avon non si merita di vedere la gloria
della Shechina (Presenza Divina) (Zohar parasha
Vayeshev).

La generazione del diluvio commise numerosi atti
di malvagita, tuttavia non fu decretata la loro fine
finché non versarono il sangue a terra, e i maestri



spiegano a proposito, che essi disperdevano il loro
seme sul terreno (poiché il seme & considerato
come il sangue) (Zohar Bereshit).

Tra tutti i peccati vietati dalla Tora non vi € nessuno
che crea spiriti malvagi come il peccato del Pgam
Habrit. Infatti, tutte le anime create con questo avon
(che avrebbero dovuto e potuto essere i suoi figli)
ora si mescolano con la “sitra achra” (lett. dall’altra
parte, riferendosi alle forze del male). Chi commet-
te questa terribile trasgressione trasforma la santita
in impurita, quindi il bene in male (Kaf Hachaim
240).

Secondo tutte le autorita rabbiniche, la dispersione
del seme ¢ un divieto esplicito della Tora (Talmud
di Nidda 13a), come hanno detto i nostri Maestri
del Talmud. Rabbi Yochanan ha dichiarato: “Tutti
coloro che sprecano il seme sono punibili con la
morte”, Rabbi Ami ha detto: “E’ come se si spar-
gesse sangue”. Rav Ashi ha affermato: “E’ come se
si adorasse 1’ Avoda Zsara — culto idolatrico” (Mi-
drash parasha Vayeshev).

Il Pele Yoez scrive: “Esiste un tipo di depravazione
che ¢ molto comune tra i giovani, la dispersione
del seme che avviene per insaputa della gravita di
questo avon.... E un dovere di ognuno di noi di av-
vertire tutti (giovani € meno giovani) circa I’im-
portanza della questione per preservarli da questo
grave peccato..... Ogni citta dovrebbe nominare
preposti per insegnare alla gente di stare lontani da
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questo avon!”

Quando la persona cade nel Pgam Habrit, la sitra
achra (lett. dall’altra parte, riferendosi alle forze
del male) gli porta via tutta la Tora e le Mizwot

fatte (Sefer Or Layesharim).

DOMANDA: Perché questo avon ¢ considerato da
Hashem cosi grave rispetto agli altri avonot della
Tora?

RISPOSTA: E’ scritto sulla prima parasha della
Tora “Bereshit”: “Il S. cred I'vomo a Sua immagi-
ne, con I'immagine di D. lo formo....e disse loro
il S.: “crescete e moltiplicatevi e riempite la terra e
prendetene il controllo e dominate....”. Con la crea-
zione Hashem Itbarach, ha dato la facolta all’'uomo
di essere simile a Lui, di regnare sulla terra e asso-
migliare al Creatore con la capacita di procreare e
proseguire il Suo lavoro nel creato. In questo mondo
I’uomo ¢ stato messo come re e socio da Hashem il
Re dei cieli, nel proseguire la Sua creazione e, come
segno di questo patto, ci ha comandato di eseguire il
brit mila. Infatti, ogni ebreo ¢ stato incoronato con la
circoncisione (in ebraico la parte superiore del brit si
chiama attara — corona) ad essere suo socio e rappre-
sentante del Suo Regno in questo mondo materiale!

Vi siete mai chiesti perché proprio 11 Hashem ci ha
prescritto di mettere il segno di questo patto, avrebbe
potuto comandarci di farlo sul braccio o sopra gli
occhi o simili!? Con questa mizwa, il S. Benedetto ci




ha si incoronato ad essere suoi rappresentanti, supre-
mi e soprattutto soci della creazione, ma nello stesso
tempo vuole che quel sublime strumento di creazio-
ne lo asserviamo a Lui, rivolgendo i nostri desideri
ad un obiettivo, per dei scopi profondi, ossia di con-
tinuare la Sua creazione procreando e assomigliare
a Lui!....Ma I'uomo che fa, prende questo nobile
strumento, questa facolta di associarsi nella creazio-
ne con Hashem Itbarach e lo utilizza per soddisfare
solamente le proprie voglie, infrangendo il patto sti-
pulato con il Creatore; va dietro la societa moderna
guidata da Esal, che afferma: “Vado a morire cosa
me ne faccio della primogenitura!” (Parasha Tole-
dot), ossia il goi non crede in una continuazione, in
un obiettivo nella vita, cerca solo di strizzare i pia-
ceri di questo mondo per il proprio egoistico piacere
senza giovare nessun’altro che se stesso! C’¢ forse
disperazione pilu grande di questa!?

Noi Am Israel, Popolo Santo siamo diversi, vediamo
avanti, e non profittiamo di quello strumento utiliz-
zandolo dove e quando vogliamo solo per il nostro
godimento, ma lo assoggettiamo al Creatore e alla
creazione intera! Ma se chas veshalom violiamo il
nostro santo brit, sperperando il seme senza un fine
elevato, ma per un vuoto e fugace godimento, perde-
remo tutta la santita e levatura prepostaci dal S. D-o,
scendendo al livello dei goim e ci distaccheremo dal-
la nostra Fonte di Vita che Hashem ci scampi!
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E non andrete dietro i vostri occhi

0

<

<

La Tora proibisce all’'uomo di guardare una donna
estranea e di soddisfare le proprie fantasie. Que-
sto divieto si basa sul versetto che recitiamo tre
volte al giorno nello Shema: “Lo tatturi acharé
levavchém veacharé enéchem — E non andrete
dietro i vostri cuori e dietro i vostri occhi” (Be-
midbar 15,39). Da cio si deduce che il cuore e gli
occhi sono i due responsabili del peccato, in quanto
I’occhio vede, il cuore desidera, e quindi il corpo
commette il peccato (Midrash Tanchuma parasha
Shelach 15).

Il Talmud insegna che lo yezer araa — istinto catti-
vo, preferisce far peccare I’'uomo con la vista, piut-
tosto che con un atto fisico senza mezzi termini,
infatti sa che se I’'uomo peccasse subito con 1’atto
fisico, gli verrebbero dei rimorsi che lo indurreb-
bero a fare teshuvah — pentimento e ritorno a D-o.
Le trasgressioni legate alla vista, invece, non sono
considerate dalla gente cosi gravi, in quanto non
¢’¢ un’azione concreta, per cui si ¢ tutt’altro incli-
ni ad avere dei rimpianti e a fare teshuva (Talmud
Yoma 74b).

Ogni volta che si guarda un’immagine proibita, si
crea una grande klipa (lett. “buccia” il termine ca-
balistico per definire il male), con uno spirito mali-
gno (Taharat Hakodesh 3).

Anche se si trattasse di un grande personaggio come
Mosheé Rabbenu, questi non si sottrarrebbe dalle



pene del Gheinnom (luogo di purificazione tutt’al-
tro che piacevole) se si lasciasse andare, guardando
le donne proibite. Inoltre, salvaguardando la vista
da visione proibite, si evita di risvegliare il proprio
yezer araa, cosa che indurrebbe facilmente alla di-
spersione del seme, che Hashem ci scampi (Share
Kedusha, parte 2, sezione 5).

Anche guardando le donne, senza I’intenzione di
commettere una trasgressione, si danneggia la pro-
pria anima poiché le immagini rimangono impres-
se nella mente (Chessed Avraam naar 33). Infatti,
le immagini proibite viste si inculcano nella mente
e lo yezer araa le ripropone regolarmente davanti
agli occhi del malcapitato provocandogli con molta
probabilita lo spreco del seme (Chok Leisrael).
Prima di iniziare a lavorare sulla Shemirat Enaim,
dobbiamo tenere bene a mente che questo precetto
non ¢ assolutamente un uso o una condotta riserva-
ta solo alla gente particolarmente pia o ortodossa,
ma si tratta di un divieto esplicito della Tora (“lo
tatturll”), proprio come tutte le altre proibizioni, e
vincola ogni ebreo a rispettarlo, cosi come ¢ obbli-
gato a non mangiare il chamez a Pesach.

Scrive il santo libro Taharat Akodesh che se 1’uo-
mo merita di sopraffare il suo istinto, senza cedere
alle tentazioni di guardare e appagare i suoi desi-
deri, non solo si santifichera lui stesso e ricevera
prosperita dall’Alto, ma distruggera le forze del
male di altre centinaia di suoi fratelli ebrei che per
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merito suo riusciranno a sottomettere il loro yezer
araa ed essere Shomer Enaim!

Lo yezer di essere attratti e guardare le donne ¢ so-
lamente un illusione, come un pallone d’aria che
con la punta di spillo si dissolve subito e non ne
rimane che il ricordo. L’'uomo ¢ attratto dal guar-
dare una donna nello stesso modo in cui il ladro
crede piu dolce I’acqua rubata, nel momento che
la beve si rende conto che non era realmente cosi
dolce. L’uomo che rivolge lo sguardo a donne proi-
bite, proprio per il fatto che quella non ¢ “sua” da
motivo allo yezer di persuaderlo trascinandolo nel
peccato. Pero nell’istante che questa veramente gli
diventa accessibile, il pallone esplode e di quella
folle attrazione non ne rimane che il vano ricordo.
Questo significa che il desiderio fisico che I’'uomo
sente per una donna, rappresenta solamente una
brama immaginaria, un’invenzione dello yezer
araa. Infatti, se quella stessa donna fosse stata sua
moglie, non si sarebbe accesa in lui nessuna voglia
di guardarla o di volerla, e solo perché gli ¢ vietata

Racconto
Rabbi Matia ben Charash studiava Tora nel
Bet Amidrash, ed il suo volto splendeva
come il sole e la sua faccia aveva le sem-
bianze di un angelo, perché nella sua vita



non alzo mai gli occhi verso una donna. Un
giorno il Satan lo vide e si ingelosi di lui e
ando da Hashem per chiedergli il permes-
so di metterlo alla prova. Hashem gli disse:
“Non riesci a farlo peccare! E lui: “Non im-
porta dammi il permesso!” Hashem: “D’ac-
cordo!”. Il Satan si camuffo da donna parti-
colarmente attraente, e si presentd davanti a
Rabbi Matia. Questi si volto dall’altro lato, e
il Satan lo seguiva per farlo peccare ad ogni
lato. Rabbi Matia disse: “ho paura che il Sa-
tan mi possa persuadere!” Si rivolse al suo
discepolo e gli disse: “Portami dei chiodi e
del fuoco!” Glieli porto e se li conficco ne-
gli occhi. Il Satan vide, si terrorizzo e piom-
bo a terra! Hashem chiamo I’angelo Refael
(preposto a guarire) e gli ordino di andare a
risanare gli occhi di Rabbi Matia, ma que-
sti rifiuto farsi curare per paura del peccato!
Allora Hashem disse a Refael: “Digli che Io
sono garante che il Satan non lo persuadera
pit!” In tal caso Rabbi Matia accetto di farsi
guarire dall’angelo. Da qui hanno insegnato
i Chachamim:”chi non guarda le donne, e
maggior ragione la moglie del compagno,
Uistinto malvagio non lo soggioghera mai!
(Yalkut Shimoni par. Vaichi)
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Pensieri Impuri

La Tora ci avverte: “Non andate dietro i vostri cuori”
(Bemidbar 15,39): questo comandamento, ¢ associato
al comandamento di non avere pensieri impuri. L'uomo
dovrebbe essere costantemente in apprensione sapen-
do che Hashem vede i propri pensieri pil intimi (Sefer
Charedim).

Il Talmud afferma che i peccati legati al pensiero sono
peggiori del peccato stesso. I pensieri peccaminosi
danneggiano spiritualmente piu dell’azione proibita
(Boma 29a, vedi Ashi). Questi peccati, infatti, possono
essere ripetuti senza ritegno, mentre le azioni dipendo-
no da una varieta di circostanze. Una persona rinuncia
molte volte ad un’azione peccaminosa per vergogna o
per paura che gli altri lo possano vedere, ma cid non
accade riguardo i peccati che coinvolgono il pensiero
(Defechi Pikudecha, introduzione 7). Se solo 1’'uomo
sapesse la tragedia spirituale che avviene quando ha
pensieri impuri....! L’anima brucia nel tempio della
tumah (impurita) ed ¢ circondata da klipot impure, ¢
come se ci si abbassasse (se non peggio) ad un idolo,
che Hashem ci scampi! (Shulchan Hataor, pagina 201).
Chi si immerge in un pensiero indecente si allontana
da Hashem (nidda 13b); facendo pensieri immorali (in-
tenzionalmente) si viola un divieto esplicito della Tora:
“E ti riserverai da ogni cosa empia” (Devarim 23,10),
(Talmud Avodah Zsara 20b; Sefer Amitzwot Agadol;
Mitzwa lo ta’aseé 126 Ramban; Talmud Chullin 37b)



IL POTERE DELLA SHEMIRAT HABRIT

Shemirat Habrit é la fonte di tutto

0

La Shemirat Habrit ha un effetto diretto su tutto ciod
che accade nella vita del singolo e nel mondo in
toto. Tutto ci0 che succede nel mondo, tutte le be-
nedizioni e le influenze dall’alto, sono tutte dipen-
denti dalla Shemirat Habrit (Likutée Moaran 31).

La fede si acquisisce con la Shemirat Habrit

0

L’unica strada efficiente per rafforzare la fede in
Hashem ¢ la Shemirat Habrit, effettivamente grazie
alla Shemirat Habrit la persona ottiene I’amore e il
desiderio per Hashem (ibid.).

Le Benedizioni provengono dalla Shemirat Habrit

0

Per merito della Shemirat Habrit ci si salva dalle
forze del male che si manifestano nella brama dei
soldi, nell’idolatria, tristezza, depressione, oscuri-
ta e la morte. Infatti, la persona con la Shemirat
Habrit puo creare un legame con Hashem, la Luce
dell’universo (ibid. 23).

Dominare la propria inclinazione al male impedi-
sce che i propri figli vadano fuori strada chas ve-
shalom. La Shemirat Habrit porta la benedizione,
la ricchezza, e salva la persona da tante prove nella
vita (Sefer Hamidot, voce “figli” 16).

Il Shomer Habrit ricevera protezione durante i
viaggi (Likuté¢ Moaran b 31). Il Tikkun Habrit da
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forza, e annulla la tristezza e la pigrizia (Likute
Moaran b 83).

¢ Nel Sefer Hamidot, (niuf 19) ¢ scritto che chi non
guarda le donne meritera che i propri figli compile-
ranno nuove spiegazioni di Tora.

Scoprire la Tora

¢ Grazie alla Shemirat Habrit la persona ottiene delle
rivelazioni nella Tora, la devozione a Hashem, la
pace e, in questo modo sara in grado di trascinare
tutto il mondo verso il servizio di Hashem (Likute
Moaran 23). Quindi quanto pil si evita questa ten-
tazione tanto piu si ¢ in grado di rivelare gli inse-
gnamenti della Tora, pertanto, prima che la persona
meriti di rivelare la conoscenza della Tora dovra
superare la prova di questa tentazione (ibid. 36).

L’aggiustamento generale

0 E molto difficile per 1’'uomo riparare tutti i suoi
peccati: le mizwot negative contengono molti det-
tagli ognuno dei quali € un peccato a se stante e non
vi ¢ alcuna garanzia di riuscire a correggerli tutti.
Il Tikkun Habrit ¢ il tikkun che aggiusta e ripulisce
tutti i nostri peccati, persino i pill piccoli e com-
plessi da rettificare. (ibid. 29).

La sfida piu difficile
¢ Chi annulla questa tentazione puo facilmente an-
nullare tutte le altre tentazioni (ibid. 36).



Rapporto coniugale

0

Le relazioni coniugali compiute in santita e purez-
za tra marito e moglie sono molto preziose davanti
a Hashem. Questa santita da il merito di compren-
dere la Tora a fondo e permette di staccarsi dal
proprio ruach behemi — spirito animalesco (insito
in ogni uomo), inoltre, avra il merito che i propri
figli vivranno una vita lunga e sana (ibid 39; Likute
Moaran b 32).

Lo Zohar (libro base della Cabala) sul potere della
Shemirat Habrit (tratto dal libro Taharat Hakodesh)

0

Il mondo intero ¢ stato creato e sussiste per merito
di chi ¢ Shomer Habrit (Parasha Bereshit 56a, 64b
Tikkunim).

Quando il popolo ebraico conserva il patto della
Shemirat Habrit, nessun’altra nazione pud domi-
narlo (Bereshit 66b).

Lo Shomer Habrit & considerato come se rispet-
tasse tutta la Tora (Bereshit 193a; Vayikra 13b),
pertanto la Shechina — la Presenza Divina risiede
costantemente su di lui, sia in questo mondo che in
quello avvenire (Lech Lecha 94b).

La luce viene irradiata dallo Shomer Habrit: dopo
la morte, il corpo di chi € Shomer Habrit non si
deteriora e non viene mangiato dai vermi. Lo Sho-
mer Habrit puo arrivare ad un livello spirituale che
I’occhio umano non puo vedere (Shemot 3b).
Hashem stesso guarisce chi ¢ Shomer Habrit sia
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fisicamente che spiritualmente (ibid.) e si rallegra
ogni giorno per chi lo ¢ (Shelach 165b).

Quando Hashem riversa energia benefica nel mon-
do, questa passa prima attraverso gli Shomrei Ha-
brit (Bereshit 162a).

Il Shomer Habrit ¢ chiamato un potente guerriero
(Beshalach 61b) ed ¢ anche chiamato zadik — giu-
sto come Yosef Hatzadik che era anch’esso Shomer
Habrit (Bereshit 59; Vayera 53a).

Il Shomer Habrit merita di generare figli santi che
anch’essi faranno attenzione alla Shemirat Habrit
(Lech Lecha 93b). Inoltre, ci si salva dall’ange-
lo persecutore “duma” (preposto alle anime) che
si trova alle porte del gheinnom (luogo di purifi-
cazione) in compagnia di altri angeli persecutori.
Essi non hanno il permesso di toccare chi ¢ stato
Shomer Habrit in questo mondo, poiché ¢ scritto
nel Talmud (Eruvin 19a) che Avraham avinu salva
dal gheinnom coloro che sono stati Shomre Habrit.
Inoltre, qualsiasi punizione che una persona doves-
se meritare, per gli avonot commessi, grazie alla
Shemirat Habrit viene attenuata notevolmente (Be-
reshit 8a, 94a).

Il Mar Rosso si divise solo per il merito di Yosef
Hazadik che era Shomer Habrit (Pinchas 213b).
Prima della venuta del Mashiach ci sara molta di-
struzione nel mondo e gli Shomrei Habrit saranno
salvati (Tikkunei Azohar 54b).

Solo chi ¢ Shomer Habrit puo ricevere la piena “il-



luminazione” dalla santita dello Shabbat (Vayikra
19a; Tikkunim 70a) e ha I’'immagine e somiglianza
di Hashem, incutendo timore sia all’'uomo che agli
animali (Tikkunim 65b), oltre che essere protetto
dai danni e dai nemici (Shelach 165a).

L’ayn araa (malocchio) non ha alcuna influenza su
chi salvaguarda gli occhi da visione proibite — Sho-
mer Aenaim (Tikkunim 28a).

L’ebreo Shomer Habrit gode della gioia Divina e il
piacere profondo nel servizio di Hashem (Pinchas
225b).

Se si passa in prossimita di persone malvagie, si
attira impurita su se stessi, pero se si € Shomer Ha-
brit questa impurita non ha alcun effetto (Tikkunim
58a).

La redenzione finale arrivera solo per merito del
tikkun hayesod (rettificazione del danno alla Se-
firah [sfera celeste] di yesod, spesso causata dai
peccati lussuriosi). Oggi, la situazione riguardo
alle trasgressioni legate alla lascivia sono peggiori
che mai: coloro che si alzeranno e rispetteranno la
Shemirat Habrit in questa generazione, saranno chi
avra il merito di portare la redenzione al popolo
ebraico (Tikkunim 48a; Bereshit 94a; Noach 72b).
Lo Shomer Habrit gode costantemente della felici-
ta (Tikkunim 63 bis).

Chi rettifica I’avon del Pgam Habrit meritera di
raggiungere la fiducia in Hashem (Vayera 93b).
Per merito di coloro che riservano gli occhi dal
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vedere visioni proibite arrivera la redenzione fina-
le, la Gheula completa dipende dal superamento
da parte di Am Israel della prova che riguarda il
pudore e la santita! Cosi scrive il Chida: “Tutto &
determinato dagli occhi del popolo ebraico, se chas
veshalom peccheranno in questo, daranno forza a
Esau e Ishmael, e se vinceranno il loro istinto riser-
bandosi da visioni proibite, cancelleranno Esau e

Ishmael e il Mashiach arrivera presto!

DOMANDA: Volevo domandare se anche oggi, con
tutte le immoralita e sollecitazioni che la societa mo-
derna mette a disposizione, la Tora pretende anche ai
giorni nostri che rispettiamo tutte le mizwot legate
alla Shemirat Habrit e alla zniut - pudore?

RISPOSTA: Certo! La Tora ¢ eterna e vale per tutte
le generazioni e per tutti i tempi! La prova che questa
mizwa ¢ valida ed obbligatoria per ogni ebreo anche
oggi la puoi facilmente vedere nel fatto che sono in
molti B”H che osservano la Shemirat Habrit. Infatti,
ci sono numerose ed intere comunita in ogni parte
del mondo che vivono secondo i principi della Kedu-
sha — santita, conformemente alla volonta di Hashem
espressa nella nostra santa Tora. Sappi inoltre che (in
linea generale) ¢ sbagliato pensare che una mizwa
della Tora possa essere soppressa con il cambiare
delle condizioni del posto o dell’epoca in cui vivia-
mo, perché uno dei principi di fede dell’ebraismo
dice che la nostra Tora non cambia e non cambiera




mai! E questo vale anche e soprattutto per le mizwot
legate alla Shemirat Habrit, che rappresentano uno
dei pilastri dell’ebraismo e la prerogativa stessa
dell’esistenza del nostro santo popolo!

Per di piu devi sapere che uno dei trucchi piu effica-
ci dello yezer araa ¢ proprio quello di farci pensare
che queste mizwot siano superate o fuori dalla nostra
portata, demoralizzandoci e facendoci rinunciare gia
in partenza. Quindi devi essere al corrente che ¢ una
grande fandonia quello che ti racconta lo yezer araa.
E vero gli inizi possono sembrare difficili, ma tutto
sta ad iniziare perché se inizierai le prime volte a
vincere i tuoi impulsi evitando i vari inganni, allora
sicuramente prenderai coraggio e riceverai nel con-
tempo un grande aiuto da Hashem in questa impor-
tante battaglia!

Motivi pratici e ragionevoli perché conseguire la
Shemirat Habrit

0

La Shemirat Habrit ¢ il fondamento per una vita
pura e sana. Il seme dell’uomo rappresenta 1’essen-
za e la luce interiore della persona. Quando & ri-
lasciato eccessivamente, o gratuitamente, il corpo
e I’anima s’indeboliscono e la forza vitale dell’uo-
mo svanisce velocemente. I danni possono essere
di vario tipo: fisico, mentale, emotivo e spirituale.

La dispersione di seme puo causare anche tristezza,
depressione, rabbia, agitazione e mancanza di con-
centrazione. Inoltre, la vista s’indebolisce, i capelli
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e i denti cadono con piu facilita e la bocca emana
spesso cattivo odore; e questi sono soltanto qual-
che esempio dei danni fisici e mentali che il Pgam
Habrit comporta all’uomo, che Hashem ci scampi.
(Shulchan Aruch, Orach Chaim 240: 14; Rambam,
mada, de’ot 4:19). Dall’altra parte, lo Shomer Ha-
brit & fisicamente forte ed emotivamente stabile,
pieno di fiducia e di gioia: si sente vivo, presente,
puo concentrarsi correttamente, ed ¢ privo di paure.
Le tentazioni sessuali danneggiano la mente ma-
nifestandosi con la diminuzione di conoscenza,
confusione, torpore, follia (Likute Moaran 60) e/o
perdita di memoria (Sefer Hamidot, zechirah 7; cfr
Yeshaya 57: 8, vedi Rashi).

Manifestazioni emotive

0

0

La vergogna e I’imbarazzo sono il risultato del
Pgam Habrit, mentre la Shemirat Habrit porta fi-
ducia in se stessi. Infatti, la maggior parte degli
imbarazzi e delle umiliazioni che si ricevono sono
il risultato del seme sprecato da giovane (Likute
Moaran 19; Sefer Hamidot, voce kavod 11). Quin-
di chi chiude gli occhi dal vedere visioni proibite
si sottrae dalle umiliazioni (Sefer Hamidot, voce
niuf 14).

Manifestazioni spirituali

La Shemirat Habrit facilita la persona a connettersi
spiritualmente con il Creatore: elimina le difficolta



nell’apprendere la Tora, e da all’'uomo la capacita
di studiare in modo piu approfondito. Inoltre, po-
tra assaporare la dolcezza della preghiera e capire
affondo le parole degli Zadikkim, senza distorcere
i loro insegnamenti a causa del suo cuore corrotto.
(Likuté Moaran 2, 19, 33, 36, 50).

Trovare una moglie

0

Chi non ¢ Shomer Habrit avra molte difficolta nel
trovare una moglie, e anche se la trovera il loro rap-
porto sara molto pericolante. La Shemirat Habrit
permette non solo di trovare una moglie con facili-
ta, ma assicura anche che lei sia molto conforme al
marito (Likut¢ Moaran b 87).

Guadagnarsi da vivere

0

Chi non ¢ Shomer Habrit trova molte difficolta nel
guadagnarsi da vivere. Tutte le sue iniziative im-
prenditoriali e gli sforzi nel procurarsi denaro non
avranno successo: guadagnera solo con amarezza e
sara colpito dalla poverta. Invece, grazie alla She-
mirat Habrit, si ¢ in grado di guadagnarsi da vivere
senza molta difficolta (Likuté Moaran 11, 29, 31;
Sefer Hamidot, niuf 56).
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HALACHA

Introduzione

Il motivo principale per il quale la persona ¢ portata
a peccare e trasgredire le mizwot della Tora ¢ I’igno-
ranza o I’abitudine a considerare I’argomento poco im-
portante o pensare che sia del tutto normale non farci
attenzione. Per questo ogni ebreo ¢ obbligato a studiare
le alachot (le regole) legate ad ogni mizwa per poterla
metterla in pratica nel modo migliore e per non inciam-
pare in gravi divieti (che Hashem ci scampi). Non co-
noscendo le norme (nel nostro caso quelle che riguar-
dano la Shemirat Habrit), ci si pu0 “abituare” a peccare
pensando che in realta sia del tutto permesso cio che
si sta facendo. Viceversa studiandole in modo corretto
si puo imprimere nell’anima dell’'uomo una naturale
riluttanza per I’avera (per il peccato), salvandosi facil-
mente da numerose trasgressioni. (R. Israel di Salanter)
11 lettore a questo punto non pensi che sia meglio non
studiare affatto le alachot (le regole), affermando: “me-
glio un peccato involontario che il rischio di peccare
volontariamente”. Questo tipo di ragionamento as-
somiglia a quello di una persona che cammina lungo
un pozzo e che decide di chiudere gli occhi per non
rischiare di vedere come ci si pud precipitare dentro.
Lo studio in realta da alla persona la possibilita di non
cadere nelle trasgressioni perche grazie a questo prende
la conoscenza di esse scostandosi da esse spontanea-
mente. Inoltre il merito dello studio stesso protegge la



persona dal peccato. Il Chida piu esplicitamente affer-
ma che: “chi non studia le alachot viene punito per due
ragioni: 1) per non aver studiato e 2) per aver trasgre-
dito per ignoranza.

Divieto di disperdere il seme maschile e rimedi
per chi vi sia incorso

La gravita del peccato

0

E proibito emettere inutilmente il seme maschile e,
tra tutte le trasgressioni della Tora questa ¢ quella
piu grave. Coloro che si masturbano con le mani e
fanno uscire inutilmente il seme maschile non solo
infrangono un importante divieto ma, agendo in
questo modo, si espongono anche alla scomunica e
in riferimento a loro ¢ stato detto (Isaia 1, 15): “Le
vostre mani sono piene di sangue alla pari degli as-
sassini”. Vedi nel commento di Rashi nella parasha
di vaYeshev a proposito di Er e Onan (i figli di
Yehudah, in Genesi 38, 7), che sono morti proprio
a causa di cio.

E proibito all’uomo provocare volontariamente
I’eccitamento dell’organo o mettersi a pensare a
una donna in modo sensuale. Se tali pensieri do-
vessero affacciarsi alla mente spontaneamente, si
dovra cercare di distogliere il pensiero da queste
cose futili per rivolgerla ad altri argomenti (preferi-
bilmente di Tora). Da notare che i pensieri indecen-
ti prendono il sopravvento solo nell’animo di chi &
privo di conoscenza autentica (Tora).

ELIHHVH LVIINAHS VT d4dd V(IIlej



|: PoroLo SaNTO - V19 DYV j

<

<SS <

Si deve stare molto attenti a non giungere all’ere-
zione; pertanto, ¢ proibito dormire sulla nuca o con
la faccia girata verso il basso, bensi ¢ opportuno
mettersi a dormire sul fianco, cosi da evitare qual-
siasi inturgidimento.

Non ci si dovrebbe soffermare a osservare degli
animali o gli uccelli quando si accoppiano.
Secondo la normativa, chi ¢ sposato ed ha la mo-
glie in citta (a patto che lei si trovi in stato di puri-
ta) avrebbe il permesso di tenerlo con le mani (ad
esempio quando fa i propri bisogni) poiché, avendo
“il pane in borsa” (cioe la possibilita di soddisfare
i propri desideri) non sara indotto a fantasticare o a
eccitarsi. Mantenersi rigorosi (ed evitare di tenerlo
con le mani) € comunque un comportamento pio.
Quando non vi sia necessita di urinare, ¢ decisa-
mente proibito tenerlo, anche secondo la normativa
sopra riportata.

E molto lodevole non guardare il proprio brit.

A cena non si deve eccedere nel mangiare e nel
bere: si deve evitare di consumare alimenti che
possano riscaldare il corpo, come ad esempio la
carne grassa e tutti i cibi a base di latte, formaggio,
uova e aglio, e non si devono bere neppure bevan-
de che siano in grado di eccitare. Tutti questi tipi
di alimenti possono essere responsabili di questa
trasgressione.



Preghiera per chi abbia avuto una polluzione

¢ Chi si sia accorto, mai sia, di aver avuto una pol-
luzione notturna, appena svegliatosi dal sonno
dovra lavarsi le mani e dire, col cuore addolorato:
“Padrone del mondo, cid che ho fatto ¢ stato in-
volontario ed ¢ stato determinato solo da fantasie
sconvenienti e da pensieri negativi. Pertanto, possa
essere Tuo volere, S. D-o mio e D-o dei miei padri,
di cancellare nella Tua grande misericordia questo
mio peccato e di sottrarmi al pericolo dei miei cat-
tivi pensieri e da tutto cio che li accompagna per
sempre; amen, kén yehi ratzon-cosi sia fatta la tua

volonta!”
Vedi il tikkun haklali alla fine dell’opuscolo

Come evitare questa trasgressione

¢ Chi desideri evitare questo tipo di peccato si asten-
ga dal pronunciare parole sconvenienti, bugie, mal-
dicenze, calunnie o espressioni di derisione. Allo
stesso modo, cerchi di evitare di rimanere ad ascol-
tare cose di quel tipo. E necessario fare attenzio-
ne a tenere fede ai propri voti, non si deve essere
eccessivamente inquieti e si devono tenere lontani
tutti i cattivi pensieri. Prima di andare a letto, ci si
dedichi brevemente allo studio della Tora, oppure

si recitino i primi quattro Salmi.

¢ Si abbia cura di non dormire mai da solo in una

stanza.

(Parte delle alachot sono tratte dal Kizur Shulchan Aruch tra-

dotto da Moshe Levy).

|_39
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Alachot riguardanti la Shemirat Aenaim

0

<

E vietato guardare una donna se & scoperta nelle
zone che dovrebbe coprire (il petto, le braccia, le
gambe ecc) e questa proibizione comprende an-
che se le si rivolge lo sguardo senza I’intenzione
espressa di farlo. (Shulchan Aruch Orach Chaim
75, Chaf Achaim 7, Igrot Moshe 40)

Chi si compiace nel guardare una donna, persino
se questa ¢ coperta (per esempio il volto, o le sue
forme anche se coperte) viola un divieto esplicito
della Tora. Ed ¢ scritto nel Talmud che se c¢’¢ I’in-
tenzione di godere nel guardare persino il dito della
donna, ¢ proibito anche se solitamente questa ¢ una
parte del corpo scoperta. E inoltre vietato guardare
i vestiti non indossati di una donna se sa a chi ap-
partengono. (Talmud Shabbat 64b, Berachot 24a,
Shulchan Aruch Even Aezer 21, M”B 75;7)
Secondo la regola semplice, in caso di bisogno, ¢
permesso guardare una donna vestita pudicamente
secondo la halacha (non scollata, braccia coperte,

cosce coperte ecc) se questo non suscita piacere o
pensieri illeciti. Tuttavia dal punto di vista mora-

le se & possibile astenersi ¢ preferibile. E c’¢ chi
sostiene che anche secondo la regola semplice sia
vietato farlo. Come gia scritto sopra, se questa ¢
svestita, & assolutamente vietato guardarla anche
se apparentemente non si prova nessun piacere nel
guardarla (Shulchan Aruch Even Aezer 21, Biur
Halacha Orach Chaim 225 iniz. “afilu”)



Le regole fin qui riportate riguardano anche il guar-
dare una donna non sposata, a meno che ci sia il
bisogno di considerare se prenderla in moglie o
meno. Le norme di Shemirat Aenaim riguardano
anche le donne goiot. Chi tiene una domestica goia
in casa ¢ bene che la faccia vestire a dovere per non
inciampare in visioni proibite chas veshalom (Tal-
mud Avoda Zara 20; Shulchan Aruch Even Aezer
21; Igrot Moshe Orach Chaim 26).

Quanto scritto fin qui riguarda il sol guardare. Ma
nel caso che in qualsiasi maniera, per esempio ad-
dirittura parlarle al telefono pud questo provocare
pensieri illeciti, c’¢ in questo un divieto esplicito
della Tora “e ti conserverai da ogni cosa immorale”
quindi c’¢ I’obbligo assoluto di riservarsi da questo
avon, e 0gnuno esamini con sincerita se stesso cosa
puo provocare pensieri illeciti per non inciampare
in questo divieto chas veshalom.

Dare la mano ad una donna estranea nidda (stato di
impurita) secondo la maggior parte delle autorita
rabbiniche si tratta di un divieto della Tora anche
se questo non comporta pensieri illeciti (Rambam
Issure Bia 21, Chochmat Adam125) Le donne non
sposate sono sempre impure.

B permesso guardare la madre, la nonna, la figlia,
la nipote (figlia del figlio/a) e la sorella se queste
sono coperte secondo la norma. Se la figlia ¢ an-
cora piccola, ¢ permesso guardarla anche nei posti
che generalmente sono coperti. Riguardo le altri
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parenti sono considerate dalla halacha come donne
estranee e accluse quindi nelle regole su riportate.
(Talmud Yoma 69, Shulchan Aruch O”Chaim 73 e
E”Aezer 21 glossatori).

E vietato passare in una via dove sono presenti del-
le donne svestite se c¢’¢ la possibilita di raggiunge-
re il posto desiderato percorrendo un’altra strada,
e questo persino se si passa per di la guardando in
terra o chiudendo gli occhi, perché & proibito entra-
re da soli in conflitto con il proprio yezer. (Talmud:
Shabbatl3a; Pesachim40b; Yevamot46a; Baba
Mezia92a; Avoda Zara 17a e 58b) Nel caso invece
non ci sia la possibilita di arrivare a destinazione
senza passare per di la, oppure si allungherebbe
eccessivamente la strada, allora sara permesso per-
correre quella via solo se c’¢ la possibilita di con-
servare gli occhi da visioni proibite. Si dovra fare
attenzione in tal caso di non trattenersi li pit del
dovuto. Passeggiare in questi luoghi senza motivo
¢ in ogni caso proibito, persino non c’¢ I’intenzio-
ne di guardare (Tosafot Avoda Zara 46b; Shulchan
Aruch Yore Dea 142.9).

E vietato camminare dietro una donna anche senza
guardarla persino se questa ¢ vestita pudicamente.
Se si sta camminando quindi per strada e si ha una
donna davanti si velocizzi il passo superandola, op-
pure si cammini da un lato, in caso di impossibilita
si aspetti che si allontani (Talmud Berachot 61b,
Shulchan Aruch Even Aezer 21).



0 E vietato scherzare o comportarsi con frivolezza
con una donna estranea. Inoltre & proibito agire in
modo spiritoso in presenza di donne con 1’intento
di attirare la loro attenzione.

¢ Il canto di una donna ¢ considerato nudita ed ¢ vie-
tato ascoltarlo (Shulchan Aruch Even Aezer 21).

Abbiamo riportato solamente le regole generali che
riguardano la Shemirat Habrit, ¢ bene quindi appro-
fondire o chiedere ad un Rav esperto e timoroso di
Hashem altri particolari a riguardo, per esempio le
regole dell’ichud — divieto di essere appartati con una
donna proibita, oppure la proibizione di toccare una
donna estranea ecc.

DOMANDA: Se inizio a non guardare le donne,
oppure a girare per strada guardando a terra non po-
trei forse sembrare un po’ strano o un fanatico o un
estremista, o addirittura con questo comportamento
non potrei forse provocare un chilul Hashem — (pro-
fanazione del nome di Hashem)?

RISPOSTA: Mi meraviglio della tua domanda!
Come fai a vedere un chilul Hashem nel rispettare
la volonta di Hashem?! Non esiste Kiddush Hashem
pitl grande di questo! E proprio nel momento che ri-
spettiamo i Suoi precetti, stando in mezzo alla gen-
te che si ¢ smarrita a causa della loro impudicizia,

E
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che riveliamo a tutti che la Sua Santa Tora ¢ vera
e fattibile! Per di piu se quella gente, che trascura
uno dei pilastri del nostro ebraismo dando libero sfo-
go ai propri desideri, vede (giorno dopo giorno) un
ebreo fedele ad Hashem che si sforza ed ¢ in grado
di sopraffare i propri istinti nel nome di D., allora
saranno proprio loro i primi che ti apprezzeranno e
ti reputeranno un valoroso da cui prendere esempio.
Impareranno da te il timore di Hashem e capiran-
no che I'uvomo puo essere padrone dei propri istinti
senza essere trascinato dai suoi impulsi animaleschi.
E sappi che, anche se ci fossero delle persone che
esteriormente deridono dei prodi come te che vanno
contro la corrente lasciva e permissiva della societa
dei goim di oggi, in fondo al loro animo queste stes-
se persone ti ammirano ed ¢ solo per invidia o per-
ché hanno la coscienza non apposto che reagiscono
con disprezzo e denigro nei tuoi confronti. Quindi
Chazak Veemaz (forza e coraggio), e sentiti fiero di
aver avuto il merito di fare la volonta di Hashem It-
barach! (Nafshi Besheelati di R.Lugassi).

COME FACCIO A COMBATTERLO?

Anche se la Shemirat Habrit pud sembrare molto dif-
ficile da raggiungere, bisogna sapere che ci sono molti
modi efficaci per raggiungerla con il tempo, la prati-
ca e la tenacia. Questa battaglia pud essere combattuta
e vinta con successo. Molte persone, sia sposate che



non, stanno combattendo insieme a te € con buoni ri-
sultati questa battaglia. La cosa importante ¢ leggere e
ripassare gli insegnamenti di questo libretto e cercare
di mettere in pratica i consigli riportati, ma sopratutto
rimanere concentrati e costanti nel costruire la volonta
di riuscire in questo importantissimo obiettivo.

I metodi per affrontare la sfida

0

La fede in Hashem ¢ il nostro vero obiettivo nella
vita. Infatti, tutte le difficolta, le sofferenze, e le sfi-
de di questo mondo (come ad esempio nel guada-
gnarsi da vivere, la famiglia o i problemi di salute)
provengono da una mancanza di Daat (conoscenza/
comprensione). Daat si riferisce alla conoscenza di
Hashem, la comprensione della Sua costante su-
pervisione nella nostra vita, e la capacita di capire
il nostro vero scopo in questo mondo.

Le sofferenze rappresentano la misericordia di
Hashem, un modo per risvegliarci al pentimento e
spingerci verso il raggiungimento del nostro vero
scopo nel mondo. Infatti, la sofferenza ¢ solo causa
dei nostri peccati (Talmud Shabbat 55a): quando si
¢ nel dolore e ci si sente impotenti, si ¢ costretti a
riconsiderare le proprie idee preconcette sul mondo
e rivolgersi a Hashem per chiederGli aiuto. In que-
sto modo sentiamo la Sua presenza in maniera mol-
to forte e ci rendiamo veramente conto che tutto
questo mondo non ¢ altro che un attimo fuggente.
Si capisce quindi, che il proprio obiettivo princi-
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pale e le nostre forze, devono essere orientate nel
servire Hashem con lo studio della Tora, la tefilla,
e il compimento delle mitzvot. In questo modo si
raggiunge un livello pit alto di Daat — conoscenza
e fede in D.

Durante i periodi difficili della vita spesso risulta
arduo vedere la verita con chiarezza e non sempre
riusciamo a capire i segni che Hashem ci sta in-
viando. Per questo puo capitare che ci si rivolga
non a Hashem bensi ad altre “forze”, danneggiando
la propria Daat (conoscenza e fede in Lui). In que-
sti casi bisogna ricordarsi che tutto cio che accade
proviene da Hashem ed ¢ per il meglio; in questo
modo tutta la sofferenza diventa sopportabile e con
il tempo passa velocemente.

Inoltre, nei periodi difficili e dolorosi I’'uomo deve
fare estrema attenzione a non lasciarsi andare e a
non inciampare nelle trasgressioni a causa del do-
lore. Infatti, ¢ proprio in questi momenti che 1’in-
clinazione al male ¢ molto forte, ed & piu facile
peccare, giacché per natura I’uomo cerca un rifugio
dal dolore gettandosi nei piaceri fisici.

Quando il daat ¢ integro e abbiamo una forte fede
in D-o0, capiamo perfettamente che Hashem ¢ mi-
sericordioso e sta supervisionando ogni piccolo
dettaglio della nostra vita, e che tutto cio che ci
accade ¢ per il meglio. Pertanto non ci faremo tur-
bare dalle sofferenze e dal dolore di questo mondo,
ma al contrario ci renderemo conto che si tratta di



un campanello d’allarme che Hashem ci ha inviato
per il nostro bene. Ascolteremo il richiamo di D-o
mettendo il servizio di Hashem come priorita prin-
cipale nella nostra vita, cosi otterremmo la forza
per affrontare le avversita e pentirsi per le azioni
sbagliate commesse. E fondamentale ricordarsi
sempre che si pud combattere il peccato attraverso
la fiducia e la gioia, sapendo che Hashem ci sta gui-
dando con compassione e amore! (Likute Moaran
4,21,250; Sichot Haran 32, 53, 102, 308).

La purezza del pensiero

0

Il controllo e la correzione dei propri pensieri sono
la chiave per raggiungere la Shemirat Habrit. |
pensieri, I’intelletto e la conoscenza definiscono
la propria essenza e la propria anima. Quando si
lascia questo mondo, sono i pensieri che ci accom-
pagneranno per sempre. La sfida della libera scelta
ruota attorno al pensiero: quelli buoni rappresen-
tano lo yezer tov — I'istinto buono, mentre quelli
cattivi sono lo yezer araa — istinto cattivo. Ogni
trasgressione ¢ originata dal pensiero: il peccato
intenzionale prima inizia con dei pensieri peccami-
nosi, percio il modo pit equilibrato per combattere
la tentazione ¢ attraverso il controllo del pensiero.
L’uomo ha il dovere di salvaguardarsi da pensie-
ri estranei e indecenti sforzandosi nel frattempo a
tenere occupata la propria mente con dei pensieri
puri: pensando a Hashem, alla Tora e alle mizwot,
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oppure al lavoro.

Il controllo dei propri pensieri determina la pa-
dronanza delle proprie azioni, realta che assicura
la vittoria di qualsiasi battaglia. Chi non ha alcun
controllo sui propri pensieri impuri ¢ facilmente
incline al peccato, quindi proteggendo la propria
mente, si arriva alla Shemirat Habrit completa (Li-
kute Moaran 21, 35, 49).

Quando si ¢ sopraffatti da pensieri impuri, &€ meglio
cercare di ignorarli del tutto, piuttosto che cerca-
re di liberarsene con forza, perché sforzandosi nel
scacciarli, s’intensificheranno sempre piu (ibid.
72).

Bisogna tenere presente che non ¢ possibile avere
due pensieri contemporaneamente: quindi si pud
scacciare un pensiero impuro pensando un altro
pensiero al suo posto (ad esempio Tora, mizwot o
anche il lavoro ecc.) (ibid. 233).

Si possono indirizzare i propri pensieri esattamente
dove si vuole. Questo lavoro deve essere simile a
quando si va a cavallo: lo si conduce nella strada
voluta semplicemente tenendo le sue redini e co-
stringendolo nella retta via (Likuté¢ Moaran b 50).
La brama sessuale pu0 essere rimossa solamente
salvaguardando la propria vista e i propri pensieri
da tutto cid che ne ha attinenza. (Sefer Hamidot,
niuf 9).



Lo yezer ara’a - allegoria

Si racconta di un commerciante che ando a
fare degli affari in una citta a lui vicina. Fini-
ta la sua attivita, assoldo un cocchiere che lo
riportasse a casa. Prima di mettersi in viaggio
gli disse: “Senti bene, ho appena mangiato il
pranzo e bevuto un buon vino, sicuramente
durante il tragitto mi appisolerd, ma tu fai
bene attenzione a non addormentarti, senno
il cavallo esce dalla carreggiata, e ci ritrove-
remo nel fango!”. Il cocchiere convinto di sé
rassicurd il commerciante, € cominciarono
ad avviarsi.

Come previsto, il mercante si appisolo, ma
il cocchiere nonostante fosse ben sazio del
buon pranzo appena mangiato, nel frattempo
non si assopi. Malgrado i suoi sforzi nel ri-
manere sveglio, dopo qualche chilometro di
cammino il sonno invase anche il cocchie-
re, lascio le redini della carrozza, e questa
continuo a farsi guidare dal cavallo. Quando
I’animale vide sul lato della strada un bel ter-
reno erboso su cui sfamarsi, cambio improv-
visamente direzione, scaraventando la car-
rozza e i due assopiti dentro la fanghiglia che
si trovava sul lato della strada, speronandoli
fortemente a terra! Il commerciante si sve-
¢glio dolorante e comincio ad inveire contro il
cocchiere: “Ti avevo detto di non addormen-

ELIHHVH LVIINAHS VT d4dd V(IIfl{)j



|: PoroLo SaNTO - V1917 DYV j

tarti! Perché non mi hai ascoltato! Guarda
che danno mi hai provocato, tutta la merce ¢
da buttare!” Il cocchiere gli replico: “Perché
incolpi solamente me? All’inizio ho tenuto
bene le briglie, ma conoscendo la tranquillita
e I’intelligenza del mio cavallo, ho pensato
bene di potermi appisolare qualche istante,
anch’io ero stanco...! Che ne potevo sapere
che il cavallo andasse fuori carreggiata?!
Quindi non puoi incolparmi!! Il commer-
ciante furibondo gli rispose: “Che cosa vuoi
che accusi il cavallo del danno provocato-
mi?!?! Come puoi pensare che il cavallo ab-
bia I’intelletto a tal punto da potergli affidare
il comando a lui!! Hai visto che fine abbiamo
fatto nell’affidarsi all’intelligenza di questa
bestia!l......

L’'uomo & composto di due forze, lo yezer
araa lo yezer tov, I’istinto buono ossia 1’ani-
ma raziocinante, e 1’istinto malvagio ossia
I’anima animalesca che spinge continua-
mente la persona verso il baratro e 1’allon-
tanamento da Hashem e dalle Sue mizwot,
facendolo cadere nei godimenti materiali
di questo mondo. La persona ha I’obbligo
di tenere costantemente le briglie della sua
anima irragionevole e animalesca, senza as-
sopirsi, guidandola verso i reali e autentici
godimenti di questo mondo per non cadere



nel fango delle futilita transitorie! E impen-
sabile affermare: “E’ il cavallo che & uscito
fuori carreggiata!” Il cocchiere accorto non
si addormenta mai, e non da la possibilita
alla “bestia” di uscire fuori strada......
(Chafez Haim)

s sk,

Shemirat Aenaim — Il riserbo degli occhi
Cerchiamo di chiarire qual’¢ uno dei lavori primari per
raggiungere la Shemirat Habrit.

La causa di ogni trasgressione legata alla lascivia ¢
connessa alla bramosia che domina il cuore e la mente
dell’uomo. Con tutto cio, questi due fondamentali stru-
menti spirituali che 1’ebreo ha il dovere di asservirli al
servizio di Hashem, sono condotti e influenzati dagli
occhi. Fin quando la persona non si astiene dal guarda-
re immagini illecite o donne proibite ecc., aggiungera
benzina al focolaio della sua bramosia, e divampera la
fiamma dei suoi desideri, rimanendo ancora attaccato
alla radice di questa terribile trasgressione. Se ¢ cosi,
come potra mai arrivare alla Shemirat Habrit, se la sua
mente e il suo cuore, sono serrati nelle catene del desi-
derio. Oltre a nuocere la santita degli occhi stessi, ogni
sguardo proibito contamina I’anima, la mente e il cuo-
re dell’'uomo, aggravando gli ostacoli per avvicinarsi
a Hashem, scopo della nostra vita in questo mondo.
Viceversa quando gli occhi della persona sono preser-
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vati da immagini proibite, la strada del Tikkun Habrit &
molto piu veloce e proficua. Il cuore sara libero da turpi
desideri, e di conseguenza lo si riempira solamente di
santita, accendendo ’anima per Hashem Itbarach. Le
preghiere avranno un altro aspetto, lo studio della Tora
risultera piu energico e la persona riacquistera la vera
vitalita che 1’ebreo ha insita nella propria anima per il
S. D-o0., raggiungendo il vero ritorno a Hashem.

Ora capiamo che tutti i requisiti di un servizio di
Hashem ottimale, ¢ legato alla riserba degli occhi da
visioni proibite. Siamo obbligati ad afferrare questo in-
segnamento su cui ¢ dipeso tutta la santita della perso-
na e il successo nella vita, sia in questo mondo che in
quello avvenire.

Spesso la gente chiede ai Rabbanim, su cosa concen-
trare le proprie preghiere, e la risposta univoca deve
essere: “Innanzitutto gli occhi!” Tutto il tempo che la
persona viola i dieci comandamenti (non desiderare,
non commettere adulterio) guardando altre donne, &
chiaro che deve chiedere a Hashem che lo aiuti a smet-
tere di violare quelli che sono le basi dell’ebraismo, le
fondamenta dell’emuna, la fonte della vita....che preghi
alla “Shemirat Haenaim” e alla “Shemirat Habrit”! Che
Hashem ci dia il Suo spirito di verita nei nostri cuo-
ri! Amen! (Tratto anche dal libro Briti Shalom di Rav
Arush)

s sk,




Gli occhi

0

I principali istigatori della tentazione sessuale sono
gli occhi: anche chi ha raggiunto un livello spiri-
tuale elevato, puo inciampare improvvisamente in
questo avon. La mizwa dello zizit ¢ una protezio-
ne contro questo peccato, per cui I’ebreo deve fare
molta attenzione nell’indossare gli ziziot.

Quando si indossa il tallit e si dice la beracha, si
deve avere intenzione che il merito di questa mit-
zwa ci aiuti ad essere Shomer Habrit, e di ricevere
dei buoni consigli per raggiungerla (Likute Moaran
7).

L’inclinazione al male ha solo la capacita di go-
vernare su cio che gli occhi vedono, quindi se la
persona salvaguarda gli occhi riuscira a combat-
tere questa forte I’in€clinazione (Sefer Hamidot,
hirhurim 42).

ASSUEFATTI DAL PECCATO

E chiaro che la causa di ogni trasgressione legate alla
lascivia ¢ legata alla bramosia che domina il cuore e la
mente dell’uomo. Bisogna chiarire un concetto che non
tutti ne sono a coscienza. Spesso sentiamo affermare
dalle persone, di non sentire affatto il desiderio, o la
concitazione in vicinanza delle donne, o nel guardarle
ecc., allora si chiedono il perché porsi tutti quelle bar-
riere da loro? A questa asserzione i nostri Chachamim
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ci hanno insegnato che queste persone sono simili a chi
entra in un luogo dove ¢ presente un cattivo odore, ma
dopo qualche minuto non sentono pitu il fastidio del fe-
tore. Cosa vuol dire che 1’odore ¢ scomparso? Sicura-
mente no, semplicemente ci si ¢ assuefatti ad esso. Lo
stesso vale per il nostro desiderio. Purtroppo i nostri
vicini o i goim che ci circondano, ci hanno abituato a
stare in vicinanza di altre donne, di guardarle, causando
che, solamente in casi particolari, si risveglia in noi la
bramosia e il desiderio, non sentendo alcuna percezio-
ne di aver trasgredito spesso divieti espliciti della Tora,
o addirittura ad uno dei Dieci Comandamenti, che D.
ci scampi!

Si racconta del Chafez Haim, quando era gia anziano,
che una volta era seduto con un suo compagno di studio
a tavola in casa, allora gli si avvicino la domestica per
portargli una bevanda, e il Rav imbarazzato le disse:
“Signora cosa pensa che siamo degli angeli!” espri-
mendo il suo turbamento in vicinanza di essa. Da qui
impariamo una lezione enorme...se il Chafez Chaim,
uno dei piu grandi zadikim dell’ultima generazione, in
eta avanzata, pieno di timore di Hashem, aveva il so-
spetto di poter inciampare in un desiderio per una don-
na, a maggior ragione noi, come potremmo dire di sen-
tirci liberi da questo desiderio? E chiaro che questo &
dovuto purtroppo dal fatto che ci siamo semplicemente
abituati a stare in contatto con loro. Dobbiamo capire
che se il Creatore dell’uomo, ha comandato di domina-
re questo desiderio, ¢ perché sa che ¢ insito nelle no-



stre anime, e ci dice di batterlo e di santificarci a Lui.
E chiaro quindi che pitl ci asterremmo dalla vicinanza
di donne estranee, pil restituiremo alla nostra anima
quella che ¢ la vera santita che gli appartiene, riavvi-
cinandoci a Hashem veramente. Che Hashem ci dia il
merito di avvertire la forte santita della nostra anima e
I’autentica vicinanza a Lui! Amen! (Nafshi Besheelati
di R.Lugassi)

Racconto
Una volta Rav Aron Kotler z”l (uno dei
grandi Rabbanim in America) per sbaglio in-
ciampo e vide involontariamente un’imma-
gine vietata. Con grande amarezza di aver
peccato (anche involontariamente) si rivolse
verso il muro piangendo e disse: “Ribono
Shel Olam (Padrone del Mondo), durante la
shoa hai preso tutti i miei famigliari, perché
mi hai lasciato solo a me?!!

DOMANDA: Devo preoccuparmi di “non sver-
gognare il prossimo” nel caso una donna mi vuole
stringere la mano e riflutandomi questa pud sentirsi
a disagio?

RISPOSTA: A questa domanda rispose lo Staipler
7”1 in una delle sue lettere: Toccare una donna estra-
nea (che non sia la madre, la nonna la sorella ecc) ¢

I_SS
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chiaramente un divieto assoluto. Per questo anche se
una donna ti porge la mano non esiste nessun divieto
di provocarle una vergogna persino se questo capita
davanti ad altra gente. Infatti la halacha non prevede
nessuna concessione di violare un divieto della Tora
per non far vergognare il prossimo. Proprio com’e
riportato nel Talmud riguardo una persona che veste
un abito di lana e lino, ed in quel caso ¢ permesso
toglierlo persino in mezzo al mercato (e non ci si
preoccupa che questi si possa svergognare). Se c’¢
comunque la possibilita, ¢ bene spiegarsi con la don-
na dicendole: “forse tu non sai che esiste un divieto
secondo la nostra santa Tora, sia per ’'uomo che per

La Tora

0

<

L’uomo non puo affermare che la sua inclinazione
al male lo costringe a peccare. Hashem ha creato
lo yezer araa e la Tora come suo antidoto, per cui
lo studio della Tora rimuove i pensieri di peccato.
Non bisogna, quindi, pensare di essere impotenti
di fronte all’istinto cattivo, ma che questo puo si-
curamente essere combattuto attraverso lo studio
della Tora (Talmud Baba Batra 16a: vedi Rashi; Il
Sentiero dei Giusti capitolo 5).

Lo studio della Tora ¢ cosi forte che ha la capacita
di sollevare chiunque sia sceso nei livelli pitt bas-
si d’impurita: chi dedica costantemente del tempo
allo studio di Tora ogni giorno, otterra la possibilita



di liberarsi dai peccati (Sichot Haran 19).

Con lo studio della Tora si ottiene il Daat — cono-
scenza/comprensione di Hashem. Con il Daat sta-
bile e forte si dispone dei mezzi per combattere il
peccato (Likuté Moaran 56).

Lo yezer tov — I’istinto buono ¢ stato dato all’'uomo
per sopraffare quello cattivo e per studiare Tora in-
tensamente per potersi avvicinare a Hashem e dar-
gli la gioia (ibid. 1).

Se I’uomo non fissa momenti di studio di Tora, da
spazio nella mente a pensieri di lussuria (Sefer Ha-
midot, limud 52).

La Shemirat Habrit e la Tora sono correlate: lo
Shomer Habrit merita di crescere nella Tora e di
essere un forte guerriero contro il suo yezer araa,
infatti, questo il significato di quello che recitia-
mo nella Birchat Amazon — benedizione del pasto:
nambw Imn 931 ,Nawas nenme a2 93 “e per il
Tuo Brit - Patto che ci hai marcato sulla nostra
carne, e per la Tora che ci hai insegnato” (Rab-
benu Chaim Falagi-nefesh kol chai).

Il Rambam scrive che ci si libera dai pensieri inap-
propriati attraverso le parole della Tora, pertanto i
pensieri immorali entrano solo nel cuore di chi ¢
privo di saggezza (Tiferet Bachurim, articolo 3).

La Tefilla (preghiera)
¢ L’arma principale a disposizione dell’ebreo nella

lotta contro lo yezer araa ¢ la tefilla: tutte le batta-
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glie e le sfide anche difficili possono essere supe-
rate attraverso la preghiera e bisogna sempre tener
presente che per potersi avvicinare veramente a
Hashem si deve aumentare il numero di preghiere
e suppliche davanti a Lui (Likute Moaran 2).

Un tipo di tefilla & I’itbodedut, ossia una preghiera
che si fa stando appartati improntando una conver-
sazione personale con Hashem nella propria lin-
gua, non per forza in ebraico.

Si deve trovare il tempo ogni giorno e riversare il
cuore davanti a Hashem e chiederGli tutte le pro-
prie necessita, dando inoltre voce ai propri dolori e
sofferenze, e chiedendo aiuto per le sfide da affron-
tare. Questo tipo di preghiera si dovrebbe fare in un
ambiente privato, come ad esempio una stanza, in
macchina ecc.

E molto efficace ed emozionante esprimersi im-
mersi nella natura, nei campi o nei boschi, ma ¢
importante ricordare che ¢ possibile parlare con
Hashem ovunque, anche nei luoghi pubblici ed &
possibile farlo in un modo che non & riconoscibi-
le, come ad esempio, fingendo di leggere un libro.
Ci si deve sforzare di aprirsi a Hashem come se si
parlasse con un buon amico, ma allo stesso tem-
po gridare con fervore come un bambino che ri-
versa il suo cuore al padre. L’itbodedut ¢ un modo
potente per avvicinarsi a Hashem e rappresenta
in sostanza lo scopo dell’'uomo in questo mondo:
cercare Hashem instaurandoCi un legame profon-



E
do. Durante I’itbodedut si deve giudicare se stessi,
rivedere ed esaminare le proprie azioni e in questo
modo s’infondera in noi il timore solo per Hashem
eliminando quello per le persone, per le vicende
del mondo che ci circonda, o qualsiasi altra cosa
che puo turbarci e inoltre, contribuira fortemente a
raggiungere un alto livello di Tora e tefilla (ibid 15,
31, 52; Likut¢ Moaran b 11, 25).

¢ La sofferenza o una vita materialistica pud causa-
re alla persona la sensazione che la sua preghiera
sia completamente sbarrata davanti a Hashem e in
questi momenti ¢ molto importante rivolgersi a Lui
dal profondo del cuore. Molte preghiere del re Da-
vid cominciavano proprio quando era in uno stato
di ristrettezza e oppressione: grazie a queste pre-
ghiere raggiunse alti livelli di vicinanza a Hashem.
Questo concetto ¢ rappresentato simbolicamente
dalla forma dello shofar che ¢ stretto all’imbocca-
tura e largo in cima (Likuté¢ Moaran 279).

¢ La persona che si sente sopraffatta dal suo yezer
araa deve trovare un posto privato per fare Itbo-
dedut e chiedere misericordia a Hashem: chiaman-
doLo dal profondo del proprio cuore, Lui sentira
sicuramente la voce di chi lo chiama veramente.
Egli desidera essere invocato da te! (Chafez Chaim
- tenuot hamussar, sezione 3).

Parole sante
¢ Lastrada per sottomettere e annullare tutte le tenta-
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zioni, in particolare quelle passionali, & di occupar-
si di cose sante, come lo studio della Tora, la tefilla
e itbodedut. C’¢ un forte legame tra discorsi santi
e il Tikkun Habrit che li fa dipendere 1'uno dall’al-
tro: ¢ importante proteggere la propria lingua dal
parlare di cose profane, come parolacce e calun-
nie e ci si deve sempre rivolgere a Hashem in ogni
momento e allontanarsi da ogni tipo di menzogna.
Le parole hanno una forza eccezionale per potersi
ricordare della presenza di Hashem accanto a noi e
danno forza e illuminano anche nei luoghi piu bui
(Likut¢ Moaran 19, 78).

La Felicita

0

<

<

La causa principale del Pgam Habrit — danneggia-
mento del brit ¢ la tristezza e la depressione, poiché
I’angoscia ¢ molto dannosa e da forza allo yezer
araa di agire. Il modo principale per raggiungere la
Shemirat Habrit ¢ la gioia, per cui ci si deve sfor-
zare a essere allegri in ogni momento. La fonte pri-
maria di forza dell’uomo ¢ la felicita.

Si puo raggiungere la felicita concentrandosi sui
propri aspetti positivi, per esempio rallegrandosi
per il fatto di non essere stato creato goi ma ebreo,
di appartenere all’Am Israel retaggio di Hashem, e
avere il privilegio di essere vicino a Lui piu di ogni
altro popolo.

Un altro modo molto utile per uscire dalla tristezza
¢ farlo comportandosi giocosamente o scherzosa-



mente in ogni maniera (ovviamente, non a discapi-
to del prossimo). Se si dovesse cadere nella tristez-
za, si ha il dovere di costringere se stesso a uscirne,
ricordandosi che la felicita raggiunta ieri si puo
ottenere anche oggi!

Bisogna sforzarsi con tutte le proprie forze per rag-
giungere 1’allegria. Essere veramente felici ¢ piu
difficile e impegnativo di qualsiasi altro servizio
di Hashem, percio Chazak Veemaz - Forza e Co-
raggio! (Likute Moaran25, 169, 222, 282; Likute
MoaranlI 10, 24; Sichot Haran 129).

Grazie allo studio della Tora e la tefilla si acquisi-
sce la gioia (Likute Moaran22).

Sideve essere forti e testardi nel servizio di Hashem
e non ci si deve far persuadere dagli schernitori,
ed il principale punto di forza dell’'uomo per rag-
giungere la spavalderia di santita & essere sempre
gioiosi (Ibid.).

La tristezza &€ molto dannosa e Hashem la odia (Li-
kuteé MoaranlI 48).

Bisogna riempire di felicita la propria vita, anche
se per farlo ci si dovesse servire di gesti futili: que-
ste azioni apparentemente insignificanti, possono
portare la persona a una profonda felicita (Sichot
Haran 177).

Quando si ¢ felici, Hashem stesso protegge 1’'uomo
dal Pgam Habrit — danneggiamento del brit (Ibid.
20).
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Il timore di Hashem

0

0

Il servizio di Hashem deve iniziare con il timo-
re di D-o. Il primo livello dell’lrat Shamaim ¢ la
paura della punizione; senza questo ¢ impossibile
iniziare a servire Hashem, infatti persino gli Zadi-
kim — i giusti hanno bisogno dell’Irat Shamaim.
Sono molto pochi coloro che servono Hashem solo
per amore e spesso questo puo limitare I’'uomo a
raggiungere la completezza. Non tutti meritano di
raggiungere il piu alto livello timore di D-o, ossia
la suggestione di Lui e della Sua Eminenza, quindi
I’occupazione principale nell’avodat Hashem per
la maggior parte delle persone, dovrebbe essere
solo il raggiungimento della paura di essere puniti
(Sichot Haran 5).

Tutte le pene di questo mondo, anche i mali fisici
pit dolorosi, sono preferibili a un solo momento di
gheinnom — inferno. (Ibid. 236).

Spirito di follia

0

La realta dimostra che tutte le tentazioni sono
davvero vane e inconsistenti e che ¢ illusorio dare
ascolto alle forti istigazioni del nostro yezer. Que-
sta follia nel soddisfare le vane provocazioni del
nostro istinto puo essere spiegato con la seguente
parabola: Un uomo corre in mezzo ad una folla e
grida: “guardate cosa stringo nel mio pugno!”. Det-
to cio tutti lo rincorrono, pensando che i loro desi-
deri siano contenuti in quella mano serrata, ma rag-



giunto quell’uomo, questi apre il pugno ed ¢ vuoto.
Cosi pure, tutti i nostri desideri all’inizio sembrano
avere consistenza, pero, alla fine scopriamo che
sono tutti sogni senza senso e ingannevoli! (Ibid.
6).

La mente ¢ I’arma decisiva per vincere questa bat-
taglia: 'uomo deve fuggire dalla tentazione perché
deve sapere che questa rappresenta uno spirito di
follia, mancanza di daat — discernimento. Anche
la pit piccola dose di daat che la persona dispone,
puo essere sufficiente per superare le piu potenti
tentazioni.

Quando si medita su Hashem, sul proprio scopo
nella vita, e sulla realta fugace di questo mondo, ci
si rende conto veramente di quanto insensati e fol-
li siano i nostri desideri. Il Talmud afferma: “Una
persona non pecca se non per causa di uno spirito
di stupidita che gli ¢ entrato dentro” (Sotah 3 bis),
(Ibid 51;. Likute Moaran72).

Per un piccolo e breve piacere si puo perdere tutto
questo mondo e quello avvenire (Likute MoaranlI
108).

Il Mondo dissoluto

0

Si deve porre grande attenzione se si vive in un
ambiente scostumato e permissivo come quello
dei goim o dei non osservanti della Tora appieno,
perché i pericoli sono piu grandi rispetto ad un am-
biente praticante. Al fine di non rimanere intrap-

|_63
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polati nella rete del peccato e imparare da loro,
chas veshalom, bisogna costantemente ricordare a
se stessi della propria appartenenza al popolo san-
to, Am Israel e la sua esclusivita (Likuteé Moaran,
244).

La Zedaka
0 Dare la zedaka alle persone appropriate glorifica
Hashem.

¢ Hashem ¢ magnificato da quest’atto e questo meri-
to (della zedaka) sconfigge le klipot (lett. “bucce”
termine cabalistico delle forze maligne) che cer-
cano di attaccarsi a ogni fase della propria crescita
(Ibid. 25).

¢ Lazedaka salvaguarda I’'uomo dai pensieri impuri,
tuttavia, non si deve parlare troppo con le donne
appoggiandosi sul merito della zedaka: si dovreb-
be parlare con le donne il minimo necessario, in
questo modo, la zedaka proteggera la persona dai
pensieri impuri (Ibid. 242).

Oggi é Uunica battaglia

0 Ci si puo scoraggiare nel pensare alla lunga batta-
glia che ci aspetta. In realta la lotta per raggiungere
la Shemirat Habrit ¢ enorme, e si protrae giorno
dopo giorno, mese dopo mese. Sembra una mis-
sione impossibile da portare a termine, tuttavia si
deve considerare solamente quel giorno, solo quel-
lo & il proprio mondo e la propria battaglia. Si deve



affrontare ogni giorno singolarmente senza preoc-
cuparsi eccessivamente per il futuro e pensare che
oggi soltanto dobbiamo combattere! (ibid. 272).

La Dimenticanza

0

L’oblio ¢ ben accetto. Se ci si ricordasse di tutte le
brutte vicende accaduteci in passato e gli avonot
fatti in precedenza, ci sarebbe impossibile racco-
gliere le forze per servire Hashem. La dimentican-
za delle cose spiacevoli ¢ di incredibile sostegno
per il servizio di Hashem, altrimenti la persona
sarebbe costantemente sopraffatta dai pensieri di
preoccupazione, paure, rimpianti o malefatte del
passato, che renderebbero molto difficile concen-
trarsi sul servizio di Hashem. Quando questi pen-
sieri tentano di invadere la propria mente, si deve
usare la forza della dimenticanza, infatti per servire
Hashem pienamente abbiamo I’obbligo di allonta-
narli dalla mente. Quindi usiamo la nostra naturale
capacita di dimenticare per eliminare tutti i nostri
pensieri inquietanti! (Sichot Haran 26).

Cercare i punti positivi

0

La persona che inizia a fare un esame di coscienza
e vede in lui i molteplici difetti e peccati, puo sco-
raggiarsi e perdere completamente la motivazione
di continuare a servire Hashem; invece si deve cer-
care il bene in se stessi!

E impossibile che una persona non abbia mai fat-
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to una mizwa o una buona azione nella propria
vita. Tuttavia, anche nel caso in cui si siano trovati
dei punti positivi a proprio favore, ci si potrebbe
sconfortare trovando dei difetti nelle stesse buone
azioni compiute. In questo caso, si deve tenere a
mente che se si continuera a scavare a fondo sicu-
ramente si sveleranno dei tesori nascosti in se stessi
che daranno la forza e I’entusiasmo di continuare
a rafforzarci nello studio della Tora e nella sua ap-
plicazione attraverso le mizwot. Cosi facendo, si
acquisisce una maggiore consapevolezza di se stes-
si e una nuova gioia che ci permettera di pregare,
lodare e avvicinarsi ancora di pitt a Hashem.
Questo ¢ un insegnamento basilare per chi vuole
avvicinarsi a Hashem. Chi vuole servire il S. vera-
mente, deve sopraffare la sua naturale inclinazione
ad essere triste e depresso essendo preso costante-
mente dai suoi difetti e dalle sue azioni negative.
La tristezza e la depressione sono le cause princi-
pali della lontananza dell’uomo da Hashem (Likute
Moaran 282).

Sposarsi
¢ E ‘molto importante per 1’'uomo sposarsi appena

possibile. I nostri Saggi ci insegnano che dal mo-
mento che arriva il tempo stabilito dall’halacha di
sposarsi, si vive ogni giorno nel peccato. (Sefer
Hamidot, Hirhurim 43; cfr Kidushin 29b).



Alcool

0

Ubriacarsi danneggia gravemente il brit. Quando
I'uomo non ha ancora raggiunto la Shemirat Ha-
brit deve prendere le distanze da alcool perché il
consumo di alcool aumenta i propri desideri carnali
(Likute Moaran29; Sefer Hamidot, Shikrut 7).

CONSIGLI UTILI

Tenersi occupati

0

E bene essere occupati continuamente per non la-
sciare navigare la mente in pensieri proibiti: piu ci
si distrae da ci0, e pill sara benefico per la persona.
Lo Steipler (R.Y.Kanievsky z”l) scrive che la per-
dita di tempo genera pensieri impuri, quindi ¢ im-
portante fare un programma della giornata ed atte-
nercisi: infatti la mancanza di organizzazione crea
il tempo libero e la noia. Fissandosi degli obbiettivi
sia piccoli che grandi, sia di genere spirituale che
profano, dedicando il tempo a tali obiettivi, allon-
tanera dai pensieri impuri e dal peccato. Chazal (i
nostri saggi) insegnano che un programma fitto di
impegni sia con la Torah che con il lavoro salva
I'uomo dal peccare (Pirkei Avot 2: 2).

Fare delle siepi

0

Chazal ci hanno insegnato che si devono fare delle
siepi intorno alla Tora (Pirke Avot 1: 1). Con que-
ste protezioni I'uomo ¢ assicurato di stare lontano
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dalle tentazioni. Laddove ci sono recinzioni intor-
no a cio che riguarda I’immoralita sessuale, vi ¢
la santita (Midrash Vayikra Rabba). L’inclinazione
al male ¢ molto astuta e ha la capacita di convin-
cere ['uomo che il peccato ¢ la cosa migliore da
fare. La tattica dello yezer araa & quello di iniziare
convincendoci a trasgredire una “piccola” mizwa
un giorno, I’indomani un’altra un po’ piu grave
(Talmud Shabbat 108b). Bisogna essere molto forti
e desti nel non dare ascolto al nostro yezer araa.
Non si puo mai dire “Pecco una volta sola per raf-
freddare solamente la passione.”. Bisogna sapere
che una volta che si trasgredisce, si vorra farlo au-
tomaticamente sempre di pill, quindi ¢ necessario
impegnarsi a staccarsi dal peccato completamente,
in altre parole, “affamare il corpo dalle passioni”:
questo ¢ 1’unico modo per salvaguardarsi dal pec-
cato! (Talmud Sukka 52b). -

Si possono porre decine di recinti tra se stessi e
il peccato per cui rompere i propri confini & una
chiara indicazione che ci sono problemi in vista ed
¢ in quel momento si deve raddoppiare la propria
consapevolezza del potenziale pericolo: ad esem-
pio quando si passeggia per strada, ¢ consigliabile
rimuovere gli occhiali se si tratta di zone impudi-
che, si dovrebbe evitare situazioni in cui € facile
peccare, come vivere da soli, o passare molto tem-
po in bagno o in camera da letto.



Rimandare il peccato

0

E molto pill facile rimandare il peccato che rinun-
ciarvi del tutto. Si deve dire a se stessi: “Domani
non oggi!” in tal modo la persona ottiene il con-
trollo sui propri desideri. Si dovrebbe continuare
a usare questa scappatoia sempre pill Spesso, siste-
maticamente, senza cedere alle proprie tentazioni.

Dare un’alternativa allo yezer araa

¢ La brama del cibo non ¢ distruttiva come quella
della lussuria, quindi, ¢ consigliabile se si € presi
dalla passione, di riversarla su un cibo appetitoso.

I primi 40 giorni

¢ I primi 40 giorni di Shemirat Habrit sono i piu dif-

ficili, dopo la battaglia diventa piu facile.

Costruire un santuario

0

Nel mondo d’oggi, le case sono piene di centinaia
di prodotti che contengono materiale impuro. An-
che le famiglie che non portano in casa dei film
sconci, o hanno la protezione di internet, ¢ possibi-
le che possiedano delle riviste o degli opuscoli che
contengono immagini indecenti che comprometto-
no la santita della casa ebraica. Non ci si puod dav-
vero liberare dalle proprie tentazioni e confidare
in Hashem che ci avvicini a Lui, finché la persona
tiene ancora questo tipo di materiale. Quanto piu si
permette a questi prodotti di far parte della propria
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vita, piu la kedusha — santita e 1’ebraismo vengono
inevitabilmente compromessi.

Internet

0

<

Internet ¢ il primo nemico nella battaglia per la
Shemirat Habrit. In pochi secondi si puo trasgredi-
re a decine di avonot della Tora, ed essere catturati
nella rete del peccato senza riuscire ad uscirne, che
Hashem ci scampi. Se ne dovrebbe usufruire sola-
mente quando ce ne sia la stretta necessita. Bisogna
considerare che internet ¢ un grande strumento di
aiuto per molte persone, specialmente per coloro
che ci lavorano, e pud essere inoltre una fonte di
Tora e di informazioni molto utili. Tuttavia, biso-
gna rendersi conto che non si puo iniziare la batta-
glia per la Shemirat Habrit fin si ha pieno e libero
accesso a Internet. Si dovrebbe limitare il suo uti-
lizzo allo stretto necessario.

Bisogna inoltre astenersi totalmente dal navigare
nei siti web contenenti qualsiasi tipo nudita e in-
decenza, per quanto minore sia, ed ¢ fondamentale
essere provvisti di un buon filtro. Ci sono dei filtri
disponibili molto efficaci sia per il singolo sia per
la famiglia, che creano un sistema di protezione
da immagini proibite, oppure ci sono dei sistemi
che registrano la navigazione dell’utente e invia-
no un report di tutti i siti visitati a un conoscente
stretto, oppure al proprio Rav, che potranno tenere
d’occhio i siti guardati. Questi sistemi di filtraggio



si possono acquistare pagando un canone annuale
o mensile, e questo & 'investimento piu valido e
fruttuoso che si possa fare sia dal punto di vista
materiale che soprattutto spirituale! Spesso con gli
stratagemmii si vincono le battaglie!

E opportuno consigliarsi a riguardo con esperti e
tecnici del campo: infatti esiste la possibilita du-
rante la navigazione di bloccare le immagini, le
pubblicita o i banner in flash. Due sistemi efficaci
sono Adblock Plus che blocca le pubblicita e bloc-
co Flash che ostruisce I’accesso agli annunci. An-
che il PC stesso dispone di opzioni che permettono
di bloccare la comparsa di immagini e informazio-
ni, spesso piene di oscenita e indecenze precluse
dalla nostra Santa Tora. In ogni caso ci si consigli
con gli esperti del settore

LA TESHUVA

Come posso fare teshuva?

0

Una fase molto importante del processo di Tikkun
Habrit e del raggiungimento della Shemirat Habrit
¢ il pentimento e la rettificazione dei danni causati
dalle azioni fatte in passato. C’¢ da sapere che il
processo di Teshuva da compiere per il Pgam Ha-
brit, non ¢ differente da tutti gli altri avonot, tutta-
via in relazione ai danni causati all’anima, quelli
del Pgam Habrit sono molto piu devastanti e radi-
cati rispetto agli altri peccati, che D-o ci scampi.
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Ci0 nonostante Hashem Itbarach per la sua miseri-
cordia e bonta, ci fornisce svariati modi per pentir-
ci e rettificare i danni precedentemente commessi.

Si puo sempre fare Teshuva

0

Si puo fare Teshuva (ritorno ad Hashem, penti-
mento e ravvedimento) per qualsiasi peccato. Cio &
vero anche per il terribile peccato della dispersione
di seme e per tutti gli altri modi in cui si ¢ danneg-
giato il brit, che Hashem ce ne scampi. Percio per
tutti questi ed altri casi esiste la Teshuva che puo
porvi rimedio (Sichot Haran 71).

Salvaguardare la mente

0

L’elemento principale del processo di Teshuva ¢ il
preservarsi dai pensieri cattivi ed impuri. Si deve
tenere la mente impegnata con concetti di fede in
Hashem, di ricerca sullo scopo della vita, e cerca-
re il modo per tornare da Lui perché tutti i peccati
commessi infatti, provengono prevalentemente dai
pensieri impuri. Il Tikkun — la rettificazione da fare
¢ quello di purificare i propri pensieri (Likute Mo-
aran35, 49) e la vera Teshuva consiste nel cacciare
dalla propria mente i pensieri impuri quando questi
la invadono, sradicando cosi la tentazione fin dalla
loro nascita. Questo tipo di Teshuva separa le scin-
tille di santita dalla klipa — forze del male che sono
state inserite in esse con i propri peccati, e in tal
modo si ottiene il completo Tikkun Habrit (Likute



Moaran 27).

Lettura dei Tehillim

0

Chi vuole risvegliarsi al pentimento dovrebbe esse-
re abituato a leggere spesso i Salmi. Ci sono molte
ragioni per cui la persona non riesce a compiere la
Teshuva: ci sono alcuni che non riescono a risve-
gliare il proprio cuore al pentimento, altri che non
sanno affatto come compierlo e a volte addirittura
a causa dei gravi peccati, Hashem ostacola tempo-
raneamente la strada verso la Teshuva. Recitando
i Tehillim si pud accendere il cuore al pentimento
e grazie a questi Hashem concede la possibilita di
trovare la porta della Teshuva esclusiva per ogni
anima. Infatti, ogni ebreo puod trovare se stesso nel-
le parole dei Tehillim (Likute Moaran b 73).

Il rammarico sugli avonot commessi - Charata

0

Abbiamo 1’obbligo di parlare spesso con Hashem
Itbarach dal profondo del nostro cuore e rammari-
carci sinceramente dei nostri peccati davanti a Lui,
al Santo Benedetto Egli Sia che ¢ il Padrone di tut-
to e da la vita a tutto il creato (Likute Moaran38).

Sentendo veramente il dolore ed il rimpianto per
i propri peccati, e iniziando a tornare realmente a
Hashem con un vero pentimento e una reale retti-
ficazione delle proprie azioni, si circoncide il “pre-
puzio” del proprio cuore; inoltre, cosi facendo si
circoncideranno i cuori di tutte le anime perdute
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che sono state create con la dispersione del seme.
Queste anime, che sono quelle dei propri figli non
venuti al mondo, poiché gettate nei posti piu igno-
bili e impuri, saranno anch’esse liberate con la Te-
shuva (Ibid. 141).

Desideri e aspirazioni

¢ Quando si cade da un proprio livello e si scende in
luoghi bui e sporchi, pieni di pensieri confusi e im-
puri, dove sembra impossibile trovare Hashem, si
deve gridare: “Dov’¢ il luogo della Tua gloria?!”.

¢ Piu ci si trova in basso, pill si deve continuare a
invocare e gridare: “Dov’e!” Questa ricerca e il de-
siderio per Hashem rappresenta 1’essenza del pen-
timento ed ¢ I’elemento vincente che determinera
la via di uscita dai luoghi piu bassi (Likute Moaran
b 12).

Sopportare un’umiliazione

¢ Un modo importante per fare Teshuva ¢ attraverso
I'umilta: quando una persona viene svergognata o
umiliata e questa, nonostante 1I’imbarazzo e il diso-
nore tace, il sangue nel lato sinistro del cuore (che
suscita la persona a peccare) s’indebolisce e alla
fine s’inibisce totalmente il suo yezer araa (Likute
Moaran6).

Approfondimenti nello studio della Tora
¢ La Teshuva dipende dallo studio della Tora ed il



duro impegno nel capire i significati piu profondi
diessae, grazie a questo, si innoveranno chidushim
- innovazioni nello studio per amore di Hashem.
Questa ¢ una completa Teshuva (Ibid 11, 74;. Pele
Yoez, Chidush).

Stesso posto stesso tempo

0

La vera Teshuva consiste nel trovarsi nella stessa
circostanza in cui si & peccato, riuscendo a vincere
il proprio istinto, respingendo ogni tentazione, 0s-
sia riuscendo a non ricadere nella stessa trasgres-
sione commessa in precedenza. E’ chiaro che ¢
assolutamente vietato cercare da soli la prova per
poterla superare: spetta ad Hashem mettere alla
prova I’'uomo e non il contrario; anzi, quest’ultimo
ha il dovere di allontanarsi da ogni circostanza pe-
ricolosa che lo potrebbe indurre a peccare! (Likute
Moaran8, 27, 49; Rambam, Madah, Teshuva 2: 1).

Rafforzare gli altri

0

Rafforzando spiritualmente i propri amici, parlan-
do di Tora e di Iraat Shamaim — timore di D-o (an-
che se uno sta in una fase di livello spirituale non
alto), aiutando il prossimo ad avvicinarsi al compi-
mento delle mizwot...., tutte queste cose aiuteran-
no a risvegliarsi e a fare Teshuva. Il Talmud infatti
insegna: “E’ piu facile sciogliere qualcun altro che
sciogliere se stessi” (Berachot 5b), percid nel mo-
tivare gli altri, si ricevono nuovi stimoli e motiva-
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zioni, meritando di raggiungere il pentimento ed il
ritorno al santo servizio di Hashem (Sichot Haran
99, 120).

TIKKUNIM - RIPARAZIONI

11 livello e il merito della riparazione compiuta é

proporzionale alla difficolta della prova superata

¢ Piu forte ¢ la tentazione, maggiore sara il Tikkun e
grande sara il merito per chi ha superato la prova
(Likute Moaran b 5).

Lo studio della Tora e il compimento delle mizwot

¢ Il Tikkun per colui che ha violato la sua Shemirat
Habrit, ¢ quello di aumentare lo studio della Tora
per il resto della vita. Una persona puo essere pro-
tetta dai meriti dello studio di Tora che ha fatto,
infatti, i nostri Maestri ci insegnano: “Se 1’'uomo
ha peccato e si merita la morte per mano del Cielo,
come potra salvarsi e continuare a vivere? Se que-
sto ¢ abituato a studiare un capitolo, ne studi due,
se ¢ solito a studiare una pagina, ne studi due. Se
non sa studiare allora faccia tanta Zedaka e si occu-
pi di Ghemilut Chasadim — buone azioni.”

¢ Si deve imparare a mettere in pratica cio che s’im-
para, e questo studio ha la forza di proteggere 1’uo-
mo da ogni condanna, che Hashem ci scampi. (Mi-
drash Tanchumin e Mishna Berura 615: 2 Nota 3).



La bellezza del Tikkun Habrit

0

Lo splendore della persona che ha raggiunto la She-
mirat Habrit completa ¢ straordinaria. La sua san-
tita e bagliore illumineranno chi lo circonda e tutti
lo ammireranno capendo finalmente quanto vale la
pena affaticarsi tanto per raggiungere la kedusha
che spetta a ogni membro del popolo ebraico.

“Parole sante”

0

Una rettifica al Pgam Habrit & parlare con santita,
ossia nello studiare Tora, pregando facendo Itbo-
dedut (vedi sopra), soprattutto astenendosi dal dire
parole volgari e lashon araa (Likute Moaran19).

Gridare forte

0

Invocare forte Hashem dal profondo del cuore ¢
un Tikkun per il Pgam Habrit. Cantare 1’Hagga-
da ad alta voce ¢ un Tikkun Habrit. Tikkun Habrit
¢ il motivo principale per cui siamo stati liberati
dall’Egitto, invece la ragione essenziale per I’esilio
in Egitto fu proprio per il Pgam Habrit (Ibid 20; cfr
Reshit Chochma, Sha’ar Hakedusha).

Zedaka

0

La Zedaka data alle persone rette ¢ una grande ret-
tificazione per il Pgam Habrit (Ibid. 264).

Dare la Zedaka in segreto, ossia all’insaputa del
ricevente & un Tikkun per il keri — dispersione not-
turna del seme (Ibid. 83).
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Shema Israel Ado-nai Elo-enu Ado-nai Echad

0

Un Tikkun per i pensieri impuri ¢ dire il primo
versetto dello Shema e successivamente, Baruch
Shem Kevod in ogni momento. Se chas veshalom,
si ¢ abituati ad avere pensieri illeciti e non se ne rie-
sce a liberare, allora si dovra recitare questi versetti
versando delle lacrime. (Ibid. 36).

Kriat Shema al amitta — Lettura dello Shema pri-
ma di coricarsi

0

La Kriat Shema al amitta (lettura dello Shema pri-
ma di andare a dormire) ¢ un potente Tikkun per
riparare il Pgam Habrit. Leggendolo con concen-
trazione si elevano tutte le anime che sono cadute
nel regno di impurita a causa dello spreco di seme,
che Hashem ci scampi, e si restituisce loro la santi-
ta (Ben Ish Chai, sezione 13, parte 1).

Diffondere la luce della Tora

0

<

Far tornare le persone sulla strada di Hashem & un
grande Tikkun per la dispersione del seme. (Sefer
Hamidot, Niuf 41).

Aiutare le persone a farsi un esame di coscienza
riguardo il compimento della Tora e le mizwot, tra-
smettere loro il timore del cielo, risvegliandogli il
desiderio di fare Teshuva ¢ un Tikkun per il keri
(Likut¢ Moaran 14).



Israele e gli Zadikim

0

La terra di Israele ¢ un Tikkun per il Pgam Habrit.
Le tombe degli Zadikim hanno la stessa santita
come la terra d’Israele, fornendo all’'uomo un Tik-
kun molto simile (ibid. 109).

Felicita

0

A volte le emissioni notturne sono causate da deter-
minati cibi, un Tikkun per questo ¢ la felicita (Ibid.
5).

11 suono dello Shofar

0

L’ Ari z”’1 insegna che durante la beracha di “Teka
Beshofar” nell’amida, riguardante il raduno degli
ebrei dai quattro angoli della terra, si deve meditare
fortemente sul Tikkun Habrit e sull’idea di racco-
gliere tutte le scintille di santita sparse alle forze
malvagie con la dispersione di seme che Hashem ci
scampi. (in alcuni siddurim sefarditi viene riportata
una formula da recitare in questa beracha)

Il Mikwe

0

Il mikwe rappresenta una parte importante del
processo di purificazione. La sua importanza ed il
beneficio ¢ stato spiegato da infiniti libri sacri nel
corso dei secoli da Rabbanim e Zadikkim del no-
stro e del tempo passato. Si deve cercare di andare
spesso al mikwe, soprattutto la vigilia di Shabbat e
delle feste.
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Colui che ha avuto una polluzione sia volontaria
che involontaria che D. ci scampi, deve immergersi
nel mikwe il pil presto possibile. Ci si deve immer-
gere almeno due volte: la prima avendo I’intenzio-
ne di purificare I’anima e rimuovere le impurita, e
la seconda per tirare su di se la santita. Durante le
vigilie di Shabbat e dei Moadim ci s’immerga una
terza volta in onore della festa: quando ci si im-
merge nel mikwe, le forze del male perdono il loro
controllo e spesso volano via.

L’Ohr Zarua scrive che tutti i peccati portano su
colui che li esegue una misura di impurita ed ha
quindi il dovere di immergersi per purificarsi come
parte del processo di Teshuva (Talmud Berachot
112).

L’immersione nel mikwe aiuta a rimuovere la mac-
chia dei peccati, in particolare quelli relativi alla
santita del brit. Quando si entra nel mikwe con
I’intenzione di ricominciare da capo, mostrando il
rimorso di quello che si ¢ fatto e il desiderio di pen-
tirsi anche con i fatti, Hashem riveste la persona di
una forza celeste che aiuti a prevalere sul suo istin-
to. L’anima si ripulira dall’impurita dei suoi avonot
e verra considerata come se fosse nata nuovamente
(Shla Hakadosh-Shaar Haotiyot 9, 100).

La Tora ci insegna che chi desidera purificarsi pud
farlo solo attraverso la tevila nell’acqua. L’impurita
¢ ripugnante e non ¢ la condizione di vita conforme
dei giusti (e del popolo santo), mentre la purifica-



zione eleva e perfeziona I’anima dell’uomo (Sefer
Hachinuch, Mitzwa 173, 175).

¢ Chi prende I’abitudine ad andare al mikwe ¢ da lo-
dare e per merito di questa mizwa la persona puo
addirittura scamparsi dal peccato. (Talmud Bera-
chot 26b).

¢ Il mikwe permette all’'uomo di legarsi a Hashem e
al suo servizio. Quando il corpo € in uno stato d’im-
purita, I’anima ¢ influenzata negativamente, ci0o
rende difficile pregare e s’incontrano molti ostaco-
li nel sentire dvekut (sentimenti di vicinanza) per
Hashem, mentre se ci s’immerge nel mikwe, lo spi-
rito d’impurita viene rimosso e I’anima torna al suo
stato naturale, sentendo un nuovo ardore nel legarsi
a Hashem (Reshit Chochma, Sha’ar Ahava 11).

¢ Immergendosi nel mikwe ci si libera dalle soffe-
renze, ci si purifica da tutte le impurita dei pecca-
ti (Likuté Moaran56).

¢ Pil volte ci s’immerge nel mikwe piu si attira su se
stessi la santita (Yesod Veshoresh Ha’avodah, Shar
8, cap.l).

Il Tikkun Haklali

Numerosi libri di Cabala antecedenti a R.Nachman
di Breslav (morto circa 200anni fa), riportano svariati
Tikkunim — riparazioni per il grande danno provocato
dal grave peccato del Pgam Habrit e la dispersione di
seme, che Hashem ci scampi. Questi Tikkunim richie-
dono duri lavori sia fisici che mentali, e comprendo-

I_Bl
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no molteplici digiuni e auto fustigazioni. Oggigiorno,
Hashem Itbarach per la sua immensa bonta, per le ul-
time deboli generazioni, ha mandato lo Zadik e santo
Rabbi Nachman di Breslav, che ha disposto in ordine
10 salmi chiamati nel loro insieme Tikkun Haklali. Il
Tikkun Haklali da la possibilita a chi lo legge, con piu
facilita, di aggiustare il Pgam Habrit e la rovina causata
dalla dispersione del seme.

Il re David raggiunse un livello molto elevato di santita
a tal punto da testimoniare di aver domato completa-
mente il suo yezer araa — istinto cattivo e quando com-
pilo i salmi, lo spirito Divino (Ruach Akodesh) si poso
su di lui, raggiungendo la piena conoscenza dell’essen-
za della creazione e dei suoi criteri, e tutto questo lo
rivesti nelle lettere dei Tehillim. Infatti, in ogni capitolo
dei salmi ¢ connessa una forza straordinaria, capace di
influire, riparare e progredire la santita della persona e
questi

Tikkunim ricevono ancora piu efficacia se leggendo i
salmi ci si mette sentimento e concentrazione.

Tutti i cabalisti e Zadikkim delle varie generazioni,
conoscevano 1’esistenza di 10 capitoli di Salmi corri-
spondenti ai 10 diversi tipi di composizione presenti
nel libro stesso (per es. Mictam, Mizmor, Lamnazeach
ecc) e sapevano anche che recitandoli 'uomo sarebbe
potuto arrivare al Tikkun Habrit. Tutti gli Zadikkim,
essendo a conoscenza dell’esistenza di questo eccezio-
nale Tikkun, si adoperarono fortemente per scoprirlo,
ma dal Cielo non fu permesso svelarlo, perché ancora



non era arrivato il momento opportuno. Rabbi Nach-
man, il cui impegno principale era la correzione del
Yesod, ossia tutto quello che concerne la ripulitura e
I’aggiustamento dei danni provocati dalla lascivia e
dalla lussuria, poté rivelare questo Tikkun. Inoltre, egli
sapeva che la generazione corrente era arrivata ad una
bassezza tale che questa rivelazione le era indispensa-
bile. Il “Tikkun Haklali” &€ composto da 10 capitoli: 16,
32,41,42,59, 77,90, 105, 137 e 150 e, chiaramente
accompagnato con la Teshuva, la confessione del pec-
cato ad Hashem, il pentimento e la promessa di fare piu
attenzione a tutto cio che provoca il Pgam Habrit, la
sua recita ha la capacita di aggiustare il danno provoca-
to involontariamente da questo avon. Rabbi Nachman
di Breslav insegno che chi ha avuto una dispersione di
seme, deve immergersi in un mikwe (se ha la possibi-
lita) e recitare il Tikkun Haklali. Comunque sia, ¢ bene
recitare questo Tikkun ogni giorno, anche se non si ¢
incappati nella dispersione di seme; e questo ¢ di forte
aiuto anche nell’allontanare i pensieri impuri.

Prima di morire Rabbi Nachman convoco due dei suoi
discepoli per testimoniare della sua promessa: per
chiunque giungera sulla sua tomba dopo la sua mor-
te, recitera il Tikkun Haklali e mettera una moneta in
Zedaka a nome suo, egli si sforzera in tutti modi per
aggiustare la sua anima, facendolo arrivare al comple-
tamento della sua missione in questo mondo. Aggiun-
se: “Io sono forte nelle mie indicazioni, ma il consiglio
del Tikkun Haklali ¢ piu efficace di tutti, perché questi
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10 capitoli di Tehillim sono molto proficui”. E inoltre:
“Ogni avon ha il suo aggiustamento (chiaramente ac-
compagnato con la Teshuva: confessione del peccato
ad Hashem, pentimento e promessa di non farlo di nuo-
vo), ma il Tikkun Haklali (lett. riparazione generale) ¢
la correzione di ogni peccato”; comando di rivelarlo a
tutti, avvisando pero che ci saranno un’infinita di impe-
dimenti da parte della gente e dello yezer araa, anche se
pronunciare questi 10 salmi sia molto facile da compie-
re. Oggigiorno si rivelano le parole di Rabbi Nachman:
la grande ostilita e opposizione verso la Chassidut Bre-
slav e i suoi consigli come il Tikkun Haklali impedisce
alla gente di avvicinarsi a questi profondi insegnamenti
e all’aggiustamento dell’anima.

Il Tikkun Aklali & stampato in fondo a questo libretto.

PERCHE CONTINUO A CADERE?

0 E fondamentale sapere che cadere fa parte del cam-
mino per avvicinarsi a Hashem, ma nonostante gli
inciampi dobbiamo alzarci e continuare a combat-
tere tenacemente, non importa quante volte cadia-
mo. L’inizio di qualsiasi impresa ¢ da sempre la
fase piu difficile, questo vale specialmente per il
raggiungimento della Shemirat Habrit sulla quale
poggia tutta la santita della persona e dell’ebrai-
smo. Quando decidiamo di conseguire la Shemirat
Habrit, dobbiamo essere consci che lo yezer araa
fara di tutto per farci desistere, facendoci pensare



che I'impresa sia insormontabile. Cid nonostante,
abbiamo I’obbligo di raccogliere tutte le nostre for-
ze ed essere dei potenti guerrieri per liberarci dalle
catene del desiderio. Nel raggiungimento di questo
obbiettivo ¢ importante tenere presente che piu si
costruiranno con pazienza e fiducia gli strumenti
per affrontare questa battaglia piu facilmente si ri-
uscira a superare con successo la prova.

CAPIRE IL PROCESSO DI CRESCITA

Aliot e Ieridot — Salite e Discese

0

Quando vogliamo avvicinarci ad Hashem, dobbia-
mo passare attraverso innumerevoli alti e bassi. La
conoscenza di questo procedimento ¢ essenziale
nella battaglia contro lo yezer. Infatti, prima di ogni
ascesa spirituale deve esserci una discesa: 1o scopo
della discesa ¢ solo quello di consentire la persona
di salire. Una volta che viene raggiunto quel livel-
lo, ’'unico modo per arrivare al livello successivo
¢ quello di essere messo alla prova nuovamente.

Se vogliamo quindi accedere al servizio di Hashem,
dobbiamo salire di livello in livello, senza saltare
troppo in alto in una sola volta, ossia non metterci
subito davanti delle siepi che non si ¢ in grado di
sopportare, ma dall’altro lato dobbiamo fare atten-
zione a non farci trascinare dietro al permissivismo
o buonismo lascivo della societa che ci circonda.

C’¢ da sapere che ogni volta che raggiungiamo
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qualsiasi nuovo livello, le klipot — le forze mal-
vagie tentano di allontanarci dal nostro obiettivo,
poiché ci ostacolano con diverse tentazioni, fan-
tasie, pensieri, confusioni e con ogni tipo di im-
pedimento. Hashem permette questo, per spronare
la persona a rinnovare la propria forza e far si che
questi avanzi al livello successivo. In questa fase
¢ molto facile cadere dal proprio livello, pensando
erroneamente che le stesse vecchie tentazioni sia-
no sorte nuovamente. Infatti, in alcuni momenti si
puo pensare che si sia scesi di livello, ma in realta
questa non ¢ una discesa: si tratta di un segno dal
Cielo che ¢ il momento di passare al livello succes-
sivo! Non dobbiamo scoraggiarci da tutti gli alti e
bassi, dobbiamo essere forti e non darci mai per
vinti perché se non daremo peso a queste discese,
di qualsiasi gravita esse siano, avremo il merito che
tutte le discese si trasformeranno in salite! Infatti,
proprio le discese rappresentano il trampolino di
lancio per salire di livello!

E basilare capire questo processo di salita e disce-
sa (ovvero di alti e bassi) per non cadere nella di-
sperazione in fase di caduta, perché spesso non ¢ a
causa dei peccati che si cade! La persona ¢ messa
alla prova proprio come sono costantemente messi
alla prova gli Zadikkim, nel loro processo di ele-
vazione. Le prove pill grandi iniziano quando si
¢ preposti al pentimento e si desidera fortemente
percorrere le vie di Hashem. Infatti, sara proprio
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allora che le sfide s’intensificheranno, poiché piu
vorremmo avvicinarci a Hashem e salire di livello,
pil dura sara la battaglia da affrontare. Per questo
motivo, bisogna rafforzarsi continuamente (attra-
verso la preghiera, lo studio della Tora e la sua ap-
plicazione) per essere pronti alle nuove sfide che si
presenteranno di volta in volta (Likute Moaran22,
25,46,72).

Il ruolo della cattiva inclinazione

¢ Dobbiamo capire che ¢ una benedizione avere den-
tro di noi I’inclinazione al male, perché solo con la
costante lotta contro lo Yezer Araa ci si eleva e si
puo servire Hashem realmente a un livello piu alto,
superando i propri impulsi. Se ’'uomo non avesse
avuto quest’ostacolo da combattere e da superare,
avrebbe servito Hashem meccanicamente e senza
sentimento.

0 E vero che I’istinto al male porta inevitabilmen-
te 'uvomo a peccare, causandogli molti danni, ma
Hashem spesso ci chiede di affrontare proprio que-
sta battaglia per il nostro bene. Infatti, ogni buona
azione o pensiero che si fa combattendo contro i
propri impulsi &€ molto pit caro ad Hashem rispet-
to ad un servizio di mille anni senza aver superato
la propria inclinazione negativa. Del resto, tutto il
mondo ¢ stato creato con lo scopo di superare il pro-
prio istinto al male. Inoltre, dobbiamo sempre tener
presente che Hashem stesso aiuta 'uomo ad affron-
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tare la sfida e la lotta contro la propria inclinazione
malvagia, percid non scoraggiamoci! (Likute Ezot,
Hitchazkut 37).

Quando si ¢ molto vicini alle porte della santita, gli
attacchi dello Yezer Araa (della cattiva inclinazio-
ne) si rafforzano maggiormente, per questo dobbia-
mo essere molto forti quando inizieremo a prende-
re le distanze dall’impudicizia, perché I’istinto fin
dall’inizio ci aggredira fortemente per scoraggiarci.
Proprio in questi momenti dovremo fare del nostro
meglio con tenacia e costanza per superare tutti gli
attacchi, senza dare importanza alle momentanee
cadute o ai pensieri di resa! (Likute Moaran II 48).
Non c’¢ differenza tra i livelli delle persone: piu si
vorra servire Hashem con attaccamento e vigore,
pit I’inclinazione al male cerchera di ostacolarci.
Questo fenomeno ¢ paragonabile ad una lotta tra
due uomini: non appena uno vede che I’altro si sta
imponendo, il secondo cerchera di reagire con tutte
le sue forze per sopraffarlo (Sichot Haran
L”inclinazione al male lotta 24 ore su 24 contro
I'uomo, tuttavia, se la persona si fara forza e sara
tenace, alla fine I’istinto al male lo lascera in pace
(Likut¢ Moaran II 51).

sksksk.

Lo Yezer Ara’a

Se ci chiedessimo “cos’€ molto buono” ognuno di noi
esprimerebbe il suo parere soggettivo, ma nessuno di-



rebbe che il “molto buono” € I’istinto cattivo. Invece, i
nostri Chachamim (saggi) ci insegnano, riferendosi al
passo della Tora che dice “E vide il S. che tutto cio che
aveva fatto era molto buono”, che il “buono” ¢ il bene
in generale mentre il “molto buono” ¢ nello specifico
lo Yezer Araa. Quest’insegnamento necessita pero di
un ulteriore chiarimento: Hashem Itbarach ha istituito
nel creare il mondo un sistema di libero arbitrio, ossia
ha dato all’'uomo la possibilita di scegliere tra il bene e
il male. Ci siamo mai chiesti il perché di questa scelta
del Creatore? La risposta ce la danno i Chachamim:
Hashem ¢ buono, e la Sua volonta ¢ solamente quella
di far del bene alle Sue creature per concedergli dei be-
nefici spirituali infiniti “acquisendo dei meriti in questo
mondo”. Infatti, se I’'uomo ricevesse “gratuitamente”
questo bene, non sarebbe per lui un beneficio completo
dal momento che, ricevendolo senza fatica, provereb-
be vergogna ed imbarazzo nell’Olam Abba (nel mondo
futuro). Per questo Hashem, per la Sua infinita benevo-
lenza, impone all’uomo delle disposizioni (le mizwot)
per far si che osservandole e rispettandole egli riceva
la sua ricompensa con merito senza provare alcun di-
sagio.

Ora possiamo capire il motivo per il quale lo Yezer
Araa ¢ considerato dai nostri Maestri “molto buono”. Il
compito dell’istinto cattivo ¢ quello di allontanare 1’uo-
mo dallo scegliere le mizwot positive e di indurlo a tra-
sgredire quelle negative, per cui una persona sceglien-
do la strada buona che il Creatore ha indicato, accresce
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la sua ricompensa nell’Olam Abba (Mondo Futuro).
Per questo motivo, non esiste cosa “pitt buona” dello
Yezer Araa; dal momento che piu I’istinto dell’'uomo lo
spinge ad allontanarsi dalla Tora e dalle mizwot e que-
sti lo combatte e domina senza trasgredire, piu la sua
ricompensa nel mondo futuro si accresce senza limiti
conseguendo appieno lo scopo di Hashem nel creare
tutto il creato.

Impariamo da cid una nuova visione sull’adempimento
della Tora e delle mizwot: le difficolta che incontriamo
nel compierle sono la fonte principale del nostro pa-
trimonio eterno. Questa constatazione dovrebbe risve-
gliare in noi un continuo impeto e fervore nel superare
ogni prova che il nostro Creatore ci mette davanti! Che
Hashem ci apra gli occhi e ci faccia capire il vero scopo
della nostra vita! Amen!

sksksk.

Gli ostacoli creano il desiderio

Quando ci poniamo degli obiettivi alti, automatica-
mente gli ostacoli saranno della stessa misura. Infatti,
per meritare di servire realmente Hashem nel bene, si
deve innanzitutto sviluppare la voglia e il desiderio di
ottenere questo traguardo, superando di volta in volta
ogni difficolta. In questo percorso aiuta sapere (e tenere
ben a mente) che “non esiste alcun ostacolo al mondo
che non puo essere superato” se la persona realmente
desidera di servire Hashem. Per raggiungere questo ob-
biettivo si deve pregare e supplicare il Signore di avere



pieta di noi dandoci gli strumenti per poter superare
tutti gli ostacoli (Likute Moaran31). Infatti, tutto dipen-
de dalla Volonta di Hashem, poiché ¢ Lui che ci da la
forza per aver successo.

Racconto

Si racconta a proposito di un Chassid (perso-
na pia), che una volta incontrd un gruppo di
soldati di ritorno da una battaglia, vittoriosi e
ricchi di un grande bottino e disse loro: “Sie-
te tornati vincitori da una piccola battaglia,
ma dovete ancora combattere una grande
guerra”. Gli chiesero: “Di che conflitto par-
1i?”. E lui rispose: “Sto parlando della lotta
contro lo Yezer Araa- [’istinto cattivo!”.
Nella creazione del mondo Hashem creo sia
le forze positive (il bene) che le forze nega-
tive (il male) dando all’uomo il compito di
scegliere il bene allontanandosi dal male. Il
serpente invece aveva il ruolo di persuadere
I'uomo a scegliere il male.

In questo conflitto originario era ancora
chiaro cos’era “il bene” e cos’era “il male”,
dato che il male era originariamente solo
“un’entita esterna” che esortava I’'uomo ver-
so I’errore. Tuttavia dopo che I’'uomo pecco,
mangiando il frutto dell’albero proibito, ci fu
“il totale mescolamento” del bene e del male
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in tutta la creazione. Per di piu, queste due
forze s’introdussero nell’'uomo stesso che si
ritrovo da allora in poi a combattere con due
istinti contrapposti (quello del male e quello
del bene). Prima del peccato quindi, ['uomo
era spinto all’errore solo da una forza ester-
na, mentre dopo il peccato fu costretto a
combattere anche contro un impulso interno
verso il male.

La persona, in questa battaglia, deve saper
distinguere e capire che quella voce interiore
che dice: “lo voglio” non & nient’altro che
lo Yezer Araa che sta cercando di allontanar-
lo dal bene. In tutti i desideri della persona,
infatti, ci sono dei pensieri o degli impulsi
menzogneri dello Yezer Araa; 'uomo ha
I’obbligo di fare attenzione a scandagliarle
e scegliere il bene in ogni situazione per non
essere ingannato.

In questa chiave di lettura si esprime an-
che il libro “Il Dovere Dei Cuori” (Chovot
Alevavot), nel quale viene detto: “Oh uomo
devi sapere che il nemico numero uno che
hai in questo mondo ¢& il tuo Yezer Araa! E
nascosto in te, dentro la tua essenza, nel tuo
animo, cerca di manovrarti nei tuoi desideri
materiali e spirituali... t’influenza in tutte le
tue azioni sia rivelate che celate...ed ¢ sem-
pre in agguato per farti inciampare...” (Vedi



il continuo nel shar aichud cap.5).

Alla luce di quanto detto capiamo che 1’uni-
ca maniera per sopraffare il nostro Yezer
Araa ¢ attraverso lo studio della Tora e la sua
applicazione! Solamente con il “manuale”
che ci ha dato il nostro Creatore (lo studio e
I’apprendimento della strada dettata dai no-
stri Saggi Rabbanim e Zadikkim) possiamo
conoscere le nostre forze spirituali sfruttan-
dole al meglio; distinguendo cosi la strada
del bene da quella dell’istinto al male, celato
in noi. Che Hashem ci aiuti a fare la Sua Vo-
lonta nel bene, e ci aiuti a scegliere il sentie-
ro della verita e non della falsita, Amen!

STRUMENTI ESSENZIALI PER IL PROCESSO

DI CRESCITA

Avanzare e regredire

0

Bisogna sfruttare i momenti favorevoli per elevar-
ci spiritualmente in alto; cosi come si deve esse-
re pazienti nei momenti difficili. Spingersi in alto
significa rincorrere e raggiungere livelli sempre
maggiori, avvicinarsi ulteriormente ad Hashem fa-
cendo la Sua volonta. Anche quando si € raggiunti
un livello elevato, non ci si deve accontentare, ma
bisogna sfruttare I’onda lunga del momento favo-
revole per salire sempre di piu. Al contrario, sa-
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per cadere significa non disperarsi nei momenti di
sconfitta e ricominciare nuovamente da capo, non
importa quanto in basso si sia caduti. Cadere ¢ fa-
cile ma ogni volta che ci si rialza si supera il livello
precedente alla caduta.

E molto importante conoscere ’halacha per sapere
cosa fare o non fare durante la risalita o la discesa,
perché se si conosce bene 1’halacha, quando si ¢ in
discesa e le sfide sono schiaccianti, ci si puo ag-
grappare perlomeno alle regole basi dell’ebraismo
evitando di cadere a livelli ancora piu bassi chas
veshalom (Likut¢ Moaran6).

Testardaggine
0 E possibile diventare un buon ebreo e servire

<

Hashem veramente solo con la sfacciataggine per
la Kedusha — santita ed essendo testardi. Chi vuole
entrare sul serio nel servizio di Hashem incontrera
innumerevoli salite e discese, cadute e fallimenti,
e spesso sara gettato a terra. Se la persona non si
aggrappera forte alla santita e non sara ostinato,
cedendo agli scoraggiamenti dello Yezer e spesso
della gente, gli sara molto difficile rimanere con i
piedi a terra e continuare ad essere attaccato alla
Tora e alle mizwot. Ci si deve rafforzare conti-
nuamente e servire Hashem con forza e caparbieta
(Ibid 22, Likute¢ Moaran II 48; Meshivat Nefesh,
parte 3,21).

Puo capitare di sentirsi indesiderati da Hashem a



causa di tutti gli avonot commessi o dalle troppe
mancanze nell’eseguire la Sua volonta, tuttavia an-
che in tal caso si deve supplicare il S. di avvicinarci
al Suo servizio e dire: “Nonostante tutto, Hashem
voglio ancora essere un buon ebreo! Voglio starti
vicino!” con cid0 Hashem gioira fortemente di que-
sto nostro desiderio! (Sichot Haran 69).

Partire di nuovo!

0

Quando ci si sente in caduta € importante scuotersi
subito e cominciare nuovamente a servire Hashem
con forze nuove, come se non si fosse mai inizia-
to prima! Per essere considerato un vero servo di
Hashem, c’¢ bisogno che ogni singolo giorno si
serva il S. con nuovo fervore come se non lo si
fosse fatto prima. Questo rinnovamento dovrebbe
essere fatto persino molte volte in un solo giorno.
Se non si applicasse questo insegnamento, sarebbe
impossibile essere giusti e avvicinarsi a Hashem
veramente (Likut¢ Moaran261, Ibid. 48).

Non dobbiamo soffermarci su tutte le nostre man-
canze e avonot fatti. Anche se ci sentiamo assuefat-
ti dai peccati commessi e crediamo di non poterce-
ne liberare, non dobbiamo mai perdere la speranza.
Dobbiamo sapere e credere che ogni giorno, e in
ogni momento, si ha la forza di ricominciare e di
rinascere nuovamente: Hashem rinnova il mondo
ogni giorno e nessun istante ¢ simile a quello suc-
cessivo. Dimentichiamoci completamente quello
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che abbiamo fatto fino ad oggi e ricominciamo da
capo: ogni giorno ¢ una nuova creazione! (Meshi-
vat Nefesh, parte 3, 6-7).

CONOSCERE LA PROPRIA FORZA

La forza interiore

0

Sappiate che ogni ebreo ha in sé un tesoro immane,
un’anima santa dotata di una stupefacente forza di
combattere contro I’inclinazione al male e le sue
legioni. Se non avessimo avuto la forza adegua-
ta, Hashem non ci avrebbe messo alla prova. Il S.
Benedetto non da una prova all’'uomo che questi
non puo superarla (Talmud Avoda Zara 3a). L’uo-
mo pecca a causa della sua fede distorta, infatti ¢
la mentalita ristretta della persona che non gli per-
mette di credere in sé stessa o capire la grandezza
della sua anima e I’immensa forza interiore a di-
sposizione, e cosi puo cadere facilmente nel pecca-
to. L'uomo pecca perché pensa erroneamente che
sia impossibile vincere quella tentazione. Il princi-
pale punto di forza & nel cuore: si deve essere come
un guerriero coraggioso, che non teme nulla e corre
senza tregua per combattere delle grandi battaglie.
Cosi va servito Hashem Itbarach. Un cuore forte
puo resistere a tutte le tentazioni del mondo! Ci
sono molti Zadikkim che hanno creduto e cono-
sciuto la loro forza interiore e la santita insita nelle
loro anime, e hanno avuto successo nella lotta con-



tro il loro yezer araa, per cui con la giusta visione
della vita e la reale consapevolezza delle proprie
potenzialita si ¢ in grado di risvegliare la forza in-
teriore e sostenere le sfide piu dure!

La mente ¢ I’anima. In ogni ebreo, anche il piu
fragile, c’¢ un’anima che ¢ in grado di resistere a
tutte le tentazioni del mondo. E vietato sminuire
la propria anima e dire: “La mia anima ¢ diversa
da quella degli Zadikkim, non ho affatto un’ani-
ma forte!” perché questa falsa umilta provoca la
caduta nelle tentazioni. Si deve credere fortemente
nella santita della propria anima e si deve pensare
che con un’anima cosi santa non ¢ appropriato an-
dare dietro a quegli effimeri desideri o sporcarla
con gli avonot. La radice di ogni anima ebraica ¢
completamente lontana dal peccato, e questa ha la
piena capacita di resistere ad ogni tentazione (Ibid
25; Likute Moaran249).

Chiunque puo essere uno Zadik!

0

E’ facile pensare che gli Zadikkim siano nati con
un’anima speciale senza la quale non avrebbero
potuto raggiungere il loro livello, ma la verita ¢ che
anch’essi hanno avuto delle innumerevoli sfide da
affrontare e solo grazie ai loro sforzi senza fine, il
desiderio di avvicinarsi a Hashem e la tenacia, han-
no meritato di raggiungere quelle sommita. Ogni
ebreo dispone di un’anima santa che proviene da
Hashem e con questa ognuno di noi ha la possibi-
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lita di essere un vero Zadik (Likute Moaran II 48;
Sichot Haran 165).

Oggi é piu facile

0

<

<

Oggi ¢ molto piu facile combattere molte tentazio-
ni perché gli Zadikkim (i giusti) e i pii, che han-
no affrontato con successo nel passato la battaglia
contro 1’istinto al male, hanno affievolito la loro
forza rendendo la sfida piti abbordabile (ibid. 114).
Cio non toglie che il bilanciamento tra il bene e
il male dipenda anche e soprattutto da noi, poiché
ogni mizwa compiuta rafforza le forze del bene
mentre ogni peccato commesso rafforza le forze
del male.

NON MOLLARE MATI!

Non esiste la disperazione! Devi sempre essere at-
taccato alla speranza di riuscire, non importa quan-
te volte sei caduto o quanto ti senti fragile o abbat-
tuto di fronte al tuo istinto, non importa quanto la
battaglia ti possa sembrare difficile e insormonta-
bile: ci sono momenti in cui ci sembra che nono-
stante i santi insegnamenti e gli enormi sforzi che
impieghiamo ci troviamo comunque battuti dallo
yezer araa.

Cosa posso fare quando mi sembra di non avere
soluzione per sopraffare il mio istinto? E basilare
non darti per vinto: devi continuare a lottare per



E
mettere in pratica i santi consigli e gli insegnamenti
dei nostri Maestri e fare del tuo meglio per prose-
guire nella battaglia piu e pill volte. Abbi fiducia in
Hashem, sii forte, e gioisci con la consapevolezza
che Hashem assistera le tue battaglie e tutto andra
per il meglio... sei nelle Sue mani!

LA DISPERAZIONE NON ESISTE AFFATTO!

¢ Hashem si glorifica soprattutto con i peccatori che
fanno Teshuva. La grandezza di Hashem si rivela
dando alle persone pil lontane da Lui la possibili-
ta di riavvicinarsi al Suo Santo servizio. Il ritorno
dei peccatori innalza in modo particolare il nome di
Hashem (Likuté Moaran10).

¢ Hashem puo essere glorificato anche grazie alle
persone piu basse, persino se si tratta dei piu gran-
di peccatori. L’ebreo deve sentirsi gratificato che
Hashem, il Creatore del mondo, si glorifica grazie
alle sue azioni, per cui ogni ebreo ha il divieto as-
soluto di disperarsi, anche se ha commesso i pec-
cati piu gravi, chas veshalom. Tutti noi siamo enor-
memente cari agli occhi di Hashem, che aspetta e
desidera il nostro ritorno! Si pud sempre tornare a
Hashem! (Ibid. 17).

¢ Ognuno di noi puo sempre avvicinarsi a Hashem,
indipendentemente dalla posizione in cui si trova.
Anche nei luoghi piu bassi si puo trovare Hashem,
infatti la Gloria di Hashem riempie il mondo in-
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tero. Chi ¢ continuamente impiegato nel lavoro,
nella materialita non puo dire: “Non posso ser-
vire Hashem a dovere a causa del materialismo e
dell’impurita che mi circonda”. In tutte le cose ma-
teriali, in tutte le lingue e luoghi del mondo, si puo
trovare Hashem e tornare a Lui!

Anche se si ¢ caduti nelle profondita piu profon-
de del peccato e ci si sente soprafatti dal mondo
e dalla bassa societa che ci circonda, non bisogna
sprofondare nella disperazione. Anche se puo sem-
brare che sia impossibile avvicinarsi nuovamente
a Hashem a causa del basso livello raggiunto, non
ci si dovrebbe mai scoraggiare perché anche nelle
profondita piu basse ¢ possibile trovare Hashem
e tornare a Lui con una teshuva vera e completa.
Dunque, ¢ assolutamente vietato disperarsi! (Ibid
6, 33; Likute Moaran II 12).

Cadere nelle profondita piu basse

0

<

La persona che riesce a fare teshuva acquisisce un
grande merito perché & riuscita a radunare tutte le
sue forze e a prevalere sull’inclinazione al male,
risvegliandosi e riavvicinandoci a Hashem. Tut-
tavia, non possiamo affidarci all’ultimo tentativo
dell’anima per uscire dal baratro. I nostri Maestri
ci insegnano: “Colui che dice pecco e faro teshu-
va”, il suo pentimento non sara accettato (Yoma
85b).

Dobbiamo sapere che I’inclinazione al male ¢ mol-



to forte e pud soggiogare totalmente I’anima! Ci
sono infatti molti malvagi che non hanno mai fatto
teshuva e si sono dispersi completamente. Bisogna
fuggire dal peccato in tutti modi, questa ¢ la teoria
del libero arbitrio, secondo cui € nelle mani di tut-
ti la possibilita di scegliere la via di Hashem o lo
smarrimento completo (che D. ci scampi). (Meshi-
vat Nefesh, parte 3, 25).

La misericordia di Hashem

0

Anche se siamo stati sconfitti piu volte nella batta-
glia contro il nostro istinto al male, non dobbiamo
piegarci, ma al contrario abbiamo il dovere di con-
tinuare a combattere e rivolgerci alla misericordia
infinita di Hashem, pregando che ci aiuti a supe-
rare le sfide future. I nostri Maestri ci insegnano
che tutto ci0 che avviene ¢ per il bene, per cui non
dobbiamo mai cessare di sperare in Lui e nella Sua
misericordia. Hashem fa del bene a tutti e la Sua
salvezza pud avvenire in qualsiasi momento! (Li-
kuté Moaran II 49).

Dobbiamo rafforzarci continuamente, aspettare e
sperare nella salvezza di Hashem anche quando ci
sembra di trovarci del tutto lontani dal servirLo ve-
ramente. Solamente per il fatto che 'uomo spera
nella bonta e nella salvezza di Hashem, meritera
il successo finale (Meshivat Nefesh, parte 3, 119).

I_lOl
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Non guardarti intorno

0

Dobbiamo agire come se fossimo soli nel mondo
senza prestare attenzione a nessun altro. Ci dobbia-
mo concentrare sul servizio di Hashem con sempli-
cita ed essere sempre felici, a prescindere da quanto
ci ¢ difficile I’affrontare le prove della vita e quanto
siano scarse le nostre mizwot: ogni piccola mizwa
o opera buona che facciamo, deve essere cara ai
nostri occhi, dobbiamo continuamente ringraziare
Hashem che ci ha dato il merito di compiere la Sua
Santa Tora e le mizwot. (Ibid. 51).

Sii testardo nella preghiera!

0

Spesso si puo pregare per giorni o addirittura anni
e avere la sensazione che tutte le preghiere fatte
siano vane, ma non si deve pensare che Hashem
non ci ascolta chas veshalom. Si deve avere pie-
na fiducia che Hashem ascolta ogni parola, ogni
preghiera suscita misericordia in Cielo! La tefilla
¢ paragonabile a delle gocce d’acqua che battono
su una roccia, queste a lungo andare, lasceranno
sicuramente un segno su di essa. Il Talmud insegna
che la tefilla ha bisogno sempre di un incitamento
per cui se la nostra tefilla non sembra sia stata ac-
colta si deve pregare nuovamente, con ostinazione
(Berachot 32a, vedi Rashi). Se si sara perseveranti
e se si dedichera una parte importante del tempo a
disposizione nella preghiera (senza darsi per vinti)
la misericordia di Hashem verra sicuramente risve-



gliata e la preghiera sara accolta! Hashem soddi-
sfera le nostre richieste e ci avvicinera a Lui (Liku-
te Ezot, Tefilla 3; Sichot Haran 234).

SII FORTE!

La volonta

0

Se si vuole veramente vincere la battaglia contro lo
yezer araa, ma non ci sembra di riuscirci, dobbia-
mo sapere che I’ambizione e il desiderio interio-
re di santificare se stessi sono di per sé di enorme
importanza. Bisogna sempre cercare di fare il no-
stro massimo con vigore ed entusiasmo e, anche se
sembra di non riuscire a sottomettere gli impulsi a
dovere, ci si deve impegnare a fare quello che si
puo e Hashem fara il resto (Sichot Haran 12, 27,
51, 260).

Sentirsi lontani

0

Se ci si sente distanti da Hashem, rendendosi conto
che si € ancora lontani dalla vera vicinanza a Lui, ci
si puo incoraggiare pensando che questa consape-
volezza rappresenta un presupposto per la riuscita
e quindi da lodare. Infatti, la maggior parte della
gente non si rende nemmeno conto di trovarsi total-
mente fuori strada e lontana dall’autentica Fonte di
vita. Perci0, anche se ¢ vero che si ¢ molto distanti,
gia il fatto di essere consapevoli di questo, ¢ una
cosa molto rara, lodevole e cara a Hashem (Likute
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Moaran II 68).

Teshuva

0

A volte, ci si pud sentire sconfortati nel vede-
re quante volte ci si ¢ risvegliati nel servizio di
Hashem e nonostante cio si ¢ ricaduti di nuovo. In
questi casi bisogna sapere che anche i piu grandi
peccatori che hanno peccato tutta la loro vita senza
rimorsi ma che alla fine hanno fatto teshuva sono
stati perdonati (Kedushin 40b). A maggior ragione,
chi cade e si pente piu e piu volte ha la speranza di

tornare a Hashem veramente (Ibid.).

Un peccato in meno

0

<

L’uomo ¢ portato a persistere nella sua condotta
sbagliata dopo aver peccato piu volte, sostenendo
con un’allucinante razionalita: “Desidero forte-
mente fare la volontd di Hashem ma cosa posso
fare se il mio istinto malvagio ¢ troppo forte!?”.
Questo tipo di abbattimento ¢ solamente un ulterio-
re inganno dello yezer araa che vuole portare alla
rovina completa ['uomo.

Si deve tener presente che dopo 120 anni, quando
si passa a miglior vita, si deve dar conto di tutti
i propri peccati! Dobbiamo dunque avere la piena
fede che anche se si ¢ riusciti nell’arco della vita
a salvarsi da un solo avon, nonostante i tremen-
di sforzi e la forte volonta contraria ne ¢ valsa la
pena! Per ogni peccato risparmiato si sara sotto-



posti meno al giudizio Divino. Percio alla fine del-
la giornata, dopo tutte le fatiche, quello che conta
non sono i soldi guadagnati ma il totale di quante
mizwot si sono compiute e soprattutto quanti avo-
not si ¢ evitato di commettere! (Meshivat Nefesh
parte 3, 105).

Credi nei tuoi sforzi

0

Se credi che sia possibile danneggiare, credi an-
che che sia possibile aggiustare! (Likut¢ Moaran
II 112).

Tutti gli sforzi, anche un piccolo passo verso il
bene o addirittura un semplice pensiero positivo,
non sono vani e non sono mai dimenticati (Tal-
mud Baba Kama 141b). Quando si riesce a portare
a termine una mizwa nonostante gli impedimenti,
vengono creati in cielo dei mondi eccelsi (Sichot
Haran 11).

Tutti gli sforzi che la persona fa per avvicinarsi a
Hashem hanno un valore inestimabile e sono cari
agli occhi del Creatore e bisogna sapere che questi
meriti sono messi da parte per soccorrere ed assi-
stere I’'uomo nei momenti di bisogno (Likute Mo-
aran II 48).

Ci sono casi in cui la persona si risveglia verso la
teshuva avvicinandosi alla Tora e alle mizwot, ma
dopo qualche tempo si allontana nuovamente. Eb-
bene, sappi che anche quel breve periodo positivo
di attaccamento ¢ gradito ad Hashem (Sichot Ha-
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ran 123, 288).

Pensieri impuri

0

Allo stesso modo, non si deve disperare se si € rapi-
ti o distolti da pensieri impuri. Al contrario, questo
puo essere un modo per rettificare i peccati com-
messi e di pentirsi: liberandosi dai pensieri impuri,
si attua il Tikkun principale ed il cardine per la Te-
shuva completa (Likuté Moaran27).

Keri (Dispersione involontaria del seme)

0

<

Anche se si investono dei grandi sforzi per essere
Shomer Habrit, possono capitare delle emissioni
notturne, € questo pud essere molto scoraggiante.
Ci si puo sentire come se non si avesse control-
lo durante il sonno, ma sappi che si puo avere la
piena padronanza del sonno. Le emissioni notturne
avvengono solo perché non ci si ¢ impegnati del
tutto a preservare gli occhi da visioni proibite e/o
da pensieri impuri durante il giorno.

E’ proibito guardare qualsiasi immagine che susci-
ta desiderio sessuale per non causare keri (disper-
sione del seme) (Niddah 13 bis); infatti, quando
non si preservano gli occhi da visioni proibite, i
pensieri sconci invadono la mente soprattutto du-
rante il sonno notturno. I Chazal (i Maestri) ci in-
segnano: “Colui che viene a purificarsi, Hashem lo
aiuta” (Shabbat 104a), percio basta stare attenti a
cio che si guarda e si pensa durante il giorno per



evitare spiacevoli inconvenienti notturni.

Talvolta il keri ¢ causato dal cibo che si mangia, o
dalla stanchezza: in tal caso, questo non ha nessun
valore e non ci si deve abbattere assolutamente (Si-
chot Haran 141).

Un passo alla volta

0

Le sfide per avvicinarsi a Hashem sono molte e non
si deve pretendere di superare tutte le difficolta in
una sola volta, ma bisogna avere grande pazienza
e sapere che per vincere la battaglia bisogna agire
passo dopo passo con costanza (Ibid. 27).

Lo yezer araa puo ingannare la persona dandogli
un entusiasmo eccessivo nel servire Hashem, ma
dobbiamo ricordare che uno dei suoi inganni & pro-
prio quello di fargli raggiungere il suo massimo li-
vello troppo in fretta per poi sfiancarlo, facendogli
perdere il suo obbiettivo principale, ossia: 1’avvici-
namento ad Hashem. Bisogna stare molto attenti in
questo! (Likute Moaranll 5: 7).

Credere in se stessi

0

Bisogna avere fede in Hashem, ma anche avere
fiducia in sé stessi e credere che ognuno di noi ¢
molto caro a Hashem (Sichot Haran 140).

Il punto cardinale é non peccare

0

Molte volte siamo confusi su come servire al me-
glio Hashem e spesso ci facciamo disorientare dai
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pensieri su come compiere appieno la Sua volon-
ta, nonostante cido, dobbiamo fare attenzione a non
essere sopraffatti da questo, non dimenticandoci
che il servizio basilare di Hashem ¢ di astenersi dal
peccato (Ibid. 269).

Non avere paura

¢ Il viaggio in questo mondo ¢ simile all’attraversa-
mento di un ponte molto stretto. La cosa pitt impor-
tante ¢ non aver affatto paura e confidare sempre
in Hashem e nella sua salvezza (Rabbi Nachman
di Breslav).

Questo opuscolo affronta solo una parte limitata del
tema, chiunque sia interessato ad approfondirlo puo
contattarci e con gioia gli indicheremo i molteplici li-
bri da consultare!

gy N1 RS maw 07w on



TIKKUN HAKLALI

TRASLITTERATO

Per la versione in ebraico andare a pagina 130 e sfogliare
nel verso ebraico




IIOJ

|: PoroLo SaNTO - V19 DYV j

SaLmo 16

Michtam leDavid: Shamereéni El ki-chasiti vach.
Amart la(A)do-nai , Ado-nai atta; Tovati, bal-
‘aleche. Likdoshim, Asher-ba’aretz emma;
ve’addire, Kol-cheftzi-vam. Irbu ‘atzzevotam,
Achér maharu: Bal-assich niskehem middam,
Uval-essa’ et-shemotam, ‘al-sefatai. Ado-nai,
menat-chelki vechosi’. Atta, tomich gorali’.
Chavalim nafelu-li, banne ‘imim; af-nachalat,
shafera ‘alai.Avarech--et-Ado-nai, asher ie’atzani;
af-lelot isseruni, chiliotai. Shivviti Ado-nai
lenegdi tamid: ki mimini’, bal-emmot. Lacheén,
samach libbi’--vaiaghel kevodi’; af-besari’, ishkon
lavetach. Ki, lo’-ta’azov nafshi’ lish’ol; lo’-titten
chasidecha, lir’ot shachat. Todie’eni, orach chaim:
sova’ semachot, et-panecha; ne’imoOt biminecha
nétzach.

SaLmo 32

LeDavid maskil: ashre nesui-pesha; kesui
chata’a. Ashré-adam--10 iachshov Ado-nai 10
‘avon; ve’én berucho remia. Ki-hecherashti, balu
‘atzamai--besha’agati, kol-haiom. Ki, iomam
valaila-- tichbad ‘alai, iadecha: nehpach leshaddi--
becharvone kaitz sela. Chatta’ti odi’acha, va’avoni
lo’-chissiti--amarti, ode ‘al¢ fesha’ai la(A)do-nai;
ve’atta nasa’ta ‘avon chatta’ti sela.‘Al-zo’t, itpallel
kol-chasid elécha--le’ét metzo: rak, leshétef maim



rabbim-- elav, 10’iagghi’t. Atta, seter li-- mitzzar
titzzeréni: ronne fallet; tesoveveni sela. Askilecha,
ve’orecha-- bedérech-zu telech; i’atza ‘alécha
‘eni. Al-tihit, kesus kefered-- en havin: bemeteg-
varesen ‘edio livlom; bal, kerov elecha. Rabbim
mach’ovim, larasha: vehabboteach ba(A)do-
nai-- chesed, iesovevénnu. Simchu va(A)do-nai
veghilu, tzaddikim; veharninu, kol-ishre-lev.

SaLmo 41

Lamnatzzeach, mizmor leDavid. Ashre, maskil
el-dal; beiom ra’a, iemalletehu Ado-nai. Ado-nai,
ishmerehu vichaiehu-- ve’usshar ba’aretz; ve’al-
tittenehu, benefesh oievav. Ado-nai-- is’adénnu,
‘al-‘eres devai; kol-mishkavo, hafachta vecholio.
Ani-amarti, Ado-nai chonnéni; refa’a nafshi,
ki-chata-ti lach. Oievai-- 10’meru ra’li; matai
iamut, ve’avad shemo. Ve’im-ba’lir’ot, shav
‘iedabber-- libbo, ikbotz-aven 10; ietze’ lachutz
iedabber. Iachad-- ‘alai itlachashu, kol-son’ai;
‘alai-- iachshevu ra’a li. Devar-beliia’al, iatzuk
bo; va’asher shachav, lo’-iosif lakum. Gam-ish
shelomi, asher-batachti vo--ochel lachmi; higdil
‘alai akev. Ve’atta Ado-nai, chonnéni vahakimeéni;
va’ashallema lahem. Bezo’t iada‘ti, ki-chafatza bi:
ki lo’-iari’a oievi ‘alai. Va’ani--betummi, tamachta
bi; vattatzziveni lefanecha le’olam. Baruch Ado-
nai, eloheé isra’el-- meha’olam, ve’ad ha’olam:
amen ve’amen.
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SaLmo 42

Lamnatzzeach, maskil livnhe —korach. Ke’aial,
ta’arog ‘al-afike-maim— keén nafshi ta’arog
elecha. Elohim. Tzame’a nafshi, le(‘E)lohim-- le’¢l
chai: matai avo’; ve’era’e, pene elohim. Haieta-li
dim’ati lechem, iomam valaila; be’emor elai kol-
haiom, ai¢ Elohécha. Elle ezkerd, ve’eshpecha
‘alai nafshi-- ki e’evor bassach, eddaddem ‘ad —
bet elohim: bekol-rinna vetoda; hamon chogheg.
Ma-tishtochachi, nafshi-- vattehemi ‘alai: hochili
le(E)lohim, ki-‘0d odeénnu-- ieshu’ot panav.
Elohai-- ‘alai, nafshi tishtochach: ‘al-ken--
ezkorcha, me’eéretz iardén; vechermonim, mehar
mit’ar. Tehom-el-tehom kore, lekol tzinnorecha;
kol-mishbareécha vegallécha, ‘alai ‘avaru. lomam,
ietzavve Ado-nai chasdo, uvallaila, shird ‘immi-
- tefilla, le’el chaiai. Omera, le’el sal’i-- lama
shechachtani: lamma-koder elech-- belachatz
oiev. Beretzach, be’atzmotai-- cherefuni tzorerai;
be’omram elai kol-haiom, ai¢ elohecha. Ma-
tishtochachi, nafshi-- uma-tehemi ‘alai: hochili
le(‘E)lohim, ki-0d odénnu-- ieshu’ot panai, ve(‘E)
loha.

SaLmo 59

Lamnatzzeach al-tashchét, leDavid michtam:
bishloach sha’ul; Vaiishmeru et-habbait, lahamito.
Hatzziléeni me’oievai Elohai; mimmitkomemai



tesaggheveni. Hatzzileni, mippo’ale aven;
ume’ansheé damim, hoshi’éni. Ki hinne arevu,
lenafshi-- iagurt ‘alai  ‘azzim; Lo’-fish‘i
velo’-chatta’ti  Ado-nai. Beli-‘avon, ierutzun
veikkonnanu; ‘ura likra’ti ur’e. Veatta Ado-nai-
Elohim tzeva’ot, Elohe isra’el-- hakitza, lifkod
kol-haggoim; al-tachon kol-boghede aven sela.
Tashuvu la’erev, iechemu chakkalev; visovevu ‘ir.
Hinne, iabbi’un befihém-- charavot besiftotehem:
ki-mi shome’a. Ve’atta Ado-nai, tischak-lamo;
til’ag, lechol —goim. ‘Uzz0, elecha eshmora: ki-
elohim, misgabbi. Eloh¢ chasdi iekaddemeni;
Elohim, iar’éni veshorerai. Al-taharghem,
pen-ishkecht  ‘ammi--hani’¢mo  vechelecha,
vehoridemo: maghinnénu Ado-nai. Chatta’t-pimo,
devar-sefattmo: veillachedii veg’onam; ume’ala
umikkachash iesapperu. Kalle vechema, kalle
ve’enemo: veiede’u ki-elohim, moshel beia’akov;
le’afse ha’aretz sela. Veiashuvu la’eérev, iehemu
chakkalev; visovevu ‘ir. Heémma, ieni’un le’echol--
im-lo isbe’u, vaialinu. Va’ani, ashir ‘uzzeécha--
va’aranneén labboker, chasdecha: ki-haita misgav
li; umanos, beiom tzar-li. ‘Uzzi eléecha azammera:
ki-elohim misgabbi, Elohe chasdi.

SaLmo 77

Lamnatzzeach ‘al-iedutin; le’asaf mizmor. Koli
el-eloim ve’etz’aka; koli el-elohim, veha’azin
elai. Beiom tzarati, Ado-nai darashti: iadi, laila
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nigghera--veld’taflig; me’ana hinnachém nafshi.
Ezkera Elohim ve’ehemaia; asicha, vetit’attef
ruchi sela. Achazta, shemurot °‘enai; nif’amti
velo’adabber. Chisshavti iamim mikkeédem--
shenot, ‘olamim. Ezkera neghinati, ballaila: ‘im-
levavi asicha; vaichappeés ruchi. Hal’olamim,
iznach Ado-nai; velo’-iosif lirtzot ‘od. He’afes
lanetzach chasdo; gamar oOmer, ledor vador.
Hashachach channot &l; im-kafatz be’af, rachamav
sela. Va’omar, challoti hi’-- shenot, iemin ‘elion.
Ezkor ma’alele-ia: ki-ezkera mikkedem pil’echa.
Vehaghiti vechol-pa’olecha; uva’alilotecha asicha.
Elohim, bakkodesh darkecha; mi-el gadol, ke(‘E)
lohim. Atta ha’el, ‘ode fele; hoda’ta va’ammim
‘uzzecha. Ga’alta bizro’a ‘ammecha; bene-ia’akov
veiosef sela. Ra’ucha maim, Elohim--ra’ucha
maim iachilu; af, irghezu tehomot. Zoremu maim,
‘avot--kol, natenu shechakim; af-chatzatzeécha,
ithallachu. kol ra’amcha baggalgal--he’iru verakim
tevel; ragheza vattir’ash ha’aretz. Baiam farkeécha-
-usvilecha, bemaim rabbim; ve’ikkevotecha,
16’noda’u. Nachita chatzzo’n ‘ammecha-- beiad-
moshe ve’aharon.

SaLmo 90

Tefilla, leMoshe ish-ha’Elohim: Ado-nai--ma’on
atta, haita lanu; bedor vador. Betérem, harim
iulladu-- vattecholel eretz vetével; ume’olam
‘ad-olam, attd El. Tashév enosh, ‘ad-dakka’:



vatto’mer, shuvu vene-adam. Ki elef shanim,
be’enecha--keiom etmol, ki ia’avor; ve’ashmura
vallaila. Zeramtam, shena ihiu; babboker,
kechatzir iachalof. Babboker, iatzitz vechalaf;
la’erev, iemolel veiavesh. Ki-chalinu ve’appecha;
uvachamatecha nivhalnu. Shatta ‘avonoténu
lenegdecha; ‘alumeénu, lim’or panecha. Ki chol-
iamenu, panu ve’evratecha; killinu shanenu chemo-
heghe. Ieme-shenotenu vaheém shivi’im shana,
ve’im bigvurdt shemonim shana--verohbam, ‘amal
va’aven: ki-gaz chish, vanna’ufa. Mi-iod¢’a, ‘0z
appecha; ichir’atecha, ‘evratecha. Limnot iamenu,
ken hoda’; venavi’ levav chochma. Shuva Ado-nai,
‘ad-matai; vehinnachem, ‘al-‘avadecha. Sabbe’enu
vabboker chasdecha; unrannena venismecha,
bechol-iaménu. Sammechénu, kimot ‘innitanu:
shenot, ra’inu ra’a. lera’e el-‘avadecha fa’olécha;
vahadarecha, ‘al-benehém. Vihi, nd’am Ado-nai
Elohénu-- ‘aléenu: Uma’ase iadénu, konena ‘alénu;
Uma’ase iadenu, konenehu.

SaLmo 105

Hodu la Ado-nai, kir’u vishmo; hodi’ti va’ammin,
‘alilotav. Shiru-l10 zammeru-10; sichu, bechol-
nifle’otav. Hithalelu, vashém kodsho; ismach
lev mevaksheé Ado-nai. Dirshi Ado-nai ve’uzzo;
bakkeshu fanav tamid. Zichru--nifle’otav asher-
‘asa;mofetav,umishpete-fiv.Zera’ ,Avraham ‘avdo:
bene Ia’akov bechirav. Hu’, Ado-nai Elohénu;
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bechol-ha’aretz, mishpatav. Zachar le’olam berito;
davar tzivva, le’elef d’or. Asher karat, et-avraham;
ushvu’atd lelschak. Vaia’amideha leia’akov
lechok; leisra’el, berit ‘olam. Le’mor--lecha,
ettén et-‘eretz-kena’an: chevel, nachalatchem.
Bihiotam, meté mispar; kim’at, vegarim bah.
Vaiithallecht, miggoi el-goi; mimamlacha, el-‘am
acher. Lo’-hinniach adam le’oshkam; vaiochach
‘alehem  melachim. Al-tigghe’u  vimshichai;
velinvi’ai, al-tare’u. Vaiikra ra’av, ‘al-ha’aretz;
Kol-matte-lechem shavar. Shalach lifnehém ish;
le’eved, nimkar Josef. ‘Innu vakkevel raglo; barzel
ba’a nafsho. ‘Ad-‘ét bo’-devaro-- imrat, Ado-nai
tzerafathu. Shalach melech, vaiattirehu; moshel
‘ammim, vaifatteche¢hu. Samo adon leveto;
umoshel, bechol-kiniano. Le’esor sarav benafsho;
uzkenav iechakkem. Vaiavo Israe’¢l mitzraim;
veia’akov, gar be’eretz-cham. Vaiefer et-‘ammo
me’0d; vaia’atzimehu, mitzzarav. Hafach libbam,
lisn0 ‘ammo; lehitnakkel, ba’avadav. Shalach,
moshe ‘avdo; Aharon asher bochar-bo. Samu-
vam, divre ototav; umofetim be’e€retz cham.
Shalach choshech, vaiachshich; velo’-maru, et-
devaro. Hafach et-memeheém ledam; vaiamet et-
degatam. Sharatz artzam tzefarde’im; bechadre,
malchehém. Amar, veiavo ’arov; kinnim, bechol-
ghevulam. Natan ghishmehem barad; esh lehavot
be’artzam. Vaiach gafnam, ut’enatam; vaishabber,
‘etz ghevulam. Amar, vaiavo’arbe; veielek, ve’en
mispar. vaio’chal kol-‘esev be’artzam; vaiochal,
periadmatam. Vaiachkol-bechorbe’artzam;re’shit,



lechol-onam. Vaiotzi’ém, bechesef vezahav; ve’én
bishvatav koshel. Samach mitzraim betze’tam:
ki-nafal pachdam ‘alehém. Paras ‘anan lemasach;
ve’esh, leha’ir laila. Sha’al, vaiave selav; velechem
shamaim, iasbi’ém. Patach tzur, vaiazuvu maim;
halechu batziot nahar. Ki-zachar, et-devar kodsho;
et-avraham ‘avdo. Vaiotzi’ ‘ammo vesason;
berinna, et-bechirav. Vaiitten lahem, artzot goim;
va’amal le’ummin irashu. Ba’avur, ishmeru
chukkav--vetorotav intzoru; haleluiah.

SaLmo 137

‘Al naharot, Bavel--sham iashavnu, gam-bachinu:

bezochrénu, et-Tzion. ‘Al-‘aravim betochah--
talinu, kinnoroténu. Ki sham she’elinu shovénu,
divre-shir-- vetolalénu simcha: shiru lanu, misshir
Tzion. Ech--nashir et-shir-Ado-nai: ‘al admat,
nechar. Im-eshkacheéch Ierushalaim-- tishkach
iemini. tidbak-leshoni, lechikki-- im-10" ezkeréchi:
im-lo’a’le et-lerushalaim-- ‘al, ro’sh simchati.
Zechor Ado-nai, livne Edom-- &t, 10m Ierushalaim:
ha’omerim, ‘aru ‘aru-- ‘ad haisod bah. Bat-
Bavel, hassheduda: ashré sheieshallem-lach-- et-
ghemulech, sheggamalt lanu. Ashre, sheio’chez
vennippetz et-‘olalaich-- el-hassala’.
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Haleluiah: Halelu-El bekodsho; halelithu, birki’a
‘uzzo. Haleluhu vigvurotav; haleluhu, kerov gu-
dlo. haleluhu, beteka’shofar; haleluhu, benevel
vechinnor. Haleluhu, betof umachol; haleluhu, be-
minnim ve’ugav. Haleluhu vetziltzele-shama; ha-
leluhu, beziltzele teru’a. Kol hanneshama, tehallel
Iah: haleluiah.

Dopo la lettura si legga la tefilla a pagina seguente



TEFILLA DA RECITARE DOPO AVER LETTO
IL TIKKUN HAKLALI (e non solo) COMPOSTA
DA RABBI NATAN zzk”]

Oh Padrone del mondo, D-o vivente, Misericordioso
che giudica sempre il mondo dal lato buono, che de-
sidera fare del bene e benefica le Sue creature. Padre
mio! Mio Salvatore e Redentore, so di essere respon-
sabile di tutto, persino se mi e capitato involontaria-
mente (di disperdere il seme) riconosco di non aver
preservato la mia mente da pensieri peccaminosi,
provocando tutto questo! E per questo ho profanato
la mia santita, ho distrutto, ho rovinato! Guai a me!
Ohi! Guai alla mia anima, cosa ho fatto!? Cosa po-
tro mai dire?! Come potro giustificarmi?! Hai scova-
to le mie colpe! Eccomi davanti a Te con tutte i miei
peccati, pieno di vergogna e imbarazzo, pieno di
empieta e indecenze, colmo di vili perversioni! Sono
addolorato oh Padre mio! Guarda la mia afflizione,
la mia anima é avvilita! Oh mio D-o solo Tu conosci
i tremendi danni causati a tutti i mondi (materiale e
spirituale) da questo terribile avon, e adesso come
potro mai aggiustare tutto cio?! Un giovane sprov-
veduto come me, in che modo potra mai riuscire a
riparare?!....... Cio nonostante, so e credo con piena
fede che non esiste affatto la disperazione, ancora
ho la possibilita di riparare! Ancora non ¢ persa la
mia speranza in Te, perché la Tua misericordia é infi-
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nita! Per questo vengo davanti a Te, oh mio D-o0, D-o
dei miei padri, D-o di Avraam, D-o di Izchak e D-o
di Yakov, D-o di tutti gli zadikkim e D-o di Israel,
abbi pieta di me, conducimi per la Tua strada e fam-
mi osservare le tue mizwot, soggioga il mio istinto
alla tua volonta, congeda il mio yezer araa, liberami
da lui per sempre! Salvami, scampami da adesso da
tutti i pensieri illeciti, da tutte le visioni proibite, dai
discorsi immorali, conservami da ogni Pgam Habrit,
stai sempre vicino a me, scampami dalla dispersione
del seme sia di giorno che di notte per sempre!

Padrone del mondo, fai cio che credi con la tua im-
mensa misericordia, per aggiustare i danni del brit,
i danni che ho causato alla mia mente! Sia quelli
causati volontariamente che involontariamente, sia
per volonta che forzatamente. Perdonami per tutto,
discolpami oh D-o clemente. Dammi la possibilita
di aggiustare! Per merito di tutti gli zadikkim perdo-
nami, scagionami da tutte le mie colpe volontarie e
involontarie, che ho commesso e specialmente per-
donami gli avonot del Pgam Habrit che racchiudono
tutta la Tora! Ho fatto cio che é male ai Tuoi occhi
fin dalla mia giovinezza ad oggi! Per questo ti chie-
do per favore come regalo gratuito della tua infinita
bonta e misericordia di ripulirmi dai miei avonot!
“Purificami con l’issopo e saro puro, lavami e saro
piu bianco della neve. Fammi sentire gioia e alle-
gria, possano esultare le ossa che hai colpito! Na-



scondi il Tuo volto dai miei peccati e cancella le mie
colpe!” (Tehillim 51)

Sia la Tua volonta, mio D-o e D-o dei miei padri,
Padrone della gioia e della letizia, che davanti a Te
non esiste nessuna tristezza, aiutami con la tua im-
mensa bonta ad essere sempre felice. Oh tu che ral-
legri le anime abbattute, allieta la mia anima stanca
e awvilita assettata della Tua vicinanza. Allontana da
me ogni tipo di sconforto e malumore! “Ridonami la
gioia della Tua salvezza e sostienimi con spirito ge-
neroso! Insegnami i sentieri della vita, saziami del-
la gioia del Tuo volto. Alla Tua destra ¢ la dolcezza
eterna!” (Tehillim 17).

Oh Padrone del mondo, suona lo “Shofar” segno
della nostra redenzione, radunaci dal nostro esilio,
raccoglici da mezzo i goim e dalle estremita della
terra, riunisci i nostri dispersi dai quattro angoli
della terra, e mantieni la Tua promessa: “Allora il S.
tuo D-o fara tornare i tuoi prigionieri, e avra com-
passione di te. Egli ti raccogliera di nuovo da tutte
le nazioni nelle quali il S. ti avra disperso”(Devarim
30) E portaci a Zion con gioia, costruisci il nostro
Santuario con esultanza eterna!

“Simchu  Zadikim Bado-nai, Veodu lezecher
Kodsho”. Amen! Nezach! Sela! Vaed!
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