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UM GUIA ESPIRITUAL PARA

A CONTAGEM
DO OMER
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Como usar este livro

Este livro é um guia para refinamento da per-
sonalidade. Ele esta formatado de modo a proporcio-
nar ao leitor uma viagem de quarenta e nove etapas
através da personalidade humana, refinando e aperfei-
coando éreas distintas das emog¢des, a medida que esta
viagem for progredindo. Cada dia da Sefird abrange
uma éarea especifica de crescimento e exercicios para
uma mudanca positiva. Nés o convidamos para usar
este livro como uma ferramenta de trabalho, lendo-o,
acompanhando os exercicios, criando novos exercicios
que lhe sejam relevantes, e registrando nele as mudan-
cas positivas que foram realizadas na sua vida.
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Quarenta e nove passos para o
refinamento da personalidade

Os quarenta e nove dias da Sefird
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INTRODUCAO

Hoje, mais do que nunca, pessoas de todas as clas-
ses e estilos de vida estdo em busca de sentido e prop6-
sito. Algumas buscam respostas na meditacdo. Outras,
em livros de auto-ajuda, terapias, religido, yoga, e filo-
sofias da Nova Era (New Age).

Muitas pessoas, contudo, ndo estdo cientes de que a
resposta mais antiga, testada e comprovada pelo tempo,
nos foi dada ha 3.300 anos no Monte Sinai. Chama-se:

A Tora

Toré significa instrucdo. A Tord e suas histérias séo,
em esséncia, a histéria de nossas vidas, uma planta mes-
tra espiritual que ilumina as complexas camadas e di-
mensdes de nossas psiques e almas. Cada evento na
Toré reflete algum outro aspecto de nossa personalida-
de interior. Através de suas mitsvot, ou mandamentos, a
Tora nos ensina como concretizar o nosso potencial con-
forme os objetivos com os quais D’us nos criou. Deci-
frando o cédigo da Tord, descobrimos sua mensagem
pessoal para cada um de nés.

EM CADA PALAVRA DA TORA
HA UM PROFUNDO SIGNIFICADO
— PESSOAL E ESPIRITUAL.

O processo de receber a Tord no Monte Sinai come-
cou, de fato, 49 dias antes de sua entrega, com o éxodo
do Egito. Estes 49 dias sdo tradicionalmente chamados
de “Sefirat haOmer”, isto é, “Contagem do Omer”.



Em Levitico (o terceiro livro da Tora), o versiculo
(23:15) diz: “Contem... desde o dia em que trouxerem
o Omer como oferenda...” O Omer era uma medida de
cevada (cerca de dois litros) que os judeus traziam como
“minchd”, “oferenda”, no segundo dia de Pessach. Esta
era acompanhada pela contagem do Omer, na qual os
judeus contavam cada um dos dias durante sete sema-
nas — quarenta e nove dias no total —, conduzindo-os
a festividade de Shavuét no qliinquagésimo dia, no qual
também celebra-se o recebimento da Tord no Sinai.

Mesmo apds a destruicdo do Primeiro e do Segundo
Templos em Jerusalém, local onde a oferenda do Omer
era levada, a tradicdo da “Contagem do Omer” conti-
nuou. Comecando com a segunda noite de Pessach,
todos esses quarenta e nove dias que ligam Pessach a
Shavuét sdo contados em progressdao ordenada.

No final da oragdo noturna (arvit), em cada um
desses quarenta e nove dias, todo judeu deve recitar
uma béncdo e entdo verbalizar o nimero correspon-
dente a contagem deste dia (veja no final deste livro).
Além de comemorar a contagem do Omer, os quarenta
e nove dias de Sefird também expressam a expectativa,
o desejo ansioso, do povo judeu, em receber a Tord em
Shavuét, cinqiienta dias depois de experienciar a liber-
tacdo de Pessach.

Qual é o significado de contar 49 dias e como
isso se relaciona com a ansiedade e preparacdo para
receber a Torad? Que relevéncia tem essa contagem para
nds, hoje em dia, e como isso se aplica a exploragdo das
dimensdes mais profundas de nossas almas?

A resposta a estas questdes encontra-se huma com-
preensdo mais profunda do sentido da saida da nagdo
judaica do Egito. A palavra “mitsrayim” (Egito, em
hebraico) significa “limitacdes, fronteiras”, e representa
todas as formas de conformidade e definicdo que res-
tringem, coibem ou inibem nosso livre movimento e
expressdo. Assim, sair do Egito significa conseguir a li-
berdade das restricdes. Depois de abandonar o Egito, os
judeus passaram os préximos quarenta e nove dias no
deserto preparando-se, espiritualmente, para uma ex-
periéncia monumental, a maior de todos os tempos: a
entrega da Tora para Moisés e ao povo judeu no Monte
Sinai.

Este periodo de quarenta e nove dias foi dedicado a
um intenso refinamento de caréter. Por quarenta e nove
dias, os judeus subiram um degrau de cada vez, ascen-
dendo gradualmente através da escala das emogdes, rumo
a uma pureza cada vez mais elevada. Esse periodo de



refinamento de caréter tem tanta relevancia para nossas
vidas hoje como teve hd 3.000 anos. Assim como fo-
mos escravos no Egito, também hoje em dia podemos
estar escravizados as nossas personalidades, impelidos
por forcas sobre as quais, em geral, ndo temos quase
nenhum controle.

Os quarenta e nove dias de Sefird nos ensinam como
recuperar o controle sobre nossas emog¢des, mostrando-
nos como refinar nosso caréter, passo a passo, de uma
forma que é baseada nas verdades eternas da Tora.

Ap6s o periodo de quarenta e nove dias, chegamos
ao quinquagésimo dia, Matdn Tord (“Entrega da
Torad”), alcancando plenamente a renovacdo interior
pelo mérito de termos avaliado e desenvolvido cada
um de nossos quarenta e nove atributos emocionais.
Qual é o significado do qliinquagésimo dia, de Matédn
Tora? Nesse dia celebramos a Festa de Shavuét. Ao
conseguimos realizar tudo que nos foi possivel através
de nossa prépria iniciativa, somos dignos, entdo, de re-
ceber um presente (matdn) do Altissimo, o qual ndo
poderiamos conseguir com nossas proprias faculdades
limitadas. Recebemos, entdo, a capacidade de alcancar
e tocar o Divino; ndo s6 para ser seres humanos educa-
dos que refinaram todas as suas caracteristicas pessoais,
e sim para ser seres humanos divinos, capazes de
expressarmo-nos acima e além das limita¢des de nosso
ser.

A contagem da Sefird que segue ao éxodo do Egito
é um processo que devemos continuamente recriar em
nossas vidas, de forma a alcangarmos nossa verdadeira
liberdade pessoal.
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Os ATRIBUTOS EMOCIONAIS DA SEFIRA

A palavra hebraica “Sefird” tem inimeros significa-
dos. O famoso cabalista, o RaMak (Rabi Moshe
Kordovero, falecido em 1570), em sua obra monumen-
tal, o Pardes, escreve que “Sefird” significa tanto
“mispar” (ndmero), quanto “sipur” (narracdo, relato).

Uma terceira raiz de “Sefird” é “sapir” (safira), um cristal
translicido que brilha com esplendor.

Contar a Sefird ilumina os diferentes aspectos de
nossa vida emocional. Os dias de Sefira nos contam uma
historia — a histéria de nossas almas.

O espectro da experiéncia humana se divide em sete
emocdes ou qualidades, conhecidas no plural como
sefir6t. Cada uma dessas sete qualidades, por sua vez,
subdivide-se em outras sete, totalizando quarenta e nove.

CADA DIA NO TEMPO TEM UMA VIDA PROPRIA.
UM DIA E UM FLUXO PECULIAR DE ENERGIA
ESPERANDO SER ACIONADO E CANALIZADO
PARA DENTRO DA FIBRA DO SER DO HOMEM.

Cada um dos quarenta e nove dias de Sefird ilumina
uma das quarenta e nove emocodes; a energia de cada
dia consiste em examinar e refinar sua emog¢do corres-
pondente. Apds aperfeicoar e purificar todas essas qua-
renta e nove dimensdes, nds estamos completamente
preparados para Matén Toré, pois é ai entdo que esta-
remos em sincronia com os quarenta e nove atributos
Divinos dos quais emergem os atributos humanos.



A seguir, temos uma descricdo dos sete atributos
emocionais que, em vérias combinacdes, constituem as
quarenta e nove qualidades a serem examinadas e de-
senvolvidas durante esse periodo. Esta é somente uma
das suas muitas aplica¢des.

LLLLLL

Os SETE ATRIBUTOS EMOCIONAIS

CHEssep:  Amor, benevoléncia

GuUEVURA: Justica, disciplina, restricdo, temor
TiF’EReT:  Beleza e harmonia, compaixdo
NETsacH: Persisténcia, firmeza, ambigdo
Hob: Humildade, esplendor

Yessop:  Vincula¢do, fundamento
MaLcHOT: Nobreza, soberania, lideranca

Esse periodo de Sefird é contado em dias e semanas.
Os sete dias de cada uma das sete semanas constituem
os quarenta e nove dias. Cada semana é representada
por um atributo emocional especifico; cada dia dentro
da semana é representado por um aspecto especifico
daquele atributo. J& que o funcionamento integral de
cada emocdo é multidimensional, cada emog¢éo inclui,
dentro de si mesma, uma combinac¢do de todos os sete
atributos emocionais.

Por exemplo: a primeira semana de Sefird é dedicada
a CHESSED — o atributo de amor. No Primeiro Dia
da Primeira Semana lidamos com Chéssed de
CHESSED — o aspecto de amor dentro do amor. No
Segundo Dia da Primeira Semana focalizamos em
Guevurd de CHESSED — o aspecto de restri¢do
dentro do amor. No Terceiro Dia da Primeira Semana, o
foco estd em Tif'éret de CHESSED — a harmonia
dentro do amor, e assim sucessivamente durante todos
os sete dias da semana.

Essa andlise, dia a dia, Ihe daré a habilidade de olhar
para tras e ter uma visdo objetiva de suas emog¢des sub-
jetivas. Ver seus pontos fortes e fracos vai lhe dar a
capacidade de aplicar-se ao desenvolvimento e aperfei-
coamento desses sentimentos, a medida que vocé cres-
ce em direcdo a maturidade emocional e espiritual.



|E PRIMEIRA SEMANA: CHESSED ®

Amor, Benevoléncia

Amor é o componente que, individualmen-
te, é o mais poderoso e necessrio na vida. E a
origem e fundamento de todas as interacdes humanas.
Implica tanto em dar quanto em receber. Ele nos possi-
bilita chegar acima e além de nés mesmos; sentir outra
pessoa e permitir a essa pessoa que nos sinta. E o instru-
mento pelo qual aprendemos a sentir a mais sublime
realidade — D’us.

AMOR E TRANSCENDENCIA




[E PRIMEIRA SEMANA «1»
PRIMEIRO DIA: “Hoje é o dia um do Omer”.

Chéssed de Chéssed
Amor no amor

Examine o aspecto afetivo do amor; a expressdo do
amor e o seu grau de intensidade. Todos tém, no seu
coracdo, a capacidade de amar. A questdo é se, e como,
a colocamos em pratica e a expressamos.

Pergunte a si mesmo:

0 Qual é a minha capacidade de amar outra pessoa?
0 Tenho problemas com doa¢do? Sou “mesquinho” ou
egoista? O E dificil deixar alguém entrar na minha vida?
0 Tenho espac¢o para mais alguém? O Dou espaco para
esse alguém? O Tenho medo da minha vulnerabilidade,
de me abrir demais e ser magoado(a)?

Como eu expresso amor? O Sou capaz de comuni-
car meus verdadeiros sentimentos? O E evito expressar
amor por medo da rea¢do dos outros? O Ou, pelo con-
trario, expresso muito amor e de forma muito imediata,
com freqiéncia? O Os outros interpretam mal as mi-
nhas inten¢des?

A quem eu amo? O Amo somente aqueles que tém a
ver comigo? O Tenho a capacidade de amar a um estra-
nho, de dar ajuda a alguém que eu ndo conhe¢a? O
Expresso amor somente quando é cémodo?

Por que tenho problemas com o amor e o que
posso fazer a respeito? O O meu amor inclui os outros
seis aspectos de Chéssed, sem os quais o amor fica
distorcido e incapaz de se realizar de verdade?

Exercicio do dia: Ache uma nova maneira de
expressar seu amor a um ente querido.

E Anotagées:



[E PRIMEIRA SEMANA «2»
SEGUNDO DIA: “Hoje é o dia dois do Omer”.

Guevurd em Chéssed
Disciplina no Amor

O amor saudével deve sempre incluir um elemento
de disciplina e discernimento: um certo grau de distan-
cia e respeito pelo outro; uma avaliacdo da capacidade
do outro receber seu amor. O amor deve ser temperado
e direcionado apropriadamente. Pergunte a um pai que,
em nome do amor, mal-educou seu filho; ou a alguém
que sufocou seu esposo ou sua esposa com seu amor,
ndo permitindo, ao outro, que tivesse qualquer espaco
para si mesmo. E necessario amar com discernimento a
fim de evitar entregar-se, em demasia, aqueles que usa-
riam o amor para perpetuar uma conduta negativa.

Meu amor € suficientemente disciplinado? O Os
outros tiram vantagem da minha natureza dadivosa? O Es-
tarei magoando ou prejudicando alguém, tornando-me
sua muleta em nome de amor? O Estarei magoando ou
prejudicando meus filhos, forcando sobre eles meu sis-
tema de valores “por que os amo tanto?” O Eu respeito
a pessoa a quem amo, ou é um amor egoista? O Sou
sensivel aos seus sentimentos e atitudes? O Vejo a quem
amo como uma extensdo de mim mesmo e de minhas
necessidades? O Levo em consideracdo a capacidade de
meu conjuge de receber amor — antes de déa-lo?
0 Meu amor estd sendo dado de forma apropriada?

A chuva é uma bén¢dao somente porque
cai em gotas que ndo alagam o campo.

Exercicio do dia: Ajude as pessoas nos termos
delas...ndo nos seus termos pessoais. Aplique-se as
necessidades especificas delas, mesmo que isso exija
esforco.

E Anotagées:



[H PRIMEIRA SEMANA «3»
TERCEIRO DIA: “Hoje é o dia trés do Omer™.

Tif’éret de Chéssed
Compaixdo, Harmonia no Amor

A harmonia no amor é o que combina tanto os
aspectos Chéssed quanto os aspectos Guevurd do amor.
Amor harmonizado inclui tanto empatia quanto com-
paixdao. Amor é freqlientemente oferecido com a ex-
pectativa de se receber amor de volta. Amor com com-
paixdo é dado desinteressadamente, sem esperar nada
em troca — mesmo quando o outro ndo merece amor.
Tif éret é dar também para aqueles que Ihe magoaram.
Reconhece a disciplina de Guevuré e, contudo, clama
por amor compassivo para todos.

Exercicio do dia: Estenda uma mao solidéria a
um desconhecido.

E Anotagées:



[H PRIMEIRA SEMANA « 4 »
QUARTO DIA:  “Hoje é o dia quatro do Omer™.

Nétsach de Chéssed
Persisténcia no Amor

O meu amor é persistente? O Ele resiste a desafios
e reveses? O Eu dou e sonego amor de acordo com o
meu humor, ou ele é constante, independentemente
dos altos e baixos da vida? O Tenho vontade de traba-
lhar com meus relacionamentos e lutar pelo amor que
eu tenho? O Meu amor tem espirito e valor? O Podem
contar comigo tanto nos bons quanto nos maus mo-
mentos?

Exercicio do dia: Reconfirme a um ser amado
a constancia de seu amor.

E Anotagées:



[H PRIMEIRA SEMANA «5»
QUINTO DIA: “Hoje é o dia cinco do Omer™.

Hod de Chéssed
Humildade no Amor

Vocé pode freqlientemente “travar” o seu amor, ao ser
incapaz de perdoar a quem ama ou de ceder na sua
postura frente a alguém. Hod introduz o aspecto de
humildade no amor; a habilidade de elevar-se acima de
si mesmo e perdoar ou ceder para aquele a quem vocé
ama; simplesmente por causa do amor, mesmo que vocé
esteja convencido de que est4 certo. O amor arrogante
ndo é um amor de verdade, auténtico.

O amor faz com que eu me sinta humilde?
0 Sou arrogante — apesar de, ou por causa de — mi-
nha capacidade de amar? O Estou consciente de que a
habilidade, o dom, de amar, vem de um lugar muito
maior e mais elevado — vem de D’us? O Sabendo que
o amor vem de D’us, me entrego ao amor com total
humildade, reconhecendo o grande privilégio de ser
capaz de amar? 0 Reconheco que através do amor eu
recebo mais do que dou? O Isso me faz apreciar a pes-
soa que eu amo?

Exercicio do dia: Engula seu orgulho e se re-
concilie com uma pessoa que lhe é querida com a
qual vocé teve uma discussao.

El Anotagbes:



[H PRIMEIRA SEMANA « 6 »
SEXTO DIA: “Hoje é o dia seis do Omer”.

Yess6d de Chéssed
Vinculagdo no Amor

Para o amor ser eterno ele requer vinculacédo,
um senso de unido que concretiza o amor através de
um esfor¢co conjunto. Amor eterno requer uma cone-
xdo, afinidade e ligacdo intimas, que beneficie ambas as
partes. Esse vinculo dé frutos, o fruto nascido de uma
unido saudavel.

Exercicio do dia: Inicie a realizacdo de algo
construtivo junto com alguém que vocé ama.

El Anotagbes:



[H PRIMEIRA SEMANA «7»
SETIMO DIA: “Hoje é o dia sete, ou seja,
uma semana do Omer”.

Malchit de Chéssed
Nobreza no Amor

Amor maduro vem com dignidade pessoal e traz um
sentimento intimo de nobreza. Isso lhe permite saber
seu lugar especial e sua contribuicdo especifica nesse
mundo. Qualquer amor que é desmoralizador e quebre
o espirito humano néo é amor de modo algum. Porque
0 amor, para ser completo, deve ter uma dimensdo de
soberania pessoal, um sentimento de liberdade e domi-
nio sobre as forcas que poderiam prejudicé-lo.

Exercicio do dia: Destaque um aspecto do seu
amor que tenha entusiasmado seu espirito e tenha
enriquecido sua vida... e celebre-o!

E Anotagées:



% SEGUNDA SEMANA: GUEVURA &

Justica, Disciplina, Restricao,
Temor Reverencial

Se amor (Chéssed) é a base sélida para a expres-
sdo humana, disciplina (Guevurd) é o canal através do
qual nds expressamos o amor. A disciplina dé direcdo e
foco a nossa vida e amor. Como um raio laser, sua po-
téncia reside no foco e na concentra¢do de luz em uma
direcdo, ndo como os raios de luz que sdo fragmenta-
dos e dispersos em diferentes dire¢bes. Guevura (disci-
plina e medida) concentra e direciona nossos esforgos,
nosso amor, na direcdo apropriada.

Outro aspecto de Guevuré é o respeito e a reveréncia.

Amor saudavel requer respeito por aquele a quem
se ama.




ot « 8 »
SEGUNDA SEMANA

PRIMEIRO DIA: “Hoje é o dia oito, ou seja,
uma semana e um dia, do Omer”.

Chéssed de Guevura
Amor na Disciplina

A intencdo e o motivo subjacente a disciplina é o amor.
Por que nés medimos nosso comportamento, estabele-
cemos padrdes e esperamos que as pessoas vivam de
acordo com eles? Somente por causa do amor. Até mes-
mo julgar quem é culpdvel é uma expressdo de amor.
Em outras palavras, punicdo ndo é vinganca — é so-
mente outra maneira de expressar amor purificando e
limpando tudo aquilo que seja contrério ao amor. Nunca
se deve confundir “tolerar as pessoas” com “tolerar seu
comportamento”. Pelo contrério: o amor pelas pessoas
inclui o desejo de que elas sejam o melhor que pude-
rem ser e, portanto, isto inclui ajudé-las a ficarem aten-
tas a qualquer atitude inadequada que seja inferior,
abaixo de uma conduta perfeita.

Chéssed de Guevurd é o amor na disciplina; cons-
ciéncia do amor intrinseco, que esté por tras da discipli-
na e o julgamento. E o reconhecimento que a sua disci-
plina pessoal e a disciplina que vocé espera dos outros é
somente uma expressdo de amor. E compreender que
ndo temos o direito de julgar os outros — temos direito
apenas de ama-los e isso inclui querer que eles sejam o
melhor que puderem ser.

Pergunte a si mesmo: 0 Quando eu julgo e critico
outra pessoa, isso estd de alguma maneira mesclado
com meu préprio descontentamento e minha irritacdo?
Q Tenho alguma satisfagdo coculta no fracasso dos ou-
tros? O E somente falta de amor pelo outro?

Exercicio do dia: Antes de vocé criticar alguém
hoje, pense duas vezes: faco esta critica por conside-
racdo e por amor?

E Anotagées:



ot « 9 »
SEGUNDA SEMANA

SEGUNDO DIA: “Hoje é o dia nove, ou seja,
uma semana e dois dias, do Omer”.

Guevura de Guevuré
Disciplina na Disciplina

Examine o fator disciplinar da disciplina:

O A minha disciplina é razoavelmente restringida ou é
excessiva? O Tenho disciplina suficiente na minha vida e
nas minhas interacdes? O Sou organizado? O O meu
tempo é usado eficientemente?

Por que tenho problemas com disciplina e o que
posso fazer para melhorar? O Eu reservo tempo, a cada
dia, para uma avaliacdo pessoal da minha programacéo
e das minhas conquistas? O A minha disciplina inclui os
outros seis aspectos emocionais, sem os quais a discipli-
na ndo pode ser efetiva e saudavel?

Exercicio do dia: Faca um planejamento deta-

lhado para ocupar o seu dia e, no final do dia, veja
se vocé conquistou o objetivo.

El Anotagbes:



ot « 10 »
SEGUNDA SEMANA

TERCEIRO DIA: “Hoje é o dia dez, ou seja,
uma semana e trés dias, do Omer”.

Tif’éret de Guevura
Compaixdo na Disciplina

N&o deve haver somente amor subjacente a disciplina
para dirigi-la, como também compaixdo. O amor resulta
do reconhecimento dos préprios méritos e suas qualida-
des positivas, enquanto a disciplina canaliza e dirige essas
forcas, despindo-as de qualquer elemento negativo.

2

A compaixdo é amor incondicional. E amor ape-
nas pelo amor, ndo considerando a posi¢do dos outros.
Tiféret é resultado de total abnegacdo a vontade de
D’us. Vocé ama por nenhuma razdo — ama porque é
um reflexo de D’us. O Minha disciplina tem esse ele-
mento de compaixdo?

Exercicio do dia: Ser compassivo com alguém a
quem vocé tenha censurado.

E Anotagées:



ZOZZOZ « 11 »
SEGUNDA SEMANA

QUARTO DIA: “Hoje é o dia onze, ou seja,
uma semana e quatro dias, do Omer”.

Nétsach de Guevuréa
Persisténcia na Disciplina

Disciplina efetiva deve ser duradoura, persis-
tente e tenaz.

0 Minha disciplina é consistente ou sé funciona quan-
do forcada? O Eu sigo minha vida com disciplina? a Sou
visto como um disciplinador fraco, “mole”?

Exercicio do dia: Estenda o plano que vocé fez
para o dia Dois, por um periodo maior de tempo,
listando objetivos de curto e longo prazos. Revise e
atualize os objetivos a cada dia, e verifique quao
consistente vocé foi e se seguiu o seu plano.

E Anotagées:



B « 12 »
SEGUNDA SEMANA

QUINTO DIA: “Hoje é o dia doze, ou seja,
uma semana e cinco dias, do Omer”.

Hod de Guevura
Humildade na Disciplina

O:s resultados de disciplinar e exercer poder sem humil-
dade sdo dbvios. As maiores catastrofes ocorreram como
resultado de pessoas julgando os outros com arrogan-
cia.

0 Sou arrogante em nome da justica (daquilo que con-
sidero justo)? O Penso que estou em cima de um pedes-
tal, julgando meus siditos? O E quanto aos meus filhos?
E meus alunos?

Um juiz tem de ser a mais humilde das criaturas, reco-
nhecendo que estd fazendo julgamentos, ndo por seu

préprio mérito, mas somente porque D’us lhe deu o
direito de julgar Seus filhos.

Exercicio do dia: Antes de julgar qualquer pes-
soa, assegure-se de que o estd fazendo abnegada-
mente, sem interesse pessoal.

El Anotagbes:



ot « 13 »
SEGUNDA SEMANA

SEXTO DIA: “Hoje é o dia treze, ou seja,
uma semana e seis dias, do Omer”.

Yesséd de Guevura
Vinculagdo na Disciplina

Para a disciplina ser efetiva ela deve estar acompanha-
da de compromisso e vinculo.

Para disciplinar a si mesmo, assim como disciplinar ou-
tras pessoas, deve haver uma percep¢do de que a disci-
plina é importante para desenvolver uma ligagdo mais
forte. Ndo que “eu disciplino vocé”, e sim, que “nds o
estamos fazendo, juntos, para o nosso mutuo beneficio”.

Exercicio do dia: Demonstre a seu filho ou seu

aluno como a disciplina expressa a intensificacdo do
seu vinculo e compromisso matuos.

E Anotagées:



ot « 14 »
SEGUNDA SEMANA

SETIMO DIA:  “Hoje é o dia quatorze, ou seja,
duas semanas, do Omer”.

Malchit de Guevura
Nobreza da Disciplina

A disciplina, como o amor, deve aumentar a dignidade
pessoal (veja Primeira Semana, Sétimo Dia). A disciplina
que desmoraliza a pessoa é como “tiro pela culatra”. A
disciplina saudével deve apoiar e desenvolver a auto-
estima e favorecer a revelacdo do que a pessoa tem de
melhor, cultivando sua soberania (autoridade). Expres-
sar a disciplina dessa forma, ndo a compromete; pelo
contrério, a estimula e aumenta.

0 Minha disciplina quebra o espirito humano?

0 Ela enfraquece ou fortalece a mim e aos outros?

Exercicio do dia: Ao educar seu filho ou seus

alunos, favoreca o surgimento da auto-estima, do
respeito a si mesmo.

El Anotagbes:



| <& TERCEIRA SEMANA: TIF'ERET <% |

Compaixao, Harmonia, Verdade

Tif’éret — compaixdo combina e harmoniza o livre
fluxo do amor de Chéssed com a disciplina de Guevura.
Tiféret possui esse poder por introduzir uma terceira
dimensdo — a dimensdo da verdade, que ndo é amor
nem disciplina e por isso pode integrar as duas. A ver-
dade surge através da abnegacdo; elevando-se acima
de seu ego e de suas predisposicdes, capacitando vocé a
tomar consciéncia de uma verdade superior. A verdade
lhe d& uma visdo clara e objetiva das suas necessidades
e das necessidades dos outros. O desequilibrio entre
amor e disciplina, assim como qualquer distor¢do, é o
resultado de uma perspectiva subjetiva e consequiente-
mente limitada. A introducdo da verdade, colocando
de lado preconceitos pessoais, lhe permite expressar seus
sentimentos (inclusive a sintese de Chéssed e Guevura)
da forma mais saudavel.

Essa qualidade da a Tif’éret o seu nome, que significa
Beleza: ela combina as nuances das distintas cores do
amor e da disciplina, e é essa harmonia que a torna
bela.

\ \\' !\ ,//////
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3o $30 S « 15 »
TERCEIRA SEMANA

PRIMEIRO DIA: “Hoje é o dia quinze, ou seja,
duas semanas e um dia, do Omer”.

Chéssed de Tif éret
Amor na Compaixao

Examine o aspecto afetuoso, de amor, da com-
paixdo.

Pergunte a si mesmo:

0 A minha compaixao é suave e afetuosa, ou se expres-
sa como pena, piedade? O Minha simpatia é condes-
cendente e paternalista? O Mesmo se minha intencédo é
outra, os outros a percebem como tal? O Minha com-
paixao transborda amor e calor? Eu a expresso com en-
tusiasmo ou ela é estatica e sem vida?

Exercicio do dia: Quando ajudar alguém, es-
tenda-se de forma mais plena. Ofereca um sorriso ou
um gesto amoroso.

El Anotagdes:



3o $30 S « 16 »
TERCEIRA SEMANA

SEGUNDO DIA: “Hoje é o dia dezesseis, ou seja,
duas semanas e dois dias, do Omer”.

Guevuré de Tif’éret

Disciplina na Compaixao

Para a compaixao ser efetiva e saudével precisa ter um
foco e ser disciplinada. Requer discricdo tanto em rela-
¢do a quem é expressa, quanto na sua propria medida.
Significa reconhecer quando a compaixdo deve ser ex-
pressa e quando ela deve ser contida ou limitada. Disci-
plina na compaixao é saber que, as vezes, para ser ver-
dadeiramente compassivo é preciso conter a compai-
xdo, pois ela ndo deve ser uma expressdo da necessida-
de daquele que a concede, e sim, uma resposta as ne-
cessidades daquele que a recebe.

0 Sou mais compassivo com estranhos do que com os
mais préximos? O Se é assim, por qué? O Minha com-
paixdo vem da culpa? O Minha compaixdo por outros
compromete minhas préprias necessidades? 0 Estou aju-
dando os outros as custas de ajudar a mim mesmo? O
Talvez seja o contrério: Serd que minha compaixdo pela
minha familia e pelos mais préximos oculta e eclipsa as
necessidades dos outros?

0 Minha compaixado é impulsiva e descuidada? O Serd
que eu fago surgir compaixdo na medida necesséria para
a situacdo em jogo? O Ela é proporcional as necessida-
des do receptor? O Posso estar magoando o receptor
com minha compaixdo? O Minha compaixdo oprime os
outros? E respeitosa? O Seré que eu dou demasiado ou
dou muito pouco? O Serd que os outros tiram vanta-
gem de minha natureza compassiva?

0 Serd que expresso impetuosamente minha compai-
xdo, sem culpa ou piedade e sem qualquer discricdo
quando vejo alguém necessitado? O Serd que ja cometi
o “crime” de compaixdo por ajudar alguém a praticar
algo prejudicial (dando-lhe dinheiro para comprar uma
substancia danosa, ou algo semelhante)? O Serd que eu
me esforco em determinar as necessidades daquela pes-
soa e a ajudé-la da melhor maneira possivel?

Exercicio do dia: Expresse sua compaixdo de
maneira construtiva, dirigindo-a as necessidades es-
pecificas de alguém.

E Anotagées:



3o $30 S « 17 »
TERCEIRA SEMANA

TERCEIRO DIA: “Hoje é o dia dezessete, ou seja,
duas semanas e trés dias, do Omer”.

Tif’éret de Tif éret
Compaixdo na Compaixao

Examine a compaixdo na compaixdo; a expressdo da
compaixao e sua intensidade.

2

A verdadeira compaixdo é ilimitada. Ndo é uma
extensdo de necessidades proprias e nem é definida por
sua prépria perspectiva limitada. Compaixao pelo ou-
tro é alcancada adotando-se uma atitude altruista e de-
sinteressada; elevando-se acima de si mesmo e colocan-
do-se na situacdo e na experiéncia da outra pessoa.

0 Estou preparado e sou capaz de fazer isso? Se ndo
estou, por que é assim? O Eu expresso e sinto a compai-
x80 e a empatia, de coracdo? 0 O que me impede de
expressa-la? O Estou fechado de alguma maneira? O Mi-
nha compaixdo é compassiva ou egoista? O Ela surge da
culpa mais do que de uma empatia genuina? d Como
isso afeta e deturpa minha compaixdo?

Teste a si mesmo observando se vocé expressa com-
paixdo mesmo quando ndo se sente culpado. d Minha
compaixdo vem de um senso de dever ou é frivola?
0 Por outro lado: minha compaixdo é viva, ou seja,
ressoa com vitalidade, ou se expressa apenas por obri-
gacdo? 0 Minha compaixao é tdo-somente resultado de
ser eu uma criatura que se sente mal quando vé o sofri-
mento de outrem, ou realmente me esforco em avaliar
e refinar minha compaixdo, observando suas limitagdes
e formas de expressdo?

Como eu expresso compaixdo? O Ela é bela? O E
completa? O Contém os outros seis elementos de tif éret,
sem os quais a compaixdo fica sem concretizar-se?

Exercicio do dia: Expresse sua compaixdo de
uma nova forma; uma forma que va além de suas
limitacdes anteriores: expresse-a por alguém com
quem vocé tem sido insensivel.

E Anotagées:



B D S « 18 »
TERCEIRA SEMANA

QUARTO DIA: “Hoje é o dia dezoito, ou seja,
duas semanas e quatro dias, do Omer”.

Nétsach de Tif’éret
Persisténcia na Compaixao

Minha compaixdo é persistente e consistente?
Q E confidvel ou caprichosa (excéntrica)? O Ela prevale-
ce sobre outras forcas na minha vida? O Sou capaz de
ter compaixdo mesmo quando estou atarefado ou so-
mente quando é cdmodo para mim? O Estarei pronto
para levantar-me e lutar por outra pessoa?

Exercicio do dia: No meio de sua atividade
didria, tire um momento para falar com alguém que
precisa uma palavra de alento. Defenda alguém que
estd necessitando de simpatia, mesmo que ndo seja
uma posicdo popular.

El Anotagbes:



B D S « 19 »
TERCEIRA SEMANA
QUINTO DIA: “Hoje é o dia dezenove, ou seja,

”»

duas semanas e cinco dias, do Omer”.

Hod de Tif’éret
Humildade na Compaixao

Se a compaixdo ndo deve ser condescendente e preten-
siosa, tem de incluir humildade. Hod é reconhecer que
minha habilidade de ser compassivo e doador ndo me
faz melhor do que aquele que recebe; é a apreciacédo e
o reconhecimento de que, ao criar alguém que necessi-
ta de compaixdo, D’us me presenteou com a capacida-
de de ser compassivo. Entdo, ndo héa lugar para arro-
gancia na compaixao.

3 Sinto-me superior por ser compassivo? O Eu olho “por
cima” para aqueles que necessitam de minha compai-
x80? 0 Sou humilde e grato a D’us por me dar a habi-
lidade de sentir compaixao pelos outros?

Exercicio do dia: Expresse compaixao de for-
ma andnima, sem visar reconhecimento pessoal.

El Anotagdes:



B D S « 20 »
TERCEIRA SEMANA

SEXTO DIA: “Hoje é o dia vinte, ou seja,
duas semanas e seis dias, do Omer”.

Yesséd de Tif éret
Vinculagdo na Compaixdo

Para a compaixdo ser plenamente realizada é preciso
que haja vinculacdo. Isto requer a criagdo de um canal
entre doador e receptor; uma tal reciprocidade que se
estenda além do momento da necessidade; um vinculo
que continue pela vida. Este é a gratificacdo maior que
resulta da verdadeira compaixao.

0 Vocé cria um vinculo com aqueles que receberam sua
expressdo de compaixdo, ou permanece distante? 0 Sua
interacdo realiza algo mais, além de ser um simples ato
de simpatia?

Exercicio do dia: Assegure-se de que algo eter-
no é construido como resultado de sua compaixao.

El Anotagbes:



% B3 3 « 21 »
TERCEIRA SEMANA

SETIMO DIA: “Hoje é o dia vinte e um, ou seja,
trés semanas , do Omer”.

Malchit de Tif’éret
Nobreza na Compaixao

Examine a dignidade de sua compaixdo. Para a
compaixdo ser completa (melhorando os outros seis as-
pectos da compaixdo), ela deve reconhecer e apreciar a
soberania individual. Deve encorajar a auto-estima e
cultivar a dignidade humana — a sua prépria dignida-
de (do doador) assim como a dignidade daquele que se
beneficia de sua compaixao.

O Minha compaixdo se expressa de uma forma
dignificante? O Eu manifesto e enfatizo a nobreza (ma-
jestade) na minha compaixdo? O Ela desperta dignida-
de nos demais? O Eu reconheco o fato de que ao expe-

rimentar a compaixdo como sendo dignificante isso vai
se refletir reciprocamente naquele que a recebe?

Exercicio do dia: Ao invés de simplesmente
dar caridade, ajude o necessitado a ajudar-se a si
mesmo, de modo a fortalecer a dignidade dele.

El Anotagbes:



| ® QUARTA SEMANA: NETSACH ¢ |

Persisténcia, Firmeza, Ambicao

Perseveranca e ambicdo sdo uma combinacdo de deter-
minacdo e tenacidade. E um equilibrio entre paciéncia,
persisténcia e coragem. A perseveranca implica também
em ser confidvel e ter responsabilidade, o que estabele-
ce seguranca e comprometimento. Sem perseveranca,
qualquer empenho positivo ou boa intenc¢do fica sem
chance de sucesso.

Persistir significa estar vivo, ser guiado por objetivos
saudaveis e produtivos. E a prontidao para a luta por
aquilo que vocé acredita, percorrendo todo o caminho
necessario. Sem tal compromisso qualquer empreendi-
mento torna-se vazio e tedioso. E uma energia que vem
de dentro e ndo péra enquanto ndo alcanca seu objetivo.
Isso, certamente, requer que a perseveranca seja exami-

nada cuidadosamente para assegurar que é usada de
uma maneira saudével e produtiva.

Pergunte a si mesmo: 0 Qudo comprometido estou
com meus valores? O Quanto eu estou disposto a lutar
por eles? O Eu mudo de opinido facilmente? O Que
preco estou disposto a pagar por minhas crencas? O Exis-
te alguma verdade pela qual estaria disposto a dar a
minha prépria vida?




““ « 22 »
QUARTA SEMANA

PRIMEIRO DIA: “Hoje é o dia vinte e dgis, ou
seja, trés semanas e um dia, do Omer”.

Chéssed de Nétsach
Amor na Persisténcia

Para que qualquer coisa tenha durabilidade é
preciso que seja amada. Uma atitude indiferente
vai se refletir num compromisso marginal. Se vocé tem
dificuldade de se comprometer, examine o quanto vocé
ama e quanto lhe agrada o objeto que requer esse com-
promisso. Amo meu trabalho? Minha familia? Minhas
escolhas?

Para ser efetiva, a perseveranca precisa ser protetora e
carinhosa. Persisténcia sem amor pode ser contraprodu-
cente. Persisténcia crua pode se tornar severa e agressi-
va, o que solapa a cooperacdo dos outros. Quando hé
excessiva firmeza, a pessoa pode se tornar controladora
e exigente, afastando os outros de si. Para que a persis-
téncia seja bem-sucedida, é preciso uma atitude cari-
nhosa, protetora; requer paciéncia.

0 Sou, ou pareco ser, inflexivel por causa da minha
perseveranca? O Meu impulso e minha determinacdo
me faz controlador? O Sou muito exigente? O Os outros
(meus empregados, amigos, filhos) cooperam comigo
pela pressdo de minha vontade ou por amor?

O Minha persisténcia é afetuosa? O Eu permitiria
que outros se magoassem se isso fosse necessario para
provar que tenho razdo? O Eu acredito que os fins jus-
tificam os meios? O Eu ndo pararia, por nada, para con-
seguir meus objetivos? O Quando minha persisténcia
prevalece e sobrepuja os obstaculos do caminho, ainda
sigo sendo carinhoso? O Mesmo quando me defendo,
ou defendo a outros, contra influéncias maléficas, estou
sendo impulsionado pelo amor ou pelo édio (veja Se-
gunda Semana, Primeiro Dia)?

Exercicio do dia: Quando estiver lutando por
algo em que vocé acredita, pare um momento para
se assegurar de que isso é realizado de maneira afe-
tuosa.

E Anotagées:



““ « 23 »
QUARTA SEMANA

SEGUNDO DIA: “Hoje é o dia vinte e trés, ou
seja, trés semanas e dois dias, do Omer”.

Guevurd de Nétsach
Disciplina da Persisténcia

Examine a disciplina na sua persisténcia. A persisténcia
deve ser encaminhada em direcdo a objetivos produti-
vos e expressada de maneira construtiva.

0 Minha perseveranca e determinacdo sdo direcionadas
para ajudar o cultivo de bons hébitos e acabar com os
maus? O Ou é justamente o contrario? O Minha persis-
téncia é uma conseqiiéncia da forca ou da fraqueza?
0O Ela surge de uma profunda convic¢do ou de uma
atitude defensiva? O Sou tenaz por teimosia e mé von-
tade em admitir erros? O Eu invisto em determinadas
decisdes sem querer reavalia-las? O Eu uso a minha de-
terminacdo contra ela mesma, por ser tenaz na minha
falta de persisténcia?

Exercicio do dia: Supere, hoje, um mau hébito.

El Anotagbes:



““ « 24 »
QUARTA SEMANA

TERCEIRO DIA: “Hoje € o dia vinte e quatro, ou
seja, trés semanas e trés dias, do Omer”.

Tif’éret de Netzach
Compaixdao na Persisténcia

A determinacdo saudéavel, dirigida para o desen-
volvimento de boas qualidades e para a modificacdo
das més, serd sempre compassiva. A compaixdo da per-
sisténcia reflete a mais bela qualidade da perseveranca:
um compromisso duradouro em ajudar o outro crescer.
A persisténcia sem compaixao é desencaminhada e egois-
ta. A perseveranca precisa ser carinhosa ndo apenas para
aqueles que merecem amor, mas também compassiva
para os menos afortunados.

0 Minha determinacdo compromete minha compaixao
pelos outros? O Sou capaz de me elevar acima do meu

ego e simpatizar com meus concorrentes? O Sou cortés
ou magnéanimo na vitdria?

Exercicio do dia: Seja paciente e ouca alguém
que usualmente lhe provoca impaciéncia.

El Anotagbes:



““ « 25 »
QUARTA SEMANA

QUARTO DIA: “Hoje é o dia vinte e cinco, ou
seja, trés semanas e quatro dias, do Omer”.

Nétsach de Nétsach
Persisténcia na Perseveranca

Examine o aspecto persistente da perseveranca, sua ex-
pressdo e intensidade. Todos tém forca de vontade e
determinacdo. Mais do que imaginamos, nds temos a
capacidade de persistir e de superar as circunstancias
mais adversas.

Pergunte a si mesmo: O Meu comportamento é incons-
tante? O Inspiro firmeza e confian¢a? O J& que tenho
vontade e determinacdo, por que sou tdo incostante?
0 Tenho medo de usar minha perseveranca e minha
capacidade de comprometimento? O Temo ser trapace-
ado em razdo de meu comprometimento? O Se temo,
por qué? O E uma reacdo a algum trauma passado?

0 Ao invés de cultivar a perseveranca em &reas saudé-
veis, desenvolvi a compulsdo de persistir em experién-
cias doentias? O Eu persisto mais na dor do que no
prazer? O Eu subestimo minha capacidade de persistir?

Exercicio do dia: Comprometa-se a desenvol-
ver um bom hébito, novo.

El Anotagbes:



““ « 26 »
QUARTA SEMANA

QUINTO DIA: “Hoje é o dia vinte e seis, ou
seja, trés semanas e cinco dias, do Omer”.

Hod de Nétsach
Humildade na Persisténcia

Ceder — que é um resultado da humildade — é um
elemento essencial da persisténcia. Permanecer firme pode,
as vezes, ser a férmula para a destruicdo. O carvalho, que
carece da habilidade de se curvar frente um furacdo, é
arrancado pela raiz. O junco, que cede, balancando-se
ao vento, sobrevive sem problemas.

0 Sei quando ceder pela forca e ndo pelo medo? O Por
que, freqlientemente, tenho medo de ceder?

2

A determinacdo é abastecida por uma forga
interior. Hod de Nétsach é o humilde reconhecimen-
to de que a capacidade de persistir e prevalecer vem da
alma que D’us deu a cada pessoa. Essa humildade nao
compromete o impulso de persistir; pelo contrario, in-
tensifica-o, pois a perseveranca humana sé pode ir até
um certo ponto e durar um certo tempo; porém, a que
deriva da alma Divina — é ilimitada.

QO Eu atribuo meu sucesso somente a minha prépria
forca e determinac¢do? O Estou convencido de que sou
tdo poderoso devido ao meu nivel de perseveranca?
0 De onde ganho minha forca nos tempos em que
tudo parece tdo desanimador?

Exercicio do dia: Quando acordar, reconheca
D’us como o Doador de sua alma, provida de extra-
ordinédrio poder e versatilidade para perseverar a des-
peito das duras provas que o desafiam. Isso vai lhe
permitir obter energia e forca para o dia inteiro.

El Anotagbes:



““ « 27 »
QUARTA SEMANA

SEXTO DIA: “Hoje é o dia vinte e sete, ou
seja, trés semanas e seis dias, do Omer”.

Yess6d de Nétsach
Vinculagdo na Persisténcia

A vinculacdo é uma qualidade essencial da persisténcia.
Expressa seu firme compromisso & pessoa ou a experi-
éncia com a qual vocé esta ligado; um compromisso tdo
poderoso que vai resistir a tudo para ser preservado.

A perseveranca sem vinculo ndo vai ser dura-
doura.

Exercicio do dia: Para assegurar a persisténcia
da sua nova resolugdo, ligue-se a ela imediatamente.
Isso pode ser assegurado através de converter, imedi-
atamente, sua resolu¢gdo em algum ato construtivo,
ou se comprometendo com alguém.

E Anotagées:



““ « 28 »
QUARTA SEMANA

SETIMO DIA: “Hoje é o dia vinte e oito, ou
seja, quatro semanas, do Omer”.

Malchit de Nétsach
Nobreza na Persisténcia

A soberania é a “pedra fundamental” da persisténcia.
Quando a perseveranca abrange as seis qualidades an-
teriores, torna-se verdadeiramente um tributo e um tes-
temunho da majestade do espirito humano.

0 Minha perseveranca é dignificante? O Ela traz a tona
o melhor de mim? O Quando confrontado com dificul-
dades eu me comporto como um rei ou uma rainha,
andando orgulhosamente de cabeca erguida, confiante
em minha forc¢a, concedida por D’us, ou me acovardo,
tremendo de medo?

Exercicio do dia: Lute por uma causa
dignificante.

E Anotagées:



# QUINTA SEMANA: HOD 3%

Humildade, Esplendor

Se a persisténcia é o motor da vida, a humildade é o seu
combustivel. Assim como Guevuré (disciplina) aju-
da a focalizar o Chéssed (amor), Hod dé& um rumo a
Nétsach (persisténcia). Humildade é o silencioso
parceiro da persisténcia. Sua forca estd no seu siléncio.
Seu esplendor estad na sua calma.

A humildade — e a submissdo resultante — ndo pode
ser confundida com fraqueza e falta de auto-estima.
Humildade é modéstia; é reconhecimento (da raiz da
palavra hebraica, hoda’d). E dizer “obrigado” a D’us. E
reconhecer claramente suas qualidades e sua forca e
admitir que elas ndo sdo suas — elas foram doadas a
vocé por D’us para um propdsito maior do que satisfa-
zer suas préprias necessidades. Humildade é modéstia;
é reconhecer o qudo pequeno vocé é, o que permite a
vocé ter consciéncia de quao grande vocé pode vir a
ser. E isso que torna a humildade algo tao formidavel.

A persisténcia deriva sua energia do reconhecimento
proveniente da humildade. A perseveranca humana sé
vai até onde vai seu nivel de toleréncia. Reconhecer
que sua forca vem de um lugar mais alto dé&-lhe o po-
der para persistir muito além de sua prépria capacidade
consciente. Dé-lhe parte da forca de perseveranca de
D’us.

Um copo cheio ndo pode ser preenchido. Quando
vocé estd pleno de si mesmo e de suas necessidades,
“eu e mais nada”, ndo h& lugar para mais. Quando
vocé se “esvazia” diante de algo maior que vocé, sua
capacidade de receber amplia-se muito além dos limi-
tes percebidos anteriormente. Humildade é a chave para
a transcendéncia; para chegar muito além de si mesmo.
Somente a verdadeira humildade Ihe d& o poder de
uma objetividade total.

Humildade é sensibilidade. E a saudéavel vergonha
que vem do reconhecimento de que vocé pode ser
melhor do que é e que pode esperar mais de si mesmo.

Embora a humildade seja silenciosa, ndo é um
vazio. E uma expressao dindmica da vida que inclui to-
das as sete qualidades de amor, disciplina, compaixao,
perseveranca, humildade, vinculo e soberania. A humil-
dade é ativa, e ndo passiva; ndo é um estado do ser, e
sim uma interacdo, apesar da sua calma e inatividade.



« 29 »
QUINTA SEMANA

PRIMEIRO DIA: “Hoje é o dia vinte e nove, ou
seja, quatro semanas e um dia, do Omer”.

Chéssed de Hod
Amor na Humildade

Examine o amor na sua humildade. A humildade
saudavel ndo é desmoralizadora; traz amor e alegria,
ndo medo. Humildade que tem falta de amor precisa
ser re-examinada quanto a sua autenticidade. As vezes
a humildade pode ser confundida com baixa auto-esti-
ma, o que a tornaria carente de afeto.

Humildade traz amor porque lhe dé a habilidade
de erguer-se acima de si mesmo e amar ao outro. A
arrogéncia disfarcada de amor significa amar a si proé-
prio, ou até pior: fazer dos outros um objeto, uma ex-
tensdo de si e de seu amor-préprio.

Q Minha humildade me torna mais carinhoso e caridoso?
Qa Mais expansivo? O Ou ela me inibe e constrange?
0 Sou humilde e feliz ou sou humilde e infeliz?

Exercicio do dia: Antes de rezar com humilda-
de e reconhecimento a D’us, fagca uma doacgéo, algu-
ma caridade. Isso vai intensificar e melhorar suas pre-
ces.

El Anotagbes:



« 30 »
QUINTA SEMANA

SEGUNDO DIA: “Hoje é o dia trinta, ou
seja, quatro semanas e dois dias, do Omer”.

Guevuréd de Hod
Disciplina na Humildade

A humildade deve ser disciplinada e ter um
foco.

O Quando minha humildade deve me levar a um com-
promisso, e quando ndo deve? 0 Em nome da humilda-

de, por vezes eu fico quieto e neutro diante de alguma
perversidade?

Outro aspecto de Guevurd de Hod: a humildade deve
incluir respeito e reveréncia pela pessoa ou pela expe-
riéncia diante da qual vocé fica humilde.

0 Se minha humildade deixa a desejar é porque eu ndo
respeito os outros?

Exercicio do dia: Concentre-se e avalie sua
relutdncia em se comprometer numa determinada
&rea de sua vida e veja se isso se origina de uma
humildade saudavel.

El Anotagbes:



BN « 31 »

QUINTA SEMANA

TERCEIRO DIA: “Hoje é o dia trinta e um, ou
seja, quatro semanas e trés dias, do Omer?”.

Tif’éret de Hod
Compaixdao na Humildade

2

Examine se a sua humildade é compassiva.

0 Minha humildade faz de mim uma pessoa contida e
anti-social ou se expressa como simpatia em relacdo aos
outros? O Minha humildade é equilibrada e bela? O Ou
ela é desastrada?

Assim como a humildade traz compaixdo, a compaixao
pode levar & humildade. Se lhe falta humildade, tente
atuar compassivamente — isso pode lhe ajudar a che-
gar a humildade.

Exercicio do dia: Expresse o sentimento de
humildade num ato de compaixao.

El Anotagbes:



« 32 »
QUINTA SEMANA

QUARTO DIA:  “Hoje é o dia trinta e dgis, ou
seja, quatro semanas e quatro dias, do Omer”.

Nétsach de Hod
Persisténcia na Humildade

Examine a forca e a persisténcia de sua humildade.

0 Minha humildade suporta desafios? O Sou firme nas
minhas posicdes ou vacilo em nome da humildade?

Humildade e modéstia ndo deveriam causar um senti-
mento de fraqueza e inseguranca. Nétsach de Hod su-
blinha o fato de que a verdadeira humildade néo faz
de vocé um capacho dos outros; pelo contrério, a hu-
mildade lhe proporciona uma forca duradoura.

Q0 Minha humildade é vista pelos outros como fraque-

za? O Isso faz com que as pessoas tirem vantagem de
mim?

Exercicio do dia: Demonstre a for¢a de sua
humildade iniciando ou participando ativamente de
uma boa causa.

E Anotagées:



« 33 »
QUINTA SEMANA

QUINTO DIA: “Hoje é o dia trinta e trés, ou
seja, quatro semanas e cinco dias, do Omer”.

Hod de Hod
Humildade na Humildade

Examine a humildade na humildade. Todos tém humil-
dade e modéstia no seu préprio coracdo; a questdo é a
medida e a maneira que ela é conscientemente sentida.
QO Temo ser demasiadamente humilde? O Eu mascaro e
protejo minha modéstia com um comportamento agres-
sivo?

Aprenda a cultivar sua humildade interagindo
com pessoas que sdo mais refinadas do que vocé. Isto
despertard em vocé mesmo sua modéstia e humildade
que motivardo o seu crescimento pessoal.

A humildade também deve ser examinada quanto a
sua autenticidade. O Qudo humilde é a minha humil-
dade? O Serd que é somente mais uma expressdo de
arrogéncia? O Eu fico muito orgulhoso da minha humil-
dade? O Faco alarde de minha humildade? O Ela serve a
mim mesmo? O Minha humildade é parte de uma cam-
panha ou é genuina? O Eu tenho expectativas com res-
peito a minha humildade?

Exercicio do dia: Seja simplesmente humilde,
sem motivacdo ulterior.

E Anotagées:



SRS « 34 »

QUINTA SEMANA

SEXTO DIA:  “Hoje é o dia trinta e quatro, ou
seja, quatro semanas e seis dias, do Omer”.

Yesséd de Hod
Vinculagdo na Humildade

A humildade ndo deve ser uma experiéncia so-
litdria. Deve resultar em unido, em um vinculo pro-
fundo e compromisso. Ndo ha vinculo mais forte do
que aquele originado da humildade. O Minha humilda-
de me separa dos outros, ou nos aproxima? O Minha
humildade produz resultados? O S&o resultados dura-
douros? O Ela cria uma base duradoura sobre a qual eu
e outros podemos confiar e construir?

Exercicio do dia: Use sua humildade para cons-
truir algo permanente.

El Anotagbes:



SRS « 35 »

QUINTA SEMANA

SETIMO DIA:  “Hoje é o dia trinta e cinco, ou
seja, cinco semanas, do Omer”.

Malchit de Hod
Nobreza na Humildade

Caminhar humildemente é caminhar erguido.
A dignidade é a esséncia da humildade e da modéstia.
O esplendor da humildade é majestoso e aristocrético.
Humildade que suprime o espirito humano e nega a
soberania individual ndo é humildade de fato.

QO Minha humildade me faz sentir digno?

3 Sinto-me vivo e vibrante?

Exercicio do dia: Ensine a alguém como a hu-
mildade e a modéstia realcam a dignidade humana.

E Anotagées:



| ® SEXTA SEMANA: YESSOD © |

Vinculagdo, Alicerce

2

A unido, o vinculo é a conexdo emocional mé-
xima. As primeiras cinco qualidades (amor, disciplina,
compaixdo, persisténcia e humildade) s&o interativas;
porém, ainda manifestam dualidade: hd quem ama e
hé alguém que é amado. A énfase estd nos sentimentos
de um individuo, ndo necessariamente na reciprocida-
de. O vinculo ou unido, por outro lado, é uma fusdo
completa dos dois.

Sem vinculo nenhum sentimento pode ser real-
mente concretizado. Vinculo significa conexdo; ndo
somente ter sentimento pelo outro, mas estar ligado ao
outro. Ndo é somente compromisso parcial, e sim, de-
vocdo total. Ele cria um canal entre aquele que doa e
aquele que recebe. O vinculo é algo eterno. Ele desen-
volve uma unido duradoura que perdura viva, para sem-
pre, através dos frutos perpétuos que ela cria.
Vinculagio é a base da vida. E a “coluna vertebral”
emocional da psique humana. Toda pessoa precisa vin-
cular-se para florescer e crescer. O vinculo entre mae e
filho; entre marido e mulher; entre irm&os e irmas; entre
amigos intimos. O vinculo é afirmacdo; ele da sentido de
pertencimento; aquele “ eu importo”, “eu sou significa-
tivo e importante”. Estabelece a confianca; a confianca
em si mesmo e nos outros. Inspira seguranca. Sem vincu-
lo e nutricdo ndo podemos nos realizar e sermos nds
mesmos.

O vinculo canaliza todas as cinco qualidades preceden-
tes numa unido construtiva, dando-lhes o sentido de
“alicerce”. Enquanto todos os outros sentimentos hu-
manos sdo emo¢des individuais — plantas separadas de
uma mesma constru¢do e cada um deles é um compo-
nente necessdrio da experiéncia humana —, o vinculo
canaliza e integra todos numa Unica ligagdo que cria o
alicerce sobre o qual a estrutura das emog¢des humanas
se assenta firmemente. Unido e vinculo é entregar-se
por inteiro, ndo somente em parte; ndo é uma apenas
uma emogao, e sim, todas elas. E assim que Yesséd com-
pleta o espectro das primeiras seis emoc¢des.

Yesséd como base e fundamento é diferente de um ali-
cerce comum. Ele ndo fica somente abaixo dos mais
altos niveis da estrutura — ele envolve todos eles. Uma
efetiva “pedra fundamental” da psique emocional ndo
pode ficar separada, mas deve incluir e permear todas
as emocgdes. Somente entdo a ligacdo, a vincula¢do, pode
ser construtiva e permanente.



OOOOO® « 36 »
SEXTA SEMANA

PRIMEIRO DIA: “Hoje é o dia trinta e seis, ou
seja, cinco semanas e um dia, do Omer”.

Chéssed de Yesséd
Amor na Vinculag¢do

O amor é o cora¢do do vinculo. Vocé ndo pode
unir-se, se ligar a algo ou alguém, sem amor. O amor
estabelece uma base segura sobre a qual pode ser
construida a unido.

Se vocé tem dificuldade de se vincular, examine
0 quanto vocé ama a pessoa (ou a experiéncia) com
que vocé deseja se ligar. O Eu tento me ligar afetivamente
sem antes promover uma atitude afetuosa? O Expresso
a minha ligagdo de uma maneira carinhosa?

Exercicio do dia: Demonstre a ligagdo que vocé
tem com seu filho ou amigo, através de um ato de
amor.

E Anotagées:



OOOOO® «37 »
SEXTA SEMANA

SEGUNDO DIA: “Hoje é o dia trinta e sete, ou
seja, cinco semanas e dois dias, do Omer”.

Guevuréd de Yesséd
Disciplina na Vinculagao

Examine a disciplina em sua vinculagdo. O vin-
culo deve ser estabelecido com discricdo e cuidadosa
consideracdo em relacdo a quem, ou o que, vocé se
liga. Mesmo a mais saudével e intima ligagcdo precisa de
“tempo” e de respeito pelo espa¢o de cada individuo.
0 Eu me ligo tdo intensamente que pareco “colado™?
0 Sou demasiadamente dependente da pessoa com quem
me ligo? O E a pessoa — é demasiadamente dependen-
te de mim? O Eu me ligo por desespero? O Eu me ligo
com pessoas sauddaveis, pessoas integras (que conhecem
seus préprios limites)?

Exercicio do dia: Reveja suas experiéncias de
vinculo, para ver se precisam de mais disciplina ou
mudanga.

E Anotagées:



OOOOO® « 38 »
SEXTA SEMANA

TERCEIRO DIA: “Hoje é o dia trinta e oito, ou
seja, cinco semanas e trés dias, do Omer”.

Tif’éret de Yesséd
Compaixdo na Vinculag¢do

A ligacdo requer ndo somente amor como também com-
paixdo; sentir a dor de seu amigo, solidarizando-se com
ele.

0 Minha liga¢do é condicional? O Eu me afasto quando
sinto desconforto com os problemas de meu amigo?

Exercicio do dia: Ofereca ajuda e apoio ao
lidar com o sofrimento de alguém com quem vocé
estd ligado.

El Anotagbes:



OOOOO® «39 »
SEXTA SEMANA

QUARTO DIA: “Hoje é o dia trinta e nove, ou
seja, cinco semanas e quatro dias, do Omer”.

Nétsach de Yesséd
Persisténcia na Vinculacdo

Um componente essencial da vinculagdo é a sua persis-
téncia; sua habilidade em suportar desafios e contrarie-
dades. Sem perseveranca ndo hé chance de desenvolver
uma verdadeira ligagdo.

0 Estou totalmente comprometido com a pessoa com
quem me ligo? O Quanto vou persistir e quao pronto
estou para lutar por manter essa ligacdo? O A pessoa

com a qual estou ligado estd consciente da minha de-
vogao?

Exercicio do dia: Demonstre o nivel de persis-
téncia de sua ligagdo, confrontando um desafio que
a obstrui.

E Anotagées:



OOOOO® « 40 »
SEXTA SEMANA

QUINTO DIA: “Hoje é o dia quarenta, ou
seja, cinco semanas e cinco dias, do Omer”.

Hod de Yesséd
Humildade na Vinculagao

A humildade é crucial para um vinculo sauda-
vel. A arrogéncia divide as pessoas. Preocupar-se com
seus préprios desejos e necessidades separa vocé dos
outros. A humildade lhe permite apreciar outra pessoa
e se ligar a ela. Quando um vinculo é apenas uma ex-
tensdo de suas prdprias necessidades, torna-se apenas
uma ligacdo mais firme consigo mesmo. A liga¢do sau-
dével consiste na unido de duas pessoas diferentes, com
personalidades independentes, que se juntam para um
propdsito maior do que a mera satisfacdo de suas proé-
prias necessidades.

A verdadeira humildade vem do reconhecimento
e aceitacdo de D’us na sua vida.

0 Estou consciente de que na unido existe um terceiro
parceiro, que é D’us, e que é esse parceiro que possibilita
a unido com outra pessoa, apesar de nossas diferencas?

Exercicio do dia: Quando estiver rezando, agra-

deca a D’us especificamente por ajudé-lo a se ligar
com os outros.

El Anotagbes:



OOOOO® « 41 »
SEXTA SEMANA

SEXTO DIA:  “Hoje é o dia quarenta e um, ou
seja, cinco semanas e seis dias, do Omer”.

Yesséd de Yesséd
Vincula¢do na Vinculagao

Examine o aspecto vinculador da vinculagdo. As formas
que toma e os seus niveis de expressdo. Toda pessoa
necessita e tem a capacidade de ligar-se a outras com
empreendimentos significativos e experiéncias importan-
tes.

Q Tenho dificuldade em me ligar? O A dificuldade diz
respeito a todas as dreas de minha vida, ou somente a
certas &reas? O Eu me ligo facilmente com meu traba-
lho, mas tenho problemas para relacionar-me com ou-
tras pessoas? O Ou vice-versa? O Tenho problemas para
relacionar-me com acontecimentos especiais da minha
vida?

Examine as razGes para nio se vincular. O E
porque sou muito critico e acho defeito em tudo como
uma desculpa para ndo me relacionar? O Estou fechado
demais em meus préprios habitos? O Minha falta de
ligacdo é resultado de sentir-me incdbmodo com a minha
vulnerabilidade? O Fui magoado nas minhas experién-
cias passadas? O Minha confianca foi abalada? O Meu
medo de me ligar é resultado de ligagdo inadequada
que experimentei quando crianca?

Para cultivar sua capacidade de se ligar, mesmo
que vocé tenha razdes vélidas para recear, vocé deve
lembrar que D’us lhe deu uma alma Divina que nutre e
ama e que vocé deve aprender a reconhecer a voz den-
tro de si, o que lhe permitird sentir e vivenciar o cora-
cdo e a alma de outras pessoas. Entdo vocé lentamente
poderd ir baixando as suas defesas — quando reconhe-
cer alguém ou algo em que vocé pode realmente confi-
ar.

Para a ligagdo ser possivel, ela deve incorporar os
outros seis aspectos de vinculagdo. Uma unido bem-
sucedida deve incluir, também, concretizar o vinculo
através de acdes construtivas.

Um ponto adicional: vinculo promove vinculo.
Quando vocé se liga em uma &rea de sua vida, isso o
ajuda a ligar-se em todas as outras areas.



Exercicio do dia: Comecar um relacionamento
com uma nhova pessoa (ou experiéncia), que é im-
portante para vocé, comprometendo-se um tempo
especifico, a cada dia da semana, para passarem jun-
tos, de forma construtiva.

El Anotagbes:




OOOOO® « 42 »
SEXTA SEMANA

SETIMO DIA: “Hoje é o dia quarenta e dois, ou
seja, seis semanas, do Omer”.

Malchit de Yesséd
Nobreza na Vincula¢do

A vinculo deve intensificar a nobreza da pes-
soa. Deve nutrir e fortalecer sua prépria dignidade e a
dignidade daquele com quem vocé se relaciona.

0 Minha ligacdo inibe a expressdo de minha personali-

dade e de minhas qualidades? O Ela oprime aquele com
quem me relaciono?

Exercicio do dia: Dé énfase e realce os aspec-
tos positivos da pessoa com quem vocé se relaciona,
se une.

El Anotagbes:



| © SETIMA SEMANA: MALCHUT © |

Nobreza, Soberania, Lideranca

Soberania, o Gltimo dos sete atributos, é diferente
dos seis anteriores. E um estado do ser, mais do que
uma atividade. Nobreza é a expressdo passiva da digni-
dade humana que nada tem de seu, exceto aquilo que
recebe das outras seis emocdes. A verdadeira lideranca
é a arte da abnegacdo; é somente um reflexo da Vonta-
de do Altissimo. Por outro lado, Malchit manifesta e
concretiza o carater majestoso do espirito humano. E a
prépria fibra do que nos torna humanos.

Quando o amor, a disciplina, a compaixao, a persistén-
cia e a humildade sdo canalizados apropriadamente na
psique, através dos vinculos afetivos, o resultado é
Malchuit. Vincularmo-nos nutre e permite que a nossa
soberania venha a tona e floresca. Malchut é a recepti-
vidade para com todas as emo¢des que sdo afuniladas
através de Yessod.

Malchiat é um sentido de pertencimento; saber
que vocé importa e que vocé faz a diferenca,
que vocé tem a habilidade de ser um lider competente
por seu préprio direito e de contribuir para esse mun-
do. Dé&-lhe independéncia e confian¢a, um sentimento
de seguranca e autoridade. Quando uma mae embala
carinhosamente seu filho nos bracos, e os olhos da crianca
encontram os olhos afetivos da mae, a crianca recebe a
mensagem:

“Eu sou querida e necessdria nesse mundo. Eu
tenho um lugar confortdvel onde serei sempre
amada. Nada tenho a temer. Sinto como per-
tencesse a realeza”.

Isso é Malcht, realeza, majestosidade.



OOOOOHLOO « 43 »
SETIMA SEMANA

PRIMEIRO DIA: “Hoje é o dia quarenta e trés, ou
seja, seis semanas e um dia, do Omer”.

Chéssed de Malchit
Amor na Nobreza

A dignidade saudével é sempre gentil e amorosa. Um
lider eficiente precisa ser caloroso e ponderado.

0 Minha soberania me torna mais afetuoso? O Eu exer-
¢o minha autoridade e lideranca de forma cuidadosa?
0 Eu imponho minha autoridade sobre os outros?

Exercicio do dia: Faca algo gentil para seus
subordinados.

El Anotagbes:



QOOQOQOOOD « 44 »
SETIMA SEMANA

SEGUNDO DIA: “Hoje € o dia quarenta e quatro,
ou seja, seis semanas e dois dias, do Omer”.

Guevurad de Malchut
Disciplina na Nobreza

Examine a disciplina de sua soberania e lideranca. Em-
bora a soberania seja amorosa, necessita ser equilibrada
com disciplina. A lideranca efetiva é construida sobre a
autoridade e a disciplina.

Ha um outro fator de disciplina na soberania: determi-

nar a érea sobre a qual vocé tem competéncia e autori-
dade.

0 Eu reconheco quando ndo sou uma autoridade? O Eu
exerco autoridade em situacdes ndo justificadas? O Es-
tou consciente de minhas limita¢cdes assim como de mi-
nhas forcas? O Eu respeito a autoridade dos outros?

Dignidade também requer disciplina. Uma pessoa dig-
na precisa manter um certo grau de reserva.

Exercicio do dia: Antes de tomar uma posicdo
de autoridade em qualquer assunto, pare e reflita se
vocé tem o direito e a habilidade para exercer auto-
ridade nessa situagdo especifica.

E Anotagées:



QOOQOQOOOD « 45 »
SETIMA SEMANA

TERCEIRO DIA: “Hoje é o dia quarenta e cinco,
ou seja, seis semanas e trés dias, do Omer”.

Tif’éret de Malchat
Compaixdao na Nobreza

Examine a compaixdo da soberania.

Um bom lider é um lider que também tem
compaixao.

0 Minha compaixdo estd comprometida por causa de
meu autoritarismo? O Estou consciente de que a com-
paixdo é parte integral da dignidade?

Tif’éret — harmonia — é fator critico para uma
lideranca bem-sucedida. O Eu gerencio as minhas
atividades com suavidade? O Sou organizado? O Dou
instru¢des claras aos meus subordinados? O Tenho difi-
culdade de delegar poder? O Minha organizacdo funci-
ona como uma equipe? O Nés temos freqlientes reuni-
Oes para coordenar nossos objetivos e esforcos?

Exercicio do dia: Reveja uma area onde vocé
exerceu autoridade e veja se pode refiné-la e
incrementar sua efetividade reduzindo excessos e
consolidando forcas.

El Anotagbes:



OOOOOHLOO « 46 »
SETIMA SEMANA

QUARTO DIA: “Hoje é o dia quarenta e seis, ou
seja, seis semanas e quatro dias, do Omer”.

Nétsach de Malchut
Persisténcia na Nobreza

A dignidade de uma pessoa, assim como o sucesso de
um lider, sdo testados pelo seu nivel de perseveranca.
Vontade e determinagdo refletem o poder e a majesta-
de do espirito humano — a forca de lideranga dessa
pessoa.

1 Quéo determinado sou no alcance de meus objetivos?
0 Quéo forte é minha convic¢do para lutar por uma
causa digna? O Quanto eu confio em mim mesmo?
0 Minha falta de persisténcia é resultado de minha baixa
auto-estima? O Eu mascaro minhas insegurangas achando
outras desculpas pelo meu baixo nivel de persisténcia?

Exercicio do dia: Atue sobre algo em que vocé
acredite mas tenha hesitado até agora. Pegue o im-
pulso e simplesmente faca!

E Anotagées:



QOOQOQOOOD « 47 »
SETIMA SEMANA

QUINTO DIA: “Hoje é o dia quarenta e sete, ou
seja, seis semanas e cinco dias, do Omer”.

Hod de Malchit
Humildade na Nobreza

A soberania é um presente de D’us para cada indivi-
duo.

Hod de Malchit é a humilde apreciacdo desse presente
excepcional.

0 Minha soberania e independéncia me tornam humil-

de? O Sou um lider arrogante? O Eu aprecio as qualida-
des especiais com as quais fui abengoado?

Exercicio do dia: Agradeca a D’us por té-lo
criado com dignidade pessoal.

El Anotagbes:



OOOOOHLOO « 48 »
SETIMA SEMANA

SEXTO DIA: “Hoje é o dia quarenta e oito, ou
seja, seis semanas e seis dias, do Omer”.

Yesséd de Malchut
Vincula¢gdo na Nobreza

Examine o aspecto vinculador de sua soberania. A inde-
pendéncia saudavel ndo deve impedir vocé de se ligar
com outra pessoa. Pelo contrédrio: sua autoconfianca
permite que vocé respeite e confie na soberania de ou-
tra pessoa e, finalmente, se ligue a ela. Esse vinculo vai
fortalecer sua prépria soberania, ao invés de sacrifica-la.

O Minha soberania me impede de me relacionar
afetivamente com os outros? O Isso pode ocorrer por
causa de insegurancas profundas das quais ndo estou
consciente? O Eu reconhec¢o o fato de que o medo de
me relacionar reflete uma falta de confianca em mim
mesmo e na minha prépria soberania? O Eu falo com a
pessoa com quem estou me relacionando e analiso meu
temor de que a ligacdo v comprometer meus limites?

Exercicio do dia: Concretize sua soberania in-
tensificando sua ligacdo com alguém préximo a vocé.

El Anotagbes:



OOOOOHLOO « 49 »
SETIMA SEMANA

SETIMO DIA: “Hoje é o dia quarenta e nove, ou
seja, sete semanas, do Omer”.

Malchit de Malchit
Nobreza na Nobreza

Examine a soberania da sua soberania:

0 Ela vem de uma profunda confianga interior em mim
mesmo? O Ou é somente um adere¢o para mascarar
minhas insegurancas? O E isso que torna excessiva a mi-
nha soberania? O Estou consciente de minha singulari-
dade como pessoa? O E de minha contribuicdo pessoal?

Exercicio do dia: Tire um momento para con-
centrar-se em si, no seu verdadeiro ser interior, ndo
em seu desempenho e em como vocé se mostra aos
outros; e fique em paz consigo mesmo, sabendo que
D’us criou uma pessoa muito especial que é vocé.

El Anotagbes:



E Como contar o Omer @

O Omer é contado a noite, de pé, imediatamente apds
a reza da noite.
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BARUCH Bendito és Tu, Adonai, nosso D’us, Rei do
universo, que nos santificou com os Seus mandamentos
e nos ordenou quanto a contagem do Omer.

INSIRA O DIA APROPRIADO DA CONTAGEM

BARUCH Ata Adonai Elohénu Melech haoldm asher
kideshanu bemitsvotav, vetsivanu al sefirat hadmer.

INSIRA O DIA APROPRIADO DA
CONTAGEM EM HEBRAICO
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HARACHAMAN Que o Misericordioso restaure o ser-
vico do Bet HaMicdash (o Grande Templo Sagrado de
Jerusalém) ao seu lugar, imediatamente em nossos dias;
Amén. Séla.

HARACHAMAN hu iachazir lanu avodat Bét
haMicdéash limcomé&h, bimehera veiaménu amén sela.
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LAMENATSEACH Para o Mestre do Coro; uma can-
¢do com musica instrumental; um Salmo. Que D’us seja
cheio de graca conosco e nos abencoe; que Ele faca Seu
semblante iluminar-se sobre nds eternamente; que Teu
caminho seja conhecido na terra, Tua salvacdo entre
todas as na¢des. As nacdes Te exaltardo, oh D’us; todas
as nacdes Te exaltardo. As nacdes se rejubilardo e canta-
rdo de alegria, pois Tu julgards as nacdes com justica e
guiards as nacdes da terra para sempre. Os povos Te
exaltardo, oh D’us; todos os povos Te exaltardo, pois a
terra produzird o seu fruto e D’us, o nosso D’us, nos
abencoard; e todos, dos mais distantes cantos da terra,
O temerédo.

LAMENATSEACH binguinot mizmor shir. Elohim
iechonénu vivarechénu, iaér pandv itdnu sela. Ladaat
baéarets darkecha, bechol goyim ieshuatecha. Yoducha
amim, Elohim, iodicha amim culdm. Yismechu viranenud
leumim, ki tishpot amim mishor, ul’'umim badrets
tanchém sela. Yodldcha amim Elohim, iodicha amim
culam. Erets natené ievuléh, ievarechénu Elohim
Elohénu, ievarechénu Elohim, veyiret Oté col afsé arets.
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ANA No6s Te imploramos que, pelo grande poder de
Tua méo direita, liberte os cativos. Aceita a prece de Teu
povo; fortalece-nos e purifique-nos, oh Reverenciado.
Poderoso, rogamo-Te que preserves, como a menina dos
olhos, os que procuram Tua Unicidade. Abenc¢oe-os,
purifique-os; concede-lhes para sempre a Tua misericor-
diosa justica. Poderoso, Sagrado D’us, em Tua abundan-
te bondade guia Tua Congregago. Unico e Altivo, vol-
ta-Te para Teu povo que esté consciente da Tua Santida-
de. Aceita nossa suplica e ouve nosso clamor, Tu que
conheces os pensamentos secretos. Bendito seja o Nome
da gléria de Seu reino para sempre, eternamente.

ANA bechdach guedulat ieminecha tatir tserura. Cabél
rinat amechd saguevénu, taharénu Nora. N& Guibor
doreshé yichudechad kevavat shomrém. Barechém
taharém rachamé tsidcatechd tamid gomlém. Chassin
Cadosh berov tuvch& nahél adatecha. Yachid gueé
leameché& pené zocheré kedushatecha. Shav’aténu cabél
ush ma tsaacaténu iodéa taalumot. Baruch shém kevod
malchuté leoldm vaed.
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RIBONO Senhor do Universo, Tu nos comandaste por
intermédio de Moisés, Teu servo, fazer a Contagem do
Omer, de modo a nos purificar de nosso mal e impure-
za. Conforme escreveste na Tua Tord, “ e contareis para
vés desde o dia seguinte ao primeiro dia de descanso
festivo, desde o dia no qual trazeis o Omer como
oferenda; (a contagem) serd por sete semanas comple-
tas. Até o dia seguinte a sétima semana contareis
cinqlienta dias” para que as almas do Teu povo Israel
possam se purificar das suas impurezas. Assim, que seja
a Tua vontade, oh Senhor nosso D’us e D’us de nossos
pais, que pelo mérito da Contagem do Omer que eu
contei hoje, seja retificada a falha que causei na Sefird
(ESPECIFICAR A SEFIRA APROPRIADA) € que eu possa ser puri-
ficado e santificado com santidade elevada, possa uma
influéncia abundante ser conferida, desse modo, sobre
todos os mundos. Que isso retifique nosso nefesh, ruach
e neshamd de toda vileza e defeito, e que nos purifique
e santifique com a Tua santidade elevada. Amén. Séla.

RIBONO shel olam, Até tsivitanu al yedé Moshé
avdécha lispor sefirdt hadmer kedé letaharénu miklipoténu
umitum’oténu, kemo shecatdvta beToratécha: usfartém
lachém mimachoréat haShabat myiom haviachem et 6mer
hatenufé shéva Shabatot temimot tihiéna, ad mimachorat
haShabat hasheviit tisperu chamishim yom, kedé
sheyitahard nafshot amechéa Yisrael mizuhamatém,
uvchén iehi ratson milefanecha Adonai Elohénu v’Elohé
avoténu, shebiz’chit Sefirdt Hadmer shessaférti haiom,
ietucdn ma shepagédmti bisfird [especiFica-se aQui © NOME
DA SEFIRA (EM NEGRITO) CORRESPONDENTE A CONTAGEM DA
NoiTe (CHEssep sHEBeCHESsED, ETc.)] veetaher veetkadesh
bikdushd shel maala veal yedé ze yushpé shéfa rav bechol
haolamot uletaken et nafshoténu veruchoténu
venishmoténu micol sig ufegam uletaharénu bikdushat’cha
haeliond. Amén. Séla.




CONTAGEM DO OMER EM PORTUGUES

1 Hoje é o dia um do Omer.

2 Hoje ¢ o dia dois do Omer.

3 Hoje ¢ o dia trés do Omer.

4 Hoje é o dia quatro do Omer.

5 Hoje é o dia cinco do Omer.

6 Hoje é o dia seis do Omer.

7 Hoje é o dia sete, que sdo uma semana, do Omer.

8 Hoje é o dia oito, ou seja, uma semana e um dia, do Omer.

9 Hoje é o dia nove, ou seja, uma semana e dois dias, do Omer.

10 Hoje é o dia dez, ou seja, uma semana e trés dias, do Omer.

11 Hoje é o dia onze, ou seja, uma semana e quatro dias, do Omer.

12 Hoje é o dia doze, ou seja, uma semana e cinco dias, do Omer.

13 Hoje é o dia treze, ou seja, uma semana e seis dias, do Omer.

14 Hoje é o dia quatorze, ou seja, duas semanas, do Omer.

15 Hoje é o dia quinze, ou seja, duas semanas e um dia, do Omer.

16 Hoje ¢ o dia dezesseis, ou seja, duas semanas e dois dias, do Omer.

17 Hoje é o dia dezessete, ou seja, duas semanas e trés dias, do Omer.

18 Hoje é o dia dezoito, ou seja, duas semanas e quatro dias, do Omer.
19 Hoje ¢ o dia dezenove, ou seja, duas semanas e cinco dias, do Omer.
20 Hoje é o dia vinte, ou seja, duas semanas e seis dias, do Omer.

21 Hoje é o dia vinte e um, ou seja, trés semanas, do Omer.

22 Hoje ¢ o dia vinte e dois, ou seja, trés semanas e um dia, do Omer.

23 Hoje ¢é o dia vinte e trés, ou seja, trés semanas e dois dias, do Omer.
24 Hoje é o dia vinte e quatro, ou seja, trés semanas e trés dias, do Omer.
25 Hoje é o dia vinte e cinco, ou seja, trés semanas e quatro dias, do Omer.
26 Hoje ¢ o dia vinte e seis, ou seja, trés semanas e cinco dias, do Omer.
27 Hoje é o dia vinte e sete, ou seja, trés semanas e seis dias, do Omer.
28 Hoje é o dia vinte e oito, ou seja, quatro semanas, do Omer.

29 Hoje ¢ o dia vinte e nove, ou seja, quatro semanas e um dia, do Omer.
30 Hoje é o dia trinta, ou seja, quatro semanas e dois dias, do Omer.

31 Hoje é o dia trinta e um, ou seja, quatro semanas e trés dias, do Omer.
32 Hoje é o dia trinta e dois, ou seja, quatro semanas e quatro dias, do Omer.
33 Hoje é o dia trinta e trés, ou seja, quatro semanas e cinco dias, do Omer.
34 Hoje é o dia trinta e quatro, ou seja, quatro semanas e seis dias, do Omer.
35 Hoje ¢ o dia trinta e cinco, ou seja, cinco semanas, do Omer.

36 Hoje é o dia trinta e seis, ou seja, cinco semanas e um dia, do Omer.
37 Hoje é o dia trinta e sete, ou seja, cinco semanas e dois dias, do Omer.
38 Hoje é o dia trinta e oito, ou seja, cinco semanas e trés dias, do Omer.
39 Hoje é o dia trinta e nove, ou seja, cinco semanas e quatro dias, do Omer.
40 Hoje é o dia quarenta, ou seja, cinco semanas e cinco dias, do Omer.
41 Hoje é o dia quarenta e um, ou seja, cinco semanas e seis dias, do Omer.
42 Hoje é o dia quarenta e dois, ou seja, seis semanas, do Omer.

43 Hoje é o dia quarenta e trés, ou seja, seis semanas e um dia, do Omer.
44 Hoje é o dia quarenta e quatro, ou seja, seis semanas e dois dias, do Omer.
45 Hoje é o dia quarenta e cinco, ou seja, seis semanas e trés dias, do Omer.
46 Hoje ¢ o dia quarenta e seis, ou seja, seis semanas e quatro dias, do Omer.
47 Hoje é o dia quarenta e sete, ou seja, seis semanas e cinco dias, do Omer.
48 Hoje é o dia quarenta e oito, ou seja, seis semanas e seis dias, do Omer.
49 Hoje ¢ o dia quarenta e nove, ou seja, sete semanas, do Omer.



CONTAGEM DO OMER EM HEBRAICO
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Que esta obra inspire seus leitores a
elevar-se espiritualmente e propicie
a ascensdao das almas de
Isaac Moysés Duek z”I
Moysés Isaac Duek z”I
Lora Zagaha Duek z”I

Dedicado por seu filho e irmédo
Nissim Duek

—_—
Chaya Rosa bat Efroim Bernstein z”I|

Dedicado por sua filha Ester Batia
(Elizabeth) Bernstein

—_——
Yocheved bat Tsvi Beuthner z”I

—_
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Esta obra é dedicada pelos pais e avds

ao jovem Bar-Mitsva

Shlomo Menachem Mendel
Halevi

Beuthner

Que seja um Chassid,

Yere Shamayim e Lamdan!
E que em breve estejamos todos
juntos no Terceiro Beit HaMicdash
em Yerushalayim, com Mashiach

Tidkeinu... vehu yig'alenu!

16 de Nissan 5764
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