Controlar el Enojo

Un objetivo humano universal es poder gozar de una relacién armoniosa con la pareja, la
familia, los amigos, los socios y con otros profesionales que se dediquen a nuestra misma
profesion. Sin embargo, el enojo, es un rasgo de caracter que puede socavar esta aspiracion
basica. En unos pocos minutos, el enojo puede destruir aquello que se logré después de
afios de inversién en una relacion. Entonces, scomo puede ser que tantas personas estén
dispuestas a seguir viviendo mas o menos satisfechas con esta tendencia a enojarse?

La respuesta es que mucha gente se pasa la vida sin ni siquiera pensar cuan destructivo es
realmente el enojo y -por el contrario- cuan constructiva es la paciencia. E incluso si alguien
llega a comprender esto, es posible que no cuente con las técnicas practicas para controlar el
enojo. Esta clase analizara por qué el enojo es tan destructivo y propondra ideas y
herramientas que pueden ayudarnos a controlarnos en los momentos mas dificiles.

En esta clase trataremos de responder a las siguientes preguntas:

* ¢Por qué una persona enojada asusta tanto a los demas?

*  :Qué es lo que una persona enojada puede perder y lo que una persona paciente
puede ganar?

* Coémo se puede llegar a reemplazar el enojo por paciencia?

* ¢Acaso en algunas oportunidades no es adecuado enojarse?

* Realmente es posible superar una tendencia al enojor

Esquema de la Clase

Seccién 1. ¢Qué es lo Que Podemos Llegar a Perder?
Parte A. Dano Personal
Parte B. Dafio Social
Parte C. Socavar el Crecimiento Personal y Espiritual

Seccion 1. Los Beneficios de la Paciencia

Seccion III. - Herramientas Para Ayudarnos a Controlar el Enojo
Parte A. Desarrollar Habitos Positivos
Parte B. Colocar las Cosas en Perspectiva
Parte C. Desarrollar la Humildad
Parte D. Desarrollar la Confianza en D’os



Seccion I. ¢Qué es lo Que Podemos Llegar a Perder?
¢Piensas que el enojo y la frustracién no son fenémenos comunes? Considera lo siguiente:

Una gran corporacion de ventas al pitblico ofrece ahora orgullosamente a sus clientes “Embalajes libres de
[frustracion — no mds pavorosos cables anudados ni impenetrables blisteres de plistico”. Este envoltorio
especial fue diseniado para proteger a los valiosos clientes de convertirse en victimas de “la rabia del
envoltorio”, el ataque de ira que tiene lugar cuando un cliente necesita mds que una milésima de segundo para
sacar su nueva adquisicion de un envoltorio.

“La rabia del envoltorio” (en ingles “wrap rage” o “package rage”) -el nombre que se utiliza para referirse
al engjo y a la frustracion que resultan como consecuencia de la incapacidad para abrir un enbalaje dificil de
quitar- es algo tan comiin que la Sociedad de Dialecto Norteamericana votd al término “wrap rage” como
una de las palabras nuevas mas iitiles del ario 2007 .

Yo descubri que la del “envoltorio” no es la sinica “rabia” que da vueltas por el mundo. Lamentablemente, la
“rabia” estd de moda en estos dias.

“ILa Rabia de la Computadora” es el enojo y la frustracion que resultan como consecuencia del uso de una
computadora. Puede terminar en abuso verbal o fisico contra la inocente computadora.

“ILa Rabia del Carrito de Compras” es el enojo y la frustracion que se manifiesta en un supermercado como
consecuencia de la falta de algiin producto y se caracteriza por actos tales como la embestida contra el carro
de compras de otro cliente.

La palabra “rabia”proviene de la palabra latina “rabies” y significa locura, cdlera, ira o furia.

Yikes”. (Sima Steinbaum, Semanario “Mishpaja” para la Familia Judia, 16 de diciembre del 2009,
pdgina 86).

¢Acaso esto significa que el “enojo” es algo normal y aceptable? ;Es algo que —nos guste o
no- forma parte de la condicion humana?

El judaismo nos dice que el enojo puede ser superado, incluso en las circunstancias mas
extremas. Y de hecho, de vez en cuando los actos de un individuo son tan sobresalientes que
sirven como un ejemplo de aquello que todos podemos lograr. La persona debe controlar
sus rasgos de caracter y no dejar que estos la controlen a ella, tal como lo ilustra la siguiente
historia:

Muchos arios atras en Jerusalem tuvo lugar un increible incidente en la oficina de nn guemay (un fondo judio
de préstamos gratuitos, palabra formada por las letras iniciales de las palabras guemilut jasadim, actos de
bondad). Habitualmente, los diferentes guemajim en Jerusalem estaban abiertos los dias jueves, para poder
ayndar a las personas que necesitaban pedir dinero para comprar comida para el Shabat. 1.os jueves a la
noche, todas las oficinas de los guemayin ya estaban cerradas, principalmente debido a que el dinero que
tenian disponible para entregar esa semana ya habia sido repartido.



Sin embargo, habia un guemaj que permanecia abierto los viernes por la manana. El compasive y simpdtico
Reubén mantenia su guemayj abierto por las dudas que alguien fuera a necesitarlo a siltimo momento. Es
cierto que el viernes ya no contaba con mucho dinero para entregar, pero él siempre pensaba que uno no puede
saber quién puede legar a encontrarse en una situacion desesperada. Un viernes, cnando todos los guemajim
estaban cerrados a excepcion del guemay de Reubén, un joven hombre casado llegd y pidid prestado dinero
para poder comprar comida para que su familia pudiera comer en Shabat. Renbén reconocid a esa persona
porque ya habia estado en el guemay el dia anterior y le dijo: “Si recuerdo bien, ayer usted ya estuvo aqui”.

s, €¢

El rostro del hombre se tifid de rojo por la ira y le gritd: ‘g Estd tratando de decir que no necesito el dinero?”.
“No, no es eso lo que quise decir....” —respondid Reunbén.
“Bueno, jentonces présteme el dinero que necesito! Ya tengo garantes que firmen por mi”.

Reubén mird al hombre con compasion y le excplics que la politica del guemay era no prestar dinero dos veces
seguidas en tan poco tiempo. =l hombre estaba furioso. Mientras gritaba, se acercd a Reunbén y lo abofeted.
Reubén, nuna persona suave y delicada, se queds alli impactado y sin poder creer lo gue habia pasado. Nunca
nadie habia tenido la andacia de gritarle, mucho menos de pegarle. El ayudante de Reubén se acercd para
defenderlo, pero Reubén lo detuvo.

“Espere un momento” —le dijo Reubén al hombre joven- “enseguida regreso con el dinero”. Unos instantes
mds tarde, le entregd los billetes al hombre y le desed buena suerte. Esta persona le agradecid y se marcho.
Debido al ruido y a la conmocion, algunos vecinos se habian acercado hasta la oficina para saber qué estaba
ocurriendo. (St yo estuviera en tu lugar —gritd un hombre- después de semejante humillacion le hubiera
exigido que me devolviera el dinero que le prestaste ayer y lo habria empujado fuera de la puertal”

Reubén, a gquien todavia le dolia la cara a cansa del golpe, le excplics: “Conozeo a esta persona. Bajo
cireunstancias normales nunca hubiera actuado de esta manera. Debe estar atravesando problemas terribles
que lo llevaron a perder completamente el control. Debido a que actud de una manera tan poco normal es que
entendi cudn desesperada debe ser su situacion. Abora, mds que nunca, es el momento para ayudarlo y no
para enojarse con él. Por eso me esforcé mds de lo normal para poder ayndarlo” (Rab Pesaj Krobn, The
Maggid Speaks, paginas 86-87)

Desde la perspectiva judia no sélo el enojo puede ser superado sino que se considera algo
tonto continuar estando enojado.

Cualquier persona pensante comprende facilmente cuanto puede perder a causa de la
tendencia a enojarse: perder el auto control, la salud, los amigos, el nivel espiritual, el estatus

social... en sintesis: puede perder todo.

En esta seccion veremos que los aspectos negativos del enojo pueden ser divididos en tres
categorias: (1) dafios personales, (2) dafos sociales y (3) dafios espirituales.

Parte A. Dafios Personales

1. Kohelet (Eclesiastés) 7:9 — El enojo es la manera en la cual actian los tontos.



No se apresure tu espiritu en enojarse, porque
la ira reside en el seno de los necios.
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2. Talmud Bavli (Talmud de Babilonia), Pesajim 66b — El enojo provoca que la
persona pierda su capacidad de razonar y de pensar con claridad.

La persona que se enoja, si es sabia pierde su
sabiduria y si es un profeta pierde su profecia.
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3. Rambam (Maimodnides), Hiljot Deot (Leyes de Conducta) 2:3 — El enojo
disminuye la calidad general de la vida de la persona.

Quienes se enojan de manera frecuente no
tienen calidad de vida; por ello [los Sabios] nos
aconsejan alejarnos lo mas posible del enojo,
hasta llegar al punto en el cual la persona
pueda actuar como si no sintiera ni siquiera
esas cosas que podrian justificar que alguien se

¢noje.
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4. Orjot Tzadikim, Shaar 12 — El enojo provoca que la persona sea terca y que niegue

la verdad.

El enojo provoca que la persona sea terca y
debido a su enojo la persona no estara
dispuesta a hacer concesiones ni admitira la

verdad.
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Tal como veremos en las siguientes fuentes, muchas personas parecen ser amables y
educadas cuando estan calmadas. L.a manera de saber verdaderamente cémo son es observar

su comportamiento cuando se enojan. L.a manera en la cual una persona responde ante
situaciones que despiertan el enojo es un barémetro que muestra su naturaleza total.

5. Talmud Bavli, Eruvin 65b con Rashi— La verdadera naturaleza de una persona
queda revelada por lo facil que puede llegar a enojarse.

Se puede reconocer la verdadera naturaleza de
una persona por tres cosas: su vaso [como
controla su mente cuando bebe— Rashi], su
bolsillo [su integridad en los negocios — Rashi],
y su enojo [que no sea extremadamente
exigente y que no se disguste por cosas que
enojan a la mayoria de las personas— Rashi.]
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A la inversa, si una persona es sensible incluso al mas leve indicio de enojo dentro de si
misma y logra mantenerlo bajo control, esto indica su elevado nivel de autocontrol, tal como
lo podemos ver en la siguiente historia:

E/Rab Israel Salanter, fundador del Movimiento de Musar, entendia claramente el peligro de la tendencia
al engjo. En una oportunidad, cuando vivia en Berlin, un visitante encontro al Rab Israel inusitadamente
molesto. E1 visitante le preguntd cudl era la fuente de sus problemas. El Rab Israel le respondio que lo
acababan de visitar dos judios de Kovno y que le habian informado sobre algunos cambios potencialmente
problemiticos que estaban a punto de tener lugar en el Bet Midrash local donde el Rab Israel generalmente
estudiaba.

- ¢ Acaso los cambios propuestos son tan terribles? —le preguntd el visitante.
- No —respondid el Rab Israel- pero de todas maneras senti enojo al enterarme.
- ¢Les hablo de una manera que puedan haber llegado a sentirse insultados?

- No, en absoluto-respondid el Rab Israel-. Nadie mas que yo se enterd. Pero usted sabe igual que yo que
cuando nna persona se enoja es como si hiciera idolatria. Por eso es que estoy tan molesto. (Rab Abrabam
Feuer, A Letter for the Ages, pdgina 37.)

Parte B. Dano Social

No es un secreto que el enojo dafa nuestras relaciones personales. Es dificil amar a una
persona que tiende a enojarse. Una persona que habitualmente se enoja puede estar muy
sola, tal como lo demuestra la siguiente historia:

En la ieshiva de Novardok no habia un dormitorio para los estudiantes. Cada uno era responsable de
encontrar su propio algjamiento. La mayoria de los estudiantes alguilaban habitaciones en casas cercanas,
cuyos propietarios estaban felices de tenerlos como inquilinos. Pero habia una excepcion.

Un edificio, donde habia mds de veinte habitaciones ocupadas por estudiantes de la ieshiva, pertenecia a una
amargada mujer que era vinda. Ella ridiculizaba y criticaba a cada uno de los estudiantes que le alguilaban
las habitaciones. Su enojo algunas veces la llevaba a cortar el agna y la electricidad los viernes por la tarde.
Al poco tiempo, su maltrato fue intolerable y uno por uno, todos los estudiantes se fueron mudando.

Solamente quedo alli un estudiante, losef Guefen. Una mariana, cuando él regresaba a casa después de
rezar en la sinagoga, la mujer le grito: “j'1ii debes estar loco! ;Como puedes seguir viviendo en mi edificio?
[Ves que todos los demas estudiantes se mudaron! ;Por qué insistes en quedarte?”

Tosef se detuvo un instante y luego le respondio a la mujer con snavidad: “Me quedo aqui por usted. Sé que
vive sola y temo que alguna noche pueda caerse o enfermarse y que no haya nadie que pueda oir sus gritos
pidiendo aynda. Entiendo que cuando nos grita sélo estd dejando salir su frustracion y su enojo por ser una
viuda esforgdndose por salir adelante. Por eso entendi que era adecuado quedarme viviendo aqui, por las
dudas que alguna vez, usted necesite aynda”.



E/ rostro de la mujer cambio completamente. Eso no era lo que ella esperaba oir. Estaba tan sorprendida
por la preocupacion inesperada del joven que literalmente le suplicd: “iPerdiname! jPerdéname! Nunca me
imaginé que esa era la razon por la cual te quedabas aqui. [Qné bondadoso y gentil eres!”

Durante los dias signientes ella solo tuvo palabras agradables para todos los estudiantes con los cuales se
encontraba. Lentamente se corrid la vog de gque la mujer ya no era la misma persona amargada y enojada
qute habian conocido en el pasado y los estudiantes regresaron a vivir en el edificio, hasta que todas las
habitaciones estuvieron nuevamente ocupadas. (Rab Pesaj Krobn, Around the Maggids Table, pagina 76.)

Considera de qué manera el enojo de la viuda fue la causa de su aislamiento de todos los
estudiantes. Y presta atencion también al hecho de que los estudiantes regresaron a vivir en
el edificio cuando ella superd su propio enojo. Las siguientes fuentes ilustran otras maneras
en las cuales el enojo puede arruinar las relaciones de una persona.

1. Orjot Tzadikim, Capitulo 12 — Una persona enojada no puede controlar sus
propios actos y provoca discusiones y peleas.

La persona que se enoja y que refuerza su ira,
no tiene conciencia de lo que esta haciendo, y
en medio de su enojo hace muchas cosas que
no harfa de estar calmada. Porque el enojo lleva
a la persona a pensar de manera irracional y a
decir cosas que no dirfa de otra manera,
provocando de esta manera discusiones y
peleas.

LATy2I QAL Q'oyld ame o Wl
Q'wiyl,aWwiyy 1 7y 017 Qv 0
K71 QWY M &7¢ 7 aoy2aT anuy aaan
TP 0T 7W 172 XN Oy '3, 5yan
PPIMAT B, TYIN TT NI TY
ama

Debido a que no es capaz de pensar claramente, la persona que esta perdida en el enojo

pierde también la perspectiva. El camino sinuoso parece derecho; lo prohibido parece

permitido. Cuando la persona no esta guiada por la razén, los insultos, las peleas e incluso la
violencia se encuentran al alcance de la mano (ver Jafetz Jaim, Jovat HaShmird, pagina 24).

2. Ibid. — Una persona enojada disgusta a los que lo rodean y es una carga para su

familia.

Una persona enojada no halla gracia en los
ojos de otras personas y es odiada. Por esto,
sus actos no seran aceptados por las otras
personas... Una persona enojada es una carga
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para su familia, que constantemente debe
escuchar su enojo y sus quejas.

Muchas personas controlan su enojo cuando se encuentran con extrafios. En consecuencia,
un criterio mas adecuado para evaluar la propensién de una persona al enojo es
considerando como reacciona con su familia mas cercana. Exigimos mas de nuestra familia
que de los extrafios y por ello somos mas propensos a enojarnos con ellos. (Rab Eliahu
Lopian, Lev Eliahu, Volumen I, pagina 31).

3. Ibid. — La persona enojada no puede educar a otros.
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4. Basado en el Talmud Bavli, Guitin 6b con Rashi — Una persona enojada es
comparada con un asesino.

Alguien que crea una atmosfera de miedo en su hogar debido a sus ataques de ira, es
comparado con un asesino. Rashi explica que las otras personas se alejaran de su presencia
con tanto miedo que no miraran por déonde van y en consecuencia podran caer en un pozo o
para abajo de un puente.

En verdad, el enojo es aun mas peligroso que lo que describe la fuente anterior. Sélo piensa
cuantas vidas se han perdido en manos de personas enojadas en ataques de rabia en el
camino o en actos de venganza.

5. Un Instruaar de Mango rammnad luego de un inddante de “Rabia en d Camino”, www.nytimes, 16
octubre, 1997 — Un tercio de los accidentes automovilisticos fatales se deben a casos
de “rabia en el camino”.

Un instructor de manejo renuncié luego de ser acusado de haber obligado a uno de sus
alumnos a perseguir a otro conductor que le corté el paso y al alcanzarlo pegatle a esta
persona.

El instructor, David C., 36, renunci6 el viernes luego de haber sido suspendido como
consecuencia del incidente.

Mas temprano, ese mismo dia, la victima de 23 afios, Jon M. y su abogado dijeron que
esperaban que el St. C. pudiera conservar su trabajo. El St. C. ensefié educacion para la
salud, educacion fisica y Ciencia en la escuela media durante 11 afios. El abogado del sefior
M. dijo: “Vemos aqui a una persona que es un excelente maestro y que puede llegar a hacer
algo nada sabio. Nos preocupa mucho que el sistema escolar del condado pierda a un buen
maestro”.

La policia dijo que el 19 de setiembre el St. C. se encontraba con dos alumnos cuando otro
automovil se les interpuso en el camino. El St. C. le dijo al alumno que estaba manejando
que persiguiera al otro automévil. Cuando lo alcanzaron, el St. C. bajé y le pego al otro
conductor, de acuerdo a la policfa. El St. M. sigui6 viajando y el St. C. volvié a decirle a su
alumno que lo persiguiera. Cuando el automovil del Sr. C. fue detenido por superar el limite
de velocidad, el St. M. se acerco y le conto al oficial lo que habia ocurrido, dijo la policia. El
estudiante que manejaba el vehiculo no fue acusado.

La Administraciéon Nacional de Seguridad del Trafico en las Carreteras estima que un tercio
de los accidentes fatales, en los cuales murieron 41,907 personas el afio pasado, pueden ser
atribuidos a ataques de “rabia del camino”. Este fenémeno ha sido identificado como un
comportamiento agresivo e incluso violento por parte de algunos conductores que se
enfurecen como consecuencia de los actos de otros conductores.

Parte C. Socavar el Crecimiento Personal y Espiritual




Analizaremos ahora de qué manera el enojo obstaculiza el desarrollo personal y espiritual de

la persona, provocando que sea proclive a encerrarse dentro de un circulo destructivo de

enojo y de comportamientos no productivos.

1. Orjot Tzadikim, Capitulo 12 — Una persona enojada no puede alcanzar ningun

crecimiento espiritual.

El enojo aleja a la persona de todas las cosas
buenas, [por ejemplo]: una persona enojada no
tendrd en su corazén compasion hacia el
pobre... El enojo evita que la persona pueda
tener la intencién correcta al rezar, y la
Presencia Divina no puede reposar sobre
alguien que esta enojado. ..

Una persona enojada no puede aprender ni
aceptar criticas constructivas, porque nadie
estara dispuesto a revelarle sus fallas por temor
a su furia. Incluso si alguien le reprocha, la
persona no aceptara el reproche debido a su

€nojo...

En resumen, una persona que habitualmente
se enoja no puede lograr nada positivo, a
menos que disipe el enojo de su corazon.
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2. Rab Menajem Twersky, Meor Einaim (Chernobyl), apéndice (likutin) sobre Berajot
29b — En términos espirituales, el enojo es una trasgresion abarcadora.

Porque cada noche, en el momento en el cual
el alma asciende, la Mano escribe todas las
trasgresiones que la persona cometié durante
ese dia. Sin embargo, si ese dia la persona se
enojo, solo se escribe este pecado y no es
necesario registrar nada mas. Todo esta
incluido en el enojo, porque el enojo lleva a
todas las otras trasgresiones. Por lo tanto, el
Talmud afirma que: “nada sale de su mano
fuera del enojo” [Kidushin 41a] porque esto es
todo lo que se escribe. (Obviamente los actos
positivos de la persona también son vistos;
pero estamos enfocando nuestra atencion en la
importancia de superar nuestros defectos).
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El judaismo entiende que la persona esta compuesta por un zefzer hatoy, que es la inclinaciéon a
actuar bien y a construirse a uno mismo como un ser humano refinado; y un zerger bard, que

es la inclinacién a actuar de manera negativa y autodestructiva. El objetivo de la vida es elegir




actuar de acuerdo con el éezer hatov y minimizar el control que el zefger hara tiene sobre

nuestros actos.

Sin embargo, si una persona es dominada por su zesger hard hasta tal punto que ya no logra
pensar racionalmente, entonces es comparada con alguien que “hace idolatria”. Esto se debe

a que el zetzer hard lo domina. Su débil capacidad de elegir cualquier cosa fuera de lo que el

zetzer hard le dice que haga, lo convierte en un siervo del zeszer hara. El ietzer hard se convirtié

para esa persona en una especie de dios que rige sobre ella y que decide cada acto que ella

realiza.

3. Talmud Bavli, Shabat 105b — Cuando el enojo domina a una persona, ésta se ve
sujeta a un “dios extrafio”, que es la Inclinacién al Mal que se encuentra dentro de

cada uno.

Una persona que en medio de su enojo rasga
sus ropas, rompe sus posesiones o esparce su
dinero en un ataque de ira, es considerada
como alguien que hace idolatria. ..

¢Cudl es el versiculo que alude a esto? “No
habra dentro de ti un dios extrafio, no te
prosternaras ante un dios ajeno”
[Tehilim/Salmos 81:10]. ¢Cual es el “dios
extrafio” que se encuentra dentro del hombre?
Es su letzer Hard [la autodestructiva Inclinacién
al Mal. Cuando una persona se enoja, se
convierte en un esclavo de la Inclinacién al Mal
que esta dentro de ella].
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4. Mishlei (Proverbios) 29:22; Rabenu Iona ibid. — No s6lo que el enojo es negativo,
sino que ademas conduce a toda clase de comportamientos negativos sin nada que

lo limite.

“Un hombre irascible provoca peleas y un
hombre furioso esta lleno de transgresiones”.

Rabenu Iona:

El enojo es un tremendo mal para la mayoria
de las personas en la mayoria de las ocasiones.
Los Sabios afirmaron que alguien que esta
enojado es considerado como si estuviera
hacienda idolatria, porque hoy la Inclinacion al
Mal es la que le dice que actie mal en
determinada manera y mafiana le dird que haga
idolatria.

Los Sabios también afirmaron que aquel que se
enoja se ve involucrado con toda clase de
malos actos y de trasgresiones, porque el enojo
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conduce hacia las trasgresiones y no hay un
limite para lo mala que puede llegar a ser esta
cualidad.

5. Rab Iosef Guiktilia, Sefer HaMashalim, Numero 76 — El enojo vuelve a la persona
vulnerable ante la atraccion de la Inclinacién al Mal.

¢Con qué puede compararse el enojo? A una
puerta sin cerradura delante de un ladrén. La
explicacion de esta [parabola] es que mientras
la luz de la sabiduria brilla dentro de la
persona, ésta es similar a una casa fuerte y bien
protegida con cerrojos de hierro, en la cual el
ladrén —el Ietzer Hard- no puede ingresar. Pero
si en una de las paredes de la casa se abre una
brecha, entonces el ladrén sera capaz de entrar.
De la misma manera, cuando una persona esta
calmada y compuesta y no es proclive a sufrir
exabruptos de ira por cada cosa que sucede,
entonces no hay ninguna apertura para que la
Inclinacion al Mal pueda llegar a dominarla.

Sin embargo, si la persona esta enojada, la
Inclinacién al Mal encuentra un punto por el
cual puede ingresar y tentar a la persona para
cometer otras trasgresiones. Porque el enojo es
la causa de las discusiones, de las peleas y de
los asesinatos y de las personas que abandonan
la fe.
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Esta seccion puede resumirse con la siguiente fuente:

6. Talmud Bavli, Kidushin 40b-41a — Una persona no llega a ningtn lado cuando se
enoja y se queda con las consecuencias destructivas de su enojo.

Bar Kafra dijo, “A la persona enojada no le

queda nada fuera de su propio enojo”.

RIR VT NP7y K7 - PA7 R0 71 WAT
NV

Temas Claves de la Seccion 1.

* No hay ninguna parte de la vida de la persona que no se vea afectada de

manera negativa debido al enojo.

* Con respecto a la persona misma, ésta pierde su nivel espiritual e intelectual,
relegandose a si misma a una “vida que no es vida”, en la cual —
lamentablemente- los logros personales se le escapan de las manos.

* A nivel social, los males que trae el enojo son evidentes por si mismos,
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provocando que la persona despierte sentimientos de desagrado y que sea
rechazada.

* A nivel espiritual, el enojo lleva a que la persona sea vulnerable para caer en
toda clase de trasgresiones y se prive a si misma de toda posibilidad de
crecimiento y de realizacion personal.

* Desde la perspectiva de la Tora, el defecto del enojo implica algo mucho mas
profundo que una mera peculiaridad del caracter con la cual es posible
aprender a convivir. Cuando una persona pierde el control a causa de la furia,
los Sabios nos dicen que hay “alguien mas” en control. Al transferir las
riendas del poder de su ser consciente al iazer hard, la persona despega sus
actos de D’o0s, e incluso de la “semejanza Divina” de acuerdo a la cual el
hombre fue creado.

Seccion II. Los Beneficios de 1a Paciencia

En absoluto contraste con la naturaleza destructiva del enojo, la paciencia es calma y
constructiva. Al mantenerse calma en todo momento, la persona es capaz de evitar
reacciones irreflexivas y puede actuar de manera constructiva bajo todas las circunstancias.
Por lo tanto, no es sorprendente que muchos de los grandes Sabios hayan sido famosos por
su extraordinaria paciencia.

1. Talmud Bavli, Shabat 30b-31a — Hilel fue el lider de la generacién y no pudo ser
alterado ni siquiera por alguien que se habia propuesto el objetivo de llegar a
enojarlo formulandole preguntas tontas en un atareado erev Shabbat.

Una vez dos personas realizaron una apuesta:
“El que logre hacer enojar a Hilel recibira
cuatrocientos zuz”. Uno de ellos dijo: “Yo voy
a ir hoy para hacerlo enojar”.

Era erev Shabat, Hilel se estaba lavando el
cabello. El hombre se acercé a la puerta de la
casa de Hilel y grit6: “¢Quién es Hilel? ¢Quién
es Hilel?”

Hilel se envolvié y salié a su encuentro
diciendo: “Hijo mio, squé necesitas?”

“Tengo una pregunta para formularte”, le dijo.
“Pregunta, hijo mio”

Entonces le pregunté: “:Por qué la cabeza de
los babilonios es tan redonda?”
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“Hijo mio, has formulado una pregunta muy
importante” —le dijo-. “Se debe a que no tienen
parteras muy habiles”.

[El hombre volvié otras dos veces con mas
preguntas similares y cada vez Hilel le
respondi6 pacientemente. Finalmente, el
hombre le dijo]

“Tengo muchas preguntas para hacerte, pero
temo que vayas a enojarte’.

Hilel ajusto su bata, se sent6 delante de ély le
dijo: “Pregintame todo lo que quieras”.

“¢'Ta eres el Hilel al que llaman el Lider de
Israel”?

“81,” respondié Hilel.

“Si eres td, entonces que no haya muchos mas
como tu en Israel” —dijo el hombre.

“¢Por qué dices eso, hijo mio?” —le pregunté
Hilel.

“Porque por tu culpa he perdido cuatrocientos
zuz!”
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El propdsito de esta historia es inspirarnos para esforzarnos en lograr el nivel de paciencia y
de humildad de Hilel. A partir del ejemplo de Hilel, aprendemos que una persona debe estar
preparada para responder con calma a preguntas que se le formulen atn en las situaciones
mas diffciles. Sin importar lo molesto que sea quien pregunta, debemos ser amables y

hablarle con un tono placentero y afectuoso. (Oraj Mishorim 7:15). La siguiente fuente

demuestra de qué manera la paciencia y la calma pueden ser la causa que acerque a las

personas a D’os y a la espiritualidad.

2. Talmud Bavli, Shabat 31a — La suavidad y la paciencia de Hilel acercé a muchas

personas a D’os.

En una ocasiéon un no judio fue a hablar con
Shamai y le dijo: “Conviérteme con la
condicién de que me ensefies toda la Tora
mientras estoy parado sobre un solo pie”.
[Shamai| lo empujo con la regla de constructor.

Fue entonces a ver a Hilel, quien lo convirtio.
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Hilel le dijo: “Aquello que aborrezcas, no se lo
hagas a tu vecino: esa es toda la Tora, mientras
que el resto es comentario. Ahora ve y
estudiala”.

Un tiempo después se encontraron tres
conversos. Ellos dijeron: “La rigurosidad de
Shamai traté de alejarnos del mundo, pero la
suavidad de Hilel nos llev6 debajo de las alas
de la Presencia Divina”.
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3. Rab Simja Zisel de Kelm, Jojma uMusar Volumen I, pagina 433 — La paciencia es

la raiz de todas las virtudes.

Serfa ideal que nos acostumbraramos al
atributo de la paciencia, porque la paciencia es
la fuente de todos los buenos rasgos del
caracter y de la calma interior y es la raiz de
todas las virtudes.
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4. Talmud Bavli, Ioma 23a, Jidushei Ritva ibid. — La virtud de aquellos que no
responden a los insultos y se mantienen calmos.

Quienes son insultados pero no devuelven
insultos, quienes oyen que se los averglienza
pero no responden... sobre ellos dice el
versiculo “Aquellos que Lo aman seran como
el poderoso sol naciente” [Shoftim/Jueces
5:31].

Jidushei Ritva:

[En relacion al versiculo de Shoftim] se lo
puede explicar con el versiculo: “El sabio
brillara con el resplandor de los cielos” [Daniel
21:3]: la persona que sabiamente no responde
con enojo cuando es insultada, demuestra gran
humildad y una extraordinaria fuerza interior.
Esta persona se encuentra por encima de todo
lo que la rodea [y nada la afecta, tal como el sol
se encuentra por encima de todo en la tierra].
Por lo tanto, la recompensa de esta persona es
comparada con el objeto mas grande y elevado
que conocemos, que es el “poderoso sol
naciente”.
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Como veremos en la siguiente fuente, mantenerse calmo no sélo es digno de elogio, sino que

nuestras palabras son mas efectivas cuando son pronunciadas de una manera calma.

5. Kohelet 9:17 — Las palabras del sabio, pronunciadas con calma, son aceptadas.
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Las palabras del sabio pronunciadas de una 7 Myt QYA IriT avaan vt
manera gentil son aceptadas mas facilmente Julvdiviumi
que los gritos de un gobernante sobre los

tontos.

La persona sabia mantiene el control bajo todas las circunstancias. Fl escucha con cortesfa y
en silencio cuando los demas le hablan. Piensa antes de hablar, permitiéndose tomarse
algunos momentos para pensar antes de ofrecer su calma respuesta (Rab Abraham Feuer, A
Letter for the Ages, pagina 29). La siguiente historia es un ejemplo de lo que acabamos de
decir:

E/ hijo de un Rabino fue a visitar al Rab Jaim Ozer Grodzenski, el Rab de V'ilna, y tratd de persuadirlo
para que influyera sobre cierta comunidad para que aceptaran a su padre como Rabino de la misma. El
Rab Jaim Ozer no considerd que esa persona mereciera recibir un puesto tan prominente y cortésmente se nego
a interceder. El hijo comenzd a hablar de manera dura e insolente y signio insistiendo para que el Rab Jain:
Ogzer cumpliera con lo que le estaba pidiendo. Pero el Rab Jaim Ozer se mantuvo callado y no le respondio.
Cuando las palabras de esta persona ya estaban llegando a ser demasiado extremas, el Rab Jaim Ozer y otro
estudioso que lo estaba visitando, salieron de la habitacion. El otro estudioso comento: “Rab, la paciencia y
la tolerancia tienen un limite. ;Por qué no le dijo algo a este joven tan maledncado?”

E/ Rab Jaim Ozer respondié con calma: “Fl esti tratando de ayndar a su padre. Si bien mi sentido de
responsabilidad hacia esa comunidad no me permite acceder a su pedido, azin asi no tengo derecho de
quejarme sobre esta persona y sobre sus palabras. Después de todo, él estaba motivado por el deseo de ayudar

a su padre” (Rab Zelig Pliskin, Gateway to Happiness, pagina 206 - Las Puertas de la Felicidad).

Temas Claves de la Seccion I1:

* Los Sabios resaltan la virtud de la paciencia. Ademas de ser un gran valor en
si misma, la paciencia es una pieza vital para continuar adelantando en todas
las areas del crecimiento y de los logros personales. Por lo tanto resulta
natural que los Sabios del Talmud fueran famosos por su excepcional
paciencia.

Seccion III. Herramientas Para Ayudarnos a Controlar el Enojo

En esta ultima seccion analizaremos diversas estrategias para ayudarnos a combatir y a
controlar el enojo.

Las Secciones I y II se refirieron a los aspectos negativos del enojo y a los aspectos positivos
de la paciencia. Estudiar e integrar esta informacion constituye en si mismo una estrategia

para superar el enojo (Rab Jaim Shmulevitz, Sijot Musar, 5733, nimero 23).

En esta seccion nos enfocaremos en dos clases de estrategias: (1) el desarrollo de habitos
positivos, v (2) el cambio de la manera en que pensamos.

Parte A. Desarrollar Habitos Positivos
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Al acostumbrarnos a hablar suavemente, y al entrenarnos para ser mas pacientes,

descubriremos que nos enojamos mucho menos que lo que acostumbrabamos.

1. Ramban (Najmanides), Igueret HaRamban (LLa Carta del Ramban) — Hablar con
suavidad y con calma es un habito que debe practicarse porque ayuda a evitar que la

persona se enoje.

Acostumbrate a hablar suavemente a todas las
personas en todo momento. Esto te protegera
del enojo —un serio defecto del caracter que
lleva a la persona a pecar.

727 PNT I 72 T2 A0 AL
NITW TYDN |2 75000 7RI Yy 7230 O
ORI R'WAN7 Yy T

2. Rambam, Hiljot Deot 2:3 —Aunque en relacion a la mayoria de los rasgos de
caracter se debe adoptar un “camino medio” de moderacién, con respecto al enojo
se debe adoptar un “camino extremo” y evitarlo completamente.

Hay ciertos rasgos de caracter de los cuales la
persona debe alejarse en extremo. De hecho,
esta prohibido tomar [el enfoque normal de] el
“camino medio” en relacion a estas
caracteristicas de la personalidad...

El enojo es un rasgo de caracter
extremadamente negativo, y lo adecuado es
que la persona se aleje de él hacia el extremo
opuesto. Uno debe entrenarse a si mismo para
no enojarse nunca, incluso respecto a cosas
sobre las cuales puede justificarse el enojo.
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A pesar de que el Rambam generalmente ensefia que la persona debe equilibrar sus rasgos de

caracter —ser fuerte pero flexible, compasivo pero firme- la Gnica excepcién es el enojo.
Respecto al enojo no existe un “camino medio” y se lo debe evitar completamente. Como
esto puede parecer un objetivo imposible de lograr, la persona debe comenzar a
acostumbrarse a sf misma a no enojarse durante perfodos breves.

3. Rab Shlomo Wolbe, Alei Shur, Volumen II, pagina 215 — Dedicar cada dia
alrededor de quince minutos para practicar el habito de responder a tadbocon

paciencia y sin enojarse.

Vamos a trabajar para acostumbrarnos a ser
pacientes; fijaremos una cantidad de tiempo
determinada cada dfa —por ejemplo, alrededor
de quince minutos media hora— en la cual nos
esforzaremos para sobrellevar con paciencia
todo aquello que veamos y que oigamos,
incluso cuando las cosas puedan molestarnos e
incluso si algo nos hiere, sin perder la
compostura. En los casos en los cuales sea
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necesario u obligatorio reaccionar, lo haremos
con palabras calmas y medidas, sin
manifestaciones emocionales.

Basandonos en las dos fuentes anteriores, una persona debe dedicar cada dfa alrededor de
quince minutos para irse al “extremo opuesto” del enojo y practicar ser paciente.

La siguiente fuente describe de qué manera una persona desarrolla sus “musculos interiores”
cuando aprende a ser paciente.

4. Rab Reubén Leuchter, correspondencia personal — El enojo es provocado por una
situacion que no va conforme a mis propios deseos y necesidades. Aprender a ser
paciente es fortalecer la capacidad de sobrellevar la carga de estos deseos no
cumplidos.

¢De qué manera puede una persona tener éxito y extirpar de si mismo al enojo? Es necesario
reconocer cudl es la rafz que provoca el enojo y cémo controlatrla.

Los deseos y las necesidades de la persona, o su rafzdn (47, voluntad) son el centro mismo
de aquello que la persona es y constituye su mayor instinto. La razén por la cual el enojo es
tan dificil de controlar es que la persona llega a enojarse como consecuencia de una situacion
que va directamente en contra de su propia ratzon o de sus deseos. El enojo se despierta
porque la situacién va en contra de nuestro “Yo”.

Lo contrario al enojo es la paciencia. La palabra hebrea para paciencia es savlanut (M)7110)
que significa “aguantar, soportar,” algo. Paciencia significa soportar la carga de nuestra propia
ratzon o de nuestros deseos. L.a meta de controlar el enojo implica ser capaces de soportar la
carga de algo que va en contra de nuestra propia voluntad.

Desarrollar habitos positivos requiere una gran dosis de disciplina. Para sentirnos motivados,
debemos recordar que no todo #adik (una persona justa tanto en su caracter COmo en sus
actos) nacio siendo naturalmente una persona tranquila. Por ejemplo, el Jafetz Jaim (el Rab
Israel Meir Kagan, 1838-1933, Radin), trabajé constantemente para mejorar su caracter.

Un alumno se escondid nna veg debajo de un banco en la sinagoga, con el deseo de observar cémo se
comportaba el Jafetz Jaim por la noche. Al aproximarse la medianoche, el anciano tzadik aparecid, abrid el
arca que se encontraba al frente de la sinagoga y le suplico a D’os que lo ayndara a sobreponerse a sus
sentimientos de enojo (Rab Abraham Fener, A Letter for the Ages, pagina 31).

El mundialmente reconocido Rosh Ieshiva, el Rab Moshé Feinstein (1895 -1986, Nueva
York), era famoso por su comportamiento agradable; e incluso en las situaciones mas
provocativas él evitaba responder con enojo.

Cuando un estudiante de la ieshiva le preguntd al Rab Moshé Feinstein respecto a su serenidad, él dejo claro

que no era algo que le resultara natural y que no lo habia logrado facilmente. “He trabajado nuchos afios
para perfeccionar este rasgo de mi personalidad”, le dijo (ibid.).
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Hay muchas otras técnicas practicas para ayudarnos a desarrollar un hébito positivo. Por
ejemplo, dejar de lado cierta suma de dinero que deberemos dar si nos permitimos enojarnos
(Reshit Jojma, Shaar HaAnava, Capitulo 3). Si alguien hace algo que te enoja, intenta evitar
mirarlo a los ojos mientras tu enojo es intenso, porque de esta manera es mas probable que
logres controlarte (ibid., Capitulo 5). Si siempre te enoja la misma situacion, espera hasta el
otro dia para responder. (Sefer Jasidim, 655).

Parte B. Colocar las Cosas en Perspectiva

A menudo, nos enojamos porque nuestro propio ego exagera un hecho mas alla de sus
verdaderas proporciones. Parte del trabajo para controlar el enojo es disminuir la severidad
del hecho colocando las cosas en la perspectiva correcta y preguntandose a uno mismo:
“¢Realmente ésta es una razon para estar enojador”

1. Rebetzin Feige Twerski, Anger Management (Controlar el Enojo) (aish.com) —
Podemos elegir pensar sobre los hechos antes de responder, y a menudo aquello que
parece ser algo personal por lo general no tiene nada que ver con nosotros mismos.

Todos nuestros comportamientos y la expresion de nuestras emociones estan precedidos por
pensamientos. La actitud que asumimos ante cualquier situaciéon que debemos enfrentar,
comienza con la manera en la cual la percibimos. No hay en juego una realidad objetiva.
Podemos ver esto en el hecho de que la misma situacion que un dfa puede desatar una
tormenta, en otro momento puede no importarnos en absoluto. Nosotros somos los
intérpretes. Nosotros somos los pensadores.

Tener conciencia de esto debe permitirnos dar un paso hacia atras cuando nos atacan
pensamientos negativos que despiertan chispas de enojo y preguntarnos a nosotros mismos
si ese es el autobus en el cual deseamos viajar. Si lo elegimos, tenemos los medios necesarios
para dejar de lado el pensamiento contaminante y seguir adelante, dejando lugar para el
pensamiento mas claro de nuestra sabidurfa innata, la mejor parte de nosotros mismos.

Un segundo componente de este enfoque es que, hablando de manera general, cuando nos
sentimos ofendidos o atacados, generalmente se trata del “yo”. Sentimos que el ataque fue
dirigido especificamente contra nosotros, en consecuencia nuestro ego se ve herido y el
enojo es una defensa de nuestro propio ego. En realidad, la afrenta que parece ser algo
personal rara vez tiene que ver con nosotros. El comportamiento inapropiado del otro que
despierta nuestro dolor y el subsiguiente enojo, generalmente proviene de algin lugar de
inseguridad por parte de la persona que nos esta provocando. Si somos capaces de reconocer
esta verdad, hallaremos un puerto seguro en medio de la tormenta.

Al colocar las cosas en perspectiva, veremos que el enojo nos provocara mucho mas dafio
que la pérdida que podemos haber sufrido en primera instancia, tal como lo ilustra la
siguiente analogfa:

S7 alguien pierde una flor hermosa, seria una locura que reaccionara rompiendo un objeto valioso que vale mil
veces mds que una pequena flor. De la misma manera, la persona que pierde el control hace afiicos su propia
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paz mental —un articulo mucho mis valioso que la pérdida relativamente trivial que provecd ese engjo. (Sefer

Jaredim, Teshuva, Capitulo 4).

Parte C. Desarrollar la Humildad

Los maestros del desarrollo del caracter de la Tora (baale mussar) nos ensefian que una
persona enojada sufre de falta de humildad. Al trabajar sobre la humildad, y disminuir
nuestra propia arrogancia, uno es menos proclive a enojarse. La siguiente fuente lo explica

mejor:

1. Shela HaKadosh, Letra Reish, nimero 19 —

Dejar de lado la arrogancia y ser

humilde son los prerrequisitos necesarios para poder liberarnos del enojo.

“Las palabras del sabio, dichas con gentileza,
son aceptadas” (Kohelet 9:17). Alguien que ha
adquirido este rasgo de personalidad, nunca se
enojara. Bl significado de “dichas con
gentileza” es que no se habla con arrogancia.
Una persona que se apega al atributo de la
humildad nunca llegara a enojarse, porque es
paciente e ignora a quienes se burlan de ella.
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Debemos resaltar que el enfoque anterior respecto al desarrollo de la humildad es un tema
de estudio en si mismo. Es cierto que el enojo y la humildad estan interrelacionados, pero en
la practica es demasiado dificil trabajar sobre ambos al mismo tiempo. Por lo tanto, cada uno
debe ser abordado como un proyecto independiente de superacién personal.

Parte D. Desarrollar la Confianza en D’os

Finalmente, un principio basico del judaismo es que D’0s nos esta guiando en todo
momento para ayudarnos a desarrollar nuestro potencial. Todo lo que nos ocurte es un
desafio y un ejercicio para permitirnos poner en acto nuestro potencial. Esto se conoce
como Providencia Divina (bashgaja pratit, ver la clase de Morasha sobre este tema). Tal como
lo ilustran las fuentes siguientes, cuando este conocimiento es integrado a nuestras

emociones, entonces ya no hay ninguna razén para sentir enojo.

1. Rab Avigdor Nebenzhal, Sijot LeSefer Bereshit (Génesis), Bereshit 50:20, paginas
287-288 — Saber que todo viene de D’0s y que en definitiva es para nuestro propio
bien significa que no es necesario enojarse, guardar rencor o vengarse.

Ioset nos ensefia un gran principio respecto a
la manera en la cual podemos cumplir con una
orden tan dificil como “No guardar rencor”
(Vaikra/Levitico 19:18). Debemos ser capaces
de contenernos a nosotros mismos para no
vengarnos. ¢Pero coémo es posible ni siquiera
guardar rencor contra alguien que nos hizo
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algo malo?

Sin embargo, si entendemos que la persona no
nos ha hecho nada, no queda lugar para
guardar rencor. “Si no me hubieran vendido a
Egipto, D’os habria mandado a alguna otra
persona a hacerlo”, les dijo Iosef a sus
hermanos (ver Taanit 18).

Otra razén para no guardar rencor es entender
que sélo D’os hace que ocurran las cosas.
“D’os pensoé que era bueno”, les dijo losef a
sus hermanos para calmarlos (Bereshit 50:20).
Aun mas, “Todo lo que D’os hace es para
bien” (Berajot 60b). Si es asi, entonces no
queda lugar para guardar rencor a nadie.

Tosef incluso sinti6 gratitud hacia sus
hermanos, porque en mérito de lo que habian
hecho €l se habia convertido en gobernador de
Egipto. Ademas, respecto a su venta, era obvio

que eso sirvi6 para “mantener a un pueblo
numeroso” (Bereshit 50:20).

Sin embargo, esto mismo es cierto para cada
persona en cada caso. Si alguien te dafia, que
D’os no lo permita, debes saber antes que nada
que eso viene de D’os y en segundo lugar, que
en ultima instancia de eso saldra algo bueno.
Incluso en el caso de losef, aunque fue
necesario que transcurrieran veintidos afios
hasta que quedo claro que “D’os pensé que
eso era bueno”.
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2. Rab Shneur Zalman de Liadi, Tania, Igueret HaKodesh, numero 25 — Alguien que
nos enoja es simplemente un mensajero de D’os sin poder independiente. Enojarnos
con la persona es como enojarnos con el mensajero por traernos el mensaje.

“Quien se enoja es considerado como si hiciera
idolatria” [Shabat 105b]. La razén es que
cuando la persona esta furiosa su emund (fe) la
abandona, porque si creyera que todo le llega
de D’0s, no se enojaria en absoluto. A pesar de
que la persona que le pego6 o lo maldijo lo hizo
actuando con libre albedrio y que debera rendir
cuentas por sus actos tanto ante una corte
humana como ante la Corte Divina, de todas
maneras respecto a la parte damnificada lo que
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recibi6 ya habia sido decretado en el Cielo, y
D’os tiene muchos mensajeros.

Todavia mas, incluso en el mismo momento IR DAY WA 1t YW IOR KZR TEY K7
que la persona esta pegando o maldiciendo, AR D AL R 1T w2
recibe su fuerza de D’os, Quien AR

constantemente da vida y existencia...

La siguiente historia ilustra de qué manera la actitud de “también esto viene de D’0s”
(Berajot 60b) evita que la persona se enoje.

El Jozé de Lublin (Rab laakov Itgjak) en una ocasion deseaba levantarse temprano por la manana para
atender cierto asunto importante. El dia anterior, le pidid a su esposa que preparara la cena mis temprano
de lo gue lo hacia habitnalmente.

Pero resultd que la comida estuvo lista mucho ms tarde de lo normal. El comentd: “Lo natural seria que
ahora me engjara. Pero la tinica razon por la cual gueria comer mds temprano era para cumplir con la
Voluntad de mi Creador. Que no me enoje también es la 1 oluntad de mi Creador” (Rab Zelig Pliskin,
Gateway to Happiness, pagina 186 —Las Puertas de la Felicidad).

Temas Claves de la Seccion III:

* Trabajar sobre el enojo es una tarea que lleva toda la vida y no podemos
esperar dominar este arte de un dia para el otro. Somos capaces de desarrollar
los habitos positivos de hablar con suavidad y de actuar con paciencia, lo cual
con el tiempo se convertira en nuestra naturaleza interna.

* Los Sabios nos aconsejan alejarnos lo mas posible del enojo. Debemos
comenzar practicando esto alrededor de quince minutos cada dia. Durante
este tiempo debemos esforzarnos por ser pacientes, lo cual implica aprender
como relacionarnos con los hechos que se desarrollan de manera opuesta a
nuestros deseos.

* Al colocar en perspectiva hechos que nos han decepcionado, podremos
combatir el impulso interno a enojarnos.

* Si comprendemos y aceptamos (1) el hecho de que todas las cosas son
dirigidas por D’0s, (2) que los incidentes relativos a nuestro ego no son tan
significativos como nosotros pensamos, y (3) que la humildad es el enfoque

correcto en todas las situaciones, veremos que nos enojamos mucho menos
de lo habitual.

LECTURAS Y FUENTES ADICIONALES RECOMENDADAS

Seccion I. Qué Es lo Que Podemos Llegar a Perder
Talmud Bavli, Nedarim 22a
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Zohar, 3:179a

Seccion I1. Los Beneficios de la Paciencia
Pirkei Avot 5:10
Rabi Iehuda HaJasid, Sefer Jasidim, nimero 145

Fuentes Adicionales

Rab Abraham Iellin, Sefer Erej Apain (Jerusalem 1963)
Rab Zelig Pliskin, ~Anger — The Inner Teacher (ArtScroll, 2003)
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