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Escuchar

La Unica mitzva en Rosh Hashana es
escuchar el sonido del shofar, un cuerno de
carnero. iComenzamos el afilo escuchando!
La importancia de escuchar en la vida judia
también se expresa en la oracién del Shema:
“Escucha [Shema] Oh Israel, el Sefor nuestro
Dios, el Sefior es Uno”. Escuchary ser
escuchado nos permite compartir nuestras
esperanzas, visiones, planes y desafios, y nos
permite ser testigos de cdmo nos unimos,
sanamos y crecemos. Nuestra soledad se
redime al escuchar y ser escuchado.

¢Qué te ayudara a escuchar la voz de tu

propia alma estas fiestas? ¢A quién le daras
de tu tiempo para escuchar, para realmente
escucharle, y cdmo? ¢A quién invitarias para

que te escuche?
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Memoria del Shofar

Escuchar el sonido del shofar es tan
importante en Rosh Hashana que la Tord
en realidad no llama esta festividad Rosh
Hashand, sino que la nombra como el dia
en gue suena el shofar: “/lom Trua”, o por
el recuerdo del sonido del shofar: “Zikarén

Trua”.

Si el sonido del shofar o tu recuerdo de él
tuvieran un mensaje para ti este afio, dcual

seria?

N Shofar — nnow
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Un llamado a despertar

El shofar no sélo suena en Rosh Hashana
y al final de lom Kipur, sino que también,
tradicionalmente en cada dia del mes que
precede a Rosh Hashana. Maimodnides, un
erudito y médico judio sefardi del siglo XII,
ensefaba que el shofar sirve como una

“llamado a despertar”.
AQué tipo de llamado a despertar tuviste el

ano pasado? (A qué podrias ser llamado a
despertar este ailo que viene?

N Shofar — noww
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Quebranto

{Qué mensaje esta codificado en los nombres
de los tres sonidos del shofar - tekia, shevarim,
y trud? Tekid es una convocatoria, un llamado;
shevarim significa quebrado o fracturado; y
segun la traduccion mas antigua, el nombre
biblico de Rosh Hashana, lom Trua, significa
“el dia de los lamentos”'. El estruendo del
shofar nos llama a sensibilizarnos a los

quebrantos y a la angustia que ello evoca.

dQuién ha estado contigo en tus momentos
de quebrantos y vulnerabilidad? éCémo
puedes expresar empatia y compasion por
tus propias heridas y las de los demas? {cQué
quebrantamiento en el mundo te conmueve?
¢Qué significaria para ti despertar a esa
llamada?

N Shofar — now
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Sobrecogimiento

Los diez dias entre Rosh Hashana y lom Kipur
también son llamados los Dias de Reverencia.
Son un tiempo para volver a lo mejor de nosotros
mismos, enmendar y reorientar nuestra forma

de vivir. Estudios de la ultima década? han
demostrado que el asombro o sobrecogimiento
fomentan la felicidad, la salud y la conexién.
Dacher Keltner, jefe del Laboratorio Social de la
Universidad de California en Berkeley, explica:
“El sobrecogimiento es la sensacion de estar en
presencia de algo vasto o mucho mayor que la
escala humana, trasciende nuestra comprension
actual de las cosas”. El describe cémo cuando nos
sobrecoge la belleza o la admiracién nos damos
cuenta que formamos parte de algo mucho mas
grande. Nuestro pensamiento cambia del “yo” al
“nosotros”.

¢Qué momento ha sido asombroso para ti este afno
y como te ha afectado?

. N

Agilidad mental

Las fuentes del judaismo® nos ensefan que

nuestro comportamiento proviene de nuestros
pensamientos, que a veces pueden quedarse fijos en
ideas rigidas y representaciones mentales del cémo
son las cosas. Dicha rigidez puede limitar nuestra
capacidad de responder de forma flexible a un
mundo que cambia constantemente. La liturgia de

la oracién judia diaria incluye un recordatorio de que
Dios nos da la capacidad de pensar de forma agil y
flexible todos los dias: “Tu agracias a la humanidad
con la conciencia y ensefas el discernimiento moral”.
En Rosh Hashana, tenemos el poder de conectarnos
con la Fuente Suprema de consciencia y de renovar
nuestro pensamiento, haciéndolo mas agil y sensible
posible. Esto transforma nuestro destino y crea

oleadas que afectan el destino de toda la creacion.
dPuedes dar un ejemplo de cdmo renovaste tu

pensamiento este afo? éPuedes dar un ejemplo de
pensamiento rigido?

Majestuosidad - nmi"1d7n IE_I
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Por estos lados

Una de las oraciones judias mas famosas que

se cantan en esta época del afio es la de Avinu
Malkeinu, “Nuestro Padre, nuestro Rey”. Celebra
no soélo la grandeza de Dios, sino que también la
disponibilidad y la intimidad con Dios. iDios es
tanto una presencia majestuosa, impresionante
y remota como nuestro intimo y querido padre!
Durante las Altas Fiestas, Dios esta “por estos
lados” - tan cerca y accesible, esperando en

)

nuestras puertas para que lo “dejemos entrar

{Qué podrias decirle o pedirle a Dios este ano?
dPuedes experimentar encontrando tus propias
palabras o escribiendo tu propia oraciéon, como
si hablaras con tu propio padre?

. N
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Aliento: El Espiritu de Dios
en nuestro interior

Rosh Hashana conmemora la creacion de la
humanidad, el momento en que Dios insufld
vida al primer humano. Ese aliento celestial se
refleja en el sonido del shofar, el sonido que
nos recuerda que cada aliento es nada menos

gue el espiritu de Dios dentro de nosotros.

En hebreo la palabra para aliento, neshima, y
la palabra para alma, neshama, comparten una
raiz. ¢Qué experimentas cuando te tomas unos
momentos para conectarte tranquilamente
con tu respiracion, o cuando respiras
profundamente?

. N
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Recreandonos

El Talmud ensefia* que Rosh Hashana no sdlo es

el cumpleafos del mundo, sino que “Este dia es

el comienzo de tus acciones”. Es un reinicio, un
nuevo amanecer para nuestro comportamiento,
una oportunidad para renovar nuestra resolucion.
En este sentido, el rabino Joseph Soloveitchik
habla sobre la responsabilidad que una persona
tiene de recrearse a si misma. Escribe®, “El principio
mas fundamental de todos es que el hombre debe
crearse a si mismo. Es esta idea la que el judaismo
introdujo en el mundo... El arrepentimiento, segun
la vision halgjica, es un acto de creacion - auto-
creacion. La ruptura de la identidad psiquica con el
‘yo’ anterior y la creacion de un nuevo ‘yo’, poseedor
de una nueva conciencia, un nuevo corazény
espiritu, diferentes deseos, anhelos, metas”.

{En qué parte de tu vida buscas hacer un cambio o
reiniciar tu pensamiento, espiritu, metas o acciones?
¢Qué consejo tienes para ti mismo sobre esto?

K Renovacién — meTnnil
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Creatividad

Las Altas Fiestas son un tiempo para

la renovacioén y traer nueva creatividad

a nuestras vidas: “La creatividad es la
encarnacion del ideal de lo sagrado”®. La
creatividad es una parte esencial de la
espiritualidad.

Piensa en las formas que fuiste creativo el
afo pasado. éPuedes expandir tu lista para
incluir distintos aspectos de tu experiencia
tales como el juego o el trabajo, con la familia
o los amigos, fisicamente o en el aprendizaje?
dQué puede significar la creatividad en la vida
espiritual?

N
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una obra de arte

El rabino Abraham Joshua Heschel decia, “Recuerda
que debes construir tu vida como si fuera una obra

de arte”. El Baal Shem Tov, fundador del movimiento
jasidico, ensefiaba que todo en el mundo esté lleno de
chispas sagradas de Dios, pero generalmente estan
escondidas. Por lo tanto, nada, ni siquiera nuestros
deseos prohibidos deben considerarse completamente
inservibles o malos. Ellos contienen chispas ocultas,
esperando a ser reconocidas y enaltecidas. Nosotros
afadimos belleza encontrando las chispas y
enalteciéndolas hacia su Fuente. Cuando algo poco
atractivo, tal vez un deseo prohibido se te presenta,
no huyas de él, examinalo, busca profundamente
hasta que puedas hacer que esas chispas afloren,

y encuentra tu deseo mas verdadero y subyacente.
dPodria ser que esa galleta que anhelas sea tu deseo
de compainiia, atencién o amor? éPodria ser que
revisar compulsivamente tu correo electrénico o
redes sociales sea tu deseo de informacion, cercania,
afirmacion o reconocimiento?

dPuedes considerar tu vida como una obra de arte? En
estas Altas Fiestas, ccomo puedes dar un paso atras de
tu propio lienzo para ver lo que necesita ser cambiado,
elevado o embellecido en la pintura de tu vida?

\ Renovacion — meInnil
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Abriendo nuestro corazén

dCAmo nos convertimos en personas mas amorosas,
compasivas y morales? ¢Qué podria significar abrir
nuestros corazones? Imagina que tenemos una
cdscara, o una cascara sobre nuestro corazén. Moisés
le dice a los israelitas, “Quiten el engrosamiento de
sus corazones”’. Este es nuestro trabajo en curso, y un
enfoque especial de nuestro trabajo espiritual en las
Altas Fiestas. Extrafamente, algunos capitulos mas
tarde, Moisés le dice a los israelitas, “Dios eliminara

el engrosamiento de sus corazones y los corazones
de su descendencia para amar a Dios con todo su
corazdn y toda alma”é.

dCuadl serd? éSerd abrir nuestro corazén nuestro
propio trabajo, o serd algo de lo que se encargara
Dios? ¢Podria ser como en tantas otras cosas, que
cuando ponemos todo de nuestra parte, tenemos la
gracia divina y nos encontramos con que tenemos

apoyo?

¢Cudndo has visto a alguien con un corazén abierto?
¢Qué te ayuda a abrir tu corazén?

Renovacién — meTnnil
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La danza
del perddon

Una de las palabras hebreas para el perdoén,
mejila, tiene la misma raiz que una palabra
para la danza, majol.

¢Qué relaciones ves entre la danza y el
perdoén? Algunas danzas tienen ciertos pasos
que puedes aprender. {Cudles dirias que son
los pasos de la danza del perddn, incluyendo
pensamientos, sentimientos y acciones?

<1
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Perdonarnos a nosotros )

mismos

El maestro jasidico, rabino Yehuda Aryeh Leib Alter,
explica la importancia de perdonarnos a nosotros
mismos y de tener empatia con nosotros mismos

en el versiculo de los Proverbios', “Como un rostro
reflejado en el agua, asi es también un corazén con el
otro”. Dice que cuando nos perdonamos a nosotros
mismos con empatia, no sélo somos mas capaces

de ser empaticos con los demads, sino que (como si
fuera posible decir tal cosa), la perspectiva de Dios
hacia nosotros es mas empatica también. Incluso, la
palabra Elul, el nombre del mes que conduce a Rosh
Hashand, es leida por los rabinos como una sigla para
el verso'?, “Yo soy de mi amado y mi amado es mio”.

En las Altas Fiestas, équé podria ayudarte a abordar

tu introspeccidn como a un ser amado por tiy con la
empatia y el amor propio que te corresponde? {Qué

es algo que puedes empezar, algo que puedes parar,
y algo que puedes continuar para tener una relacion
amorosa y compasiva contigo mismo?

S,
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(ﬂg Ser generoso con

el perdoén

Aungue habrd momentos en que querremos
explicar por qué aun no aceptamos una
disculpa, nuestras relaciones y nuestras
vidas se veran beneficiadas cuando nos
equivoquemos al aceptar ofertas de paz.

El gran erudito judio Maimadnides escribid®,
“Cuando un delincuente nos pide perddn,
debemos hacer el trabajo interior necesario
para perdonar con una mente sincera 'y un
espiritu dispuesto”.

{Qué trabajo interno has notado que se
necesita para aceptar una disculpa, incluso
cuando no cumple con todos los estandares
deseados? éQué es lo que te ayuda a hacer
ese trabajo interno?

<1
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Disculpate aunque no sea completamente

tu culpa. Ten en cuenta que a veces puedes
ganar la batalla pero perder la guerra. Valorar
la paz por encima de la superioridad moral

de tener la razén es un regalo que te das a t/
mismo. Disculparte no significa que tu estés
equivocado y que la otra persona tenga razoén.
Significa que valoras esa relacion y te haces
responsable de tu parte. En una conversacion
aparte (no como parte de la disculpa), pueden
discutir el rol de la otra persona.

Pedir perdoén

¢En cudl de tus relaciones puedes disculparte
aunque no todo sea culpa tuya? éQué te
impide pedir perddn? éQué consejos tienes
para ti mismo?

<
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Cada brizna de hierba

Hace casi 2.000 afos, el sabio rabino Simdn
dijo que cada filamento de pasto tiene una
presencia divina que la impulsa a crecer. Su
idea se cita a menudo como, “Cada brizna
de hierba tiene su propio dngel que susurra,

iCrece!”.

Cierra los ojos e imagina una presencia
celestial como un entrenador de otro mundo.
Si te llegara un mensaje de aliento, écomo lo
experimentarias? {Qué consejo te daria?

Illl
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Los libros de la vida

El Talmud dice que en Rosh Hashana se
abren los libros de la vida.

Si tu ultimo afio se escribiera en un libro, dde
qué “pagina” estarias mas agradecido? ¢Cual
te daria un buen sentimiento de ti mismo? Si
te imaginas a un tatarabuelo tuyo leyendo el

libro, équé le haria sonreir?
Si este afo que viene también se escribiera

en un libro, écudl querrias que fuera el
mensaje principal?

Illl
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Pertenecemos juntos

De nifo, el amado y Unico hijo de un rey cantaba

su melodia favorita cuando queria ver a su padre.
Cuando el rey escuchaba la melodia, dejaba todo y
se conectaba con su hijo. Muchos afos mas tarde,
después de que el hijo ya siendo un adulto regresara
a casa después de décadas viajando por el mundo,
los guardias no lo reconocieron y lo expulsaron. El
principe entonces recordd una ventana trasera, que
llevaria el sonido de una melodia al salén del trono
del rey. Y alli canté su melodia favorita. Mientras los
guardias iban tras él, el rey corrié hacia la ventana y
les dijo que se detuvieran. Le sonrio a su querido hijo
y le dijo, “iVen a mi, te he extrainado tantisimo!”.

Al escuchar el shofar en Rosh Hashana, nos
recuerda a nuestra alma y a nuestro Creador que
pertenecemos juntos. ¢Hay alguna melodia que te
guste? cQué es lo que te llega al alma con recuerdos
de unidad y conexion?

——
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- Llevando una historia
como guia moral

Durante un Boost webinar Momentum, el rabino
Ariel Burger contd que su maestro, el profesor Elie
Wiesel dijo™, “Escuchar a un testigo te convierte
en un testigo”. El profesor Wiesel se referia a como
aprendemos de las experiencias pasadas de otras
personas y mantenemos vivos los recuerdos. El
creia que cuando llevamos la historia de alguien,
nos convertimos en mejores personas y mas éticas:
Porque soy responsable ante aquellos cuya historia
llevo, por lo tanto voy a actuar con un mayor

grado de sensibilidad, compasion y coraje. Haré

lo correcto mas a menudo. Cargar con la historia
de otro nos da una responsabilidad, y un cierto
poder para superar la resistencia interna de hacer
lo correcto o de ampliar nuestra propia capacidad
para los demas.

¢Puedes encontrar una historia, tal vez de un
abuelo o un antepasado, que llevaras el resto de tu
vida, que contaras en las celebraciones familiares?
Y cuando hagas un buen trabajo, élo hards en
nombre de esta historia, y te responsabilizaras
de que la historia no se pierda?

o
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TODO esta en la cabeza

Hakol ba Rosh! “iTODO esta en la cabeza!”
Los israelies a menudo usan esta frase para
hacernos creer que somos capaces de
imaginar y re-imaginar quiénes queremos
ser y icomo queremos ver! En Rosh
Hashand, la “cabeza” del afo, tenemos la
oportunidad de participar en la planificaciéon
de la construccion de uno mismo. iPodemos
reescribir la narrativa que viviremos durante
el proximo afno!

Si pudieras ser el editor y arquitecto de tu
propia historia y reescribirla, éen qué parte
podrias volver a empezar? {¢Qué historia
escribirias para tu futuro si tuvieras algo que
aportar a su resultado?

N Rosh Hashana - mwn wxa 4@
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Repeticion

En hebreo, la palabra para afio, shana, comparte
una raiz con la palabra que significa repetir,
shanén. El nuevo afo nos recuerda que podemos
elegir lo que en nuestros comportamientos
existentes queremos mantener y qué nuevos
comportamientos queremos instaurar,
identificando pequefas acciones concretas

gue repetiremos con regularidad. El Talmud
ensefa que la repeticion y la revision hacen una
diferencia continua hacia el logro de la maestria.
El rabino Abraham Joshua Heschel decia, “Una
buena persona no es la que hace lo correcto,
sino la que tiene el habito de hacer lo correcto”.

¢Qué comportamiento, positivo o negativo, has
repetido con suficiente regularidad como para
gue se haya convertido en un habito? ¢Qué
nueva accion considerarias repetir regularmente
para crear un nuevo habito?

— Rosh Hashana - mwn wxn 4@
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Cambio

Las palabras hebreas shang “afio”, y shina
“cambio”, tienen la misma raiz. Si solo
cambiamos una vocal en la palabra shana,
se convierte en shind. Un nuevo aflo es un
momento para visualizar un cambio.

¢{Qué es lo que mas quieres cambiar este
ano?

N Rosh Hashana - mwin wxa 4@
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Dormir y descansar

Las Altas Fiestas nos llaman a despertar
de nuestro adormecimiento moral. Pero
la Historia de la Creacién nos dice que

un descanso rejuvenecedor (menuja) es
necesario tanto para la vida como para el
proceso creativo. Las palabras hebreas
shana “ano” y sheing “sueio” tienen la misma
raiz. Un buen dormir favorece un sistema
inmunoldgico eficaz, aumenta la funcion
cerebral, mejora el estado animico y refuerza
la salud mental®®. Todo esto crea una base
gue nos permite cumplir nuestras metas
personales con energia.

{Qué medidas puedes tomar para dormir bien
regularmente? {¢Cuando has notado el valor
que tiene un buen dormir? ¢Qué puede traer
un descanso rejuvenecedor a tu Shabat?

~— Rosh Hashana - mwn wxn 4@
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J{} Compost D

A{Qué conexion puede haber entre el compostaje

y lom Kipur? Consideremos esto: Los desechos de
comida pueden ser eliminados, “desechados”. Como
alternativa, pueden ser compostados, creando un
suelo fértil en el que pueden crecer nuevos cultivos.
En el ambito espiritual, el Talmud'® explora dos
opciones para lidiar con los residuos espirituales
gue se derivan de comportamientos premeditados
prohibidos. En un caso, éste, es eliminado del
registro de la persona, es “desechado” después de
arrepentirse, confesar y comprometerse a no repetir
nunca mas dicho comportamiento. Pero el Talmud
describe otra opcidon mas transformadora y creativa
en la que el pecado premeditado se convierte en un
mérito; se convierte en un crédito espiritual positivo
y fértil para el crecimiento. ¢Ves la conexién con el
compost?

dPuedes pensar en alguien con un pasado doloroso
por un trauma o vulneracion, y “reescribiendo el
final” transformarlo en algo vivificante y sanador
para ese alguien y para los demas?

Libertad para redireccionarnos - niwn -
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Soltando

]

Rosh Hashana es un momento para revisitar, luego
transformar y soltar errores del pasado. Aferrarse al
dolor o verglienza no arregla nada. Revivir el pasado
en nuestra mente no cambia nada. La temporada de
las Altas Fiestas nos invita a reflexionar, a aceptar

lo que estamos reteniendo, para luego soltarlo y asi
dejar espacio a nuevos patrones y compromisos. De
hecho, el Tashlij, un ritual profundamente simbdlico
que se realiza normalmente el primer dia de Rosh
Hashan3, significa literalmente i“soltar”! En un
cuerpo de agua que fluye, tomamos pequeios trozos
de pelusa de nuestros bolsillos'™®, que representan
nuestros pecados, y los “soltamos”, viendo como

la corriente se los lleva. Con un profundo anhelo y
una intencion clara, nos preparamos para un nuevo
comienzo, habiendo desechado simbdlicamente
nuestros errores del pasado.

Muchas veces, “tiraremos” recuerdos de gente o
momentos que prefeririamos olvidar. Si pudieras
deshacerte de un habito o comportamiento que
sabes que no te sirve, écual elegirias?

Libertad para redireccionarnos — niwn -
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A los dieciséis afios, la madre de Edith Eger le

dijo, “Recuerda, nadie puede quitarte lo que

has puesto en tu mente”. Esta frase la ayudd a
encontrar lo que era posible de libertad, incluso en
Auschwitz. El trauma puede generar respuestas
gue parecen involuntarias. Pero, en la introduccion
de su extraordinaria autobiografia’, La Bailarina de
Auschwitz (The Choice: Embrace the Possible, o en
espanol, La eleccidn: abraza lo posible) ella explica
que el libro es “la historia de las elecciones, grandes
y pequefas que pueden llevarnos del trauma al
triunfo... del encarcelamiento a la libertad”. Una idea
clave de las Altas Fiestas es que tenemos mucha
mas libertad de la que creemos. Somos libres en
cada momento de elegir nuestra respuesta a lo que
estd ocurriendo. Nuestras elecciones pasadas no
nos condicionan. Somos libres de actuar mafana
de forma diferente a como nos comportamos ayer.

dQué situacion te motiva a elegir una nueva forma
de responder?

Libertad para redireccionarnos — n1wn -

-

La vida es corta

[

El rabino Lord Jonathan Sacks escribe, “Por
mucho que haya aumentado la esperanza de
vida, no podremos, en una sola vida, lograr
todo lo que queramos. Esta vida es lo Unico
que tenemos. Asi que la pregunta es: cComo
la usaremos bien?”.

¢Cuél es una de tus principales prioridades
para el préximo afo, que te permitira usar bien tu
Unica vida este afio?

Libertad para redireccionarnos — fi1wn -
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Transformacion

La miel es una excepcidn a las reglas de la comida kasher. A
diferencia de cualquier otro alimento de origen animal que

la Tord permite a los judios comer, esta hecha por la abeja,

un animal no kasher. Seguin el rabino Natan, un maestro
jasidico™ del siglo XIX, es justamente por eso comemos miel
en Rosh Hashand. Sugiere que la miel representa la fuerza
transformadora y cita la historia del poderoso Sansén. Cuando
Sansdn parece estar superado en nimero por enemigos de

la localidad, €l los desafia a interpretar un acertijo sobre la
miel que una vez encontré en el cadaver de un ledn; “Del que
come, algo para comer; del fuerte, algo dulce”?. Los enemigos
de Sanson fueron incapaces de descifrar el acertijo, y esto se
convirtié en un momento transformador para él, un punto de
inflexion en la batalla.

AQué batalla o desafio personal aparentemente
imposible tendras en mente, con el anhelo de
transformar, mientras disfrutas la miel en estas
fiestas?

K Miel — waT
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i{Qué podemos aprender de la famosa frase

“Una tierra que mana leche y miel”? Nuestros
sabios sugieren una idea radical: ila fertilidad

de la tierra depende de que la gente se ocupe

de los necesitados! Establecen una conexion
lingUistica entre la historia de Sodoma y Gomorra
y las consecuencias de la degradaciéon moral y la
falta de consideracion por los necesitados; vy la
declaracion del agricultor en el Templo después de
dar las generosas y necesarias contribuciones a los
necesitados de la sociedad: “Mira desde el cielo y
bendice a tu pueblo Israel y la tierra que nos has
dado, una tierra que mana leche y miel”?2. Los sabios
insinlan gque el comportamiento humano puede
sostener una “tierra que fluye con leche y miel”, o
degradar la tierra.

Una tierra de
leche y miel

¢Cémo podriamos inspirarnos unos a otros para
contribuir con los necesitados? ¢Podrias hacer
una declaracion personal (o una declaraciéon de
intenciones) para las Altas Fiestas?

\_
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Hablando en
nombre del otro

&)

Una historia biblica de la guerra ofrece un significado a la miel
que se come en Rosh Hashand. Jonathan, hijo del rey Saul, se
enfrenta practicamente solo a un puesto de avanzada filisteo. Al
mismo tiempo, en un intento desesperado por ganarse el favor
divino en la batalla, el rey Saul hace jurar a los soldados que
ayunaran hasta el anochecer. Sin saber nada de eso, Jonathan
prueba un poco de miel. Cuando su padre se da cuenta que el
favor divino esta siendo obstruido, declara una sentencia de
muerte a la persona responsable. Al descubrir que se trataba
de su propio hijo quien habia quebrado el juramento, acuerdan
juntos a que Jonathan debe morir. Pero las tropas no estan de
acuerdo?, “¢ Deberia morir Jonathan? ¢El que ha traido esta
gran liberacidn a Israel? iNunca! Tan seguro como que el Sefior
vive, ni un pelo de su cabeza caera al suelo, porque lo que hoy
hizo, lo hizo con la ayuda de Dios’. Asi que la gente rescaté a
Jonathan, y no lo mataron”.

Mientras disfrutamos la miel, podemos recordar lo
poderoso y dulce que es hablar en nombre del otro en
pro de la verdad y la justicia mas profunda. ¢Por quién

has hablado este ultimo afo?

k Miel - waT l
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En Rosh Hashand, untamos trozos de
manzana en miel para desear un afo dulce.
Ademas, durante todo el mes siguiente a Rosh
Hashand, en vez de untar sal a la jald como se
acostumbra el resto del afo, la jala se unta con
miel para prolongar la esperanza de un afio
dulce.

Manzanas y miel

¢Quién ha hecho algo especialmente dulce por
ti este ano? éPor quién has hecho algo dulce
este ano?

N

7
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< El poder de las lagrimas

Hay un dicho en yiddish sefalando que lo que el
jabdn es para el cuerpo, las ldgrimas son para el
alma. Cuando “ejercitamos” nuestro corazéony
ejercitamos nuestras afloranzas a través de las
ldgrimas, ilas puertas del Cielo se abren de par en
par?3! Nuestras matriarcas que en generaciones
pasadas lloraron, sabian que sus ldgrimas no se
derramaban en vano. iAl igual que las nuestras!
Cada una de nuestras lagrimas es vista, guardada
y querida. Las lagrimas de alegria y las lagrimas de
dolor son expresiones del deseo de conexion del
alma. iSon la expresién maxima del alma de una
personal!

¢Como puedes permitir y hacerte un espacio para
compartir tus propios deseos este aflo, de forma
honesta y vulnerable? “Las ldgrimas son la valvula
de escape del estrés, la pena, la ansiedad y la
frustracion. También, estan las lagrimas de alegria...
Las ldgrimas son un signo de valentia, fuerza y
autenticidad”?4. ¢Qué significa para ti el poder de
las lagrimas?

NG Aclarando y expresando
nuestro anhelo - f1'7'an
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Una actitud de gratitud

Las personas agradecidas son mas felices y
saludables fisica, social y emocionalmente.
Si bien la oracidon puede ser muchas cosas,
nuestros sabios nos guian a enmarcarla con
agradecimiento por las bendiciones que ya
nos han sido otorgadas.

Si escribieras una oracidén que reconociera
las bendiciones que ya posees, icudles
son algunas de las cosas que incluirias?
¢Qué bendiciones ya has recibido este afio
que podrian justificar un agradecimiento
especial?

\__ Aclarando y expresando
nuestro anhelo - n'7'an

"\

/
\

\ 4

<Una visién para tu futuro

U

El rabino Abraham Isaac Kook, quien fuera
gran rabino de la Tierra de Israel, nos dice
gue nuestra alma siempre estd rezando. Su
planteamiento respecto al trabajo de las Altas
Fiestas no se centra en los comportamientos,
errores o pecados del pasado, sino mas

bien en el futuro, en lo positivo. El escribiod
que, “Regresar totalmente a lo mejor de
nosotros mismos (teshuva) verdaderamente
exige una vision mas elevada”; una vision
que nos empuje hacia nuevas formas de
comportamiento y pensamiento.

Dedica 5 minutos (puedes usar un
temporizador) para elaborar una vision de
ti mismo en 15 palabras. Suena dificil, pero
hemos visto que una vez que una persona
se anima a hacerlo, se sorprende lo facil que
es. ¢Como puedes incluir tu vision en las
oraciones de tu alma?

N,
7\

NG Aclarando y expresando
nuestro anhelo - f1'7'an
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Auto-Examen

El verbo en hebreo lehitpalel, “rezar”, significa
literalmente examinarse a si mismo. La esencia
misma de la oracidon es examinar lo que
qgueremos, por qué lo queremos y por qué seria
bueno para nosotros. Como comienzo de un
nuevo afo, Rosh Hashana es una oportunidad
para conectarnos con el poder de la oracion

y expresar nuestra verdad con toda nuestra
vulnerabilidad.

La gran mayoria de los afios, mucha gente se
redne para rezar durante las Altas Fiestas. Este
ano, sin grandes servicios presenciales, éde qué
otra forma puedes conectarte con la oracion?
iNuestras palabras son poderosas! ¢Podrias
encontrar un lugar y un tiempo para hablar de
tus aspiraciones de forma audible, ya sea en una
oracion personal o con otra persona?

I
7\

\__ Aclarando y expresando
nuestro anhelo - n'7'an
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ﬂ& La vida tiene sentido

Cada uno de nosotros estd dotado de generosos
dones que nos permiten marcar la diferencia,
colaborar con Dios en la labor de creacion, para
acercar nuestro mundo a lo que deberia ser. Puede
parecer abrumador. Las ensefanzas del judaismo
Nnos guian para empezar este trabajo de sanacion
desde adentro, empezando por nosotros mismos
y por como interactuamos con nuestros seres mas
cercanos. Un comentario alentador puede reforzar
la confianza de los demas. Ser un buen amigo es
un don transformador que tiene implicancias de
largo alcance para ese individuo y para aquellos en
su vida. Acciones que pueden parecer pequenas
pueden tener un gran impacto. No podemos

curar nuestro mundo de una sola vez, pero lo que
hacemos tiene repercusiones significativas.

¢Cuando viste a una persona cambiar su
comportamiento de tal forma que significé una
gran diferencia para los demas? ¢Qué hiciste este
afo, ya sea pequefo o grande, que haya marcado una
diferencia positiva?

Qo

T

-
/

/

Co

)

N

Hacer lo que es
justo y correcto

<Qué significa vivir una vida moral? En el
judaismo hay multiples respuestas a esta
pregunta. Una de ellas, es una explicacion
que la Tora ofrece de por qué Dios eligié a
Abraham?®, “Porque lo he elegido para que
instruya a sus hijos... a mantener los caminos
de Dios haciendo lo que es justo y correcto”.
El profeta Miqueas?® nos entrega un mensaje
similar, “[Dios] te ha dicho lo que es bueno,
y lo que Dios requiere de ti: hacer justicia, y
amar la bondad, y caminar humildemente con
tu Dios”.

dQuién es un modelo a seguir para ti en
términos de “hacer lo que es justo y correcto”?
Da un ejemplo de su comportamiento.

Qo
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Sélo generosidad - nj7TY
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ﬂ& La bondad amorosa

sostiene al mundo

Las ensefanzas del judaismo dicen que Dios
cred y sostiene nuestro mundo con jesed,

la bondad amorosa. El jesed va mas alla de
“ser amable”. Es el amor tejido a través de
gestos sinceros de comprension, generosidad
y apoyo, provenientes de la bondad y

ningun otro motivo. Cuando aprendemos a
convertirnos en dadores - a través de actos
de jesed y tzedaka (donacidon generosa),
ayudamos a los demas y nos transformamos.
Vemos el mundo con ojos frescos, abiertos

a las necesidades de los que nos rodean y
estamos ansiosos por usar nuestros poderes
para hacer del mundo un lugar mejor.

dQué historias de generosidad te inspiran?
¢Qué acto de generosidad puedes hacer hoy
o en los proximos dias?

Qo
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Lo que sabemos
sobre quienes dan

iEstamos tan ocupados y sobrecargados!
{Podemos permitirnos el tiempo vy los recursos
para dar? Los estudios demuestran que las
personas que dan son mas felices y exitosas.
Adrienne Gold Davis dice, “Asi como una vela
puede encender muchas otras velas sin perder su
propia luz, la generosidad es un rasgo que puede
iluminar la vida de otros isin disminuir su propio
poder! A menudo tenemos miedo de ‘compartir
nuestra luz’ porgue nos preocupa que No NOs
guede ‘suficiente para nosotros’. Sin embargo,
icuadnto mas damos, mas tenemos! Cuanto mas
compartimos nuestra luz, nuestros recursos,
nuestro tiempo y nuestra energia, imas brillamos
también!”.

éPor qué crees que las personas que dan son mas
felices? Piensa en una ocasion en la que hayas sido
generoso. ¢Como influyd en tu felicidad?

Qo
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INSTRUCCIONES

Tarjetas de Rosh Hashana

Por la Dra. Ronit Ziv-Kreger, Directora de Educacion y Liderazgo de Momentum

SUGERENCIAS DE USO

Instrucciones de impresion:

e Las tarjetas estan formateadas para ser impresas
en casa.

¢ Se pueden imprimir en papel normal o mas grueso.

Como usar los naipes para adultos:
e En cada tarjeta hay una enseflanza conectada con
las Altas Fiestas.

¢ Después de la enseflanza, cada tarjeta tiene una o
mas preguntas para reflexionar y conversar.

En los dias previos a Rosh Hashang, y
durante lom Kipur:

¢ Cada dia, coloca una nueva tarjeta en el
refrigerador u otro lugar destacado donde los

miembros de la familia puedan leerla por su cuenta.

¢ Cada dia lee una tarjeta durante una comida o
merienda familiar.

e Deja las tarjetas en una caja o cesta en un lugar
conveniente, como el salén o la cocina, para que
los miembros de la familia las puedan leer.

¢ Lleva una tarjeta contigo donde vayas, para
reflexionar o para conversar con familiares o
amigos.

* Postea una tarjeta en los medios sociales en
diferentes dias de las Altas Fiestas invitando a que
respondan.

e Como hay 40 tarjetas en total, para leerlas todas
puedes leer 4 cada dia desde Rosh Hashana hasta
lom Kipur (10 dias), o leer una al dia desde el

Imprime las paginas y recorta cada tarjeta en las
lineas.

Hay 40 tarjetas en total, 4 en cada una de las 10
categorias.

comienzo de Elul hasta lom Kipur.

Algunos juegos de naipes pueden adaptarse a
estas tarjetas, especialmente en juegos que hay 4
cartas relacionadas. He aqui un ejemplo del juego
Kent y las instrucciones de cémo suele jugar:

https.//es.wikihow.com/jugar-Kent. Este u

otros juegos de naipes del tipo, pueden jugarse
afadiendo el elemento de que cada participante
lea una tarjeta, por ejemplo, al final de una ronda.

Alrededor de la mesa de Rosh Hashana:

1. Coloca una o mas tarjetas en cada puesto.

2. Durante la comida, invita a cada persona a leer
lo que dice su tarjeta.

3. Usa las preguntas de cada tarjeta para iniciar
una conversacion.

4. Deja tarjetas adicionales en una caja o una cesta
sobre la mesa para compartir y/o permitir que la
gente cambie la tarjeta que recibid por otra.

En lom Kipur:

1. Alo largo del dia, usa las tarjetas para atraer a la
familia y afadir significado a la fiesta.

2. Turnense para leer las tarjetas en Erev lom Kipur.

Una actividad para jugar a las escondidas con toda la familia usando

cualquiera de los naipes para ninos

iHaz que toda la familia salga a buscar dando la
bienvenida a las Altas Fiestas con un nuevo juego

en que todos pueden participar! Esconde las cartas
por tu casa y desafia a tus hijos a buscarlas desde la
primera noche de Rosh Hashana hasta la culminacion
de Yom Kipur. Pide que lleven a la mesa de la cena las
cartas encontradas durante el dia, o si bien el horario
familiar no les permite cenar juntos todas las noches,

que las lleven a la mesa de Shabat esa semana. Lean
sus hallazgos en voz alta ... iincluso podria haber una
dulce recompensa para esa persona especial que tiene
mas cartas!

MomentumuUnlimited.org | #fi§lustdViltlVimen
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Bibliografia para las cartas de adultos

Escuchar
Inspirado por Pamela Fox Claman

Quebrantamiento
Adaptado de Aryeh Benn David

' Targum Yonatan en Numeros 29:1.

Sobrecogimiento

Adaptado de Hedy Schleifer por Ronit Ziv-Kreger

2 https.//greatergood.berkeley.edu/article/item/eight
reasons_why_awe_makes_your_life_better

Agilidad de pensamiento

3 Po}g ejemplo, el Lejd Dod/i, oracion cantada el viernes por la
noche.

Por estos lados
Por Adrienne Gold Davis con Ronit Ziv-Kreger

Recreandonos
4 Rosh Hashana 27a.

Halakhic Man (El hombre haldjico). Trad. Lawrence Kaplan.
Cambridge University Press, (1989), pags. 109-110.

Construye tu vida como una obra de arte
Adaptado del rabino Natan Margalit por Ronit Ziv-Kreger
Creatividad

6 Soloveitchik, Rabbi Joseph B. Halakhic Man. Cambridge
University Press, (1989).

Abriendo nuestro corazoén
7 Deuteronomio 10:16.

8 Deuteronomio 30:6.

Ser generoso con el perddén
° Mishné Tora, Leyes de Arrepentimiento 2:10.

Perdonarnos a nosotros mismos
Inspirado por el aprendizaje con el rabino Meir Sendor

0 Sfat Emet, parashat Shoftim.
" Proverbios 2719
2 Cantar de los Cantares 6:3.

Cada brizna de hierba
* Midrash Bereshit Rabba 10:6.

Pertenecemos juntos
Adaptado del rabino David Jaffe por Ronit Ziv-Kreger

Los libros de la vida
Adaptado del rabino Aryeh Ben David por Ronit Ziv-Kreger

Llevando una historia como guia moral
De un Boost webinar de Momentum con el rabino Ariel
Burger

“ Ariel Burger, Witness: Lessons from Elie Wiesel’s Classroom
(Testigo: Lecciones desde la sala de clases de Elie Wiesel)

(Boston: Houghton Mifflin Harcourt, 2018).

Agradecimientos

Instrucciones del juego de Maor Ziv-Kreger, Kayla
Frankel, Jessica Berkowitz y Rosy Hollander, tarjetas de
jovenes con Rosy Hollander, disefio grafico de

Ira Ginzburg y editor de copia de Deena Nataf. Con
gratitud a Dios; a las ensefanzas de nuestros sabios
en libros amados; y a los maestros, colegas y amigos:
Adrienne Gold Davis, R. Lord Jonathan Sacks, Erin

TODO estd en la cabeza
Por Adrienne Gold Davis

Dormir y descansar
Con Erin Ring

s https.//www.sleepfoundation.org/sleep-guidelines-covid-
19-isolation.

Compost
®Yoma 86b.

Somos libres
7 Edith Eger, The Choice: Embrace the Possible (La bailarina
de Auschwitz) (New York: Scribner, 2017).

Soltando

Con Adrienne Gold Davis

'8 Los judios han usado tradicionalmente el pan para hacer el
Tashlich. Sin embargo, muchos de los rabinos actuales dicen
gue usar pelusas es mejor que pan, el que contamina las
aguas y dafa los peces.

Transformacion

Inspirado por el aprendizaje con Sabrina Burger

' Rav Natan, Likkutei Halachot, Devarim Hayotzim min haChai
2:5.

20 Jueces 14:14.

Hablando en nombre del otro
Adaptado de Micha Odenheimer por Ronit Ziv-Kreger
21| Samuel 14:45.

Una tierra de leche y miel
Adaptado del rabino Dov Berkovits por Ronig Ziv-Kreger
22Deuteronomio 26:15.

El poder de las lagrimas

Por Adrienne Gold Davis con Ronit Ziv-Kreger

23 Basado en Hagiga 5.

24 Judith Orloff, The Empath’s Survival Guide: Life Strategies
for Sensitive People (La guia de supervivencia del empatico:
Estrategias de vida para personas sensibles). (Louisville, CO:
Sounds True Publishing, 2017).

Una vision para tu futuro
El ejercicio estd adaptado de Edana Desatnik

Una actitud de gratitud
Por Erin Ring con Ronit Ziv-Kreger

Auto-Examen
Adaptado de Lori Palatnik por Erin Ring y Ronit Ziv-Kreger

La vida tiene sentido
Adaptado del rabino Lord Jonathan Sacks por Ronit Ziv-
Kreger

Hacer lo que es justo y correcto
25 Génesis 18:19.
26 Migueas 6:8.

Ring, R. Aryeh Ben David, Sabrina Burger, R. Dr. Ariel
Burger, Pamela Fox Claman, R. David Jaffe, Hedy
Schleifer, R. Dov Berkovits, R. Meir Sendor, Rosy
Hollander y el Dr. David Ziv-Kreger. Algunas tarjetas
estan adaptadas de Year of Growth, de Ronit Ziv-
Kreger, 2021, Momentum Publication.
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