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La revelacion de la Tora

Muchas personas se preguntan: ¢qué dice la Biblia acerca
de las personas altamente sensibles? ¢Existe alguna cita

que haga referencia a este rasgo tan particular?

Ademas, ¢hay indicaciones especificas sobre como incluir
y relacionarnos con quienes poseen esta sensibilidad? ¢O

no?

En este libro exploraremos este tema tan importante,
enfocandonos en un aspecto concreto relacionado con las
personas altamente sensibles: su relacion con la comida y
la mesa. Aunque existen muchos otros detalles que espero

poder abordar en futuras obras.

Una cita reveladora

En el Pentateuco encontramos muchisimas citas que se
refieren a este asunto, pero nos vamos a focalizar en una

que nos va a revelar datos concretos y relevantes:



Jacob estuvo en casa de Laban muchos afos. Alli fue
maltratado y enganado vilmente, como esta escrito:
«Laban dijo a Jacob: “Ciertamente eres familiar mio, éy

me vas a servir gratis? Dime, ¢cudl serd tu salario?”.

Labéan tenia dos hijas; el nombre de la mayor era Lea, y el
nombre de la menor era Raquel. Los ojos de Lea eran
delicados; y Raquel tenia bello aspecto y hermosa

apariencia.

Jacob amaba a Raquel, y dijo:
—Trabajaré para ti durante siete afios por Raquel, tu hija

menor.
Laban dijo:
—Es mejor dartela a ti que darla a otro hombre; reside

conmigo.

Jacob trabajo siete afios por Raquel, y fueron ante sus ojos

como unos pocos dias, por su amor hacia ella.

Jacob dijo a Laban:



—Dame a mi mujer, pues se han completado mis dias, y me

llegaré a ella.

Laban reunié a todas las personas del lugar e hizo un
banquete. Y aconteci6 en la noche, que tomo a su hija Lea

y se la trajo; y €l se llego6 a ella.

Laban dio a su sirvienta Zilpa por sirvienta a su hija Lea.

Y acontecio en la manana, y he aqui que ella era Lea; y dijo
a Laban:
— ¢Qué es esto que me has hecho? éAcaso no te servi por

Raquel? ¢Por qué me has engaiiado?

Laban dijo:

—En nuestro lugar no se hace asi, dar ala menor antes que
a la mayor. Completa la semana de ésta, y se te dara
también la otra por el servicio con que me serviras otros

siete anos.

Jacob asi hizo y complet6 la semana de ella; y él le dio a su

hija Raquel por mujer.



Laban dio a su hija Raquel a Bil4, su sirvienta, para que

fuera sirvienta de ella.

Jacob se lleg6 también a Raquel y amo a Raquel mas que a

Lea; y trabajo6 con él otros siete afios» (Génesis 29:15—30).

Vemos como Jacob fue muy paciente y no quiso reiiir con
Laban, y trabajo otros 77 afios para él. Y después de 14 ainos
de trabajar para él por Raquel, para que se la diera por
esposa, y otros siete afios mas por ella, como le exigié
Laban, este le ofreci6 que trabajara para él a cambio de un
salario. Y Jacob lo hizo, pero Laban lo enganaba
constantemente. Entonces Jacob recibi6 la revelacion del
Creador, que le dijo que volviera a la tierra de su padre. Y
habl6 con sus esposas y ellas estuvieron de acuerdo en irse
con él. Asi, pues, huy6 de la casa de Laban, pero Laban lo
persiguio, y lo alcanz6. Entonces Jacob le dijo cosas que
tenia guardadas, y que habian sido muy duras. Eso
demuestra como Jacob se contuvo siempre, sin reaccionar,
cOémo esté escrito: «Estos veinte afos estuve contigo, tus
ovejas y tus cabras no abortaron, ni he comido de los
carneros de tu rebafio. Jamas te he llevado animales

atacados -por las fieras salvajes-; yo asumia la pérdida, y



t me lo exigias, tanto si fueron robados de dia o si fueron
robados de noche. El calor me consumia de dia, y la helada
de noche; y el suefio se apartaba de mis ojos. Asi fueron
mis veinte afios en tu casa, trabajé para ti catorce afios por
tus dos hijas, y seis afios por tus rebafios, y has cambiado
mi salario diez decenas de veces. Si no fuera porque el Dios
de mi padre, el Dios de Abraham y el Temor de Isaac,
hubiera estado conmigo, ahora me habrias echado sin
nada; Dios vio mi afliccion y el esfuerzo de mis manos, y

por eso anoche te reprendié» (Génesis 31:38—42).

Entonces Jacob se apart6 de él e hicieron un pacto para no

volverse a ver nunca mas.

Después de 20 afios de estadia en casa de Laban, Jacob
regresaba. Pero su corazon estaba inquieto: sabia que
tarde o temprano tendria que encontrarse con Esat, su
hermano, aquel con afos atras habia tenido un episodio
tortuoso para recibir la bendicién de su padre Isaac, por
mandato de su madre Rebeca. La altima vez que lo habia

visto, Esat habia jurado matarlo.



Temeroso, Jacob envi6 mensajeros con un mensaje de paz,
llamandose a si mismo “siervo” y a Esat “mi senor”. Los
mensajeros volvieron con una noticia alarmante: Esat
venia hacia él acompanado de cuatrocientos hombres. El
temor se apodero de Jacob; dividié su campamento en dos
grupos, pensando que, si uno era atacado, el otro podria
salvarse. Elevé una oracion al Dios de sus padres,
recordandole sus promesas y pidiendo ser librado de la

mano de su hermano.

Ademés, prepar6 un presente generoso: rebafios de
cabras, ovejas, camellos, vacas y asnos, enviados en tandas
separadas con instrucciones de decir: “Es un regalo para
mi senor Esat, de parte de tu siervo Jacob; él viene detras
de nosotros”. Su esperanza era apaciguar el 4nimo de su

hermano antes de verlo cara a cara.

Esa noche, Jacob hizo cruzar a su familia y a todo lo que
tenia al otro lado del rio. El se quedé solo, y alli, en la
soledad de la noche, un hombre misterioso luché6 con él
hasta el amanecer. Viendo que no podia vencerlo, el
hombre tocé su muslo y lo disloco, pero Jacob se aferro

diciendo: “No te soltaré hasta que me bendigas”. El



hombre le pregunt6 su nombre y le dijo: “Ya no te llamaras
Jacob, sino Israel, porque has luchado con —un angel de—

Dios y con los hombres, y has prevalecido”.

Con el amanecer, Jacob alz6 la vista y vio a Esatl acercarse
con sus cuatrocientos hombres. Coloc6é delante a las
siervas y sus hijos, luego a Lea con los suyos, y al final a
Raquel y a José. El mismo se adelant6 e inclind su rostro
siete veces hasta llegar a su hermano. Pero Esau corri
hacia €I, lo abrazo, cayo6 sobre su cuello y lo beso, y ambos

lloraron.

Esat pregunté quiénes eran las personas que venian con
él; Jacob respondié que eran los hijos con los que Dios
habia favorecido a su siervo. Luego Esat not6 los rebafios
y pregunt6 por qué tanto regalo; Jacob insistié en que lo
aceptara, diciendo que ver el rostro de su hermano
reconciliado era como ver el rostro de Dios. Entonces su
hermano le propuso que marcharan juntos, como esta

escrito:

«Y —Esau- dijo:

—Vayamos, andemos, y yo iré contigo.



Y dijo:

—Mi sefnor sabe que los ninos son tiernos, y traigo conmigo
ovejas y vacas amamantando; y forzandolos tan solo un
dia, todos los rebafios moriran. Pase, por favor, mi sefior
delante de su siervo, y yo iré lentamente, al paso de la labor
—del ganado— que va ante mi, y al paso de los nifos, hasta

que venga a mi sefor en Seir.

Esau dijo:
—Permiteme asignarte algunos de los integrantes del

pueblo que estan conmigo.

Y él dijo:
— ¢Para qué? Solo quiero hallar gracia en los ojos de mi

senor.

Y volvi6 Esatl en ese dia por su camino a Seir. Y Jacob fue
a Sucot y construy6 para si una casa, y para su ganado hizo
cabafias —sucot-; por eso llamo al lugar Sucot» (Génesis

33:12—-16).



Se observa como Jacob actu6 con mucha cautela, cordura,
atino y sensibilidad, evitando siempre la confrontaciéon
directa y procurando resolver las situaciones de forma

pacifica.

Ademas, vemos algo muy importante: el caracter inclusivo
de Jacob. El queria que todos marcharan al mismo ritmo,
adaptandose a aquellos que no podian seguir el paso de los

demaés.

La caracteristica valiosa

Esa caracteristica inclusiva es sumamente valiosa y
constituye un fundamento biblico esencial, como veremos
maés adelante. Pero lo destaco porque aqui se aprecia en
forma evidente. Y si observamos el texto completo del
Génesis, encontramos muchisimos versiculos en los cuales
se aprecia esa cualidad sumamente empatica de Jacob.
También hallamos esa caracteristica en Moisés en
muchisimos versiculos, pero, sobre todo, una cita que
menciona cuando el Eterno le dijo a Moisés que partiria de

este mundo, y le dio las indicaciones, y Moisés pidi6 algo



importante al Creador para todo el pueblo, como esta
escrito: «Y hablo Moshé a El Eterno, diciendo:

—Designe El Eterno, Dios de los espiritus de toda carne,
un hombre sobre la congregacion. Que salga delante de
ellos, y que entre delante de ellos, y que los saque y los
entre, y no sea la congregacion del Eterno como un rebafio
que no tiene pastor.

Y el Eterno dijo a Moshé:

—Toma para ti a Josué, hijo de Nun, un hombre en el cual
hay espiritu, y apoya tu mano sobre él» (Nimeros 27:15—

17).

El Eterno le dijo a Moisés qué apoyara su mano sobre él, y
Moisés fue muy generoso y apoyo6 sus dos manos sobre él,
como esta escrito: «Y Josué, hijo de Nun, estaba lleno de
espiritu de sabiduria, porque Moshé habia puesto sus
manos sobre €l, y los hijos de Israel le oyeron e hicieron tal

como el Eterno habia ordenado a Moshé» (Deuteronomio

34:9)

Ahora bien, es importante entender a qué se refirié6 Moisés
cuando le pidi6 al Creador, «Dios de los espiritus de toda

carne, un hombre sobre la congregacion». Lo vemos en la



respuesta del Creador: «Josué, hijo de Nun, un hombre en
el cual hay espiritu». éQué significa «en el cual hay
espiritu»? El exegeta Rashi lo explic6: que sea capaz de

conducirse segtn el espiritu de cada uno y uno.

En un momento dificil pensé en el préjimo

Vemos coémo Moisés en un momento tan delicado como el
que estaba viviendo, ya que estaba atravesando sus
ultimos instantes de vida, ya que el Eterno le habia dicho
que iba a partir de este mundo, en ese momento, él pens6
en cada uno de los integrantes del pueblo, y pidi6 al
Creador que designara un sucesor completamente

empatico, con cada uno y uno.

Otro detalle importante que es necesario conocer es una
cita que revela que hay que escuchar a los sabios para que
nos ensefien el modo de conducirnos de acuerdo con la
Tora, como esta escrito: «Y vendras a los sacerdotes, los
levitas, y al juez que estuviere en esos dias, y preguntaras,
y te diran el asunto del juicio. Y haras conforme a la

palabra que te dijeren» (Deuteronomio 17:9—10).



La sensibilidad en la comida

Ahora que hemos visto fuentes biblicas donde se menciona
el asunto, comenzaremos a abordar el tema de la
sensibilidad en la comida. Y después veremos una fuente

biblica sorprendente, y explicaremos los detalles.

Quiero centrarme en este punto porque resulta muy
interesante ver como fue abordado en la Tora. Por eso,
esclareceremos cada detalle, hasta llegar a la ley
establecida en el Codigo Legal, de manera que todo quede

claro y sin ninguna duda.

Las personas altamente sensibles suelen ser mas
conscientes y sensibles a estimulos sensoriales y
emocionales, por eso el desorden visual o cosas "fuera de

lugar" pueden generar incomodidad o estrés interno.

Los detalles durante la comida, como hablar con la boca
llena o gestos bruscos al beber o comer, pueden resultar
desagradables porque activan esa sensibilidad sensorial, a
veces incluso causando rechazo o malestar fisico (como

nauseas).



La incomodidad ante personas con mal genio o estados
emocionales intensos cerca de ellas también es comtn, ya
que las personas altamente sensibles suelen absorber o

sentir con intensidad el ambiente emocional.

Gestos que para otros son neutrales o normales (como
dejar restos de comida en la mesa o usar las manos sin
cubiertos de forma poco higiénica) pueden ser percibidos
como groseros o desagradables para una persona PAS,

porque afectan su bienestar sensorial y emocional.

Detalles importantes

En sintesis, las personas con alta sensibilidad necesitan
orden y se sienten muy incomodas ante el desorden. Por
ejemplo, si hay un cuadro torcido, se siente la necesidad de
enderezarlo para que el interior se calme. De igual manera,

molesta mucho ver cosas groseras o fuera de lugar.

A menudo, incomoda cuando alguien habla con la boca
llena, ya que provoca una sensacion de desagrado.

También puede molestar que las personas sean observadas



mientras comen, o que otros miren su porcion o lo que

estan comiendo.

Si se comparte una comida con alguien que tiene mal
genio, se puede sentir mal e incluso experimentar nauseas,
porque cuesta soportar ese tipo de reacciones mientras se

intenta comer tranquilamente.

Asimismo, incomoda cuando una persona bebe de manera
brusca, por ejemplo, tomando todo el vaso de un solo
trago. También puede causar molestia ver a alguien
arrancar pedazos de un alimento con la boca, como

morder directamente una cabeza de ajo.

Disgusta que alguien tome un alimento con una mano y
arranque pedazos con la otra, sin usar utensilios ni
cubiertos, especialmente si fuerza a arrancar méas sin
soltarlo. Ademas, genera incomodidad si alguien muerde

un alimento y deja la parte sobrante sobre la mesa.

Otro detalle que puede causar repulsion es cuando alguien

corta el pan sosteniéndolo con la mano sobre la bandeja



donde est4 el pan para todos, ya que las migas caen y crean

una sensacion desagradable.

Asimismo, puede resultar muy incémodo si alguien
muerde un alimento y luego ofrece la parte que quedo con
la mano para que otra persona la siga comiendo, o si
alguien bebe de un vaso y después ofrece el resto para que

continte bebiendo.

La Tora

¢Es correcto entonces desestimar la naturaleza,
caracteristicas y necesidades de estas personas y seguir
llevando la vida tal como la gran mayoria esta
acostumbrada? ¢O hay que tratar de adaptarse e incluir a
las personas con esas naturalezas? ¢Qué dice la Tora al

respecto?

Encontramos un versiculo que manifiesta: «Ama a tu
projimo como a ti mismo» (Levitico 19:18). Esto ensena
que hay que amarse a uno mismo y, de la misma forma,
amar al projimo. Sobre la expresidon «como a ti mismo», el

sabio Hilel la resumio6 asi: «Lo que aborreces que te hagan



a ti, no se lo hagas a tu pro6jimo; eso es toda la Tora, lo

demaés son explicaciones» (Shabat 31a).

¢Podriamos suponer que, segtin esta ensefianza, basta con
no hacerle dano al pr6jimo, segiin lo que aborrecemos nos
hagan a nosotros, para cumplir el versiculo? iNo es asi!
Porque en la Tord hay ordenanzas especificas, por
ejemplo, no retener la paga al asalariado. Si una persona
ama el trabajo que realiza, tiene dinero y no le importa si
recibe su pago un mes, dos o tres después, ¢puede hacer lo
mismo con las personas que contrata, es decir, no pagarles
y retrasar su salario? iNo! Porque est4 escrito claramente

en el texto biblico:

«No oprimiras al asalariado pobre y necesitado, sea de tus
hermanos o de los extranjeros que habitan en tu tierra. Ese
mismo dia le entregaras su paga; el sol no se pondra sobre
él, porque es pobre y su vida depende de ello, para que no
clame contra ti ante el Eterno, y haya en ti pecado»

(Deuteronomio 24:14-15).



Se aprecia que la Tora ordena pagar ese mismo dia. Incluso
si a uno no le molestara que le hicieran lo contrario, debe

respetar la ley y pagar puntualmente.

Explicacion de ponerse en el lugar del

prdéjimo

Entonces, ¢como se entiende lo que dijo el sabio Hilel, que
hay que ponerse en el lugar del pr6jimo? Se entiende de
este modo: si yo fuera ta y estuviera en tu lugar, ¢me

gustaria o no que me retuvieran la paga? Eso es empatia.

Por lo tanto, el versiculo «Ama a tu préjimo como a ti

mismo» habla de la empatia hacia el préjimo.

Aplicando esto al caso que estamos analizando, lo correcto
seria que todas las personas se abstuvieran de hacer esas
cosas que pueden molestar o incomodar a las personas

sensibles, procurando incluirlas y respetarlas.



No hablar con la boca llena ni emitir sonidos al

comer.

No observar fijamente a alguien mientras

come, ni mirar su porcién o lo que estd comiendo.

No mostrar mal genio ni enojo durante la

comida, para no generar tension ni malestar.

No beber de forma brusca, como vaciar un vaso

de un solo trago.

No arrancar pedazos con la boca de un
alimento comun, como morder directamente una

cabeza de ajo.

No sujetar un alimento con una mano y
arrancar pedazos con la otra sin usar cubiertos,

ni forzar para desprenderlo.

No morder un alimento y dejar el sobrante

sobre la mesa.



e No cortar el pan sosteniéndolo con la mano
sobre la bandeja comun, para evitar que caigan

migas.

e No morder un alimento y luego ofrecer la
parte que quedd a otra persona para que la siga

comiendo.

e No beber de un vaso y luego ofrecer el resto

para que otra persona continde bebiendo.

Lo establece la ley

En relacion con esto, vamos a ver algo sorprendente: todo
lo que consta en la Tora, ya sea escrito explicitamente o
explicado por los sabios en la Tora oral, fue resumido en el
Codigo de Leyes llamado Shuljan Aruj. Alli se encuentran

las leyes que se deben aplicar en cada situacién y caso.

Veamos qué dice acerca de la conducta junto a la mesa:



Asuntos de ética que la persona debe habituarse a

practicar durante una comida. Contiene 22 incisos:

1.

No se debe conversar durante la comida, no sea que
por hablar se adelante la traquea al eséfago y se
ahogue. Incluso si alguien estornuda durante la

comida, esta prohibido decirle “isalud!”.

Si hay dos personas comiendo de la misma fuente,
cuando una deja de comer para beber, la otra
también debe detenerse hasta que termine. Pero si

hay tres personas, no necesitan esperar al que bebe.

Cada comensal debe dejar una porcidon de comida
en el recipiente como “esquina” para el shamash (el
que sirve la comida). Sin embargo, cuando el
shamash sirve de la olla al recipiente, no es

costumbre dejar nada en la olla para él.

No se debe mirar al plato del que esta comiendo, ni

su porcion, para no avergonzarlo.



Quien entra en una casa debe hacer lo que el dueno

le indique.

No debe una persona mostrarse irritable o de mal

genio durante su comida.

No se debe comer un trozo de pan del tamafio de un

huevo. Si lo hace, se le considera gloton.

No se debe beber una copa entera de un solo trago.
Si lo hace, es considerado gloton; si lo hace en dos
tragos, es adecuado; si en tres, es arrogante. Nota
del Rama: Si es una copa muy pequefa, se puede
beber de un trago. Y si es muy grande, puede

tomarse en tres o cuatro tragos.

No se debe comer ajo o cebolla desde su cabeza —la
raiz—, sino solo desde las hojas —desde arriba—. Si
se come —desde la raiz—, se considera gloton. Nota
del Raméa: Tampoco debe comer con ansia ni sujetar
el alimento con una mano y arrancar pedazos con la

otra.



10. No se debe morder un trozo de pan y dejar el resto

11.

12.

13.

sobre la mesa.

No se deben beber dos copas seguidas durante la
comida antes de decir Birkat HaMazo6n, porque

parece un acto de glotoneria.

Si dos personas estan en la mesa, la de mayor
jerarquia extiende primero la mano para tomar
comida. Si alguien extiende la mano antes que

quien es mayor que €él, es considerado gloton.

Quien entra a una casa no debe decir “denme de
comer” hasta que los anfitriones se lo ofrezcan.
Nota del Raméa: No se debe decir al amigo “ven y
come conmigo lo que me diste de comer”, porque
parece que estd pagandole una deuda, como si
hubiera tomado un préstamo, lo que puede llevar a
que le sirva mas de lo que recibio, lo cual seria ribit
(interés). Pero si se puede decir: “ven y come
conmigo, y otra vez yo comeré contigo”, y entonces
se permite incluso si la proxima comida es mas

abundante.



14.

15.

16.

17.

18.

No se debe cortar un trozo de pan directamente
sobre el recipiente de comida (porque hay personas
delicadas que no comeran esa comida), aunque si se
puede limpiar el recipiente con el pan —para comer

el pan con eso que quedo en el recipiente—.

No se deben recoger migajas y ponerlas sobre la
mesa, porque molesta al compafiero. Tampoco se
debe morder un trozo y ofrecérselo a otro o
colocarlo en el recipiente, ya que no todos tienen la

misma naturaleza.

No se debe beber de una copa y luego ofrecérsela a

otro, por peligro para la salud.

No se debe dejar una copa sobre la mesa tras beber;
debe sostenerla en la mano hasta que el sirviente la

retire.

Quien entra a una comida no debe tomar su porcion

y darsela al sirviente, no sea que ocurra algo



19.

20

21.

22,

imprevisto en la comida. Debe primero tomarla,

dejarla, y luego ofrecérsela.

Los invitados no pueden tomar comida y darsela al

hijo o siervo del anfitrién sin su permiso.

.Los sabios refinados de Jerusalén no se sentaban a

comer con otros a menos que supieran quiénes eran
los demaés, porque es inapropiado que un sabio se

siente a la mesa con gente ignorante.

Si un sirviente sirve a dos personas, puede comer
con ellos incluso si no le dieron permiso. Pero si

sirve a tres o mas, no puede hacerlo sin su permiso.

Si después de beber queda vino en la copa para que
otro beba de ella, se debe limpiar la zona del borde
por repugnancia. Y no se debe derramar el vino
restante por —la prohibicion de— desperdiciar
alimentos (bal tashjit). Pero si es agua, se puede
verter por alli. Nota del Rama: después de cada
comida, se ha de comer un poco de sal, y después de

cada bebida, beber agua. Esto se detalla mas



adelante en el capitulo 179. No obstante, esta
recomendacion aplica especialmente si durante la
comida no se comi6 ningun alimento salado ni se
bebi6 alguna bebida que contenga agua. Si la
persona ya consumi6 algo salado o bebié liquidos
con base acuosa, no se acostumbra a ser riguroso
con esto, ya que, de hecho, es comun que la gente
no se cuide estrictamente de comer sal ni de beber
agua al final de la comida, por la razén que ya se ha

mencionado (Shuljan Aruj: Oraj Jaim 170).

La consideracion en la Tora

Es importante destacar que lo que hemos analizado hasta
ahora constituye solo una de las muchas areas en las que
la Tord enfatiza y promueve la consideracion, la
integracion y la inclusion. A lo largo de todo el Cédigo
Legal se ensefian numerosos ejemplos y pautas sobre
como actuar con sensibilidad, respeto y cuidado en
distintos &mbitos de la vida: desde la interaccion con los
vecinos y la familia, hasta el trato con personas
vulnerables, invitados, trabajadores y extranos. Cada

situacion tiene sus normas especificas, todas orientadas a



garantizar que nuestras acciones fomenten la armonia, la

inclusidn y la paz social.

Estas ensefianzas nos recuerdan que la consideracion no
es un concepto abstracto, sino un principio practico que
guia la conducta cotidiana, permitiendo que nuestras
relaciones sean cordiales, respetuosas y llenas de alegria y
sosiego. Al aplicar estas normas, no solo protegemos a los
mas sensibles, sino que contribuimos a un entorno en el

que todos puedan convivir con dignidad y bienestar.



Recomendacion

Puedes conseguir La guia de la Consideracion haciendo

clic aqui o escaneando el codigo QR



https://www.amazon.com/-/es/Gu%C3%ADa-Consideraci%C3%B3n-Esencia-Tor%C3%A1-Spanish/dp/B09JVHC155/ref=tmm_pap_swatch_0
https://www.amazon.com/-/es/Gu%C3%ADa-Consideraci%C3%B3n-Esencia-Tor%C3%A1-Spanish/dp/B09JVHC155/ref=tmm_pap_swatch_0
https://www.amazon.com/-/es/Gu%C3%ADa-Consideraci%C3%B3n-Esencia-Tor%C3%A1-Spanish/dp/B09JVHC155

