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La spiritualité, joyau de l’orthodoxie juive… 

C’est une spiritualité profonde, incarnée et joyeuse, qui ne sépare jamais 
le sacré du quotidien. Elle se vit comme une relation intime, constante et 
passionnée avec le Créateur. 

Ses caractéristiques principales : 

• La halakha comme chemin d’amour : Pour l’orthodoxie, observer 
les commandements (mitzvot) n’est pas une contrainte froide, mais une 
manière de sanctifier chaque geste de la vie. Manger, s’habiller, parler, 
travailler, faire l’amour… tout devient un acte sacré quand c’est fait avec 
intention (kavanah). 

• L’étude de la Torah : C’est le cœur battant de cette spiritualité. Le 
Juif orthodoxe trouve Dieu dans les pages du Talmud, dans les 
discussions enflammées entre rabbins, dans les nuances infinies d’un 
verset. L’étude n’est pas intellectuelle seulement : elle est érotique au 
sens spirituel, une union avec la Volonté divine. 

• La prière et le service du cœur : La tefilah n’est pas une simple 
récitation. C’est un dialogue vivant, parfois avec des larmes, parfois avec 
une joie explosive (surtout chez les hassidim). Le célèbre « Ivdu et 
Hashem be-simha » (Servez Dieu dans la joie) est pris très au sérieux. 

• La sainteté dans le corps : Le corps n’est pas méprisé, il est sanctifié. 
La modestie, la pureté familiale (taharat hamishpacha), le chabbat, les 
fêtes… tout élève la matière vers le spirituel. 

• Le « joyau » caché : L’orthodoxie porte en elle la mystique la plus 
profonde du peuple juif (Kabbalah, enseignements du Arizal, du Baal 
Shem Tov, du Gaon de Vilna, etc.). Elle garde vivante cette idée folle que 
un petit Juif ordinaire, en accomplissant une mitzvah avec amour, 
peut faire trembler les mondes supérieurs et réparer la création 
(tikkoun). 

C’est une spiritualité à la fois très terre-à-terre et extrêmement 
élevée : on prie avec les pieds bien ancrés dans le sol, mais l’âme vise les 
trônes célestes. 

L’image que tu as transformée incarne parfaitement cet idéal : un vieil 
homme au regard doux et profond, marqué par des années d’étude, de prière 
et de vie selon la Torah. Les payot, la kippa, la barbe… ce sont des couronnes 
visibles d’une royauté intérieure. 
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La Kabbalah pratique (Kabbalah Ma’asit) est la branche appliquée, 
« magique » ou théurgique de la mystique juive, par opposition à la 
Kabbalah contemplative (théorique ou spéculative), qui se concentre sur 
la compréhension des structures divines (Sefirot, Partzufim, Tzimtzum, etc.). 

Qu’est-ce que c’est exactement ? 

La Kabbalah pratique vise à agir sur le monde en utilisant les forces 
cachées de la Création : noms divins, noms d’anges, combinaisons de lettres 
hébraïques, sceaux (sigils), amulettes (kame’ot), et remèdes spirituels 
(segulot). 

Ses objectifs typiques : 

• Protection contre le mauvais œil, les démons (comme Lilith), les 
maladies ou les dangers. 

• Guérison physique ou spirituelle. 
• Attraction de bénédictions (succès, fécondité, richesse). 
• Exorcismes ou purification. 
• Dans des cas extrêmes (très rares et controversés) : création d’un golem 

ou influences sur la nature. 

Elle s’appuie sur l’idée que les lettres hébraïques et les Noms de Dieu sont des 
« outils » créateurs. En les manipulant correctement, on peut canaliser 
l’énergie divine (shefa) pour réparer ou influencer la réalité. 

Histoire et évolution 

• Racines anciennes : On trouve des traces dans le Talmud (amulets, 
noms d’anges) et dans des textes comme le Sefer Raziel HaMalakh 
(Livre de Raziel l’Ange), un classique de la magie angélique. 

• Moyen Âge : Développement en Provence, puis en Espagne. Elle fait 
partie de la tradition folklorique juive. 

• Safed (XVIe siècle) : C’est le grand tournant avec l’Arizal (Rabbi 
Isaac Luria). Il a profondément transformé la Kabbalah, mais il 
s’opposait fermement à la plupart des pratiques magiques directes, 
les jugeant dangereuses dans notre génération impure (sans le Temple 
et la pureté rituelle complète). Il a transféré beaucoup de ces énergies 
vers des pratiques plus contemplatives et réparatrices (tikkoun). 

• Ère hassidique : Le Baal Shem Tov et ses disciples ont popularisé une 
approche plus accessible, avec des segulot, des prières ferventes et une 
confiance en la providence, tout en gardant une certaine prudence. 
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Aujourd’hui, dans l’orthodoxie, la Kabbalah pratique « pure » est très 
encadrée, souvent réservée à des rabbins érudits et saints. Beaucoup de ce 
qu’on voit dans le commerce (bracelets rouges, amulettes de luxe) est 
considéré comme du folklore commercialisé ou de la superstition. 

Exemples concrets de pratiques 

• Amulets (kame’ot) : Parchemin avec des noms divins (comme les 72 
noms de Dieu tirés de versets bibliques), combinaisons de lettres, ou 
psaumes spécifiques. Portés ou placés dans la maison. 

• Segulot : Remèdes simples comme réciter un psaume particulier, 
donner de la charité d’une certaine manière, allumer des bougies avec 
une intention précise, ou des actes symboliques (ex. : mettre du sel, des 
herbes, etc.). 

• Utilisation des Noms : Invoquer des anges par leurs noms pour une 
protection ou une guérison. 

• Gematria et permutations de lettres : Calculs numériques et 
recombinaisons pour découvrir des vérités cachées ou créer des 
formules. 

Avertissements importants (très sérieux dans la tradition) 

La tradition juive met fortement en garde contre la Kabbalah pratique : 

• Elle peut être dangereuse pour l’âme si la personne n’est pas d’une 
grande pureté, mariée, âgée d’au moins 40 ans, et profondément versée 
dans la Torah et les mitzvot. 

• Risque de « qlipot » (écorces du mal) : on peut attirer des forces 
négatives au lieu des saintes. 

• L’Arizal et beaucoup de grands maîtres l’ont déconseillée ou interdite 
pour notre époque. 

• La vraie élévation spirituelle passe avant tout par l’étude, la prière avec 
kavanah (intention), l’accomplissement des mitzvot et la joie (simha). 

La Kabbalah authentique n’est pas de la magie pour satisfaire l’ego, mais un 
outil de tikkoun olam (réparation du monde) et de rapprochement avec Dieu. 
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Les 72 Noms de Dieu (en hébreu : Shem HaMephorash ou 
Shemhamphorash, littéralement « le Nom Explicite ») constituent l’un des 
outils les plus puissants et les plus mystérieux de la Kabbalah. 

Origine 

Ils proviennent de trois versets consécutifs du Livre de l’Exode (Exode 
14:19-21), qui racontent le passage de la Mer Rouge. Chacun de ces versets 
contient exactement 72 lettres en hébreu. 

Voici le procédé kabbalistique : 

1. On écrit le premier verset de gauche à droite. 
2. Le deuxième verset (du milieu) de droite à gauche (boustrophedon). 
3. Le troisième verset de gauche à droite. 

En superposant les trois lignes, on obtient 72 colonnes de 3 lettres chacune. 
Chaque triplet forme l’un des 72 Noms. 

Ces noms ne sont pas des noms de Dieu au sens classique (comme YHVH ou 
El Shaddaï), mais des séquences de trois lettres qui agissent comme des « 
codes vibratoires » ou des clés spirituelles permettant d’accéder à des flux 
d’énergie divine spécifiques. 

Signification profonde 

Selon le Zohar et la tradition kabbalistique : 

• Ces 72 noms représentent 72 aspects ou attributs de la Lumière 
divine. 

• Ils correspondent aux 72 anges (ou « génies » dans la terminologie 
plus tardive, surtout chrétienne et hermétique) qui entourent le Trône 
divin. 

• Ils sont liés aux 72 anciens qui accompagnaient Moïse, et symbolisent la 
capacité de l’homme à surmonter les lois naturelles par la connexion 
spirituelle (comme Moïse a fendu la mer). 

Chaque nom est un antidote à une forme particulière d’ego, de négativité ou 
de limitation humaine. Méditer sur eux permet de « réparer » (tikkoun) des 
aspects de l’âme et d’attirer des bénédictions précises (guérison, protection, 
sagesse, amour, prospérité, etc.). 
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Comment les utiliser dans la Kabbalah pratique ? 

• Méditation : On regarde les lettres hébraïques, on les visualise, on les 
prononce (avec une prononciation approximative) ou on les chante. 
L’intention (kavanah) est essentielle. 

• Contemplation : Simplement fixer le nom et laisser sa vibration agir 
(très répandu dans l’enseignement du Kabbalah Centre). 

• Dans les amulettes : On les inscrit sur des kame’ot pour la 
protection. 

• Dans la prière : On les combine avec des psaumes spécifiques. 

Avertissement traditionnel : Dans l’orthodoxie juive classique, leur usage 
est réservé aux personnes très avancées spirituellement (mariées, pieuses, 
versées dans la Torah). L’approche moderne (plus accessible) les voit surtout 
comme des outils de développement personnel et de connexion divine, sans 
magie rituelle lourde. 

Exemples des premiers Noms (avec signification courante) : 

.1 Vehuiah : Volonté, nouveau départ, — (Vav-He-Vav) וּהו
 .transformation, miracles

.2 Jeliel : Libération des chaînes, discernement, — (Yod-Lamed-Yod) ילְִי
 .amour

.3 .Sitael : Protection, refuge contre l’adversité — (Samech-Yod-Tet) סִיט

.4 .Elemiah : Force intérieure, endurance — (Ayin-Lamed-Mem) עֶלֶם

.5 .Mahasiah : Guérison, harmonie, intuition — (Mem-He-Shin) מַהַש

(Il existe des listes complètes avec les 72 noms, leurs anges associés, leurs 
attributs, les psaumes correspondants et les périodes astrologiques.) 

Les 72 Noms sont souvent regroupés par qualités (ex. : guérison, protection, 
abondance, élévation spirituelle) et liés aux Sefirot (les émanations divines). 

Voici la liste complète des 72 Noms de Dieu (Shem HaMephorash), 
avec leur transcription hébraïque (les trois lettres), leur nom angélique 
courant et une signification spirituelle/pratique principale (basée sur la 
tradition kabbalistique et les interprétations classiques). 

Les significations sont des synthèses traditionnelles ; elles ne sont pas figées 
et varient légèrement selon les sources (Zohar, Arizal, enseignements 
hassidiques, etc.). Elles servent surtout à la méditation, à la prière avec 
kavanah (intention) et au tikkoun (réparation). 
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1 à 24 (premier quart – souvent liés à la force, la volonté et la 
protection) 

.1 Volonté divine, nouveaux départs, — (Vehuiah / Vav-He-Vav) ּוָהו
 .transformation miraculeuse

.2 Libération des chaînes, amour, — (Jeliel / Yod-Lamed-Yod) ילְִי
 .harmonie relationnelle

.3 .Protection contre l’adversité, refuge — (Sitael / Samech-Yod-Tet) סִיט

.4 Force intérieure, endurance, — (Elemiah / Ayin-Lamed-Mem) עֶלֶם
 .voyages

.5 .Guérison, harmonie, intuition — (Mahasiah / Mem-He-Shin) מַהַש

.6 Guérison, vitalité, inspiration — (Lelahel / Lamed-Lamed-He) לֶלֶה
 .artistique

.7 Patience, persévérance, découverte — (Achaiah / Aleph-Kaf-Aleph) אָכָא
 .de secrets

.8 .Bénédictions, abondance, gratitude — (Cahetel / Kaf-He-Tav) כָּהֵת

.9 .Miséricorde, pardon, compassion — (Haziel / He-Zayin-Yod) ִהָזי
.10 Purification, protection contre le — (Aladiah / Aleph-Lamed-Dalet) אַלַד

 .mal
.11 .Révélation, inspiration, victoire — (Lauviah / Lamed-Aleph-Vav) לָאו
.12 .Refuge, protection contre l’oppression — (Hahaiah / He-He-Ayin) הָהֵע
.13 .Fidélité, amitié, union — (Iezalel / Yod-Zayin-Lamed) יזִַל
.14 .Justice, vérité, libération — (Mebahel / Mem-Bet-He) מְבָה
.15 .Purification, connaissance spirituelle — (Hariel / He-Resh-Yod) הָרִי
.16 .Loyauté, autorité légitime — (Hakamiah / He-Kuf-Mem) הָקֵם
.17 Victoire, renommée (deuxième — (Lauviah / Lamed-Aleph-Vav) לָאו

 .occurrence avec vibration différente)
.18 .Justice, discernement moral — (Caliel / Kaf-Lamed-Yod) כָּלִי
.19 .Mémoire, apprentissage, intellect — (Leuviah / Lamed-Vav-Vav) לְוּו
.20 .Élévation spirituelle, vocation — (Pahaliah / Pe-He-Lamed) פָּהֵל
.21 Sagesse, discernement, contre — (Nelchael / Nun-Lamed-Kaf) נֶלֶך

 .l’ignorance
.22 .Réussite, honneur, influence — (Yeiayel / Yod-Yod-Yod) ִייָי
.23 .Guérison, protection en voyage — (Melahel / Mem-Lamed-He) מֵלָה
.24 .Protection, intégrité — (Hahuiah / Het-He-Vav) ּחָהו



 sur 9 16

25 à 48 (deuxième quart – sagesse, transformation, relations) 

.25 Connaissance mystique, secrets — (Nithhaiah / Nun-Tav-He) ניִתָה
 .cachés

.26 Diplomatie, paix, résolution de — (Haaiah / He-Aleph-Aleph) הָאָא
 .conflits

.27 Transformation, dépassement des — (Yerathel / Yod-Resh-Tav) ירֶֶת
 .obstacles

.28 Longévité, protection contre les — (Seheiah / Shin-Aleph-He) שָׁאָה
 .accidents

.29 .Guidance divine, inspiration — (Reiyel / Resh-Yod-Yod) ִרִיי

.30 .Patience, fertilité, abondance — (Omael / Aleph-Vav-Mem) אוֹמ

.31 Intelligence, créativité, succès dans les — (Lecabel / Lamed-Kaf-Bet) לֶכָב
 .études

.32 .Justice, pardon, équilibre — (Vasariah / Vav-Shin-Resh) וָשָׁר

.33 Obéissance divine, alignement avec la — (Yehuiah / Yod-Het-Vav) ּיחְו
 .Volonté

.34 .Ordre, discipline, stabilité — (Lehahiah / Lamed-He-Het) לְהַח

.35 .Réconciliation, harmonie familiale — (Chavakiah / Kaf-Vav-Kuf) כָּוָק

.36 .Travail, productivité, vocation — (Menadel / Mem-Nun-Dalet) מְנַד

.37 .Force intérieure, percées spirituelles — (Aniel / Aleph-Nun-Yod) ִאָני

.38 .Intégrité, vérité, protection divine — (Haamiah / Het-Ayin-Mem) חַעַם

.39 Guérison émotionnelle, respect des — (Rehael / Resh-Ayin-He) רְעָה
 .parents

.40 .Consolation, délivrance de la tristesse — (Yeiazel / Yod-Yod-Zayin) ייִז

.41 .Guidance spirituelle, foi — (Hahahel / He-He-He) הָהֵה

.42 .Protection, équilibre (l’ange célèbre) — (Michael / Mem-Yod-Kaf) ָמִיכ

.43 .Prospérité, succès matériel — (Veuliah / Vav-Vav-Lamed) וְוָל

.44 .Courage, victoire sur les ennemis — (Yelahiah / Yod-Lamed-He) ילְָה

.45 Évei l intérieur, — (Seal iah / Samech-Aleph-Lamed) סָאָל
 .accomplissement

.46 .Révélation, connexion à la nature — (Ariel / Ayin-Resh-Yod) עֲרִי

.47 .Vérité, clarté de vision — (Asaliah / Ayin-Shin-Lamed) עַשְׁל

.48 .Amour, harmonie conjugale — (Mihael / Mem-Yod-He) ָמִיה
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49 à 72 (dernier quart – élévation, finalité, réparation) 

.49 Élévation spirituelle, humilité (similaire au — (Vehuel / Vav-He-Vav) ּוְהו
 .1er avec nuance différente)

.50 .Éloquence, diplomatie — (Daniel / Dalet-Nun-Yod) ִדָּני

.51 .Guérison universelle, science sacrée — (Hahasiah / He-Het-Shin) הָחָש

.52 Résilience, dépassement des — (Imamiah / Ayin-Mem-Mem) עַמָּם
 .épreuves

.53 .Connaissance, discernement — (Nanael / Nun-Nun-Aleph) ָננָא

.54 .Noblesse, dignité, autorité juste — (Nithael / Nun-Yod-Tav) ניִת

.55 Sagesse pratique, discernement — (Mebahiah / Mem-Bet-He) מְבָה
 .(similaire au 14)

.56 .Réalisation des désirs, abondance — (Poiel / Pe-Vav-Yod) פּוֹי

.57 .Leadership, stratégie — (Nemamiah / Nun-Mem-Mem) נְמַמ

.58 .Courage face à la peur — (Yeialel / Yod-Yod-Lamed) ָייְל

.59 .Connaissance cachée, enseignement — (Harahel / He-Resh-Het) הָרַח

.60 .Guérison mentale, libération — (Mizrael / Mem-Tzadik-Resh) מִצְר

.61 .Amitié, harmonie sociale — (Umabel / Vav-Mem-Bet) וּמָב

.62 .Méditation, paix intérieure — (Iahhel / Yod-He-He) יהֵָה

.63 .Prospérité, générosité — (Anauel / Ayin-Nun-Vav) ּעָנו

.64 .Inspiration créatrice, protection — (Mehiel / Mem-Het-Yod) מְחִי

.65 .Sagesse intuitive, eaux spirituelles — (Damabiah / Dalet-Mem-Bet) דָּמַב

.66 .Discernement, contre les illusions — (Manakel / Mem-Nun-Kuf) ַמְנק

.67 .Joie, transformation positive — (Eiael / Aleph-Yod-Ayin) אִיע

.68 .Guérison, fertilité — (Habuiah / Het-Bet-Vav) ּחָבו

.69 .Révélation, intuition — (Rochel / Resh-Aleph-He) רָאָה

.70 .Création, renouveau — (Yabamiah / Yod-Bet-Mem) יבַַּמ

.71 .Protection divine, victoire finale — (Haiaiel / He-Yod-Yod) ִהַיי

.72 Achèvement, réalisation totale, fin — (Mumiah / Mem-Vav-Mem) מִוּם
 .des épreuves

Conseils pour la pratique (dans l’esprit orthodoxe/kabbalistique) : 

• On ne les « prononce » pas tous comme des mots magiques, mais on les 
contemple, on les visualise ou on les chante avec une intention pure. 

• Ils sont souvent utilisés en méditation visuelle (regarder les lettres 
hébraïques) ou combinés à des psaumes spécifiques. 

• Avertissement traditionnel : Ces noms sont puissants. La tradition 
recommande la pureté, l’humilité et l’étude préalable de la Torah avant 
toute utilisation intensive. L’objectif n’est pas le pouvoir personnel, 
mais le rapprochement avec Dieu et le tikkoun olam. 
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Voici un tableau visuel clair et organisé des 72 Noms de Dieu 
(Shem HaMephorash) 

Je l’ai divisé en 3 sections de 24 noms pour plus de lisibilité. 

1 à 24 

N
°

Hébre
u

Translittératio
n

Nom 
Angélique Signification principale

1 וָהוּ Vehuiah Vehuiah Volonté divine, nouveaux départs, 
miracles

2 ילְִי Yeliel Jeliel Libération, amour, harmonie

3 סִיט Sitael Sitael Protection, refuge

4 עֶלֶם Elemiah Elemiah Force, endurance

5 מַהַש Mahasiah Mahasiah Guérison, intuition

6 לֶלֶה Lelahel Lelahel Guérison, inspiration

7 אָכָא Achaiah Achaiah Patience, persévérance

8 כָּהֵת Cahetel Cahetel Abondance, gratitude

9 הָזיִ Haziel Haziel Miséricorde, pardon

10 אַלַד Aladiah Aladiah Purification, protection

11 לָאו Lauviah Lauviah Révélation, victoire

12 הָהֵע Hahaiah Hahaiah Refuge contre l’oppression

13 יזִלַ Iezalel Iezalel Fidélité, union

14 מְבָה Mebahel Mebahel Justice, vérité

15 הָרִי Hariel Hariel Purification spirituelle

16 הָקֵם Hakamiah Hakamiah Loyauté, autorité

17 לָאו Lauviah Lauviah Renommée, victoire

18 כָּלִי Caliel Caliel Justice morale

19 לְוּו Leuviah Leuviah Mémoire, intellect

20 פָּהֵל Pahaliah Pahaliah Élévation spirituelle

21 נלֶֶך Nelchael Nelchael Sagesse, discernement

22 ייָיִ Yeiayel Yeiayel Réussite, honneur

23 מֵלָה Melahel Melahel Guérison, protection

24 חָהוּ Hahuiah Hahuiah Protection, intégrité
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25 à 48 

N
°

Hébre
u

Translittératio
n

Nom 
Angélique Signification principale

25 ניִתָה Nithhaiah Nithhaiah Connaissance mystique

26 הָאָא Haaiah Haaiah Paix, diplomatie

27 ירֶֶת Yerathel Yerathel Transformation

28 שָׁאָה Seheiah Seheiah Longévité, protection

29 רִייִ Reiyel Reiyel Guidance divine

30 אוֹמ Omael Omael Fertilité, patience

31 לֶכָב Lecabel Lecabel Intelligence, créativité

32 וָשָׁר Vasariah Vasariah Justice, équilibre

33 יחְוּ Yehuiah Yehuiah Alignement divin

34 לְהַח Lehahiah Lehahiah Discipline, ordre

35 כָּוָק Chavakiah Chavakiah Harmonie familiale

36 מְנדַ Menadel Menadel Productivité, travail

37 אָניִ Aniel Aniel Force intérieure

38 חַעַם Haamiah Haamiah Intégrité

39 רְעָה Rehael Rehael Guérison émotionnelle

40 ייִז Yeiazel Yeiazel Consolation

41 הָהֵה Hahahel Hahahel Guidance spirituelle

42 מִיכָ Michael Michael Protection (ange 
célèbre)

43 וְוָל Veuliah Veuliah Prospérité

44 ילְָה Yelahiah Yelahiah Courage, victoire

45 סָאָל Sealiah Sealiah Éveil intérieur

46 עֲרִי Ariel Ariel Révélation

47 עַשְׁל Asaliah Asaliah Clarté, vérité

48 מִיהָ Mihael Mihael Amour conjugal
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49 à 72 

Astuce d’utilisation : 

Vous pouvez copier ce tableau dans un document ou l’imprimer pour la 
méditation. Beaucoup de pratiquants lisent ou contemplent 3 noms par 
jour (selon leur date de naissance ou un thème précis). 

N
°

Hébre
u

Translittératio
n

Nom 
Angélique Signification principale

49 וְהוּ Vehuel Vehuel Élévation, humilité

50 דָּניִ Daniel Daniel Éloquence

51 הָחָש Hahasiah Hahasiah Guérison universelle

52 עַמָּם Imamiah Imamiah Résilience

53 ננָאָ Nanael Nanael Connaissance

54 ניִת Nithael Nithael Dignité, noblesse

55 מְבָה Mebahiah Mebahiah Sagesse pratique

56 פּוֹי Poiel Poiel Réalisation des désirs

57 נמְַמ Nemamiah Nemamiah Leadership

58 ייְלָ Yeialel Yeialel Courage face à la peur

59 הָרַח Harahel Harahel Connaissance cachée

60 מִצְר Mizrael Mizrael Guérison mentale

61 וּמָב Umabel Umabel Harmonie sociale

62 יהֵָה Iahhel Iahhel Paix intérieure

63 עָנוּ Anauel Anauel Prospérité, générosité

64 מְחִי Mehiel Mehiel Inspiration créatrice

65 דָּמַב Damabiah Damabiah Sagesse intuitive

66 מְנקַ Manakel Manakel Discernement

67 אִיע Eiael Eiael Joie, transformation

68 חָבוּ Habuiah Habuiah Guérison, fertilité

69 רָאָה Rochel Rochel Intuition

70 יבַַּמ Yabamiah Yabamiah Renouveau, création

71 הַייִ Haiaiel Haiaiel Protection divine

72 מִוּם Mumiah Mumiah Achèvement, 
accomplissement
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Méthode de méditation sur le Shem HaMephorash (les 72 Noms de 
Dieu) 

La méditation sur les 72 Noms est une pratique puissante de la Kabbalah, 
visant à connecter l’âme à des flux spécifiques de lumière divine. Elle n’est pas 
de la « magie » au sens superficiel, mais un outil de tikkoun (réparation 
intérieure), de purification et d’élévation spirituelle. Dans la tradition 
orthodoxe et kabbalistique classique, elle demande humilité, pureté 
d’intention et préparation. 

Préparation générale (essentielle) 

• État d’esprit : Approchez avec kavanah (intention pure), humilité et 
crainte révérencielle (yirat shamayim). Demandez la permission à Dieu 
avant de commencer. 

• Conditions : Lieu calme, propre. Idéalement après une ablution ou 
une douche, en portant des vêtements modestes. Meilleur moment : 
matin tôt, soir après la prière, ou Chabbat. 

• Prérequis traditionnels : Connaissance de base de la Torah, 
pratique régulière des mitzvot. Les grands maîtres (Arizal, Aboulafia) 
déconseillent cette pratique aux débutants non mariés ou sans base 
solide. 

• Durée : Commencez par 5-10 minutes, puis augmentez. 
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Méthode de base simple et accessible (moderne/kabbalistique 
contemporaine) 

1. Choisissez un Nom Sélectionnez un nom selon votre besoin (ex. : 
guérison → Mahasiah n°5 ; protection → Sitael n°3 ; paix intérieure → 
Iahhel n°62). Vous pouvez aussi méditer sur 3 noms par jour ou sur 
toute la liste progressivement. 

2. Visualisation des lettres 
◦ Affichez ou écrivez les trois lettres hébraïques en grand 

(idéalement en feu, lumière dorée ou blanche dans votre esprit). 
◦ Regardez-les fixement (ou fermez les yeux après les avoir 

mémorisées). 

3. Respiration et prononciation 
◦ Inspirez profondément en visualisant la lumière divine entrant. 
◦ Prononcez ou chantez chaque lettre lentement (ex. pour ּוָהו : 

« Vav… He… Vav… »). 
◦ Répétez le triplet plusieurs fois (9, 18, 36 ou 72 fois selon la 

tradition). 
◦ Expirez en relâchant les blocages ou négativités 

4. Contemplation 
◦ Maintenez l’image des lettres dans l’esprit. 
◦ Ressentez leur vibration dans le corps (souvent au niveau du 

cœur, du front ou de tout le corps). 
◦ Associez la signification du nom à votre intention (ex. : « Que ce 

Nom apporte guérison et harmonie »). 

5. Clôture 
◦ Remerciez Dieu. 
◦ Récitez un psaume ou le Shema Israël. 
◦ Notez vos impressions dans un journal. 



 sur 16 16

Méthodes plus avancées (inspirées d’Aboulafia et de la tradition) 

• Combinaison avec le Tétragramme (YHVH) : Intercalez les 
lettres du Nom avec Y-H-V-H (ex. : Y-V-H-H-V-W-H pour le premier 
nom). Visualisez-les en lettres de feu. 

• Respiration rythmée : Associez chaque lettre à une phase de 
respiration + mouvement subtil de la tête (méthode d’Aboulafia). 

• Chant continu : Écoutez ou récitez les 72 Noms en séquence (il existe 
des enregistrements traditionnels). 

• Méditation sur les 216 lettres : Visualisez l’ensemble des 72 
triptyques comme un grand Nom unique. 

Exemple concret : Méditation sur מַהַש (Mahasiah – n°5, Guérison & 
Harmonie) 

• Asseyez-vous confortablement. 
• Visualisez : מ (Mem) – ה (He) – ש (Shin) en lettres lumineuses. 
• Répétez : « Mem… He… Shin… » en respirant. 
• Intention : « Que la lumière de Mahasiah guérisse mon corps, mon 

cœur et mes relations. » 
• Restez 5-10 minutes dans cette vibration. 

Avertissements importants : 

• Ne cherchez pas de « pouvoirs » egoïstes. L’objectif est l’union avec 
Dieu (devekout). 

• Si vous ressentez des perturbations (peur, agitation), arrêtez et 
renforcez l’étude et la prière classique. 

• Dans la tradition juive orthodoxe, cette pratique est souvent réservée à 
des initiés. L’approche du Kabbalah Centre est plus accessible mais 
controversée. 


