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 يا ليت كل شعب الرب كانوا انبياء، ليضع الرب روحة عليهم" "

 29:11العدد  موسى،                                              

 

ي كتاب 
لابراهام ابو العافية، وهذة الطريقة هي سر   ضوء العقل"طريقة نطق الإسم موجودة ف 

اه"  كتاب يتستر

 
و، أور ياكار على زوهار ، نشيد الأنشاد                         موشيه كوردوفتر

 

ت   حرفيا  تعليماته  بعض  تنفيذ  وحاولت العافية  أبو   كتب  جوهر  أفهم   بدأت " واختتر
 " ي ي حالة وعير

ات ف   تغيتر

شوم شوليم، من برلير  الى القدس جتر
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جم   مقدمة المتر
 

دد صدى أبراهام أبو العافية   اليهودية،   الكابالا   من  الغنية   المجموعة  وسط  يتر
تجربة صوفية 1240-1291) المعاصرين عن  الفلسفيير   الباحثير   لدى  أكتر   )

ة. جمع أبو العافية بشكل إبداعي دليل موسى بن ميمون للحائرين وسيفر   مباسرر
القديم   ا  الطريق  ب يستر يفتح  الذي  الإلهي  الاسم  على  كتر   للتر متكاملة  طريقة 

تأمل    تقنيات واساليبللتحقيق أعمق أشواق الروح الروحية. الممارسة المكثفة  
الاستيقاظ   من  حالة  إلى  اليقظة  الروح  تدفع  العافية  يمكن    المنتبة أبو  حيث 

ي ويضيئه.  ي بالعقل البشر
 للتأثتر الإلهي النشط أن يصل إلى أسفل ليلتقر

 

دقيقة   إرشادات  تقديم  ي 
ف  اليهود  الصوفيير   بير   ا 

ً
فريد العافية  أبو  كان 

ت تأملات من ثلاثة من كتيبات أبو  للممارسة الروحية الشخصية. لقد ترجم 
  " الإلهي للاسم  الحقيقية  المعرفة  ي تكشف 

"الير الرئيسية  الصوفية  العافية 
ه. حققت هذه النصوص الخاصة انتشارًا واسعًا   بير     اساسيا على حد تعبتر

النخب اليهودية الصوفية على الرغم من الحظر الحاخامي الشديد على أبو  
 .ن أدرتالعافية الذي أصدره شلومو ب

 
ي اكتر من نسخ موجودة من كتاب الزوهار( مقتبسة 

ي لأبو العافية )موجودة ف 
حياة العالم الآتر

 . ي ي كتاب سولام هاعاليا ليهودا البوطيي 
 حرفيًا ف 

ي الجزء الرابع الخاضع للرقابة من شعاري  
تم اقتباس كتاب الرغبة لأبو العافية ف 

 كيدوشا لخاييم فيتال. 
 

"طُبعت   من كتاب  العقل مختارات  ريمونيم  ضوء  برديس  ي 
ف  العافية  لأبو   "

و   لموشيه كوردوفتر
 

تأملات أبو العافية لها متطلبات أخلاقية جوهرية تحمي من إساءة استخدامها.  
ي حالات الوعي الكاشفة  

ة محدودة ف  يمكن أن توفر هذه التقنيات قفزات قصتر
الجرأة المحسوبة لمحاولة ذلك. يؤكد أبو العافية    ويحتاج الماهر إلى نوع من

ي الحياة اليومية للفرد المرارًا وتكرارًا على العودة ودمج 
.تجارب الاساسية هذه ف 
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  ان هناك  كان أبو العافية مفكرًا انتقائيًا استوعب وتكيف مع الصوفيير  و حير 
ي   تأثتر  ي مجموعة أدواته الغامضة. بينما الصلات بير     يوجر

أساليب أبو العافية  ف 
طقوس واضحة، ولديها أيضًا أوجه لها  والهيخالوت القديم )القصر السماوي(  

ة للاهتمام مع الدعوات السحرية اليونانية القبطية مثل تلك   تشابه بنيوية مثتر
ي 
   الموجودة ف 

PGM XIII 646- 1077  
 

ي  ترجمة أبو العافية مهمة مستحيلة.  
ي  تؤد  آمل أن هذه المقتطفات سوفات 

ثريًا  لدراسة  تقدم كتابًا  أن  يمكن  ي 
الير العافية  أبو  لأعمال  فورية  من    متعمقة 

الصار  اللغوية  ات  والتفستر عدديًا  المعادلة  ي    ة م المفاهيم 
ف  والتطبيق  للتفكتر 

 . المسار الروجي للفرد 
 

 

 

ي سولومون 
آف 
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ي  
 (1280)ابراهام ابو العافية حياة العالم الآتر

 إسرائيل"  يا  إلهك  للقاء   استعد"

 ( 12:  4عاموس (
 

   لنفسك   واختر   جسدك  وطهر  قلبك   ووحد    نفسك  جهز 
ً
   مكانا

ً
  يسمح   لن  خاصا

ي   شخص  أي  قبل  من   يسمع  أن لصوتك
 .العالم  ف 

 

ا  واحدا  كن اخر   نفسك   واعزل  وممتر  اي شخص  ي   واجلس  ،عن 
ي   أو   الغرفة   ف 

  ف 
 .رجل   لأي  سرك  تكشف ولا   العلية 

 

ي   بذلك  القيام   بإمكانك   كان   وإذا 
ل  ف   .ذلك  فافعل  قليلا،  مظلم   مت  

 
ي الليل. 

 ومن الأفضل والمناسب أن تفعل هذا ف 
 

للتحدث مع خالقك،  ي تستعد فيها 
الير الساعة  ي نفس 

إفراغ    صاحر   ف  على 
انتصاراته   لك  يعلن  أن  منه  واطلب  العالم  هذا  أباطيل  من كل  أفكارك 

 الشجاعة. 
 

( على رأسك   العصائبوتزين )البس( شال الصلاة )التاليت( وضع   )التفيلير 
ة  وذراعيك إذا استطعت، حير تشعر بالرهبة  والخوف من الشيكيناه الحاصر 

ي تلك اللحظة. 
 معك ف 

 

وإذ وملابسك،  نفسك  جميعًا ونظف  اجعلهم  استطعت،  الملابس    ا  من 
 االكثتر جد البيضاء حيث أن كل هذا يفيد نية الرهبة والحب  

 

الكثتر من الشموع حير   الليل، أشعل  ي 
ف  قوإذا كان هذا  بشكل    عينيك   تشر

ي يديك. جميل جدا. وبعد ذلك، خذ الحتر والقلم  
 واللوح ف 

 
ي سعادة وقلب    أتيت لتعمل عمل اللهوتكون هذه شهادة على أنك  

ربك ف 
. بريء 
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ي   وابدأ 
 قلبك  يدف     حير   بشعة   ودورها   ولفها   ،القليل مع الكثتر   الحروف،  دمج  ف 
ي   قلبك  وضع  .بثوراتها 

 .ثورتهم  تولده   وما   حركتهم  ف 

 

ي   تشعر  وعندما 
  تحسن    قد  قلبك  أن  نفسك   ف 

ً
ا   وتدرك   اندماجهم   بسبب  كثتر

  منهم
ً
  نفسك   من   تعرفها  ولم  الإنسان  انتقال   من   تستوعبها  لم  جديدة   أمورا

ي   استعداد  على   فأنت فكري،   بجهد 
 ).شفاء (  الوفرة   لتلقر

 

الواحد  ة  أشياء كثتر على  وتوقظك  عليك  تتدفق  الآخر   ة والوفرة  جهز  ىتلو   .
هم   ؛ صور  فكرتك الحقيقية لتصوير الاسم، ليتبارك اسمه ، وملائكته المتفوقير 

قلبك ي 
لو كانوا   ف  بينهم   كما  من  وأنت  حولك  جالسير   أو  واقفير    ،

ً
أشخاصا

الملك   يريد  ه    وعبيده كمبعوث  أحدهم  وارسالة  نشر من  لسماع  مستعد  وهو 
 . أحد عبيده  من  النطق بأمر مهمته. إذا كان من الملك أو 

ك الأشياء    تفهم  لكي   كل هذا، جهز عقلك وقلبك   تتصور أن    وبعد  ي تفكتر
ف 

ي 
الير ي   العديدة 

ي   المحسوبة   الحروف  داخل   من  إليك  ستأتر
  وادرسها   قلبك،  ف 

 
ً
  يتفحص   كواحد   أو   حلم،  أو   لغز  مثل،  له   يقال   شخص    مثل   اجزائها   أو   جميعا

 
ً
ي  موضوعا
 .يستوعبه  أن   يستطيع  مما  أعمق  حكمة   كتاب   ف 

 
 الوصول  يمكنك  ما   وأقرب   حل   أفضل   إلى  تسمعه   سوف  الذي  الأمر  وقم بحل 

 .إليه 

 
   نفسك   على   واحكم

ً
ء   وافعل  منها،   ستفهمه  لما  وفقا ي

  الأمور  مع  نفسه  الشر
ي  الاخرى 
ك   ما  كل  ف   .به  سيختر

 ان تضع جانب  بعد   لك   يحدث   سوف  كله   وهذا 
ً
  أو   أصابعك   بير    من  والقلم  ،اللوح   ا

ة   أفكارك   وفرة   بسبب  أنفسهم  تلقاء   من   سقطوا  إذا  .وسعادتك الكثتر

 

   الفكرية  الوفرة   ستكون  ما  بقدر   أنه  واعلم
 فستضعف   معك،   قوية  فةالمشر 

ي   كله   جسمك  وسيغرق  والداخلية،  الخارجية اعضائك  
  شديد   اضطراب   ف 

 .للغاية 
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ي ذلك الوقت، لأن روحك   نفسك تظن    حير 
  أنك ستموت على أي حال ف 

ة   بسبب  جسدك  ستنفصل عن ي   الفرح   كتر
 تختار  حير   .عرفته   ما   ومعرفة   فهمها   ف 

ي   الحياة   على   الموت
ثنية  )الت  فقط   للجسد   يحدث  الموت  لأن  فهمك   ف 

19:30 .) 

ي 
  ستعرف   ذلك  وبعد   .الآبدين   أبد   إلى  قيامة  الروح   ستعيش  السبب   هذا  وف 
ي   درجة  إلى وصلت أنك 

 .الوفرة  تلقر

 

   ذلك  كنت ترغب بعد   وإذا 
ي تكريم الاسم المشر 

   وان تعبده   والرائع  فف 
ً
ي   حقا
  ف 

ب   لا "و   الله  إلى  النظر  من   وخاف  أكتر   وجهك   بإخفاء  قم  والجسد، الروح  حياة    ، تقتر
 3:الخروج  (  ".  مقدسة   أرض  عليه  تقف الذي الموضع  لأن   قدميك   نعليك من  انزع 
.(5 

ب   القليل من الطعام  وتناول   هناك  من  وقم  الجسد،  أمور  إلى  وارجع   قليلا  واسرر
  قلبك   واجعل   .القادمة   المرة   حير   غمدها   إلى  روحك  وارجع  طيبة   رائحة   واشتم
 .بحصتك  سعيدا

المعرفة    ويعلمك   ينفعه  ما  الإنسان  يعلم  الذي  وهو   يحبك   إلهك   الرب  أن  واعلم
(. 17:48)اشعياء  



9  

 
 

ي   العالم   لحياة و العافية أب   ابراهام  من   للتأمل   تعليمات
 (1)الآتر
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ي    العالم   العافية لحياة  أبو   ابراهام  من   تعليمات للتأمل 
 (2)الآتر
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ا من كتاب الرغبة لابراهام أبو العافية  72الاسم الإلهي المكون من 
ً
حرف
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 ( 1279ابراهام ابو العافية كتاب الرغبة ) 
 

 بعد الإعداد اللازم  بصفتك  
ً
ي نطق اسم الاثنير  وسبعير  حرفا

 يرغب ف 
ً
شخصا

ي مكان خاص، وأن تنطق سر  
لذلك، فأنت بحاجة إلى تصحيح نفسك لتكون ف 

القابل للوصف   عن كل الغرور  الاسم غتر 
ً
 عن كل كائن يتحدث، وأيضا

ً
، بعيدا

ي  البشر الافكار  من  فكر  أي  قلبك  ي 
ف  يبقر  أن  ي 

ينبغ  ولا  بينهم،  ك  ة  المشتر
وري  .والطبيعية، لا بشكل طوعي ولا صر 

 

ي 
الير تلك  مثل  المتواضع،  العالم  لكل صور   

ً
الذي كتب طلاقا الشخص  وكأنك 

، تكليف احدهم برعاية زوجته   قدمها الشخص الذي يصنع وصية أمام الشهود 
ونقل    ، الرقابة  أنواع  المنعزل عن كل  نفسه،  ثروته لآخر غتر  وإعطاء  وابنائة، 

. المسؤولية عنه ، ت 
ً
 وف  وذهب بعيدا

  هناك  أن  وتخيل  المذكور   الاسم  مقابل  وجهك   ضع   بذلك   تقوم  أن  وبعد 
  عليك   للإجابة  مستعد   وهو   معه  لتتحدث  وينتظرك   أمامك   يقف   شخص
 .منه  ستطلبه  ما  كل  بشأن

   تقول   وأنت
ً
ي   الطريق   هو  وهذا  .عليك   يجيب  وهو  شيئا

  بنية   وابدأ  .فيه  للمض 
 هو. تبارك ، تجاه الاسم للتكريم تامة

 

البداية ي 
ي   فلتكن: " ونقول ف 

ليكن رفع يري كذبيحة   ،كتقدمة بخور امامك  صلاتر
 2)  141:مزمور ( مسائية"

 

اليشى واليمي  على صورة رفع يدي   وارفع السماء، وارفع يديك    عينيك نحو 
كة   وهي   الكاهن   اليمير    من  خمس  أصابعه،  بير    يفصل   الذي  الكهنوتية،  التر
 .اليسارمن   وخمسة 

 

ين   ة   الأصابع(والصغتر    ويتشققان   يتقاربان   )والبنصر   الصغتر
ً
  الوسط   والأصابع  معا

ي   واقسم  .تنشق   منهما  بالقرب  والسبابة
  تلقاء   من سينتشر    الإبهام  المنتصف  ف 

 .نفسه
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ي   مع  الشكل   بهذا   يديك   كلتا اوضع   لذلك
  مواجهتير  ان تكون    يديك  راحير

 :لك 
 

 

ان   لسان   صورة   على   بينهما   يقسم ولسانك  .المتر 
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ي   ثمابدأ 
 ؛)ملائكي   صوت   2:  ؛   طبيغي   صوت   (1:  النطق  ف 

 

1 VaHeyVa YoLaYo SaYoTey EaLaMey MeyHeyShi LaLAHey AaCaAa CaHeyTa 

 

2 VaHeyVa YoLaYo SaYoTey EaLaMey MeyHeyShi LaLAHey AaCaAa CaHeyTa 

 

1 HeyZaYo AaLaDa LaAaVa HeyHeyEa YoZaLa MeyBeyHey HeyReyYo HeyQoMey 

 

2 HeyZaYo AaLaDa LaAaVa HeyHeyEa YoZaLa MeyBeyHey HeyReyYo HeyQoMey 

 

1 LaAaVa CaLaYo LaVaVa PeyHeyLa NuLaCa YoYoYo MeyLaHey CheHeyVa 

 

2 LaAaVa CaLaYo LaVaVa PeyHeyLa NuLaCa YoYoYo MeyLaHey CheyHeyVa 

 

1 NuThaHey HeyAaAa YoReyTha ShiAaHey ReYoYo AaVaMey LaCaBey VaShiRey 

 

2 NuThaHey HeyAaAa YoReyTha ShiAaHey ReYoYo AaVaMey LaCaBey VaShiRey 

 

1 YoCheyVa LaHeyChey CaVaKo MeNuDa AaNuYo HeyEaMey ReyHeyEa YoYoZa 

 

2 YoCheyVa LaHeyChey CaVaKo MeNuDa AaNuYo HeyEaMey ReyHeyEa YoYoZa 

 

1 HeyHeyHey MeyYoCa VaVaLa YoLaHey SaAaLa EaReyYo EaShiLa MeyYoHey 

 

2        HeyHeyHey MeyYoCa VaVaLa YoLaHey SaAaLa EaReyYo EaShiLa MeyYoHe 
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1      VaHeyVa DaNuYo HeyCheyShi EaMeyMey NuNuAa NuYoTha MeyBeyHey 

PeyVaYo 

 

2      VaHeyVa DaNuYo HeyCheyShi EaMeyMey NuNuAa NuYoTha MeyBeyHey 

PeyVaYo 

 

1     NuMeyMey YoYoLa HeyReyChey MeyZaRey VaMeyBey YoHeyHey EaNuVa 

MeCheyYo 

 

2     NuMeyMey YoYoLa HeyReyChey MeyZaRey VaMeyBey YoHeyHey EaNuVa 

MeyCheyYo 

 

1         DaMeyBey MeyNuKo AaYoEa CheyBeyVa ReyAaHey YoBeyMey HeyYoYo 

MeyVaMey 

 

2         DaMeyBey MeyNuKo AaYoEa CheyBeyVa ReAaHey YoBeyMey HeyYoYo 

MeyVaMeyYoBeyMey HeyYoYo MeyVaMey 

 

  التنفس   مع  )أحرف   ثلاثة   كل  من  الأول  الحرف(  "الرأس   رأس"  أحرف  أولا   ونقول 
خاء  المطول   .الشديد   والاستر

ي   ثم
 .عليك   يجيب  هو  ذكرنا  كما  أمامك   يقف   من   أن  فكر ف 

 

 
ً
ي إجابة    انطق، ثم  وجمعها تطيل الإجابة على الإطلاق بل قلها بهدوء    لا   وأيضا

ف 
  Vaهو    عليه   ستجيب  الذي  الأول   والحرف  وجوده   حسب  الاسم  من  واحد   حرف 
ي   الأوسط  الحرف(  "نهاية الوسط"  ثانيا   قل   الوقت بعض  مرور   وبعد 

  )ثلاثية   كل   ف 
ي   الأختر   الحرف (  "النهاية   رأس "  ثم انطق   Hey  بالحرف  وأجب

  والإجابة   )ثلاثية  كل  ف 
Va . 

  من   Va  وهو   "الرأس  رأس"  من مأخوذ   VaHeyVa  وهو   الأول الاسم تكمل أن   وبعد 
هي  و   "النهاية   رأس"  ومن  "الليلة "  من  Hey  اي هي   "الوسط  نهاية "  ومن  "وذهب" 

Va  "14:12خروج(  "وهو امتد ) 
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ة الفور    وعلى  ي صورة العشر
ي رفعتها قبل الاسم ف 

  أنزل يديك بطريقة مريحة، والير
ي   خمسة   مقابل   خمسة   ،)الإلهية   المظاهر(  سيفروت 

ة   ف    وخمسة   أصابع،  عشر
ام  وتلكهذة للامتنان و   اليشى،  من  وخمسة مي  الي من  .للالتر 

  بخمسة   اليمي    يدك   ضع  و  أصابع  بخمسة  قلبك   على   اليشى  يدك   ضع  ولهذا
  و  نفسه   يسلم  حير   ،المقصر  المتخلف قهر  و   الفادي تغلب  على   للدلالة  أصابع
ف و  يقهر  .يعتر

   قلبك   تقوي  أن  فعليك   ولهذا 
ً
ي   المذكور   المدروس   الشكل  أمام  وتركع  فورا

  ف 
ي   بالإجابة   البادئ  و وه   أمامك،  الذي  قلبك

ي   عليها،  أجبت  الير
 إعجاب   أثارت   والير

   بها   قلبك
ً
  ويرفع  خالقك   وبير    بينك  الوسيط   وهي "  الله  ملاك   "  واسمها   عرشا

 .كرامته 

 

ي   الاسم  نطق  بعد   وهكذا 
  وسط "  آخر  ل وق  Yo  والإجابة   "البداية   رأس"  وقل   الثات 

 .اركع   ثم Yo والإجابة   "النهاية   رأس "  ثانيا   ويقول  La الإجابة"  الوسط

   كنت  وإذا 
 
 وكاملا

ً
ي أن المجد   طاهرا

ي كل ما أوصيتك به، فليس لدي شك ف 
 ف 

ي   نفسه   عن   لك   سيكشف
  أو   قوته،  معرفة   من   تتمكن   حير   أمامك   شكل  ف 

   لك سيجلب
ً
 .منك  وليس   تبارك   عنده  من   .ستفهمه   خطابا

ي لحظة واحدة   وماذا 
، ما سيعلمك إياه ف  ي أن أعلمك، أنا أو ألف مثلىي

  يمكني 
ة،   بهذه  أرشدنا   الله قد   ولكن أن   .زمن طويل   نسمعها منذ   لم  رائعة   حكمة   صغتر
 .  ك للتوبةنحذر   أن   ويأمرنا الطريقة

 

 ،   كما  منه  ذهبت  الذي  المكان  إلى   فارجع  ، يجري او يدق  قلبك  كان  إذا  بمعي 
ا  سيفر(  ".  العهد   تأسس  هذا  وعلى  وعادت  الكائنات  تحطمت"  يقال    8  1:يستر

 1:14)،حزقيال
 

ي  
ي نطق اسم  وبعد أن أبلغناك بالطريقة الير

والسبعير  وحذرتك    الاثنير  نلناها ف 
  لحكمة   نهاية   لا   أنه   تعلم  أن   عليك  ومجموعاتها،  أمورها   وحساب   ها اتباع طرق   من 
   لديه   أن   الكريم، ولكن الاسم  هذا

ً
ة   رائعة   طرقا  .منها   واحدة   وهذه   كثتر
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 ( 1285)  العقلابراهام ابو العافية ضوء  
 

ي 
ي   الساعة ف 

ي   ترغب  الير
  الخاصة   العلة  بأحرف   المدون    ف المشر    الاسم  هذا  تلاوة  ف 

يير    قم  به،  ي   العزلة  عن   وابحث  نفسك   بتر 
  أحد   فيه  يسمع  لا  خاص  مكان  ف 

ي أن روحك ستغادر    .قلبك وروحك من كل أفكار هذا العالم  طهر   .صوتك 
فكر ف 

ي 
ي العالم    الساعة  جسدك ف 

، القادمة وستموت إلى هذا العالم وستعيش ف  التالىي
ة   الحياة   هذا هو مصدر    هو   الذي  العقل  إنه  .الحية  الكائنات  جميع  بير    المنتشر

  الجميع  يشعر   الذي  الملوك   ملك   يشبه  وهو  ومعرفة،     وفهم  حكمة  كل  مصدر 
ة   برهبة   من   يتكون   ،فضع   هو   هذا  يدرك  من  خوف  فإن  ، وبالفعل   .منه  كبتر
 .الحب  ورهبة   التمتر    رهبة 

 

ق  ينضم    وعندما  المعرفة ويختر ينتج  الذي  وعيه  إلى  أن  فيك   وعيك  يجب   ،
كة   المعرفة   بخلاف  الخارجية،  الآراء  جميععير     يتجرد وعيك من   بينك  المشتر

   وبينه 
ً
ف لاسمه   وفقا  .نطقه   شكل   معرفة   إلى  تحتاج لذلك،  .والرائع  المشر

 ...  تمثيلها هو    وهذا 
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 : والخلف   للأمام  ،Yud  ال مع  Alefال    نطق شكل
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 :والخلف   للأمام  ، Hehال    مع  Alefال    نطق   شكل
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 :والخلف   للأمام  ،Vavال    مع  Alefال    نطق شكل 
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 :والخلف   للأمام  ، Hehال    مع  Alefال    شكل نطق 
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ي   تبدأ  عندما
ي   جميع حروفة المتحركةب alef ف  ليا  الحرف  تلاوة   ف 

  تنطقها  الير
  .واحد   نفس   بمقدار   إلا   تلاوته   تطيل   فلا   الوحدة،   سر   إلى  يشتر   alef، بما ان   أنت
ي   التوقف   يمكنك  لا 

  قم   .نطقه   من   تنتهي   حير   التنفس   هذا   خلال  وقت  أي  ف 
   الخاص   النفس   هذا  بإطالة 

ً
  ما   بقدر  واحد   نفس  على   للحفاظ   لقدرتك    وفقا

  به   مقرون   وخوف  ورهبة   برعب   تقرأه   حرف   وكل   alef  مورن   .إطالته   يمكنك
ي   النفس  بهجة 

 .العظيم  استيعابها   ف 

نيمة شكل    سيكون  ي حرف  التر
ي كل حرف على شكل حرف العلة الخاص به وف 

  ف 
ي   تبدأ   عندما   .لأعلى   سيكون   (o)خولام    العلة 

ق،  نحو   جهها و و   التلاوة   ف    لا   الشر
   اجلس  .الأعلى   أو   الأسفل   إلى  تنظر

ً
   نظيف  أو   جديد   أبيض   برداء   ملفوفا

ً
  حديثا

  بعصائب   متُوج    ورأسك  )طليت(  صلاتك  بشال   مغط  أو  ملابسك                      جميع  فوق
ق نحو  ووجهك  )التفيلير  (  .العالم  إلى  النور  يصل   حيث  من  الشر

 .فيها  رأسك   لتحريك   اتجاهات  خمسة  ولديك 

ق، ثم صقل  خولام    حرف العلة   مع  نحو الشر
ً
  أفكارك ستبدأ من المنتصف متجها

  أن   بعد   .لأعلى   رأسك  ويتجه   التلاوة  تكمل   حير   التنفس   مع   ببطء   رأسك  وارفع
 .واحدة  مرة  الأرض   إلى  انحي   التلاوة  تكمل 

 

   عدا  به،  يلصق   س الحرف الذيونف   alefس نف   بير    لاتفرق 
ً
   نفسا

ً
ا    أو  قصتر

 
  .طويلا

ي    alefوبير     الاسم   حرف   بير    ولكن
ي   الاسموحرف   alefبير     أو المضائق  ف 

  ف 
 .أكتر   لا  ،نطق  بدون   فقط  نفسير    تتنفس   أن   يمكنك الانقلابات

 وليس   ،يسُمح لك بالتنفس خمسة أنفاس فقط  ، لانتهاء من كل صف ا   بعد 
،   بتغيتر   قمت   إذا  .أنفاس  خمسة   من   أقل  التنفس   اختيار   يمكنك  ولكن  أكتر
تيب  بهذا  صف   تقوله   حير   الصف  ذلك  رأس  إلى  فارجع  فيه،  أخطأت   أو   التر
 .صحيح بشكل 

 

ي 
ي   العلة  حرف   انشد او رنم  لأعلى،  خولام ينجذب  العلة   حرف  صورة   وف    (i)ق  ختر

  ك و شور   العلة   حرف  انشد   .فيك  لتشقها   خارقة   قوة   وتجذب   لأسفل   مرسوما 
(u)   ي   الوجه   مقابل   للأمام  مركزي   كسحب   ولكن لأسفل   ولا   لأعلى   لا

  ف 
 .المنتصف
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ي العلة  حرف   ومع  وباستخدام   ،اليمير    إلى   اليسار   من  رأسك  اسحب   (e)  تستر
 .اليسار  إلى  اليمير    من  (a)كامتس    العلة  حرف 

ي 
ة   أمامك   تركع  أمامك  شكلا  رأيت  إذا  الانتهاء  عند  منهم  كل وف    مباسرر
   سمعت  إذا  5:14).يشوع ،  3  17:التكوين(

ً
   صوتا

ً
   أو  خافتا

ً
  تفهم   أن   وأردت  مرتفعا

  3:صموئيل الاول"(  سامع   عبدك  لأن   رب  يا تكلم"  وقل  الفور   على  أجب   يقول،  ما
 .لك   سيقوله  ما  لتسمع  أذنك   ضعو  إطلاقا تتكلم  لا  ثم  9)

ي   وأنت  حير   الفور،  على  فأركع  تحمله،   يمكنك   لا  شديد  بخوف  شعرت  وإذا 
 ف 

ء،   أي  تسمع  لا   أو   ترى  لا   كنت  إذا  .التلاوة منتصف ي
 .الأسبوع   ذلك  طوال   اتركه   سىر

 

ي   اخرى مرة   مرة   ومن الجيد ان نقرأ 
  " الاندفاع ذهابا وايابا "  شبه   على   الأسبوع  ف 

ا  سيفر  .العهد   يقطع  الأساس  هذا  على  لأنه  1:14)حزقيال  ،8  1:يستر

 

   وماذا 
ً
بالفعل؟ إذا كنت حكيما فسوف تفهم الأمر برمته    أضيف غتر معروف 

ي   من 
ي   ضعيف  عقلك  أن   شعرت   إذاو   .تلميحاتر

  تصوراتك   أن   أو   الكابالا   أو   الحكمة   ف 
ي   بالباطل مليئة 

  إلى   وتضيف   العلامة  تفوتك   لئلا  الاسم  تقرأ   فلا   الوقت،   ذلك  ف 
 .خطاياك 

يمكنك أن تتنفس   hehوجدول الحرف    yodيود    أن بير  طاولة الحرف  واعلم
ي   تتوقف  لم  إذا  فقط  ، نفسًا ولا أكتر   25

 .الفكر  أو   بالكلام  سواء  الأثناء  هذه   ف 
  أقل   فقط   hehوالحرف    vawوالحرف    vawوالحرف    heh  الحرف  بير    وهكذا
   25  من

ً
 .تتنفس  أن   يمكنك  طاولة   إلى   طاولة   بير    نفسا
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ي   طبع   كما   الفكر   نور من   العافية   و لأب   التأمل   تعليمات
 (1)كوردوفتر لموسى   ريمونيم  برديس  ف 
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ي   طبع   الفكر كما   من نور  العافية   و لأب   تعليمات التأمل 
 (2)كوردوفتر لموسى  ريمونيم   برديس  ف 
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اسمة    ننطقمبارك انت ايها الرب الهنا ملك العالم الذي قدسنا بوصاياه وامرنا بأن 
ي  
 محبة. العظيم ف 
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ي    .ضوء العقل من   التأمل طاولة 
يوضح الشكل الموجود على الغلاف هذا الجدول الدقيق الموجود ف 

 نفس المخطوطة. 
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دد   اليهودية،  الكابالا   من   الغنية   المجموعة  وسط   أبراهام   صدى  يتر
المعاصرين   لدى الباحثير  الفلسفيير   أكتر  ( 1291-1240)   العافية   أبو 

ة   عن تجربة صوفية     العافية   أبو   كان .مباسرر
ً
  الصوفيير    بير    فريدا

ي   اليهود
  .الشخصية   الروحية  للممارسة  دقيقة  إرشادات   تقديم  ف 

ي   التأثتر   فإن   ،  الشديد   الحاخامي   الحظر  من  الرغم  على 
  لمجمع الجوف 

ي   واضح  التأمل  وتقنيات  العافية  أبو  أفكار 
  من   العديد   ف 

ي  المركزية  الشخصيات
ي ذلك خاييم  والفلسفة،  الدين   تاري    خ  ف 

بما ف 
اندولا واسبينوزا.   فيتال، بيكو ديلا متر

ي سولومون قام 
جمة  آف   لتوفتر   العافية  أبو  تأمل   نصوص   من  ثلاثة   بتر

لاتباع العصر الحديث    التاريخية   الشخصية   هذه   إلى موثوق  وصول 
 للخلود
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