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“Kalau sahaja seluruh umat TUHAN menjadi nabi kerana TUHAN mengurniakan 
Roh-Nya kepada mereka!” 
Moses, Numbers 11:29 
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“Cara pengucapan Nama tersebut dapat ditemukan dalam buku Cahaya Intelektual 
karya Abraham Abulafia, dan cara ini merupakan rahasia Sefer Yetsira.” 

Moshe Cordovero, atau Yakar di Zohar, Kidung Agung 

“Saya mulai memahami inti dari buku-buku Abulafia dan bahkan mencoba 
melakukan beberapa instruksinya dengan tepat dan merasakan bahwa hal tersebut 

memberi perubahan dalam kondisi kesadaran saya.” 
Gershom Scholem, dari Berlin ke Jerusalem  
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Pengantar Penerjemah 

Di antara berbagai macam Kabbalah Yahudi yang kaya, Abraham Abulafia (1240-
1291) paling cocok dengan para pencari pengalaman mistis yang berpikiran filosofis 
dan modern. Abulafia secara kreatif menggabungkan Guide of the Perplexed karya 
Maimonides dan Sefer Yesira kuno menjadi metode terpadu untuk berfokus pada Nama 
Ilahi yang membuka jalan untuk memenuhi kerinduan spiritual terdalam jiwa. Latihan 
intensif teknik meditasi Abulafia mendorong jiwa yang penuh perhatian ke dalam 
kondisi penerimaan yang terbangun di mana pengaruh ilahi yang aktif dapat 
menjangkau guna bertemu dan menerangi kecerdasan manusia.  

Abulafia cukup unik di antara para mistikus Yahudi dalam memberikan instruksi 
yang tepat untuk latihan spiritual pribadi. Saya telah menerjemahkan meditasi dari tiga 
buku pegangan mistik utama Abulafia " that reveal the true knowledge of the Divine 
Name" seperti yang dikatakannya. Teks-teks khusus ini tersebar luas di kalangan bawah 
tanah para elit mistik Yahudi meskipun larangan keras terhadap Abulafia diumumkan 
oleh Shlomo ben Adret. 

Abulafia’s Life of the World to Come (masih ada lebih banyak salinan manuskrip 
daripada Zohar!) dikutip dengan kata demi kata dalam Sulam HaAliya karya Yehuda 
Albotini. 

Book of Desire karya Abulafia dikutip dalam bagian keempat, yang disensor bagian 
dari Shaarei Kedusha karya Chaim Vital. 

Pilihan dari Light of the Intellect karya Abulafia dicetak dalam Pardes Rimonim 
karya Moshe Cordovero. 

Meditasi Abulafia memiliki prasyarat moral intrinsik yang melindungi dari 
penyalahgunaannya. Teknik ini dapat memberikan lompatan pendek dan terbatas ke 
dalam kondisi kesadaran yang bersifat wahyu dan ahli membutuhkan semacam 
keberanian yang terukur untuk mencoba ini. Abulafia berulang kali menekankan untuk 
kembali dan mengintegrasikan pengalaman-pengalaman ambang ini ke dalam 
kehidupan sehari-hari seseorang. 
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Abulafia adalah seorang pemikir eklektik yang menyerap dan mengadaptasi 
pengaruh Sufi dan bahkan Yoga ke dalam perangkat mistiknya. Meskipun kesamaan 
antara metode Abulafia dan ritual Hekhalot (Istana Surgawi) kuno terlihat jelas, 
keduanya juga memiliki kemiripan struktural yang menarik dengan doa-doa magis 
Graeco-Koptik seperti yang ditemukan dalam PGM XIII 6461077. 

Menerjemahkan Abulafia adalah tugas yang mustahil. Saya berharap informasi ini 
akan mendorong studi lebih mendalam tentang karya Abulafia serta dapat memberikan 
ringkasan yang kaya akan konsep yang setara secara numerik dan interpretasi linguistik 
yang ketat untuk direnungkan dan diterapkan dalam perjalanan spiritual seseorang. 

Avi Solomon  
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Abraham Abulafia Life of the World to Come (1280) 

“bersiaplah untuk bertemu dengan Allahmu, hai Israel!!” 

(Amos 4:12) 

Persiapkan diri Kamu, satukan hati dan sucikan tubuh serta pilihlah tempat khusus 
yang tidak membuat suara Kamu didengar oleh siapa pun di dunia ini. 

Menyendiri dan khususkanlah serta isolasi diri Kamu tanpa ada yang lain, dan 
duduklah di kamar atau di loteng serta jangan ungkapkan rahasia Kamu kepada siapa 
pun. 

Dan jika Kamu dapat melakukan ini di rumah yang agak gelap, lakukanlah. 

Dan yang terbaik dan paling tepat adalah melakukannya di malam hari. 

Pada saat yang sama ketika Kamu mempersiapkan diri untuk berbicara dengan sang 
pencipta, berhati-hatilah untuk mengosongkan pikiran dari semua kesialan dunia ini 
dan mohon kepada-Nya untuk menyatakan kemenangan-Nya kepada Kamu. 

Dan hiasi diri Kamu dengan selendang doa (Tallit) dan kenakan filakteri (Tefillin) 
di kepala dan lengan jika bisa, sehingga Kamu akan merasa kagum dan takut kepada 
Shekhinah (aspek feminin Tuhan) yang hadir bersama Kamu pada saat itu.  

Dan bersihkan dirimu dan pakaianmu, dan jika bisa, kenakan semuanya berwarna 
putih, karena semua ini sangat bermanfaat bagi kesungguhan Niat dan Cinta. 

Dan jika ini dilakukan pada malam hari, nyalakan lilin yang banyak hingga 
membuat matamu bersinar sangat indah. Dan setelah itu ambillah tinta, pena, dan 
tablet di tanganmu. 

Dan ini akan menjadi saksi bahwa kamu datang untuk mengerjakan pekerjaan 
Tuhan, Tuhanmu, dengan bahagia dan hati yang bersih. 
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Dan mulailah menggabungkan huruf, sedikit demi sedikit, acak serta putarlah 
dengan cepat hingga hatimu hangat oleh putarannya. Dan tempatkan hatimu pada 
gerakannya dan apa yang ditimbulkan oleh putarannya. 

Dan saat kamu merasa hatimu telah hangat oleh kombinasi-kombinasi tersebut dan 
memahami hal-hal baru yang tidak dapat dipahami dari transmisi manusia serta tidak 
paham kecuali melalui usaha intelektual, maka kamu siap untuk menerima 
kelimpahan (Shefa). 

Dan kelimpahan itu mengalir dan membangkitkanmu pada banyak hal satu demi 
satu. Persiapkan pikiran sejatimu untuk menggambarkan Nama, semoga Nama-Nya 
diberkati, dan para malaikat-Nya yang kuat; gambarkan mereka dalam hatimu seolah 
mereka adalah orang yang berdiri atau duduk di sekitarmu dan kamu di antara mereka 
seperti seorang utusan yang ingin diutus oleh Raja dan para pelayannya dan dia siap 
mendengar salah satu pernyataan tentang misi mereka, baik dari Raja atau dari salah 
seorang pelayannya.  

Dan setelah Kamu menggambarkan semua ini, persiapkan pikiran dan hatimu 
untuk memahami bahwa banyak hal yang akan datang kepadamu dari huruf-huruf 
yang dihitung di dalam hatimu, dan pelajari semuanya atau sebagiannya seperti orang 
yang diberi sebuah perumpamaan, teka-teki atau mimpi, atau seperti orang yang 
meneliti suatu topik dalam buku hikmat yang lebih dalam daripada yang dapat 
dipahaminya. 

Dan pecahkan masalah yang akan kau dengar dengan solusi terbaik dan sedekat 
mungkin dengan itu. 

Dan nilailah dirimu sendiri menurut apa yang akan kau pahami darinya, dan 
lakukan hal yang sama dengan masalah-masalah lainnya atas semua yang akan mereka 
sampaikan kepadamu. 

Dan ini semua akan terjadi padamu setelah melempar tablet dan stylus dari sela-
sela jarimu atau jika keduanya jatuh sendiri karena kelimpahan pikiranmu dan 
banyaknya kebahagiaanmu. 
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Dan ketahuilah bahwa kelimpahan intelektual akan kuat bersamamu, demikian 
pula organ-organ luar dan dalammu akan melemah, dan seluruh tubuhmu akan ditelan 
oleh pergolakan yang sangat kuat. 

Sampai kamu berpikir bahwa kamu akan mati pada saat itu, karena jiwamu akan 
terpisah dari tubuhmu sebab banyaknya sukacita dalam pemahamannya dan 
mengetahui apa yang telah kamu ketahui. Sampai kamu memilih kematian daripada 
kehidupan dalam pemahamanmu karena kematian hanya terjadi pada tubuh (Ulangan 
30:19). 

Dan dalam hal ini jiwa akan menjalani kebangkitan selamanya. Kemudian kamu 
akan tahu bahwa kamu telah tiba pada tingkat menerima kelimpahan. 

Dan jika kamu ingin menghormati Nama yang terhormat dan mengagumkan serta 
menyembah-Nya dengan benar dalam kehidupan jiwa dan tubuh, seringlah 
menyembunyikan wajahmu dan takutlah untuk melihat Tuhan dan "Janganlah datang 
dekat-dekat: tanggalkanlah kasutmu dari kakimu, sebab tempat, di mana engkau 
berdiri itu, adalah tanah yang kudus" (Keluaran 3:5). 

Dan kembalilah ke tubuh, bangkitlah dari sana, makan dan minum sedikit saja dan 
hiruplah aroma yang menyenangkan dan kembalikan rohmu ke sarungnya sampai 
waktu berikutnya. Dan buatlah hatimu senang dengan bagianmu.  

Dan ketahuilah, bahwa Tuhan, Allahmu, mengasihi engkau. Dialah yang 
mengajarkan manusia hal-hal yang bermanfaat baginya dan yang mengajarkan 
pengetahuan kepadamu (Yesaya 48:17).
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Petunjuk untuk meditasi dari buku Life of the World to Come (1) karya Abraham Abulafia
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Petunjuk untuk meditasi dari buku Life of the World to Come (2) 
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Nama Ilahi yang terdiri dari 72 huruf dari Book of Desire Abraham Abulafia 
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Abraham Abulafia Book of Desire (1279) 
 

Sebagai orang yang ingin mengucapkan Nama Tujuh Puluh Dua huruf setelah 
persiapan, Kamu perlu mengoreksi diri agar berada di tempat khusus, untuk 
mengucapkan rahasia Nama yang Tak Terlukiskan, terpisah dari setiap makhluk yang 
berbicara, dan juga dari umumnya semua kesombongan mereka, dan tidak boleh ada 
pikiran manusia dan pikiran alamiah yang tersisa di hatimu, baik yang disengaja 
maupun yang perlu. 

Dan seolah-olah kamu adalah orang yang menulis surat cerai pada semua gambaran 
dunia yang hina, seperti yang orang yang membuat surat wasiat di hadapan para saksi, 
memerintahkan seseorang untuk mengurus istri dan anak-anaknya, memberikan 
kekayaannya kepada orang lain selain dirinya sendiri, menutup dirinya dari semua jenis 
pengawasan dan, mengalihkan semua tanggung jawab dari dirinya sendiri, telah wafat 
dan pergi. 

Dan setelah kamu melakukannya, dekatkan wajahmu terhadap Nama yang 
disebutkan dan bayangkan bahwa seseorang berdiri di hadapanmu dan menunggumu 
berbicara dengannya dan dia siap menjawabmu tentang semua yang akan kau 
tanyakan darinya. 

Kamu mengatakan sesuatu dan dia menjawab. Dan inilah cara untuk masuk. Dan 
mulailah dengan niat yang sempurna untuk menghormati Nama, semoga Dia diberkati. 

Dan ucapkanlah di awal: "Ambillah doaku sebagai persembahan ukupan di 
hadapan-Mu, tanganku yang terangkat sebagai persembahan korban pada waktu 
petang" (Mazmur 141:2) 

Dan angkatlah matamu ke langit, dan angkatlah tangan kiri dan kananmu seperti 
mengangkat tangannya imam memberi berkat, yang membagi jari-jarinya, lima dari 
kanan dan lima dari kiri. 

Dan kedua jari kecil (jari kelingking dan jari manis) saling menempel dan jari tengah 
dan jari telunjuk di dekatnya saling menempel. Dan terbelah di tengah dan ibu jari 
terbuka sendiri. 



12 

Kedua tanganmu seperti ini dengan telapak tangan menghadap padamu:

 

Dan lidahmu akan terbagi di antara keduanya dalam bentuk lidah timbangan.
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Dan kemudian mulai mengucapkan (1: suara asli; 2: suara malaikat); 

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 
MeyYoHey 
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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 
MeyVaMey 

Dan ucapkan terlebih dahulu huruf-huruf dari “awalan huruf” (huruf awal dalam 
setiap tripel) dengan napas yang panjang dan tenang. 

Dan kemudian pikirkan bahwa orang yang berdiri di depanmu, seperti yang 
disebutkan tadi, menjawabmu. 

Dan jangan memperpanjang jawaban sama sekali tetapi ucapkan dengan tenang 
dan santai, kemudian ucapkan dalam menjawab satu huruf dari Nama tersebut sesuai 
dengan kehadirannya dan huruf pertama yang akan kamu jawab adalah Va dan setelah 
beberapa saat ucapkan lagi “ujung dari tengah” (huruf tengah dalam setiap tripel) dan 
jawab dengan huruf Hey dan kemudian ucapkan “huruf akhir” (huruf terakhir dalam 
setiap tripel) dan jawab Va. 

Dan setelah kamu melengkapi Nama pertama yang adalah VaHeyVa yang diambil 
dari “awalan huruf” yang mana adalah Va dari “dan dia pergi” dan dari “ujung dari 
tengah” yang mana adalah Hey dari “malam ini” dan dari “huruf akhir” yang mana 
adalah Va dari “dan dia mengulurkan” (Keluaran 14:21). 
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Dan segera turunkan tanganmu dengan santai, yang kamu angkat di hadapan 
Nama dalam gambar sepuluh Sefirot (manifestasi ilahi), lima dan lima dalam hitungan 
sepuluh jari, lima dari tangan kanan dan lima dari tangan kiri, ini untuk penghargaan 
dan ini untuk kewajiban. 

Dan untuk ini letakkan tangan kiri di hatimu yang terbentang dalam lima jari dan 
letakkan pada diri tangan kananmu yang terbentang dalam lima jari untuk 
menunjukkan penebus yang mengalahkan dan menaklukkan orang yang lebih hina dan 
gagal, sampai dia menyerahkan dirinya sendiri dan ditaklukkan dan diakui. 

Dan untuk ini kamu harus segera meluruskan hatimu dan bersujud di hadapan 
bentuk yang disebutkan di dalam hatimu dan dia adalah pemrakarsa jawaban yang 
kau jawab, yang mengesankan hatimu padanya sebagai takhta dan namanya adalah 
"Malaikat Tuhan" dan dia adalah perantara antara kamu dan Sang Pencipta dan 
kehormatannya ditinggikan baginya.  

Maka setelah kamu mengucapkan Nama kedua dan mengucapkan “awal huruf” 
dan menjawab Yo dan mengucapkan lagi “huruf tengah” dan menjawab La dan 
mengucapkan lagi “huruf akhir” dan menjawab Yo kemudian bersujudlah. 

Dan jika kamu bersih dan utuh dalam segala hal yang telah kuajarkan kepadamu, 
Aku tidak ragu bahwa Kemuliaan akan menyatakan diri-Nya kepadamu dalam suatu 
bentuk di hadapanmu sehingga kamu dapat mengetahui kekuatannya, atau akan 
membawakanmu ucapan yang akan kamu pahami berasal dari-Nya, semoga Dia 
diberkati, dan bukan berasal darimu. 

Dan apa yang dapat ku ajarkan kepadamu, aku atau seribu orang sepertiku, yang 
akan Dia ajarkan kepadamu dalam satu momen kecil ini, adalah hikmat luar biasa 
yang belum pernah kita dengar selama berabad-abad. Namun, Tuhan telah menuntun 
tangan kita dengan cara ini dan memerintahkan kita untuk memperingatkanmu agar 
bertobat. 

Dengan kata lain, jika hatimu berdebar, kembalilah ke tempat asalmu seperti yang 
dikatakan “makhluk-makhluk itu berlari dan kembali dan di atas inilah didirikan 
perjanjian” (Sefer Yesira 1:8, Yehezkiel 1:14).  
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Dan setelah Kami beritahukan kepadamu tentang cara yang diterima dalam 
mengucapkan Nama Tujuh Puluh Dua dan memperingatkanmu agar mengikuti cara-
cara-Nya dan memperhitungkan perkara-perkara dan kombinasi-kombinasinya, 
ketahuilah bahwa hikmah dari Nama yang mulia itu tidak ada habisnya, tetapi Dia 
mempunyai banyak cara yang ajaib dan ini adalah salah satunya.  
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Abraham Abulafia Light of The Intellect (1285) 

Pada saat kamu ingin melafalkan Nama yang mulia ini yang ditulis dengan 
huruf vokal, hiasilah dirimu dan carilah kesunyian di tempat khusus yang mana 
tidak seorang pun dapat mendengar suaramu. Sucikan hati dan jiwamu dari semua 
pikiran tentang dunia ini. Renungkan bahwa pada saat yang akan datang jiwamu 
akan meninggalkan tubuhmu dan kamu akan mati di dunia ini dan akan hidup di 
alam berikutnya, yaitu sumber kehidupan yang tersebar di antara semua makhluk 
hidup. Intelek adalah sumber dari semua kebijaksanaan, pemahaman dan 
pengetahuan, dan itulah rupa Raja segala Raja, yang sangat dihormati oleh semua 
orang. Sesungguhnya, kekaguman orang yang memahami ini berlipat gkamu, terdiri 
dari kekaguman akan keagungan dan kekaguman akan cinta. 

Dan ketika kesadaranmu mulai melekat pada Kesadaran-Nya sehingga 
menghasilkan pengetahuan di dalam dirimu, maka kesadaranmu harus terbebas dari 
semua beban pendapat asing, selain pengetahuan yang dibagikan antara kamu dan 
milik-Nya sesuai dengan Nama-Nya yang mulia dan mengagumkan. Oleh karena 
itu, kamu perlu mengetahui bentuk pengucapan-Nya. 

Dan inilah representasinya...  
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Bentuk pengucapan Aleph dengan Yud, memutarkan kepala:
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Bentuk pengucapan Aleph dengan Heh, memutarkan kepala:
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Bentuk pengucapan Aleph dengan Vav, memutarkan kepala:
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Bentuk pengucapan Aleph dengan Heh, memutarkan kepala:
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Ketika Kamu mulai melafalkan huruf aleph dalam keseluruhan vokalisasinya 
dalam ucapanmu, karena aleph menunjuk pada rahasia kesatuan, maka janganlah 
memperpanjang pelafalannya kecuali sesuai dengan ukuran satu tarikan napas. Kamu 
tidak boleh berhenti selama tarikan napas hingga Kamu menyelesaikan pelafalannya. 
Perpanjang napas itu sesuai dengan kekuatanmu dan mempertahankan sekali napas 
sebanyak yang kau bisa. Dan lantunkanlah aleph, dan setiap huruf yang Kau lafalkan, 
dengan kengerian, kekaguman, dan ketakutan, disertai dengan kegembiraan jiwa dalam 
pemahamannya yang luar biasa. 

Bentuk pelafalan dalam setiap huruf akan berada dalam citra vokalisasinya, dan 
dalam vokal cholam (o) akan berada di atas. Ketika Kamu mulai melafalkannya, 
menghadaplah ke timur, tidak melihat ke bawah atau ke atas. Duduklah dengan 
mengenakan jubah putih baru atau yang baru dicuci atau ditutupi dengan selendang 
doa (Tallit) dan kepalamu dimahkotai dengan filakteri (Tefillin) dan wajahmu 
menghadap ke timur dari mana cahaya menjangkau dunia.  

Dan Kamu bisa lima arah menggerakkan kepalamu. 

Dengan vokal cholam, Kamu mulai dari tengah, menghadap ke timur, sempurnakan 
pikiranmu, dan angkat kepalamu perlahan dengan bernapas sampai Kamu 
menyelesaikan pembacaan dan kepalamu menghadap ke atas. Setelah Kamu 
menyelesaikan pembacaan, tundukkan kepala ke bumi sekali. 

Jangan bedakan antara napas aleph dan napas huruf yang melekat padanya, 
terlepas dari satu napas pendek atau panjang. Tetapi antara huruf Nama dan antara 
aleph sejajar atau antara aleph dan huruf Nama saling berkebalikan, Kamu hanya 
dapat bernapas dua kali tanpa pengucapan, tidak lebih. 

Setelah menyelesaikan setiap baris, Kamu diizinkan untuk bernapas hanya lima 
kali, tidak lebih, tetapi boleh bernapas kurang dari lima kali. Jika Kamu mengubah 
atau salah mengira baris dalam urutan ini, kembalilah ke kepala baris itu sampai 
Kamu mengucapkannya dengan benar. 

Dan dalam bentuk vokal cholam yang ditarik ke atas, ucapkan vokal chirek (i) 
ditarik ke bawah dan tarik kekuatan supranatural agar membelahnya di dalam dirimu. 
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Ucapkan vokal shurek (u) bukan ke atas atau ke bawah, tetapi tarikan tengah ke depan 
terhadap wajah di bagian tengah. 

Dan dengan vokal tzere (e) tarik kepalamu dari kiri ke kanan, dan dengan vokal 
kametz (a) dari kanan ke kiri. 

Dan setelah selesai semua itu jika kamu melihat suatu bentuk di depanmu, 
bersujudlah di hadapannya (Kejadian 17:3, Yosua 5:14). Jika kamu mendengar suara 
samar atau keras dan ingin memahami apa yang dikatakannya, segera jawab dan 
katakan, "Berbicaralah, Tuhan, karena hamba-Mu ini mendengarkan" (I Samuel 3:9) 
dan kemudian jangan berbicara sama sekali dan condongkan telingamu untuk 
mendengarkan apa yang akan dikatakannya kepadamu. 

Dan jika kamu mengalami ketakutan yang tidak dapat kamu tanggung, segera 
bersujudlah, meskipun sedang melafalkannya. Jika kamu tidak melihat atau mendengar 
apa pun, tinggalkanlah selama seminggu itu. 

Dan ada baiknya untuk membacanya lagi seminggu sekali seperti "berlari ke sana 
kemari" (Sefer Yesira 1:8, Yehezkiel 1:14) karena di atas dasar inilah perjanjian dibuat. 

Dan apa lagi yang bisa saya tambahkan? Jika kamu bijak, kamu akan memahami 
seluruh perintah dari petunjuk saya. Dan jika kamu merasa pikiranmu lemah dalam 
kebijaksanaan atau Kabbalah atau bahwa konsepsimu penuh dengan kesibukan, 
jangan membaca Nama itu agar kamu tidak salah sasaran dan menambah dosa-
dosamu. 

Dan ketahuilah bahwa antara tabel huruf yod dan tabel huruf heh kamu dapat 
bernapas 25 kali dan tidak lebih, hanya jika kau tidak berhenti di tengah jalan baik 
dalam ucapan maupun pikiran. Jadi antara huruf heh dan huruf vaw serta huruf vaw 
dan huruf heh hanya kurang dari 25 kali napas dari tabel ke tabel yang boleh bernapas.
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Terpujilah Engkau, Tuhan, Allah kami, Raja Dunia, yang telah menguduskan 
kami melalui perintah-perintah-Nya dan memerintahkan kami untuk menyebut 
Nama-Nya yang agung dengan kasih.
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