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			Préface

			Je ne peux que recommander vivement la lecture de ce livre qui ressemble à son autrice. Pour avoir travaillé aux côtés de Lise plusieurs années au cours desquelles elle exerça la fonction de directrice de notre centre communautaire de Neuilly, j’ai pu apprécier son dynamisme et son inventivité. Elle bouillonnait d’idées et de projets en tous genres, en faisant vivre à cent à l’heure ledit centre. Je retrouve dans son ouvrage sa manière de penser à travers son style d’écriture et ses audacieuses associations d’idées. Le lecteur n’aura pas le temps de s’ennuyer.

			Par ailleurs, j’y ai trouvé une mine d’informations sur différents aspects de notre belle et riche tradition juive qui ne manqueront pas de passionner le lecteur.

			Je souhaite à Lise une belle réussite dans la diffusion de ce « guide juif du bonheur », juste retour du bonheur que son œuvre vous procurera !

			Rabbin Michaël Azoulay

			



	

	
	

		
		
			Prologue

			Abracadabra ?

			Quand on entend « abracadabra », on imagine souvent un magicien un peu kitsch, un lapin dans un chapeau ou une vieille formule de spectacle pour enfants. Pourtant, ce mot cache peut-être l’une des idées les plus profondes de la tradition juive : celle du pouvoir créateur de la parole.

			Une tradition rapproche « abracadabra » de l’araméen – langue sœur de l’hébreu – de אברא כדברא (avra kedavra). « Je créerai comme je parlerai. ».

			Et soudain, ce mot change complètement de sens.

			Car dans la Bible, le monde commence par des mots. « Dieu dit : que la lumière soit, et la lumière fut » (Genèse 1:3) Pas de marteau. Pas d’épée magique. Pas de super pouvoir façon Marvel. Juste une parole.

			Le judaïsme considère depuis des millénaires que les mots ne sont jamais neutres. Une parole peut bénir ou blesser, réparer ou détruire, ouvrir un avenir ou enfermer quelqu’un dans une étiquette. Dans le Talmud, on compare même parfois la honte publique à une forme de meurtre symbolique. À l’inverse, une phrase peut relever quelqu’un, lui redonner du courage, transmettre de la lumière et même changer sa vie…

			Dire, c’est déjà agir.

			C’est aussi pour cette raison que la tradition juive accorde une place immense à la prière, à l’étude, à la bénédiction, au dialogue, aux récits transmis de génération en génération.

			Le monde juif est un monde de mots. Un monde où l’on débat, où l’on interprète, où l’on questionne. Même avec Dieu, la tradition juive laisse une place au débat et à l’interprétation.

			« Abracadabra » est aussi une formule magique qui apparaît dans des traditions d’amulettes protectrices, notamment sous forme de triangle décroissant.

			ABRACADABRA

			ABRACADABR

			ABRACADAB

			ABRACA

			ABRA

			AB

			A

			L’idée symbolique est simple. Il s’agit de réduire progressivement le chaos, la peur ou le mal jusqu’à revenir à l’essentiel : l’unité.

			Et si c’était justement ce à quoi le bonheur ressemblait ?

			Non pas à une vie parfaite, sans douleur ni contradictions, mais à la capacité de remettre un peu d’ordre dans le chaos. D’ajouter de la lumière là où tout paraît sombre. De transformer une blessure en sagesse, une solitude en rencontre, une chute en recommencement.

			Le bonheur ne tombe pas du ciel. Il se crée. Par nos pensées, par nos actes, par notre conscience et bien entendu par nos paroles.

			Ce livre ne promet pas une recette miracle. Le judaïsme n’en propose pas. Il préfère les questions aux slogans et les chemins aux certitudes. Mais depuis des siècles, cette tradition accumule des outils étonnants pour vivre plus consciemment, aimer davantage, résister au désespoir, rire malgré tout, transmettre, réparer et continuer à avancer.

			Je vous propose une traversée joyeuse et sérieuse à la fois : entre Bible et pop culture, Talmud, psychologie moderne, sages hassidiques, philosophes et humoristes juifs pour vous permettre de créer le bonheur dont vous rêvez.

			Parfois, allumer une bougie, faire rire quelqu’un, bénir un repas, appeler un ami, demander pardon ou simplement choisir ses mots avec plus de douceur… c’est déjà une forme de magie.

			Et ce livre en est rempli ! Alors ouvrez-le avec un sourire, une curiosité et une envie sincère d’y croire. Et commencez tout de suite par l’exercice de guématria avec votre prénom…

			Abracadabra !

			Lise

			

			Abracadabra… et ton prénom

			
			En hébreu, chaque lettre hébraïque possède une valeur numérique. Et la guématria, méthode d’interprétation fondée sur la valeur numérique des lettres hébraïques, permet d’interpréter les textes sacrés et le monde.

			
					Aleph à Teth forment les unités et ont donc une valeur allant de 1 à 9 ;

					Yod à Tsadik forment les dizaines et ont donc une valeur allant de 10 à 90 ;

					Qof à Tav forment les centaines et ont donc une valeur numérique allant de 100 à 400.

			

			N.B : les lettres finales ont la même valeur que leur forme normale.

			Les lettres et leurs valeurs

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Lettre

						
							
							Nom

						
							
							Équivalent français

						
							
							Valeur

						
					

					
							
							א

						
							
							Aleph

						
							
							A

						
							
							1

						
					

					
							
							ב

						
							
							Beth

						
							
							B

						
							
							2

						
					

					
							
							ג

						
							
							Guime

						
							
							G

						
							
							3

						
					

					
							
							ד

						
							
							Dalet

						
							
							D

						
							
							4

						
					

					
							
							ה

						
							
							Hé

						
							
							H

						
							
							5

						
					

					
							
							ו

						
							
							Vav

						
							
							V/O/OU

						
							
							6

						
					

					
							
							ז

						
							
							Zaïn

						
							
							Z

						
							
							7

						
					

					
							
							ח

						
							
							‘Heth

						
							
							H guttural

						
							
							8

						
					

					
							
							

							ט

						
							
							Teth

						
							
							T

						
							
							9

						
					

					
							
							י

						
							
							Yod

						
							
							Y/I

						
							
							10

						
					

					
							
							כ / ך

						
							
							Kaf

						
							
							K

						
							
							20

						
					

					
							
							ל

						
							
							Lamed

						
							
							L

						
							
							30

						
					

					
							
							מ / ם

						
							
							Mem

						
							
							M

						
							
							40

						
					

					
							
							נ / ן

						
							
							Noun

						
							
							N

						
							
							50

						
					

					
							
							ס

						
							
							Samekh

						
							
							S

						
							
							60

						
					

					
							
							ע

						
							
							‘Ayin

						
							
							/

						
							
							70

						
					

					
							
							פ / ף

						
							
							Pé

						
							
							P/F

						
							
							80

						
					

					
							
							צ / ץ

						
							
							Tsadik

						
							
							TS

						
							
							90

						
					

					
							
							ק

						
							
							Qof

						
							
							K dur

						
							
							100

						
					

					
							
							ר

						
							
							Resh

						
							
							R

						
							
							200

						
					

					
							
							ש

						
							
							Shin

						
							
							SH

						
							
							300

						
					

					
							
							ת

						
							
							Tav

						
							
							T

						
							
							400

						
					

				
			

			Pourquoi ce livre contient-il 26 chapitres ? Parce que 26 est la valeur numérique du nom de Dieu en hébreu (Yod-Hé-Vav-Hé). Le nombre 26 est donc considéré comme un nombre magique, sacré, qui symbolise l’union entre le divin créateur et l’univers créé.

			Un des exemples les plus célèbres est l’équivalence : אהבה (ahava, « amour ») et אחד (ehad, « unité »).

			Les deux valent 13. Les kabbalistes en déduisent une idée magnifique : l’amour véritable crée de l’unité.

			Et lorsque deux 13 s’unissent (13 + 13 = 26), on retrouve la valeur du nom divin. Autrement dit : quand l’amour et l’unité se rencontrent, la présence divine apparaît.

			

			Cette idée est reprise notamment dans la tradition hassidique et dans de nombreux commentaires du Zohar. Magnifique, non ?

			Pour libérer votre propre lumière magique, nous allons commencer avec le calcul numérique du nom qui vous définit de la façon la plus intime : votre prénom.

			Étape 1 : écris ton prénom en hébreu.

			Mon prénom : _______________________________

			Détail du calcul :

			Lettre 1 : _____ = _____

			Lettre 2 : _____ = _____

			Lettre 3 : _____ = _____

			Lettre 4 : _____ = _____

			Lettre 5 : _____ = _____

			Total : __________

			 

			Exemple :

			Prenons mon prénom, Lise :

			ליז

			ל (Lamed) = 30
 י (Yod) = 10
 ז (Zaïn) = 7

			Total : 47

			C’est la même guématria que אולי (oulaï), « peut-être ».

			א (Aleph) = 1
ו (Vav) = 6
ל (Lamed) = 30
י (Yod) = 10
  = 47

			Et ce n’est sans doute pas un hasard. Primo, c’est très juif. Et comme vous vous en doutez en lisant ce livre, le judaïsme, cette civilisation du questionnement, du débat et de l’interprétation tient une grande place dans ma vie. Et secundo, si je suis journaliste depuis tant d’années, c’est justement parce que je me pose et que je pose aux autres des milliers de questions par an ! Parfois, le bonheur commence précisément quand on accepte de remplacer le « je sais tout » par un simple « peut-être ». En tout cas, c’est une de mes habitudes.

			À vous de jouer !

			 

			Étape 2 : compare avec les mots du bonheur.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Valeur

						
							
							Mot hébreu

						
							
							Signification

						
					

					
							
							13

						
							
							אהבה

						
							
							Amour

						
					

					
							
							14

						
							
							דוד

						
							
							Bien-aimé

						
					

					
							
							14

						
							
							זהב

						
							
							Or

						
					

					
							
							17

						
							
							טוב

						
							
							Bien

						
					

					
							
							18

						
							
							חי

						
							
							Vivant/Vie

						
					

					
							
							32

						
							
							לב

						
							
							Cœur

						
					

					
							
							37

						
							
							הבל

						
							
							Souffle

						
					

					
							
							39

						
							
							טל

						
							
							Rosée

						
					

					
							
							41

						
							
							אלי

						
							
							Mon Dieu

						
					

					
							
							45

						
							
							אדם

						
							
							Humain

						
					

					
							
							50

						
							
							ים

						
							
							Mer

						
					

					
							
							53

						
							
							גן

						
							
							Jardin

						
					

					
							
							58

						
							
							חן

						
							
							Grâce/Charme

						
					

					
							
							68

						
							
							חיים

						
							
							Vie

						
					

					
							
							70

						
							
							סוד

						
							
							Secret/Mystère

						
					

					
							
							

							72

						
							
							חסד

						
							
							Bonté

						
					

					
							
							84

						
							
							חלום

						
							
							Rêve

						
					

					
							
							90

						
							
							מים

						
							
							Eau

						
					

					
							
							90

						
							
							מלך

						
							
							Roi

						
					

					
							
							91

						
							
							מלאך

						
							
							Ange

						
					

					
							
							94

						
							
							ילדים

						
							
							Enfants

						
					

					
							
							102

						
							
							אמונה

						
							
							Foi

						
					

					
							
							126

						
							
							חיבוק

						
							
							Étreinte/Câlin

						
					

					
							
							138

						
							
							הצלחה

						
							
							Réussite

						
					

					
							
							146

						
							
							עולם

						
							
							Monde

						
					

					
							
							160

						
							
							עץ

						
							
							Arbre

						
					

					
							
							199

						
							
							צדקה

						
							
							Justice/Don

						
					

					
							
							204

						
							
							צחוק

						
							
							Rire

						
					

					
							
							207

						
							
							אור

						
							
							Lumière

						
					

					
							
							210

						
							
							חבר

						
							
							Ami

						
					

					
							
							227

						
							
							ברכה

						
							
							Bénédiction

						
					

					
							
							301

						
							
							אש

						
							
							Feu

						
					

					
							
							347

						
							
							שלווה

						
							
							Sérénité

						
					

					
							
							353

						
							
							שמחה

						
							
							Joie

						
					

					
							
							376

						
							
							שלום

						
							
							Paix

						
					

					
							
							409

						
							
							שקט

						
							
							Silence/Calme

						
					

					
							
							412

						
							
							בית

						
							
							Maison

						
					

					
							
							415

						
							
							תודה

						
							
							Gratitude

						
					

					
							
							441

						
							
							אמת

						
							
							Vérité

						
					

					
							
							507

						
							
							אושר

						
							
							Bonheur

						
					

					
							
							510

						
							
							שיר

						
							
							Chant

						
					

					
							
							515

						
							
							נתינה

						
							
							Don de soi

						
					

					
							
							517

						
							
							תקווה

						
							
							Espoir

						
					

					
							
							619

						
							
							בריאות

						
							
							Santé

						
					

				
			

			S’il n’y a pas de mot dans cette liste qui correspond au total numérique de ton prénom, on procède comme en numérologie, avec la réduction numérique. Par exemple, pour mon total de Lise, 47 : 47 → 4 + 7 = 11, et 11 → 1 + 1 = 2.

			Le chiffre 2 symbolise la relation, l’alliance, le dialogue, la complémentarité, autrement dit : le bonheur ne se vit pas seul.

			C’est la lettre ב (beth), première lettre de la Torah dans בראשית (béréchit) qui a pour valeur le 2. Elle signifie « maison » (bayit). Elle ouvre le mot ברכה (« bénédiction ») et évoque la dualité : ciel/terre, homme/femme, matière/esprit. Certains commentaires voient dans le beth de béréchit le signe d’un monde fondé sur la relation à deux.

			Il se trouve que je suis née un 2 août, que le 2 est instinctivement mon chiffre préféré et que je suis avec plaisir dans le dialogue avec beaucoup d’êtres humains, que ce soit dans ma vie personnelle ou mon métier. Je les écoute, et je pense par exemple que, si l’on n’a pas créé une relation même brève dans une interview, celle-ci ne sera pas bonne. Bref, je ne conçois pas d’autre voie dans la vie et le travail que le dialogue et la relation à deux. C.Q.F.D., non ?

			 

			Si ton nombre ne correspond à aucun mot ?

			Tu as deux options :

			1. Réduction

			Additionne les chiffres de ton total.

			Exemple : 47 → 4 + 7 = 11 → 1 + 1 = 2.

			

			Les nombres simples (1 à 9) symbolisent, dans l’ordre, l’unité, la relation, l’équilibre, la stabilité, le mouvement, l’harmonie, l’intériorité, le dépassement, l’accomplissement.

			2. Choix conscient

			Regarde la liste et pose-toi la question : quel mot du bonheur ai-je envie d’activer cette semaine ou cette année ?

			Si ton prénom portait déjà une mission, laquelle choisirais-tu ? Amour ? Paix ? Joie ? Foi ? Bonté ? Gratitude ?

			Écris-le ici et vois ce que tu peux changer dès aujourd’hui pour que cela se matérialise un peu plus dans ta vie :
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Chapitre 1
Le judaïsme et le monde : la création a du sens, ta vie aussi !

			הַשָּׁמַיִם מְסַפְּרִים כְּבוֹד אֵל וּמַעֲשֵׂה יָדָיו מַגִּיד הָרָקִיעַ

			« Les cieux racontent la gloire de Dieu, 
et le firmament proclame l’œuvre de Ses mains. »

			PSAUME 19:2

			Dieu, l’ingénieur du cosmos

			« Au commencement, Dieu créa le ciel et la terre. » (Genèse 1:1). La première vérité du judaïsme, c’est que le monde n’est pas le fruit du hasard, il a un sens. Il n’est pas né d’un combat entre dieux capricieux comme dans les mythologies antiques. Il est le fruit d’un acte de volonté divine conscient.

			Or, la psychologie moderne confirme que le sentiment que la vie a un sens est un facteur majeur de bonheur.

			Le psychiatre Viktor Frankl, survivant de la Shoah, l’a résumé ainsi : « Celui qui a un pourquoi peut supporter presque tous les comment. »

			

			La création nous fournit précisément ce « pourquoi ». Et la Torah va plus loin : dans le premier chapitre de la Genèse, une phrase revient comme un refrain : וַיַּרְא אֱלֹהִים כִּי־טוֹב ou « Dieu vit que cela était bon. » (Genèse 1)

			La création est bonne. La formule revient comme un refrain dans le récit de la Création, culminant avec « très bon » au sixième jour.

			C’est fondamental pour le bonheur. Le judaïsme n’est pas une vision pessimiste du monde. Il ne dit pas que la matière est mauvaise ou que la vie est une punition. Il déclare que, même si le monde est imparfait, il est fondamentalement bon. Et dans la tradition juive, il n’est pas terminé. Les sages expliquent que Dieu laisse volontairement le monde inachevé pour que l’être humain participe à son amélioration.

			
			La bataille des lettres

			Un Midrach imagine les lettres de l’alphabet se présentant devant Dieu avant la Création. Chaque lettre de l’alphabet hébraïque vient voir Dieu pour être la première du monde. Aleph (א) dit : « C’est logique, je suis la première lettre de l’alphabet » ; Ehad affirme : « Un, c’est normal que tu commences par moi ». « Cette lettre montre trop d’orgueil, dit le Midrach, ça ne va pas. » Tav (ת) dit : « Je suis la dernière, la fin du mot “vérité” (emet) ! » Dieu refuse : « Elle termine aussi le mot “mort” (mavet) »… Pas terrible pour un lancement.

			Shin, Reish, Qof… passent l’audition, sans succès.

			C’est finalement Beth (ב) la modeste qui est choisie : « Parce qu’elle commence le mot “berakha” (bénédiction). » Voilà pourquoi la Torah commence par beréchit : avec la lettre Beth.

			Ce Midrach nous enseigne que le monde est né d’un mot… et d’un choix moral.

			Dans la kabbale, l’hébreu n’est pas qu’un langage. C’est le code source de la réalité, le Sefer Yetsira (« Livre de la Création »), un texte mystique, qui affirme que Dieu a créé le monde par les 22 lettres de l’alphabet hébraïque en les combinant, les sculptant, les prononçant. Chaque lettre n’est pas qu’un signe : c’est une énergie, une force spirituelle, une vibration cosmique.

			La kabbale enseigne d’ailleurs que les lettres peuvent former des noms divins (comme le tétragramme YHVH), créer des réalités (à travers la prière ou les bénédictions) ou réparer le monde (tikoun) quand elles sont utilisées avec intention.

			En kabbale, parler, c’est déjà créer. Écrire un mot, c’est convoquer une énergie. Et étudier la Torah en hébreu, c’est dialoguer avec la structure même de l’univers.

		

			

			Méditation de la lettre

			
			Choisis une lettre hébraïque. Regarde sa forme, son nom, sa valeur numérique.

			Demande-toi : que m’enseigne-t-elle sur moi ? sur le monde ?

			Par exemple :

			Aleph (א) : silence, unité.

			Shin (ש) : feu, transformation.

			Lamed (ל) : mouvement vers le haut.

			Tu peux même l’écrire dix fois en récitant une intention.

		

			Et la science dans tout ça ?

			On retrouve parfois chez Spinoza des thèmes proches du judaïsme, malgré son excommunication. Même de nos jours, ce philosophe est toujours pertinent. Dans sa pensée sur la Création, il affirme : « Dieu, c’est la Nature » (Deus sive Natura). Autrement dit, l’ordre profond de tout ce qui est. Pas de conflit, c’est la même chose.

			Moïse Maïmonide, de son côté talmudiste, rabbin, médecin et savant religieux du xiiie siècle, également appelé « le Rambam » (selon les initiales de son nom complet Rabbi Moché Ben Maïmon), écrit dans le Guide des Égarés que l’étude des sciences naturelles est une manière de connaître Dieu.

			Enfin, le Rav Abraham Isaac Kook, premier grand-rabbin ashkénaze (originaire d’Europe centrale) du jeune État ­d’Israël (Orot HaKodesh, II, p. 537) écrivait :

			« La contradiction apparente entre Torah et science n’est qu’une illusion ; la Torah parle dans le langage de l’homme, tandis que la science dévoile progressivement le langage des lois divines de la nature. »

			Si, pour certains, le récit biblique de la Création et les découvertes scientifiques semblent se contredire, de nombreux sages du judaïsme affirment qu’il n’existe pas de conflit fondamental. Un jour de la création correspondrait, selon eux, à un millénaire actuel.

			La Torah ne décrit pas le mécanisme scientifique, mais le sens et la finalité de l’existence. La science, elle, décrit le processus. Ainsi, le Big Bang, théorie formulée par l’astrophysicien et prêtre Georges Lemaître en 1927, évoque un instant initial où l’univers émerge d’un point d’énergie et de densité infinie. Cette vision n’est pas étrangère à וַיֹּאמֶר אֱלֹהִים יְהִי אוֹר וַיְהִי־אוֹר ou « Dieu dit : que la lumière soit, et la lumière fut ».

			En réalité, foi et science se complètent : la science répond au « comment ça marche » ; la tradition répond au « pourquoi cela existe ». Ensemble, elles offrent une compréhension plus vaste – où l’univers n’est pas un accident, mais une invitation à chercher la lumière, dans toutes ses dimensions. Le judaïsme ne craint pas la science, il l’embrasse : toute connaissance du monde est aussi une approche du Créateur. C’est un chantier sacré.

			Créer rend heureux

			Le Midrach note que Dieu crée le monde par la parole. La kabbale en tire une idée forte : le langage humain possède lui aussi un pouvoir créateur.

			Nos mots peuvent construire, consoler, inspirer et transformer une vie.

			Cela rejoint sans surprise le premier des quatre accords toltèques : « Que ta parole soit impeccable ». Bien parler, c’est créer du bien autour de soi, et cela devient donc une forme de continuation de la création divine. Et logiquement, cela produit un sentiment positif très particulier : la joie de créer.

			Le Rav Abraham Isaac Kook écrivait : « La joie véritable naît lorsque l’homme sent qu’il participe à l’œuvre de la création. »

			La psychologie moderne arrive à une conclusion étonnamment proche : les recherches en neurosciences montrent que les activités créatives activent les circuits de la dopamine, la molécule associée au plaisir et à la motivation. Le cerveau libère également des endorphines et entre dans ce que les psychologues appellent l’état de « flow », un état d’engagement profond où l’on oublie le temps et les soucis.

			Créer agit donc sur plusieurs niveaux : cela donne un sentiment de sens, procure de la joie immédiate et renforce l’estime de soi.

			Autrement dit : créer rend heureux parce que l’on passe du statut de simple spectateur du monde à celui de partenaire de la création.

			Et c’est peut-être pour cette raison que, dans le récit biblique, Dieu ne termine pas complètement le monde. Il laisse volontairement une place pour l’être humain. La création n’est pas finie. Elle attend notre contribution.

			

			Cinq façons très juives 
de continuer la création du monde

			
			Étape 1 : créer avec ses mains
			
			Dans la Bible, le premier artiste nommé est Betsalel, l’artisan du Tabernacle.

			« Je l’ai rempli de l’esprit de Dieu, de sagesse, d’intelligence et de savoir pour toutes sortes d’ouvrages. » (Exode 31:3)

			Autrement dit : fabriquer une table, peindre un tableau, cuisiner un bon plat… tout cela participe à la beauté du monde. Même un gâteau au chocolat peut être une contribution à la Création. Et donner de la joie !

			Étape 2 : créer avec ses mots

			Dieu crée par la parole. Les humains aussi. Un compliment, une bénédiction, une parole de consolation peuvent littéralement changer la réalité d’une personne. Nos mots construisent – ou détruisent – des mondes entiers. Écrire un livre, un poème ou une chanson peut donc engendrer de jolies créations. Oui, créer un blog, un Insta pour partager son savoir ou un podcast, ça marche aussi !

			

			Étape 3 : créer de la justice

			Le prophète Isaïe rappelle que la création n’a pas seulement une dimension cosmique, mais aussi morale : « Apprenez à faire le bien, recherchez la justice. » (Isaïe 1:17)

			Chaque acte de justice, chaque geste de solidarité, chaque aide donnée à quelqu’un dans le besoin répare un petit morceau du monde. Et un monde plus juste est presque toujours un monde où l’on est plus heureux.

			Étape 4 : créer du lien

			Le psaume 133 affirme : הִנֵּה מַה־טּוֹב וּמַה־נָּעִים שֶׁבֶת אַחִים גַּם־יָחַד soit « Qu’il est bon et agréable que des frères demeurent ensemble. » 

			Créer une famille, une amitié, une communauté… c’est aussi une forme de création. Cela fonctionne également pour ton partage sur les réseaux de tips de maquillage, de bricolage ou de recettes de cuisine. Dans la tradition juive, un repas partagé vaut parfois un grand discours philosophique.

			Étape 5 : créer du repos

			Créer du repos, de la paix, du temps pour les autres et pour soi… c’est aussi continuer la création. Parce que parfois, le monde ne manque pas d’action. Il manque simplement de respiration.

		

			

			En résumé, Dieu crée le monde. L’être humain reçoit la mission de l’embellir et le faire grandir. Ce faisant, on trouve du sens à sa vie et on s’en trouve plus heureux.

			Tikoun olam : l’homme est là 
pour réparer le monde

			Quand on va plus loin que l’idée de mission humaine dans le monde, on se tourne vers l’enseignement du Ari Zal – Rabbi Isaac Louria –, rabbin et kabbaliste du xvie siècle, considéré comme le penseur le plus profond du mysticisme juif, fondateur de l’école kabbalistique de Safed.

			L’axe central de sa pensée repose sur le tikoun olam, la « réparation du monde », qui relève de la dynamique du tsimtsoum, la contraction de la lumière divine.

			וְהִנֵּה אָז צִמְצֵם אֶת עַצְמוֹ אֵין־סוֹף בַּנְּקֻדָּה הָאֶמְצָעִית אֲשֶׁר בּוֹ, בְּאֶמְצַע אוֹרוֹ מַמָּשׁ… « Alors l’Infini se contracta lui-même en un point central qui était en son centre exact… » Etz Chaïm (Sha’ar 1, Anaf 2).

			Cette contraction de Dieu crée un « espace vide » permettant l’émergence du monde fini et de la multiplicité. Attention cependant à ne pas prendre le tsimtsoum au sens littéral, la contraction de Dieu n’est pas forcément spatiale.

			Le Ari Zal nous enseigne alors que des fragments contenant des étincelles de lumière divine se sont éparpillés dans le monde et enfoncés dans la matière.

			La mission humaine consiste donc désormais à recueillir ces étincelles disséminées, à travers les mitsvot (« commandements »), la prière et les bonnes actions pour achever la réparation du monde.

			

			Le concept est clair : chaque mitzvah, chaque bénédiction et chaque acte de bonté libère une étincelle divine.

			En gros, l’humanité est là pour recoller les morceaux. Et chacun d’entre nous en a le pouvoir.

			Comme dit le Talmud :

			יִרְאֶה אָדָם עַצְמוֹ כְּאִלּוּ חֶצְיוֹ חַיָּב וְחֶצְיוֹ זַכַּאי. « L’homme doit toujours se voir comme moitié coupable, moitié méritant. S’il accomplit une seule mitsva – heureux est-il, car il a fait pencher lui-même et le monde entier du côté du mérite. » (Kidoushin 40b)

			Oui, même tenir la porte à ta voisine ou lui porter ses sacs de course, ça compte ! Alors cherche chaque jour les étincelles de lumière que tu peux récolter comme les perles d’un collier. Car plus ta vie aura de sens et plus tu seras heureux ou heureuse.

			Le Shabbat

			Last but not least, le récit de la création se termine par le septième jour, le jour du repos, le Shabbat : « Dieu bénit le septième jour et le sanctifia. » (Genèse 2:3)

			Le rabbin Abraham Joshua Heschel qualifiait le Shabbat de « cathédrale dans le temps ».

			Un jour où l’on cesse de produire pour se rappeler que le monde est un miracle. Dans une civilisation obsédée par la performance, cette pause sacrée est probablement l’une des idées les plus profondes pour préserver le bonheur humain. Elle permet de déconnecter des écrans, de recharger les batteries, de profiter de sa famille, de prendre du recul. Bref, de repartir le lendemain en étant plus serein et dans la bonne direction. C’est très précieux.

			

			C’est aussi ce que conseillent les spiritualités orientales : prendre le temps de souffler, de respirer, d’observer ; en somme, de se ressourcer pour mieux définir ses objectifs et passer à l’action de la bonne façon.

			La leçon à retenir : se réveiller le matin en se disant que, d’une manière ou d’une autre, sa vie a du sens et qu’en améliorant un petit morceau de l’univers, nous sommes tout de suite plus heureux.

			

			Reconnecte-toi au monde

			
			Pendant sept jours, note chaque soir une action simple que tu as effectuée pour « réparer » le monde : ramasser un papier par terre dans la rue, pardonner un oubli, dire merci avec sincérité, faire un compliment, aider un voisin ou un pauvre, arranger la vie de quelqu’un de débordé, comme une maman solo.

			À la fin de la semaine, observe les effets sur ton humeur et celle de ton entourage.

			Si tu veux aller plus loin, sans pour autant respecter le Shabbat, choisis une journée dans la semaine (le dimanche, par exemple) où tu vas limiter au maximum les écrans – oui, ton téléphone aussi –, faire des activités sympathiques en famille, t’accorder un temps pour toi ; en résumé, déconnecter du reste de ta semaine. Tu verras à quel point ce moment permet aussi d’être plus serein et plus efficace le reste de la semaine.

			

			La Torah commence par les étoiles, les galaxies, les lettres sacrées et la création du monde. Mais elle ramène très vite l’être humain sur terre. Puisque juste après le récit même de la création du monde, cette phrase étonnamment simple suit : « Il n’est pas bon que l’homme soit seul. » Comme si, après avoir créé l’univers, Dieu nous glissait discrètement : « Très bien les nébuleuses… Maintenant, apprenez à vous aimer. » Car dans le judaïsme, le bonheur ne se trouve pas seulement dans les grandes idées métaphysiques. Il se cache aussi dans la rencontre entre deux êtres capables de transformer un simple quotidien en petite création du monde.
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Chapitre 2
Le judaïsme et l’amour : 
 aimer ou être aimé, une base solide pour le bonheur

			וְאָהַבְתָּ לְרֵעֲךָ כָּמוֹךָ אֲנִי יְהוָה

			 « Tu aimeras ton prochain comme toi-même.

			Je suis l’Éternel. »

			 LÉVITIQUE 19:18

			Le verset ne s’arrête pas à « comme toi-même », comme on le lit souvent, il se conclut par « Ani Hashem », « Je suis l’Éternel. »

			Beaucoup d’auteurs l’omettent. Or, cette fin est décisive. Elle signifie que l’amour du prochain n’est pas un idéal sentimental. C’est un commandement fondé sur le divin.

			Rabbi Akiva, célèbre rabbin du ier et iie siècle, rappelle ce verset : « Klal gadol baTorah », « un grand principe de la Torah » (Sifra, Kedoshim 4:12). Il ne dit pas seulement qu’il s’agit d’un beau verset, ou même qu’il est important, il dit que c’est un « Klal », c’est-à-dire un principe structurant. Un axe central qui contient en germe toute la Torah.

			Pourquoi ?

			

			Parce que la Torah vise à organiser la relation à Dieu, aux autres, à soi-même.

			Dans le judaïsme, on n’envisage pas le bonheur sans amour ni sans la dualité du couple. C’est d’abord un couple humain/divin avant de créer un couple humain/humain. D’où le verset : « Tu aimeras l’Éternel, ton Dieu, de tout ton cœur, de toute ton âme et de toute ta force. » (Deutéronome 6:5)

			Le concept de force, ici, signifie « avec tous tes moyens », qu’ils soient spirituels ou matériels. Cet amour n’est pas seulement une obéissance ou une crainte respectueuse, c’est une relation intime, vivante, intense entre la créature et son Créateur. Un peu comme celle qu’on a avec ses parents. On ressent de la gratitude pour ceux qui nous ont donné la vie. Idem pour l’entité qui a créé le monde et l’être humain.

			La tradition compare l’amour de Dieu pour l’humanité à celui d’un homme et d’une femme : כִּחַבַּת זָכָר וּנְקֵבָה ou « comme l’amour d’un mâle et d’une femelle. » (Yoma 54a)

			Dans cette lecture talmudique, les chérubins symbolisent la relation d’amour entre Dieu et Israël. Ce n’est pas un amour hiérarchique. C’est un amour relationnel.

			

			Il y a alliance, fidélité, désir de présence, possibilité d’éloignement… et de retour. C’est une relation vivante. Et la tradition juive va plus loin en parlant de sensualité, comme on peut le voir avec le Cantique des cantiques, attribué au roi Salomon, qui n’est pas un texte érotique, même si on y parle de baisers sur la bouche, d’odeurs d’épices et de jardins fermés ; c’est une métaphore de l’amour entre Dieu et l’humanité, et plus particulièrement avec ceux qui ont accepté ses commandements, le peuple d’Israël : אֲנִי לְדוֹדִי וְדוֹדִי לִי soit « Je suis à mon bien-aimé, et mon bien-aimé est à moi. » (Chir haChirim 6:3)

			Derrière ces métaphores sensuelles, le message est clair : l’amour humain est un reflet de l’amour divin. Il est en somme sacré, complexe, passionné, parfois conflictuel et même physique.

			Beaucoup de gens associent spontanément l’idée d’amour universel à Jésus. C’est que la doctrine chrétienne de l’amour est profondément enracinée dans la Torah. Jésus lui-même citait le Lévitique 19:18 : « Tu aimeras ton prochain comme toi-même. » Et quand il dit : « Aimez vos ennemis » (Matthieu 5:44), il s’inscrit dans la continuité du judaïsme prophétique, dans lequel l’amour n’est pas émotion, mais choix. Un choix parfois coûteux, exigeant, mais libérateur.

			Une fois qu’on a à peu près compris que la relation à Dieu est semblable à celle que l’on a en couple, il faut se mettre en quête de sa moitié ! Et aujourd’hui, ce n’est pas chose facile…

			Adam et Ève : le premier couple, et les premières tensions

			לא־טוב היות האדם לבדו אעשה־לו עזר כנגדו

			« Il n’est pas bon que l’homme soit seul ; 
Je lui ferai une aide face à lui. »

			GENÈSE 2:18

			Le mot clé de ce verset est : עֵזֶר כְּנֶגְדּוֹ (ezer kenegdo).

			Ce n’est pas littéralement une aide « assortie ». C’est une aide face à lui.

			עזר = aide/soutien

			כנגדו = face à lui/en vis-à-vis/en opposition structurante

			Les sages expliquent : « S’il est méritant, elle est une aide ; s’il ne l’est pas, elle est contre lui. » (Rachi, Bereshit 2:18)

			Ève, la femme, a été créée à partir d’Adam, on le sait, non de sa tête (pour qu’elle ne le domine pas) ni de ses pieds (pour qu’il ne la piétine pas), mais de son côté, pour qu’ils soient égaux.

			Le texte biblique parle d’une altérité forte, pas d’une compatibilité douce. Il y a dans le couple juif une dimension de dialogue, de confrontation constructive. Jusqu’à la ­dispute en bonne et due forme… qui commence quand Adam et Ève mangent le fruit de l’Arbre de la ­connaissance, qui leur était interdit. Dans la tradition populaire, la fameuse pomme de discorde. Et là, c’est le drame !

			« C’est elle qui m’a donné le fruit ! » « Le serpent m’a tenté ! »

			

			On connaît la suite : Dieu les expulse du jardin d’Eden et les renvoie au travail, aux douleurs de la grossesse, et la première dispute de couple de l’histoire vaut bien une thérapie conjugale à elle seule !

			Pourtant, le couple, dans la tradition juive, n’est pas perçu comme un problème, au contraire, c’est presque la solution à tous les maux/mots !

			La mystique juive développe l’idée que certaines âmes possèdent une racine commune, ce qui donnera naissance à l’idée du bashert, l’âme sœur. Mais attention, cette moitié perdue ne vient pas toujours avec un GPS ou un sens de l’humour compatible. Ce n’est pas un conte de fées. C’est un acte métaphysique qui inclut tout à fait clairement l’amour physique.

			Et la sexualité dans tout ça ?

			Contrairement à une idée reçue, la Torah ne condamne pas la sexualité, elle la canalise et la sacralise. Elle en fait un espace de partage joyeux dans lequel Dieu lui-même n’est pas tout à fait absent.

			Le Talmud (Yevamot 62b) dit qu’un homme sans femme est incomplet, et que la relation physique dans le couple est une mitsva, un devoir de plaisir partagé. Oui, le judaïsme, c’est aussi des câlins, surtout le jour du Shabbat (samedi).

			Le Zohar (I, 193a) présente la relation charnelle comme l’union des mondes supérieur et inférieur, où l’âme se fait chair et la chair s’élève vers l’âme.

			Le Sefer Hahinoukh, un ouvrage médiéval analysant les 613 commandements (mitsvot) de la Torah, est généralement attribué à Rabbi Aharon HaLevi de Barcelone. Il classe les commandements par ordre d’apparition dans la Torah en détaillant pour chacun sa source, sa raison d’être et sa pratique. La mitzvah 1 « Prou ourevou » (« croissez et multipliez »), qui fait référence au fait d’avoir des enfants, est décrite comme l’obligation de participer à la continuité du monde et de l’humanité.

			On le voit, loin de critiquer l’intimité physique, la tradition juive la sublime et lui donne du sens. Le judaïsme propose non pas l’interdiction absolue du sexe, mais sa sanctification. Il faut placer la sexualité dans un cadre éthique et spirituel pour éviter les dérives.

			La règle de l’onah (Mishneh Torah, Hilkhot Ishut 14:1) de Maïmonide explique d’ailleurs la même chose. Pour Maïmonide, l’homme est tenu à trois obligations envers sa femme : nourriture, vêtement et relations conjugales (onah).

			Il précise ensuite la fréquence selon la profession : « Au moins une fois par semaine » dans certains cas. L’objectif ? Préserver l’harmonie du couple.

			La halakha considère donc le droit conjugal comme un devoir du mari envers sa femme, et non comme un privilège masculin. Dans ce cadre, satisfaire sa femme est une obligation. Il y a là l’idée que l’union charnelle participe à la complétude spirituelle : l’homme et la femme se retrouvent mutuellement.

			Mais attention, comme le Cantique des cantiques (4:12) parle de « jardin fermé », la chambre conjugale est un sanctuaire privé, protégé des regards extérieurs. Moralité : on ne raconte rien. « Pour vivre heureux, vivons cachés » s’applique clairement à ce qui se passe (ou pas) dans votre chambre. À bon entendeur…

			Le mariage juif : 
bien plus qu’une comédie romantique

			« L’homme quittera son père et sa mère, et s’attachera à sa femme, et ils deviendront une seule chair. »

			GENÈSE 2:24

			Dans le judaïsme, le mariage n’est ni une simple formalité civile ni un happy end hollywoodien. C’est un acte sacré, appelé kiddouchin – de la même racine que kadosh, « saint » en hébreu. Le couple marié devient un petit sanctuaire ambulant, une mini-nation avec ses règles et ses décisions de vie.

			Le but n’est pas la fusion totale, c’est l’alliance. Deux âmes différentes qui s’unissent pour créer quelque chose de plus grand qu’elles : la paix, la croissance, un foyer.

			Le contrat de mariage juif (qu’on appelle ketouba) rappelle que l’amour n’est pas qu’un sentiment : c’est un vrai contrat, avec une responsabilité et un montant d’argent en cas de dédit.

			Le marié passe l’anneau au doigt de la fiancée (à droite !), et déclare :

			הֲרֵי אַתְּ מְקֻדֶּשֶׁת לִי בְּטַבַּעַת זוֹ כְּדַת מֹשֶׁה וְיִשְׂרָאֵל ou « Haré at mekoudéchet li betaba’at zo kedat Moché veisrael… », « Tu m’es consacrée par cet anneau, selon la loi de Moïse et d’Israël. »

			Ce verset annonce déjà que le mariage est un acte structuré, pas un simple coup de foudre. Il nécessite des conditions précises, un accord formel, et surtout le consentement des deux parties. Elle plie son doigt pour montrer qu’elle accepte, car le Talmud est clair là-dessus : pas de mariage sans le consentement de la femme. Enfin, le marié brise un verre – geste étrange, profond et bouleversant. Car même au cœur de la joie, on garde la mémoire de ce qui manque : le temple de Jérusalem. Ce geste est aussi un rappel : on brise pour reconstruire ; on est heureux, mais on n’oublie pas.

			Une fois la cérémonie terminée, la femme reçoit sa ketouba, un contrat de mariage qui contient déjà le montant que le mari s’engage à régler en cas de divorce ! Mieux vaut prévenir que guérir… Le mariage juif est très sérieux, mais oui, le divorce est permis. On peut se remarier. La seconde chance ne pose pas de problème au judaïsme.

			L’amour, un feu sacré

			 אִישׁ וְאִשָּׁה –
 זָכוּ, שְׁכִינָה בֵּינֵיהֶן. לֹא זָכוּ –
 אֵשׁ אוֹכַלְתָּן 

			Rabbi Akiva explique dans le Talmud (Sotah 17a) que si l’homme (איש) et la femme (אשה) sont méritants, la shekinah (la présence divine) réside entre eux. S’ils ne le sont pas, un feu les consume.

			Cette phrase est magnifique, car elle dit simplement que quand l’amour est respectueux et authentique entre un homme et une femme, il devient sacré.

			Les mots איש (ich, « homme ») et אשה (icha, « femme ») contiennent tous deux les lettres א et ש qui forment אש (esh), le feu. Mais איש contient en plus un י, et אשה un ה. Réunies, ces deux lettres forment יה, une forme du nom divin. Si elles disparaissent, il ne reste que le feu.

			En résumé : le couple est une quête d’équilibre, pas une fusion. La sexualité est un don mutuel, pas une gêne spirituelle. Et aimer veut dire aussi laisser l’autre gagner aux cartes… de temps en temps.

			Se marier, c’est en outre accepter la fidélité et construire dans le temps long : c’est une manière de dire au monde que la vie heureuse ne se trouve pas dans le vœu d’immédiateté du monde actuel.

			La vie conjugale est un lieu d’étude, de progrès, de tension féconde. Et dans le judaïsme, on trouve cela indispensable, aussi parce que ça rend heureux !

			

			
			Sept conseils testés (et parfois approuvés) 
pour vivre heureux à deux

			Dans la tradition juive, shalom bayit (« la paix dans la maison ») commence dans les petites choses.

			1. Faites l’amour… et la vaisselle. La shekhina ne supporte pas les assiettes sales qui traînent dans l’évier. Ni la poubelle qui attend devant la porte.

			2. Choisissez vos batailles. Pas besoin de transformer chaque désaccord en discussion talmudique. Demande-toi si cette discussion mérite un commentaire de Rachi ou juste un câlin silencieux ? Spoiler : 90 % du temps, c’est le câlin.

			3. Créez un rituel à deux. Un café ensemble le matin, un bouquet de fleurs pour Shabbat, un clin d’œil pendant les dîners familiaux interminables. Le judaïsme est une religion de rituels, créez les vôtres.

			4. Faites l’éloge, pas que le commentaire. Le Talmud dit que l’on doit honorer son conjoint plus que soi-même (Yevamot 62b). Alors ose la louange. Même si la tarte est ratée. Même s’il a oublié la moitié des courses. C’est plus important d’avoir un foyer heureux que de commander sur Wolt.

			5. Parlez à votre conjoint·e comme à votre meilleur·e ami·e. Le ton de la parole fait tout. Le Talmud ne dit pas : « Aime ton prochain comme toi-même sauf quand il te répond sèchement ». Le calme et le respect doivent prévaloir dans vos paroles, quelle que soit l’agressivité de l’interlocuteur en face. Retour à « Que ta parole

			
			
		

			Mariés ? Mais pourquoi ?

			
			
			
			
			
			« Aime ton prochain comme toi-même », la condition sine qua non pour être heureux

			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			

			Mitsv’amour
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