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 אומר חייב אדם לברך מאה ברכות בכל יום שנאמר רבי מאיר תניא היה

 מה ה' אלהיך שואל מעמך ישראל ועתה (דברים י, יב)

On a enseigné dans la Michna : Rabbi Méir disait : toute 

personne doit bénir cent bénédictions chaque jour comme il est 

dit : et maintenant Israël, ce que l’Inspiration ton guide demande 

de toi…. 

Deut. 10 :12 

ךְ כִָ֣  ָּ֑ ל מֵעִמָּ יךָ שֹאֵֵ֖ ָ֣ה אֱלֹה ֵ֔ ה יְהֹוָּ ל מָָּ֚ אֵֵ֔ ה֙ יִשְרָּ ת  וְעַתָּ כ  ֶ֤ ל  יךָ לָּ ה אֱלֹה ֶ֜ ת־יְהֹוָָּ֨ ה א  יִרְאְָּ֠ י אִם־לְְ֠

ךָ׃  ַֽ בְךֵָ֖ וּבְכׇל־נַפְש  יךָ בְכׇל־לְבָּ ָ֣ה אֱלֹה ֵ֔ ת־יְהֹוָּ עֲבֹד֙ א  וֹ וְלַַֽ ה אֹתֵ֔ ָ֣ יו֙ וּלְאַהֲבָּ כָּ  בְכׇל־דְרָּ

 Et maintenant Israël, ce que l’Inspiration ton guide demande de 

toi est de respecter profondément l’Inspiration ton guide en 

allant dans toutes ses voies et en l’aimant et en servant 

l’Inspiration ton guide de tout ton coeur et de toute ta vie. 

MiHa 6 :8 

ד   ס  ט וְאַהֲבַת ח  ה יְהוָּה דוֹרֵש מִמְךָ כִי אִם עֲשוֹת מִשְפָּ ם מַה טּוֹב וּמָּ דָּ הִגִיד לְךָ אָּ

ת עִם כ  יךָ וְהַצְנֵעַ ל   .אֱלֹה 

Je vais te dire, humain, ce qui est bon et ce que l’Inspiration 

demande de toi, de faire la justice et d’aimer la bonté et de faire 

preuve d’humilité en allant avec ton guide. 

 

BeraHot 60b 

נָּתַתָּ בִי  כִי מִתְעַר אוֹמֵר: ה ש  מָּ   […]    ״אֱלֹהַי, נְשָּ

כְוִי בִינָּה לְהַבְחִין בֵי ר נָּתַן לַש  רוּךְ … אֲש  א: ״בָּ א, לֵימָּ מַע קוֹל תַרְנְגוֹלָּ ן יוֹם  כִי שָּ

רֵיץ וְיָּתֵיב,   רוּךְ … פוֹקֵחַ עִוְּרִים״. כִי תָּ א: ״בָּ תַח עֵינֵיהּ, לֵימָּ ה״. כִי פָּ יְלָּ וּבֵין לָּ

רוּךְ … מַלְבִיש עֲרוּמִים״.   א: ״בָּ בֵיש, לֵימָּ רוּךְ … מַתִיר אֲסוּרִים״. כִי לָּ א: ״בָּ  לֵימָּ

Quand on se réveille on dit : mon guide, l’âme que tu as mise en moi […] ; Quand on entend la voix du coq 

on dit : béni…qui donne au coq la sagesse de distinguer entre le jour et la nuit ; Quand on ouvre les yeux on 

dit : béni…qui ouvre les yeux des aveugles. Quand on s’étire et qu’on s’assoit, on dit : Béni... qui délivre les 

prisonnier.es. Quand on s’habille on dit : Béni… qui habille les dénudés. 

 

Responsa de Rav Nitronaï Gaon 

Les sages ont dit dans « celui qui voit le lieu » ce que doit dire une 

personne quand elle ouvre les yeux ou quand elle s’habille etc. et on 

comprend que toute personne le dit en son temps et en son lieu, mais à 

cause du tinouf, que quand une personne se réveille de son sommeil il 

lui est interdit de bénir même une seule bénédiction avant de s’être lavée 

les mains : qu’il mette ses intentions vers ton guide Israël. 

 

Seder Rav Amram Gaon 

Et il y en a qui disent à la place el barouH guédo déa et c’est 

autorisé comme le premier. 
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