
‘Hessed de Guevoura

La rigueur n’a de valeur que si elle est portée par
une intention bonne. Sans bonté, elle devient vite
sèche, dure ou blessante. Le ‘Hessed de
Guevoura enseigne à poser une limite sans
violence, à dire non sans mépris et à corriger
sans humilier. La vraie fermeté ne cherche pas à
dominer, mais à protéger et à faire grandir.

Exercice du jour :

Aujourd’hui, travaille la bonté dans la rigueur.
Pose une limite, corrige ou refuse quelque chose
avec douceur, calme et respect. L’objectif est
d’apprendre que la fermeté n’a pas besoin d’être
dure pour être vraie. Veille à ce que l’autre
ressente que ton exigence est portée par la
bienveillance.

Explication:

Jour 8                                Semaine 2 - Guevoura

Ma manière de poser un cadre vient-elle
réellement du souci du bien, ou de mon
agacement, de ma fatigue ou de mon besoin de
contrôle ?

Question à se poser:

La bonté dans la rigueur

Le Omer : 49 jours pour se raffiner

@mariacha_drai



Guevoura de Guevoura

Ici, la discipline apparaît dans sa forme la plus
pure : la capacité de se contenir, de se maîtriser
et de rester fidèle à une ligne intérieure claire.
La vraie maîtrise de soi n’est pas une crispation,
mais une force paisible qui empêche l’impulsion,
la facilité ou l’humeur du moment de nous
gouverner.

Exercice du jour :

Aujourd’hui, travaille la rigueur dans la rigueur.
Choisis un domaine précis, la parole, le téléphone,
l’alimentation, le temps ou l’organisation, et fixe-
toi une limite claire que tu garderas jusqu’au soir.
L’objectif est d’exercer ta capacité à te tenir
intérieurement. Choisis une règle simple et veille à
la respecter sans négocier avec toi-même

Explication:

Jour 9                                Semaine 2 - Guevoura

Suis-je capable de me fixer une limite et de la
tenir, même lorsque personne ne me regarde ?

Question à se poser:

La rigueur dans la rigueur

Le Omer : 49 jours pour se raffiner

@mariacha_drai



Tiféret de Guevoura

La rigueur doit être accompagnée de
compassion. Sans elle, elle risque de devenir
mécanique, froide ou déconnectée de la réalité
de l’autre. La compassion ne supprime pas le
cadre : elle lui donne une âme. Elle permet de voir
l’autre au-delà de ses fautes, avec ses fragilités,
ses efforts et ses qualités.

Exercice du jour :

Aujourd’hui, travaille la compassion dans la
rigueur. Observe une exigence que tu as envers
toi-même ou envers quelqu’un d’autre, puis
demande-toi si elle est réellement juste ou
simplement trop dure. L’objectif est d’apprendre à
unir fermeté, compassion et justesse. Ajuste ton
exigence sans renoncer au cadre nécessaire.

Explication:

Jour 10                               Semaine 2 - Guevoura

Ma discipline procède-t-elle d’un regard habité
par la compassion, ou suis-je parfois rigoureux
sans vraiment voir l’autre ?

Question à se poser:

La compassion dans la rigueur

Le Omer : 49 jours pour se raffiner

@mariacha_drai



Netsa’h de Guevoura

Pour être féconde, la rigueur doit être constante.
Une exigence ponctuelle construit peu ; c’est la
fidélité à un cadre juste qui forme réellement une
personne.
La discipline véritable se mesure dans la durée,
lorsque l’on continue même après l’élan du
début.

Exercice du jour :

Aujourd’hui, travaille la persévérance dans la
discipline. Décide dès le matin d’une petite règle
simple, puis tiens-la toute la journée sans
négocier avec toi-même. Le travail ici est la
constance : ne pas seulement commencer avec
force, mais tenir.

Explication:

Jour 11                                Semaine 2 - Guevoura

Ma rigueur est-elle stable, ou n’apparaît-elle que
lorsque je n’ai plus d’autre choix ?

Question à se poser:

La constance dans la rigueur

Le Omer : 49 jours pour se raffiner

@mariacha_drai



Hod de Guevoura

Sans humilité, la rigueur peut se transformer en
arrogance. On risque alors de corriger avec
dureté, persuadé d’avoir toujours raison.
L’humilité purifie la rigueur : elle rappelle nos
limites, nos angles morts, et nous apprend à juger
sans mépris ni supériorité.

Exercice du jour :

Aujourd’hui, travaille l’humilité dans la rigueur.
Reconnais une de tes limites personnelles avec
lucidité : une fatigue, une faiblesse, une difficulté,
une tendance qui revient souvent. Le but est de
ne pas confondre maîtrise de soi et illusion de
toute-puissance.

Explication:

Jour 12                               Semaine 2 - Guevoura

M’arrive-t-il de me montrer dur au nom de la
justice, alors qu’en réalité je suis simplement
attaché à mon propre point de vue ?

Question à se poser:

L’humilité dans la rigueur

Le Omer : 49 jours pour se raffiner

@mariacha_drai



Yessod de Guevoura

La rigueur n’a pas pour but d’éloigner, mais de
renforcer les liens justes. Lorsqu’elle est saine,
elle clarifie les places, protège la relation et
affermit l’engagement.
Une exigence juste ne sert pas à imposer sa
volonté, mais à construire un lien plus vrai et plus
solide.

Exercice du jour :

Aujourd’hui, travaille le lien dans la rigueur. Dans
une relation qui manque de clarté, pose une limite
simple, nette et paisible. Cela peut être une
manière de parler, une attente floue, une habitude
qui ne te convient pas. L’objectif est de
comprendre qu’une frontière juste peut assainir
un lien.

Explication:

Jour 13                               Semaine 2 - Guevoura

La rigueur que j’exerce renforce-t-elle les liens
qui m’unissent aux autres, ou les fragilise-t-elle ?

Question à se poser:

L’attachement dans la rigueur

Le Omer : 49 jours pour se raffiner

@mariacha_drai



Malkhout de Guevoura

La rigueur doit conduire à la dignité. Si elle
rabaisse ou décourage, elle manque son but.
Lorsqu’elle est noble, elle aide la personne à se
redresser, à croire en sa valeur et à faire émerger
le meilleur d’elle-même.
La vraie discipline ne détruit pas l’élan intérieur ;
elle l’élève.

Exercice du jour :

Aujourd’hui, travaille l’expression concrète de la
rigueur. Mets en ordre un lieu précis de ta vie : un
bureau, une chambre, un sac, un tiroir, ton
planning, ou même ta boîte mail. L’idée est de
faire descendre la discipline dans le réel, pour que
l’ordre extérieur soutienne l’ordre intérieur.

Explication:

Jour 14                               Semaine 2 - Guevoura

Ma rigueur engendre-t-elle chez moi ou chez les
autres davantage de dignité et d’élan, ou bien du
découragement ?

Question à se poser:

La noblesse dans la rigueur

Le Omer : 49 jours pour se raffiner

@mariacha_drai
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