
et une fois celle qui est en arameen , (plus petite)

Il est rapporté dans le Rabénou Bé'hayé sur la Torah (Béchala’h) : 
« C'est un fait attesté dans la main des Sages que tout celui 

qui récite quotidiennement le passage biblique de la manne,
 est assuré de ne jamais manquer de nourriture. »

Il est évident que tout homme lisant le passage biblique de la manne
 (Exode 16) chaque jour en y réfléchissant, 

s'emplira de foi et de confiance en D., 
que toute la parnassa n’est que Providence et miracles. 

Il apprendra aussi à suivre de justes habitudes,
qui sont propices à la parnassa.

SEGOULA POUR LA PARNASSA 
PARCHAT HAMAN

Il faut lire deux fois la phrase en hébreu, (celle qui est surligner)
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Traduction

1. Ils partirent d'Elim et parvinrent – toute la communauté des 
enfants d'Israël – au désert de Sin, entre Elim et Sinaï, le quinze du 

deuxième mois consécutif à leur sortie du pays d'Egypte. 2. Toute la 
communauté des enfants d'Israël se plaignit auprès de Moshé et 

d'Aaron dans le désert. 3. Et les enfants d'Israël leur dirent : «Dom-
mage que nous ne soyons pas morts de la main de l'Eternel dans le 

pays d'Egypte, installés que nous étions près des marmites de 
viande, lorsque nous mangions du pain à satiété, parce que vous 
nous avez fait sortir dans ce désert afin de faire périr toute cette 

assemblée par la faim.» 4. L'Eternel dit à Moshé : «Voici que Je fais 
pleuvoir pour vous un pain céleste, le peuple sortira et en prélèvera 
chaque jour sa part, afin que Je le mette à l'épreuve [pour vérifier] 

s'il se conformera à Ma Torah ou non. 5. Au sixième jour, ils prépare-
ront ce qu'ils auront apporté, et il y aura une seconde part en plus 
de ce qu'ils récolteront journellement. 6. Moshé et Aaron dirent à 

tous les enfants d'Israël : «Ce soir, vous saurez que c'est l'Eternel qui 
vous a fait sortir du pays d'Egypte. 7. Et le matin vous verrez la gloire 

de l'Eternel, qui a entendu vos doléances contre l'Eternel. Et nous, 
que sommes-nous, pour que vous nous adressiez vos plaintes?» 8. 
Moshé dit : «l'Eternel vous donnera le soir de la viande à manger et 

du pain le matin pour vous rassasier, l'Eternel ayant entendu vos 
plaintes que vous proférez contre Lui. Mais nous, que sommes-nous 
? Ce n'est pas contre nous que vous vous plaignez mais contre l'Eter-
nel.» 9. Moshé dit à Aaron : «Dis à toute l'assemblée d'Israël : "Appro-

chez-vous de l'Eternel car il a entendu votre plainte".» 10. Comme 
Aaron parlait ainsi à toute la communauté des enfants d'Israël, ils se 
tournèrent vers le désert et voici que la gloire de l'Eternel apparut 
dans une nuée. 11. L'Eternel s'adressa à Moshé en disant. 12. «J'ai 
entendu les plaintes des enfants d'Israël. Parle-leur en disant : "Au 

crépuscule vous mangerez de la viande et au matin vous serez ras-
sasiés de pain, et vous saurez que Je suis l'Eternel votre D."»

13. Au soir, les cailles montèrent et recouvrirent le camp, et au 
matin, il y eut une couche de rosée autour du camp. 14. Cette 

couche de rosée ayant disparu, on vit sur le sol du désert quelque 



chose de menu, de floconneux, fin comme le givre sur la terre.
15. A cette vue, les enfants d'Israël se dirent les uns aux autres: 
«Qu'est ceci?» car ils ne savaient ce que c'était. Et Moïse leur dit: «C'est 
là le pain que l'Éternel vous donne pour nourriture.» 16. C'est ce qu'a 
ordonné l'Eternel : «Ramassez-en chacun selon sa consommation, un 
'omer par tête, au nombre des âmes de la tente de chacun vous vous 
servirez». 17. Les enfants d'Israël agirent ainsi, celui qui en prenait 
beaucoup comme celui qui en prenait peu. 18. Ils le mesurèrent avec 
un 'omer, celui qui en avait pris beaucoup n'en trouva pas plus, et 
celui qui en avait pris peu n'en trouva pas moins. Chacun selon sa 
consommation. 19. Moshé leur dit : «Que personne n'en conserve 
jusqu'au matin». 20. Mais ils n'écoutèrent point Moshé ; des hommes 
en gardèrent jusqu'au matin, et elle fourmilla de vers et se gâta. Et 
Moshé s'irrita contre eux. 21. Ils le récoltèrent tous les matins, chacun 
selon sa consommation, puis le soleil chauffait et elle fondait. 22. Il 
advint, au sixième jour, qu'ils ramassèrent un 
second pain, deux 'omers par personne. Tous les phylarques de l'as-
semblée vinrent le conter à Moshé. 23. Il leur dit : «C'est ce dont a 
parlé l'Eternel. Un jour chômé, le saint shabbat de l'Eternel, aura lieu 
demain. Ce que vous ferez au four, faites-le au four, ce que vous ferez 
cuire, faites-le cuire, et le reste, gardez-le en réserve pour le lende-
main matin.» 24. Et ils le mirent de côté jusqu'au matin, comme l'avait 
ordonné Moshé. Il ne se gâta point et ne fut pas envahi par les vers. 
25. Moshé dit : «Consommez-le aujourd'hui, car c'est aujourd'hui le 
jour du shabbat de l'Eternel. Aujourd'hui, vous n'en trouverez pas 
dans le champ. 26. Six jours durant, vous le récolterez, mais le sep-
tième jour, le shabbat, il ne s'en trouvera point.» 27. Or, le septième 
jour, il advint que certains sortirent du peuple pour en récolter mais 
ils n'en trouvèrent point. 28. L'Eternel dit à Moshé : «Jusqu'où ira votre 
refus de respecter Mes commandements et Mes statuts?» 29. «Voyez! 
L'Eternel vous a octroyé le jour du shabbat, c'est pourquoi Il vous 
accorde le sixième jour du pain pour deux jours. Que chacun reste à 
sa place, qu'aucun homme ne quitte le lieu où il est le septième jour!» 
30. Le peuple se reposa le septième jour. 31. La maison d'Israël lui 
donna le nom de manne. Il ressemblait à la graine blanche de la 
coriandre et son goût s'apparentait à une pâtisserie au miel. 32. 
Moshé dit : «C'est ce qu'a ordonné l'Eternel : "Emplis-en un plein 



'omer en réserve pour vos générations futures, afin que vos descendants 
voient le pain avec lequel Je vous ai nourris dans le désert, lorsque Je 
vous ai fait sortir du pays d'Egypte."» 33. Moshé ordonna à Aaron : 
«Prends un bocal et mets-y un plein 'omer de manne, et dépose-le 
devant l'Eternel en réserve, pour vos générations» 34. Conformément à 
l'ordre de l'Eternel à l'intention de Moshé, Aaron le déposa devant l'Arche 
du statut en souvenir. 35. Et les enfants d'Israël consommèrent la manne 
pendant quarante ans, jusqu'à leur arrivée sur une terre habitable ; la 
manne, ils la consommèrent jusqu'à leur arrivée en terre de Canaan. 36. 
Quant au 'omer, il mesure le dixième de la eifa.

Phonétique

Yéhi ratsone miléfanékha Ado-nay élo-hénou vélohé avoténou chétaz-
mine parnassa lékhol ‘amékha beth Israël oufarnassati oufarnassat 
anché véti bikhlalam. Béna’hat vélo bétsa’ar békhavod vélo bévizouy 
béhétèr vélo béissour kédè chénoukhal la’avod ‘avodatékha vélilmod 
toratékha kémo chézaneta laavoténou manne bamidbar béérèts tsia 
va’arava.

Vayomèr Ado-nay el Moché hinéni mamtir lakhèm lé’hèm mine hacha-
mayim véyatsa ha’am vélaktou devar yom béyomo léma’ane anassénou 
hayélèkh bétorati im lo. 
Vayomèr Ado-nay el Moché hinéni mamtir lakhèm lé’hèm mine hacha-
mayim véyatsa ha’am vélaktou devar yom béyomo léma’ane anassénou 
hayélèkh bétorati im lo.
Vaamar Ado-nay léMoché haana ma’hèt lékhone la’hma mine chemaya 
véyipkoune ‘ama véyilketoune pitgam yom béyomé bédil daanassé-
noun hayéhakhoune béorayti im la.

Véhaya bayom hachichi véhékhinou ète achèr yaviou véhaya michné ‘al 
achèr yilkétou yom yom. 
Véhaya bayom hachichi véhékhinou ète achèr yaviou véhaya michné ‘al 
achèr yilkétou yom yom.
Vihé béyoma chétitaa vitaknoune yat déyaytone vihé ‘al ‘had térène ‘al 
déyilktoune yom yom.
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Vayomèr Moché véAharon el kol béné Israël ‘érèv vida’tèm ki Ado-nay 
hotsi étkhèm méérèts mitsrayim.
Vayomèr Moché véAharon el kol béné Israël ‘érèv vida’tèm ki Ado-nay 
hotsi étkhèm méérèts mitsrayim.
Vaamar Moché Véaharon lekhol béné Israël béramcha vetid’oun aré 
Ado-nay apèk yatkhone méar’a démitsrayim. 

Ouvokèr ouritem ète kévod Ado-nay béchom’o ète télounotékhèm ‘al 
Ado-nay véna’hnou ma ki talinou ‘alénou.
Ouvokér ouritem ète kévod Ado-nay béchom’o ète télounotékhèm ‘al 
Ado-nay véna’hnou ma ki talinou ‘alénou.
Ouvtsafra véti’hzone yat yékara dAdo-nay bédichmi’ane kadamohi tour’-
amatkhone ‘al Ado-nay véna’hna ma aré mitra’amitoune ‘alana.

Vayoméèr Moché bétèt Ado-nay lakhèm ba’érév bassar léékhol vélé’hèm 
babokèr lisbo’a bichmo’a Ado-nay ète télounotékhèm achèr atèm mali-
nim ‘alav véna’hnou ma lo ‘alénou télounotékhèm ki ‘al Ado-nay.
Vayoméèr Moché bétèt Ado-nay lakhèm ba’érév bassar léékhol vélé’hèm 
babokèr lisbo’a bichmo’a Ado-nay ète télounotékhèm achèr atèm mali-
nim ‘alav véna’hnou ma lo ‘alénou télounotékhèm ki ‘al Ado-nay.
Vaamar Moché bidyitène Ado-nay lékhone béramcha bissra lémékhal 
véla’hma bétsafra lémissba’ bédichmi’ane kadam Ado-nay tour’-
amatkhone déatoun mitra’amine ‘alohi véna’hna ma la ‘alana tour’-
amatkhone élahène ‘al mémra dAdo-nay.

Vayomèr Moché el Aharon émor él kol ‘adat bné Israël kirvou lifné 
Ado-nay ki chama’ ète télounotékhèm. 
Vayomèr Moché el Aharon émor él kol ‘adat bné Israel kirvou lifné 
Ado-nay ki chama’ ète télounotékhèm.
Vaamar Moché léAharon émar lékhol kénichta divné Israël krouvou 
kadam Ado-nay aré chemi’ane kadamohi tour’amatkhon.

Vayéhi kédabèr Aharon el kol ‘adat bné Israël vayifnou el hamidbar véhiné 
kévod Ado-nay nira bé’anane. 
Vayéhi kédabèr Aharon el kol ‘adat bné Israël vayifnou el hamidbar véhiné 
kévod Ado-nay nira bé’anane.
Vahava kad malèl Aharon ‘im kol kénichta divné Israël véitpéniou 
lémadbéra véha yékara dAdo-nay itguéli ba’anana.



Vayédabèr Ado-nay el Moché lémor.
Vayédabèr Ado-nay el Moché lémor.
Oumalèl Ado-nay ‘im Moché lémémar.

Cham’ati ète tlounot bné Israël dabér aléhèm lémor bène ha’arbayim 
tokhlou vassar ouvabokèr tissbé’ou la’hèm vida’tèm ki ani Ado-nay élohé-
khèm. 
Cham’ati ète tlounot bné Israël dabér aléhèm lémor bène ha’arbayim 
tokhlou vassar ouvabokèr tissbé’ou la’hèm vida’tèm ki ani Ado-nay élohé-
khèm.
Chmi’a kadamay yat tour’amat bné Israël malél ‘imhone lémémar bène 
chimchaya tékhloune bissra ouvtsafra tisbé’oune la’hma vétid’oune aré 
ana Ado-nay élahakhone.

Vayéhi va’érèv vata’al hasslav vatékhass ète hama’hané ouvabokèr hayta 
chikhvat hatal saviv lama’hané.
Vayéhi va’érèv vata’al hasslav vatékhass ète hama’hané ouvabokèr hayta 
chikhvat hatal saviv lama’hané.
Vahava béramcha ouslékat slav va’hafat yat machrita ouvtsafra havat 
na’hatat tala se’hor se’hor lémachrita.

Vata’al chikhvat hatal véhiné ‘al pné hamidbar dak mé’housspass dak 
kakfor ‘al haarèts.
Vata’al chikhvat hatal véhiné ‘al pné hamidbar dak mé’housspass dak 
kakfor ‘al haarèts.
Ouslékat na’hatat tala véha ‘al apé madbéra da’dak mékoulaf da’dak 
déguir kiglida ‘al ar’a.

Vayirou bné Israël vayomrou ich el a’hiv manne hou ki lo yad’ou ma hou 
vayomèr Moché aléhèm hou halé’hèm achèr natane Ado-nay lakhèm 
léokhla. 
Vayirou bné Israël vayomrou ich el a’hiv manne hou ki lo yad’ou ma hou 
vayomèr Moché aléhèm hou halé’hèm achèr natane Ado-nay lakhèm 
léokhla.
Va’hazo bné Israël vaamarou guévar léa’houhi mana hou aré la yad’in ma 
hou vaamar Moché léhone hou la’hma dihav Ado-nay lékhone lémékhal.



Zé hadavar achèr tsiva Ado-nay liktou miménou ich léfi okhlo ‘omér lagoul-
golèt misspar nafchotékhèm ich laachèr béohalo tika’hou. 
Zé hadavar achèr tsiva Ado-nay liktou miménou ich léfi okhlo ‘omér lagoul-
golèt misspar nafchotékhèm ich laachèr béohalo tika’hou.
Dène pitgama défakèd Ado-nay lékoutou minéh guévar léfom mékhlèh, 
‘Oumra légoulgoulta minyane nafchatkhone guévar lédivmachkénè 
tisvoune.

Vaya’assou khèn bné Israël vayilkétou hamarbéh véhamam’it.
Vaya’assou khèn bné Israël vayilkétou hamarbéh véhamam’it.
Va’avadou kène bné Israël oulkatou déassgui oudaz’ar.

Vayamodou va’omèr vélo hé’édif hamarbé véhamam’it lo hé’hssir ich léfi 
okhlo lakatou.
Vayamodou va’omèr vélo hé’édif hamarbé véhamam’it lo hé’hssir ich léfi 
okhlo lakatou.
Vékhalou be’oumra véla otar déassgui oudaz’ar la ‘hassar guévar léfom 
mékhlèh lékatou.

Vayomèr Moché aléhèm ich al yotèr miménou ‘ad bokèr.
Vayomèr Moché aléhèm ich al yotèr miménou ‘ad bokèr.
Vaamar Moché léhone anach la yachar minèh ‘ad tsafra.

Vélo cham’ou el Moché vayotirou anachim miménou ‘ad bokèr vayaroum 
tola’im vayivach vayiktsof ‘aléhèm Moché. 
Vélo cham’ou el Moché vayotirou anachim miménou ‘ad bokèr vayaroum 
tola’im vayivach vayiktsof ‘aléhèm Moché.
Véla kabilou mine Moché véacharou gouvraya minèh ‘ad tsafra our’héch 
ri’hcha oussri ourguéz ‘aléhone Moché.

Vayilkétou oto babokèr babokèr ich kéfi okhlo vé’ham hachémèch véna-
mass. 
Vayilkétou oto babokèr babokèr ich kéfi okhlo vé’ham hachémèch véna-
mass.
Oulkatou yatéh bitsfar bitsfar guevar kéfom mékhléh ouma démichtéar 
minéh ‘al apé ‘hakla kad ‘hama ‘alohi chimcha pachar.

Vayéhi bayom hachichi laktou lé’hèm michné chné ha’omèr laé’had 
vayavoou kol néssié ha’éda vayaguidou léMoché.



Vayéhi bayom hachichi laktou lé’hèm michné chné ha’omèr laé’had 
vayavoou kol néssié ha’éda vayaguidou léMoché.
Vahava béyoma chtitaa lékatou la’hma ‘al ‘had terén térène ‘oumrine 
lé’had vaato kol ravrévé kénichta ve’haviou léMoché.

Vayomèr aléhèm hou achèr dibèr Ado-nay chabbatone chabbath kodèch 
lAdo-nay ma’har ète achèr tofou éfou véète achèr tévachlou bachélou 
véète kol ha’odéf hani’hou lakhèm lémichmérèt ‘ad habokèr.
Vayomèr aléhèm hou achèr dibèr Ado-nay chabbatone chabbath kodèch 
lAdo-nay ma’har ète achèr tofou éfou véète achèr tévachlou bachélou 
véète kol ha’odéf hani’hou lakhèm lémichmérèt ‘ad habokèr.
Vaamar léhone hou démalèl Ado-nay chaba chabata koudcha kadam 
Ado-nay mé’har yat déatoun ‘atidine léméfa éfo véyat déatoune ‘atidine 
lévachala bachilou véyat kol motara atsna’ou lékhone lématéra ‘ad tsafra.

Vayani’hou oto ‘ad habokèr kaachèr tsiva Moché vélo hivich vérima lo 
hayta bo. 
Vayani’hou oto ‘ad habokèr kaachèr tsiva Moché vélo hivich vérima lo 
hayta bo.
Véatsna’ou yatéh ‘ad tsafra kéma defakèd Moché véla sri véri’hcha la havat 
béh.

Vayomèr Moché ikhlouhou hayom ki chabbath hayom lAdo-nay hayom lo 
timtsaouhou bassadé. 
Vayomèr Moché ikhlouhou hayom ki chabbath hayom lAdo-nay hayom lo 
timtsaouhou bassadé.
Vaamar Moché ikhlouhi yoma dène aré chabta yoma dène kadam 
Ado-nay yoma dène la tachké’hounéh be’hakla.

Chéchèt yamim tilkétouhou ouvayom hachvi’i chabbath lo yiyé bo. 
Chéchèt yamim tilkétouhou ouvayom hachvi’i chabbath lo yiyé bo.
Chita yomine tilkétounéh ouvyoma chevi’aa chabta la yehé béh.

Vayéhi bayom hachvi’i yatsou mine ha’am lilkot vélo matsaou. 
Vayéhi bayom hachvi’i yatsou mine ha’am lilkot vélo matsaou.
Vahava béyoma chevi’aa néfakou mine ‘ama lémilkat véla achka’hou.

Vayomèr Ado-nay el Moché ‘ad ana méantèm lichmor mitsvotay vétoro-



tay. 
Vayomèr Adonay el Moché ‘ad ana méantèm lichmor mitsvotay vétorotay.
Vaamar Ado-nay léMoché ‘ad imati atoun méssarvine lémitar pikoday véo-
raytay.

Réou ki Ado-nay natane lakhèm hachabbath ‘al kèn hou notène lakhèm 
bayom hachichi lé’hèm yomayim chvou ich ta’htav al yétsé ich mimékomo 
bayom hachvi’i. 
Réou ki Ado-nay natane lakhèm hachabbath ‘al kèn hou notène lakhèm 
bayom hachichi lé’hèm yomayim chvou ich ta’htav al yétsé ich mimékomo 
bayom hachvi’i.
‘Hazo aré Ado-nay yéhav lékhone chabta ‘al kène hou yahèv lékhone 
béyoma chtitaa le’hèm térène yomine tivou anach té’hotohi la yipok anach 
méatréh béyoma chevi’aa.

Vayichbétou ha’am bayom hachévi’i. 
Vayichbétou ha’am bayom hachévi’i.
Ouchvatou ‘ama béyoma chevi’aa.

Vayikrou vét Israël ète chmo manne véhou kézéra’ gad lavane vét’amo kétsa-
pi’hit bidvach.
Vayikrou vét Israël ète chmo manne véhou kézéra’ gad lavane vét’amo kétsa-
pi’hit bidvach.
Oukro beth Israël yat chéméh mana véhou kvar zéra’ guida ‘hivar vét’améh 
kéisskritavane bidvach.

Vayomèr Moché zé hadavar achèr tsiva Ado-nay mélo ha’omèr miménou 
lémichmérèt lédorotékhèm léma’ane yirou ète halé’hèm achèr héékhalti 
étkhèm bamidbar béhotsii étkhèm méérèts mitsrayim. 
Vayomèr Moché zé hadavar achèr tsiva Ado-nay mélo ha’omèr miménou 
lémichmérèt lédorotékhèm léma’ane yirou ète halé’hèm achèr héékhalti 
étkhèm bamidbar béhotsii étkhèm méérèts mitsrayim.
Vaamar Moché dène pitgama defakèd Ado-nay melé ‘oumra minéh lématra 
lédarékhone bédil déyi’hzone  yat la’hma déokhélit yatkhone bémadbéra 
béapakouti yatkhone méar’a démitsrayim.

Vayomèr Moché el Aharon ka’h tsintsénèt a’hat vetèn chama mélo ha’omèr 
manne véhana’h oto lifné Ado-nay lémichmérèt lédorotékhèm. 
Vayomèr Moché el Aharon ka’h tsintsénèt a’hat vetèn chama mélo ha’omèr 



manne véhana’h oto lifné Ado-nay lémichmérèt lédorotékhèm.
Vaamar Moché léAharon sav tslo’hit ‘hada véhav tamane mélé ‘oumra mana 
véatsna’ yatéh kadam Adonay lématra lédarékhone.

Kaachèr tsiva Ado-nay el Moché vayani’héhou Aharon lifné ha’édout lémi-
chmarèt. 
Kaachèr tsiva Ado-nay el Moché vayani’héhou Aharon lifné ha’édout lémi-
chmarèt.
Kéma defakèd Ado-nay léMoché véatsn’éh Aharon kadam sahadouta léma-
tra.

Ouvné Israël akhlou ète hamanne arba’im chana ‘ad boam el érèts nochavèt. 
Ete hamanne akhlou ‘ad boam el ktsé érèts kéna’ane. 
Ouvné Israël akhlou ète hamanne arba’im chana ‘ad boam el érèts nochavèt. 
Ete hamanne akhlou ‘ad boam el ktsé érèts kéna’ane.
Ouvné Israël akhalou yat mana arbé’in chénine ‘ad dé’alou laara’ yatévta yat 
mana akhalou ‘ad daato lissyafé ar’a dikhna’ane.

Véha’omèr ‘assirit haéfa hou. 
Véha’omèr ‘assirit haéfa hou.
Vé’oumra ‘had mine ‘assra bitlate séine hou.

Ata hou Ado-nay lévadékha ata ‘assita ète hachamayim ouchmé hacha-
mayim haarèts vékhol achèr ‘aléha hayamim vékhol achèr bahèm véata 
mé’hayé ète koulam véata hou ché’assita nissim véniflaot guédolot tamid 
‘im avoténou gam bamidbar himtarta lahèm lé’hèm mine hachamayim 
oumitsour ha’halamich hotséta lahèm mayim végam natata lahèm kol 
tsorkhéhèm simlotam lo valta mé’aléhèm kène béra’hamékha harabim 
ouva’hassadékha ha’atsoumim tézounénou outfarnéssénou outkhalkélé-
nou vétasspik lanou kol tsorkhénou vetsorkhé ‘amékha beth Israël hamrou-
bim bémilouy ouvréva’h béli tora’h vé’amal gadol mita’hat yadkha hanékia 
vélo mita’hat yédé vassar vadam.
Yéhi ratsone miléfanékha Ado-nay élohay vélohé avotay chétakhine li 
oulaneché véti kol ma’hassorénou vétazmine lanou kol tsorkhénou lékhol 
yom vayom mé’hayénou déy ma’hassorénou oulkhol cha’a vécha’a micha’-
oténou déy sipoukénou oulkhol ‘étsèm mé’atsaménou déy mi’hyaténou 
miyadkha hatova véhar’hava vélo kémi’out mif’alénou vékotsèr ‘hassadé-
nou oumiz’èr guémouloténou véyiyou mézonotay oumzonot aneché véti 
vézar’i vézér’a zar’i méssourim béyadkha vélo béyad bassar vadam


