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Ma/ Jéc-uc/e/.

[ e feau Tewps, (a vifamine [ nafarelle, La borne Aupeur,

lew jrurnées plus longues, (e (deherprive, les sorfics en
Lamille, les beaux couchers de sileil, les cadres porfois
EL LéTe, ces] auser Lo movmen] parfaid] poun ralenfin.

[ 76, cest done Lo mornens parfad] prur prendre du recul
Sur o vie.

[ Temps passe ot vife, lew années passen] ot vife, Ta

Thaverses celle vie a une allure folle. F—aire une pause e Je
Aemandenr "ci esl-ce gue je vais, A courim cowsme ga 7 ‘es]
esventiel pour ne pas faire fausse roule.

Et c'est commme ca que le Messager d’Allah décrivait cette vie :

« Je ne suis dans la vie d'ici-bas que comme un cavalier qui
s'est mis a l'ombre d'un arbre puis il est parti et I'a laissé. »

Rapporté par Tirmidhi dans ses Sounan n°2377

Et si en réalité, ta vie sur terre ressemblait a un voyage ?

Imagine une nomade qui traverse le désert. Aprés des jours de
marche, elle apercoit une oasis. Elle s'y arréte, elle s'y repose, elle
s'y désaltere, elle profite de sa fraicheur, elle profite de tous les
bienfaits qu'Allah met a sa disposition. Elle en profite, mais... elle
ne s'y attache pas. Elle n'y construit pas sa maison. Elle ne sy
installe pas. Parce qu'elle sait que cette oasis n'est qu'une étape.
Elle sait qu'elle n'est pas encore arrivée a destination.

Toi et moi, nous sommes des nomades ici-bas. Nous ne faisons
que traverser cette vie. On s'y repose quelques années, on vy vit
des joies, des peines, des rencontres, des épreuves, des hauts et
des bas.



Mais ce n'est pas notre maison.
Ce n'est pas notre destination.

Ce n'est pas notre mission.
Notre destination, c'est Allah...
Notre mission, c'est n‘adorer qu'Allah.
Notre maison, elle est aupres d'Allah.
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Je n'ai créé les djinns et les hommes que pour qu'ils M'adorent. Sourate Adh-

Dhariyat (51), verset 56

Toi et moi, nous sommes sur cette terre pour connaitre Allah.
Pour L'aimer. Pour Lui abandonner notre cceur et notre ame,
abandonner nos envies et nos passions. Pour adorer le seul
digne de I'étre : Allah, le Créateur des cieux et de la terre. Allah
qui nous comble de Ses bienfaits a chaque instant. Allah qui
nous a permis d'étre vivants cet été. Alors comment Le
remercier pour ce beau cadeau d'étre vivant ? D'étre croyant ? Et
si la réponse était d'aller vers Allah avec un coeur plein d'amour ?

Et si tu posais l'intention de faire d'Allah I'amour de ton été, la
chaleur de ton coeur, la passion qui dépasse toutes tes passions
estivales, le confident que tu invoques avec ferveur au coeur de
la nuit ?

Et si, cet été, tu faisais partie des privilégiés qui évoquent Allah
quand le reste du monde oublie, s'éloigne et vit dans
l'insouciance, la ghafla ? Et si cet été tu te démarquais aupres
d'Allah, aupres des anges ? Et si cet été était compléetement
différent des précédents ? Et si cet été tu nouais un lien plus
beau, plus fort avec ton Créateur ?

gul Je rapproche A ALLak.



MODE D'EMPLOI
Ce carnet fait partie d'un programme plus grand, le :
Summer Miracle Fajr : Tafakkur

Un été pour te rapprocher d'Allah par le tafakkur, la méditation
sur Sa création et I'écriture, des le fajr.

Il est nécessaire d'étre inscrit pour avoir acces auX [m] dy g

i ! 1 H H 1 . == L .

5 semaines d'audios de tafakkur ainsi qu'aux ||ves. [
N . .. A

Zoom et a leurs replays, inchaAllah. Voici le ":'?'I-..

code pour avoir toutes les informations : [w] %=

Qrcode Mfx summer

Concernant le carnet, il est composé de 4 parties. Je t'invite a lire
attentivement le sommaire et a feuilleter tout le carnet des le
départ pour piocher les informations selon tes besoins du
moment (tu n'es pas obligée de suivre le contenu dans l'ordre).

Approprie-toi ce carnet : surligne, ajoute des Post-it, des stickers,
écris sur le coté, ajoute des informations, des questions, colorie,
colle des photos, amuse-toi | Parce que c'est TON carnet d'été,
un outil sympa pour garder un lien fort avec Allah, alors qu'une
grande partie du monde est dans la ghafla...

Ce carnet est aussi l'occasion de prendre un petit moment, au
calme, pour un téte-a-téte avec toi-méme, comme tu le ferais
avec ta meilleure amie fileh. Un stylo, un café, installe-toi a une
table, sur une terrasse, sur un tapis au bord de la mer, écoute
I'assise de rappel du jour, médite, écrit et savoure profondément
ce moment de qualité.



JE PREPARE MON ETE AVEC ALLAH




LE TAFAKUR.

le secret pour renforcer ta foi cet été

/&(a, 40—14&&,

TC y & un consfal gue jai faif : Léfe en] une péricde de re-
Cn a envie de se mellhe moins (a pression, de mieux pro-
FPiTer. [es cours religieux o arrélen], les assives égale-
men], c'es] les vacarces. ZZ/ a un changemen] d'éfal o es-
pril gue a lieu nafurellenmen]. (e nesl plus la péricde odu
Trhavail, de (efiffor]. c'es] une péniode de reprs. ([Zerles ot
Ta ravailles, st Ja rne Voyages pas, viJu as les enfane avee
Trt, Lo Jerme "repos” semble excevoif, mais Ja vote oo _je Jeux
en venir...). Mainfenany, ces] tec gue Tl ve joue parce gue
Aeux Vioitoris %—lﬂf/ba‘%‘ﬁ*‘f :

"'été est une pause dans ma vie ET dans ma foi" : je cherche
uniqguement a profiter de l'instant présent, a suivre mon envie,
mes occupations, en prenant le risque de m'éloigner d'Allah, ce
qui me mene a la ghafla, I'insouciance. Or Allah nous a avertis :
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[L'échéance] du reglement de leur compte approche pour les hommes, alors
que dans leur insouciance ils s'en détournent.
Sourate Al-Anbiya (21), verset 1

Ou : « L'été est une pause dans ma vie, et je profite de cette
pause pour renforcer ma foi ! ». Ca se fait de maniere douce, dans
le lacher-prise de I'été, dans la détente de l'ambiance « va-
cances », et sans pression. L'idée c'est de « surfer » sur le ralentis-
sement de I'été et d'en faire un moyen de te rapprocher d'Allah.
Alors, dis-moi, qu'est-ce que tu choisis pour cet été ?

Moi, je te propose de vivre un été avec Allah, un été sous le signe
de "la ilaha ila lah". Et de le faire tout en douceur, sans forcer, en
respectant I'esprit "vacances". Comment ?
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Certes la création des cieux et de la terre, dans l'alternance de la nuit et du
jour, dans le navire qui vogue en mer chargé de choses profitables aux gens,
dans l'eau qu'Allah fait descendre du ciel, par laquelle Il rend la vie a la terre
une fois morte et y répand des bétes de toute espéce, dans la variation des
vents, et dans les nuages soumis entre le ciel et la terre, en tout cela il y a des
signes, pour un peuple qui raisonne. Sourate Al-Baqarah (2), verset 164

Allah nous incite a faire une pause dans notre rush du quotidien
pour prendre le temps de contempler le monde qui nous
entoure, d'observer les signes de la création et réfléchir
profondément.

FET ot cel é76 Ju faisais parfie de ces servifeurs A ALlak,
Patoais parfie de ceux gue son douis ' infelligence, ceux guc
Ahverven] le monde avee émervellemen], ef urn coun emple
A LhunclTe 7

Qui observent l'alternance du jour et de la nuit, qui admirent le
lever du soleil au fajr avec le coeur plein d'émotion, qui voient
des signes du Créateur dans les couleurs du ciel. Qui
reconnaissent les bienfaits d'Allah dont ils sont comblés, et
ressentent « el hamd » et « el shukr » envers Lui. Qui prononcent
le dhikr d'Allah, debout, assis ou couchés.
Oui, méditer sur les signes d'Allah, c'est ce qui va renforcer ta foi
cet été, bi idnileh.
C'est ce qui va transformer un été insouciant en un été proche
d'Allah, bi idnileh. C'est aussi ce qui va transformer tes actes
d'adoration, ton dhikr, ta lecture du Coran, ta salat.
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Parce qu'on est étonné de prier par automatisme, de prononcer
le dhikr sans rien ressentir, de lire le Coran sans que le sens
impregne notre coeur, notre comportement, nos adorations,
notre foi...

Mais la raison est simple :

Dans un monde de notifications, de to-do lists bien chargées, de
course a la productivité, un monde qui ne connait plus le vide, le
silence, la paix, un monde qui cherche a remplir notre esprit,
notre temps, par les écrans, les notifications, les réseaux sociaux,
le bruit, les occupations, les distractions, sans un instant de répit
pouUr NOS Coeurs...

Dans ce monde-la, nos cceurs n'ont plus l'espace pour accueillir,
ressentir et vivre l'adoration d'Allah. Alors l'adoration d'Allah
devient une adoration mécanique, une adoration du corps, une
adoration du « faire » sans « étre ».

FZ ¢ cel é7e, W%M,ﬁWMMV

FET 5t cel é76 Ju cftfrais un Jemps de déifenie, de reprs, & Jor
done 7 FT ot Ju ofifrais u Joemps de comnexiorn avee (a
naare A HlLak 7 (gn  Tewmps de wédiTaliorn, —de
confemplaliorn, de recueillemen], de réflexiorn. (Frn Jemps
pour le Jafatun. [ idéie c'es] gue : alors gue Jril Lo nionde
a (o JiTe baissée vers Les borans, Jot Ja as (a Jife (edée vers
le ctel, ef les vigrnes A Allak. Hlors gue Jrif le monde a
@Mhafé'%;@héf%aﬁfh'%—ﬂ%éa—wnfa—,m% Lais de (a

D'apres Oum Darda, Abou Darda «e &) w2y a dit : « Le fait de
méditer *) un moment est meilleur qu”une nuit en priere ».
(Rapporté par Ibn Abi Chayba dans son Moussannaf n°37307 et authentifié par
Cheikh Chathri dans sa correction du Moussannaf de Ibn Abi Chayba vol 19 p
349)

(*)C'est-a-dire sur la création d'Allah, sur sa propre situation, sur les péchés que l'on a
commis...

?



e Tenvile au Lhchkenprive. F——rofife de L anbionce druce
de (éfe poun ralerfin. HdlrriveTrt & aveir des tomenls
pour ne rien fLaire i ce nles] confemplen ef médifer sur La
nafure o Lllak. e 7 irvde i Lo faire au fajm, can c'ess

n wovnen] précieux, duran] leguel Lo rnuf laiese place au
Joure, le ciel se colore de nuances majesfucuses, les anges
son] présvents, (a récomperse e/afyw (v en parle
dans la parfie "miracle Fagr').
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En vérité, dans la création des cieux et de la terre, et dans l'alternance de la
nuit et du jour, il y a certes des signes pour les doués d'intelligence,

Sourate Al-Imran (3), verset 190
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Qui, debout, assis, couchés sur leurs cétés, invoquent Allah et méditent sur la
création des cieux et de la terre (disant) : « Notre Seigneur ! Tu n'as pas créé
cela en vain. Gloire a Toi ! Garde-nous du chdtiment du Feu. »

Sourate Al-lmran (3), verset 191

A partir d'aujourd'hui, chaque fois que tu poses ton regard sur
un paysage inspirant, sur un ciel étoilé, un lever de soleil
émouvant, un coucher de soleil apaisant, une golden hour
douce, au lieu d'avoir le réflexe de « tiens, et si je prenais une
belle photo », aie le réflexe d'invoquer Allah, de glorifier le
créateur des cieux et de la terre, de connecter ton coeur au
Seigneur de I'univers. Eduque ton coeur a observer, s'‘émerveiller,
méditer, contempler, les signes sublimes qu'Allah place sur ton
chemin.



W

I. Note le souvenir d'un instant ou tu t'es sentie émerveillée par la
création d'Allah, décris le moment, décris tes émotions, note ce
que ca t'inspire sur la grandeur d'Allah.

II. Note le souvenir d'un instant ou tu as été submergée de
reconnaissance envers Allah, oU tu as ressenti les immenses
bienfaits d'Allah sur toi. Décris ce souvenir, décris les bienfaits en
guestion. Remercie Allah.

I1l. Je passe a l'action, bi idnileh :

Est-ce que tu es partante pour faire de cet été un été de
tafakur ?

Note une phrase d'engagement qui inspire ton coeur et te
donne envie de pratiquer cette adoration.

IV. Note quels sont tes moments préférés pour accomplir cette
belle adoration, inchaAllah (exemple : au fajr pour admirer le
lever du soleil, promenade dans un parc l'aprés-midi, lors d'un
voyage, lors d'un pique-nique au lac, etc).

V. Projette-toi dans un de ces moments et décris ce que tu
aimerais voir, ce que tu aimerais ressentir, comment tu aimerais
invoquer Allah a ce moment-la.
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LETE )
une période de vigilance

Mﬂa 04014&4’/.
7’@M%g«¢wjmwwwewwummu},
f/m'/f&/bw,@ah&—m\/. ef Tacde o devernir une
weclleure Wyov\f& ce/ é72, bo conilek. e wiadresse A Jrt
Je wiadresserais & ma fille, cu & ma meilleure
anie f’dé&é. /&(m éufm'%f/’% Ae e wébéwé«—&/mu» cu e Je
poinden du doigl et-mlae jai mes propres défals, mes
propres manguesents, wes propres péckis, ef gu Allak roeus
FPacilide nihe chewinemen] vers [ ul, nous pardeorne, el nous
gutde. Ao douce, jespire gue ce confenu [aitdera a
avancen vers HAllal, vers (a sérénide cnférieure ef-.. vers Le
/ﬂW.

L'été est un moment de détente, de lacher-prise, de vacances,
durant lequel tu t'autorises a savourer plus.. et c'est important
de le faire, mais ce n'est pas une permission de commettre des
péchés.
Car si I'été est une pause dans ta vie, ce n'est pas une pause dans
ta foi, ni une pause dans ton dine, ni une pause dans tes salat, Ni
une pause dans ta relation a Allah, ni une pause du Coran, ni une
pause du dhikr.
Si on n'y prend pas garde, l'été peut devenir synonyme de
ghafla, d'insouciance. On néglige les prieres de la journée
(surtout le asr !) car on est trop occupé, on prie le fajr aprés le
chourouk car on s'est couché trop tard, on ne prononce plus les
adhkar du matin et du soir, on fait de la médisance parce qu'on
est en famille, on s'autorise a s'habiller plus léger, etc.
On oublie que ces journées d'été, on les emporte aussi avec
nous dans la tombe... et qu'on sera questionné dessus.
D'apres Anas Ibn Malik ae & 2. le Prophete #8 a dit : « Il y a trois
choses qui suivent le mort, deux reviennent et une seule reste :
sa famille, son argent et ses actes le suivent, et sa famille et
son argent reviennent, tandis que ses actes restent. » Sahih
Boukhari n°6514 et Sahih Mouslim n°2960
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Et invoque ton Seigneur en toi-méme, en humilité et crainte, @ mi-voix, le
matin et le soir, et ne sois pas du nombre des insouciants. Sourate Al-A'raf (7),

verset 205

vVers AALlak 7

M druce, vacke gu' Allak T atoe. FT ALk vedl pram Toe Lo paradis.
FT Alak aime les effords gue Ja foais poun [ut. FT ALlak vorif Ton
combats b chague trstons

M druce, il ne sagd pas de Jo priven cel éfe, ni de renoneen au beau
Tetwps, aux sorfics, aux womenSs parfagis avec Jos proches, o la plage,
avix rimes... T peux vivne Jodl co pleinesment. Todl en aiman] Allak. Ja peux
vevne o co pleinenent. Toi en boaignans Ton caun de diikr, de rappel,
A avour envers Tor eréafeur. (Can div-mot, gui a créé cefle plage 7
(B2ut a créé ce beau Jemps, ce soleil 7 (E2ur T 'a oftfer] les amies ef la
Foawille guc To nenden] heuneuse 7 (Z2uc I'a donné celle bonne sanfe guc
To persnel de soveuren T 7o 7 ET surdeed: wardeid. gui e donni la vie 7
ELprurgure 7

O est Allak gui T a donni Lo ve.

F=rur gue Ja apprennes & [ e connallie. FLprur gue Tu [ adlores.

0 s 1

Je n'ai créé les djinns et les hommes que pour qu'ils M'adorent.

Sourate Adh-Dhariyat (51), verset 56

Et c'est Allah qui peut te reprendre ta vie. A n'importe quel
instant. Dans n'importe quelle situation. En pleine adoration, ou
pendant que tu commets un péché.. (qu'Allah nous en
préserve ).
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Or, voici ce que nous dit le messager d'Allah :

D'apres Jabir Ibn 'Abdillah «e & w2y le Prophete gL 3 dit
« Chaque serviteur sera ressuscité dans I'état dans lequel il est
mort : le croyant avec sa foi et I'hypocrite avec son hypocrisie. »
(Rapporté par lbn Hibban dans son Sahih n°7313 et authentifié par Cheikh
Albani dans Al Ta'ligat Al Hissan 'Ala Sahih lbn Hibban n°7269)

Ya Allah ! Accorde-nous une belle fin, prends notre ame au
moment ou Tu es pleinement satisfait de nous, et pardonne-
Nous NOS Manguements...

Tu sais, le messager d'Allah a parlé de I'époque difficile dans
laguelle on vit.

Anas ibn Malik <= & 2y rapporte que le Prophéte #£ a dit :
« Arrivera un temps ol celui qui s'attache a sa religion sera
comme une personne qui tient une braise ardente dans la
main. » (Tirmidhi 2260)

D'apres Abou Jam'a Al Ansari ae & w2, . Nous étions avec le
Prophéte £ et il y avait avec nous Mou'adh Ibn Jabal «s & =3
le dixiéme des dix. Nous avons dit : O Messager d'Allah ! Y a-t-il
des gens qui auront une plus grande récompense que nous ?
Nous avons cru en toi et nous t'avons suivi ! Le Prophéte £€ a dit
: « Qu'est-ce qui vous en aurait empéché alors que le Prophete
d'Allah est parmi vous et il vous vient avec la révélation
provenant du ciel ? Il y a plutét des gens qui vont venir aprées
vous, le Livre va leur parvenir sur des feuilles. lls vont y croire et
vont mettre en pratique ce qui se trouve dedans. Ceux-la
auront une plus grande réecompense que vous. »(*) (Rapporté par
Rouyani et authentifié par Cheikh Albani dans la Silsila Sahiha n°3310)

(*)C'est-a-dire qu'il y avait dix personnes présentes et parmi elles le grand compagnon du
Prophéte Mou'adh Ibn Jabal «e &l >, (Tirmidhi 3058)
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Et notamment ce hadith qui me laisse sans voix : D'aprés 'Otba
lbn Ghazwan «e 4| w2 le Prophete € a dit : « Il y aura certes
apreés vous desjours'de patience.

Celui qui, & cette époque, s'accrochera & ce sur quoi vous étes!’)
aura la récompense de cinquante d'entre vous. » lls ont dit : O
Messager d'Allah ! D'entre eux ? Le Prophéte £& g dit : « Plutdt
d'entre vous. » (Rapporté par Tabarani et authentifié par Cheikh Albani dans
la Silsila Sahiha n°494)

e ne sals pas oi Ju Jo rends comple.... Fn acercehan] a
compagrerns du prophile | (Ca monfre Lamoun gu' ALlak a
combien Allak CZ AT ] gue ce nest pas facile, gue c'esl
Adur de réoiofor A sore nefo, malo... /»e@wuwé&. [t la
ricciperse. [ty encone. EdTee gue po nen vail pas Lo
peine 7 Fol-ce gue ca ne vaul pas (a peine de referin Jrr
dpe face aux Jerfaliorns gui déplaivens o Lok 7 [De
T apprend o dire ‘cul’ & Jou passiorns, ef & dire ‘cuc " Jrul de

En vérité, dans ton cceur, tu sais quand une situation plait ou
déplait a Allah. Tu sais, tu sens, ou est le bien et ou est le mal. Ce
qui te manqgue, ce n'est pas linformation (est-ce permis ou
non ?) ; ce qui te manque c'est l'envie d'agir comme Allah I'aime.
C'est un ceoeur vigilant. C'est un coeur conscient. Un coeur vivant.
Un coeur tourné vers Allah. Un coeur qui se rappelle qu'un jour, il
va retourner vers son créateur...

D'apres Nu'man lbn Bachir as A w2 le Prophete £ a5 dit
« Certes il y a dans le corps un morceau de chair : si il est bon
alors I'ensemble du corps est bon, tandis que si il est mauvais
alors c'est I'ensemble du corps qui est mauvais. Certes il s'‘agit
du coeur. » (Sahih Boukhari n°52 et Sahih Mouslim n°1599)

(*) C'est-a-dire pour celui qui s'accrochera a la voie des compagnons du Prophete (qu'Allah
les agrée tous).
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Et c'est pour ca que ce carnet, les audios, et surtout les rappels
d'Allah gu'ils contiennent, sont tes garde-fous, bi idnileh, tes
boucliers contre la ghafla.

Pourquoi ? Car ils gardent ton coeur vivant par le rappel d'Allah.
Tu as besoin de ta dose de rappel, de ta dose de « nur » pour que
ton cceur reste doux et reste sain.

Et si tu n'as pas acces aux audios du Miracle Fajr Summer,
choisis un livre de dine, ou un podcast qui parle d'Allah, organise
un pigque-nique « assise de rappel » avec tes enfants, tes parents,
tes cousines ou encore tes amies ! Bref, fais en sorte de prendre
ta dose de Nour quotidienne. On pense a nourrir son corps Mais
on oublie de nourrir son coeur et sa foi. Et pourtant, ce sont eux
qui sont les plus en manque.

Maintenant, je te propose plusieurs situations de « péché
estival » et des solutions pour éviter de succomber.




Lo it

La ghafla c'est un coeur insouciant. Un coeur g

les
péchés, délaisse les salat sans remords.

Comment contrer ca ? Notamment par le rappel de la mort...
Dans notre société, le sujet de la mort est tabou. Mais pas pour le
croyant. Car plus le croyant se rappelle de la mort, mieux il la
prépare. Et plus la mort est tabou, plus on évite d'y penser, plus
on vit dans l'insouciance du plaisir présent. Et plus l'angoisse
diffuse de quitter cette terre sans étre prét a rencontrer Allah
augmente.

D'aprés Abou Houreira e & &2y le Prophéte #£ a dit

« Rappelez-vous frequemment celle qui coupe les plaisirs », en
voulant dire par cela la mort. (Sounan Tirmidhi n°2307)

Fermelo-not de Jo raconfon une Kislrire. (SRuand j'élate plus jeune, L
g une dizaine dannies, L y avaldf un jeune Lewosne de rofre guariier
gue v appelad Grusvesf. JC éfacl dans la méme closye gue mon peli
Frire. [ 76 de ses 27 ans, L es] allé en Hlgérie avee sa fauille.
Ce n'élaif pas un é7e comume les aulres : L o'apprélal] a ses
feanpailles. TT avass Trouse Lawmourn de va vie. TT éfacl Aeureux, jeune,
charman?, ef d avaif la vie devan? luc ; gu'esT-ce gut pravadl fien lac
anriver P (el i7e vemblai] ére un é7i dinpruciance comme Loy adlies,
de frevlde, de " je profife’, de orne (ife’. FT pourians.. FL pourians
Allak avar] décrile adlie chove. TU ne se fiance pas. Maie L
dicide durne crive candiague scudairne. A 27 ans. JC laisse une
Fanille sous le choc. (Trne maman, une seur, un frire, urne £ ;
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Lonnée, pluas de 72 ans plus Tard, jai Teyjours du mal o réaliven. e
Voo propose de faire une dou'a pour luc. Z2u Lllak lue fasse
wtsirioorde, lui pordorne Touws ves pichis of sl salivfall de lut.
(2w AL foasse de sa ke un jardin parsi les jardins du
paradis.
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Youssef, ca pourrait étre toi, ¢ca pourrait étre moi.

Allah peut prendre notre ame en un instant. Je ne dis pas ca
pour t'effrayer, mais juste parce que c'est la vérité, et il vaut
mieux |'accepter (et préparer sa mort) que vivre dans le déni.
Allah peut prendre ton ame en un instant, et tu seras ressuscitée
dans I'état ou la mort t'aura trouvée. Avec la foi, dans l'obéissance
d'Allah ? Ou dans la ghafla, l'insouciance, la désobéissance ?

Demande-toi toujours : est-ce que je voudrais mourir sur cette
action ? Dans ce lieu ? Avec cet entourage ? Est-ce que je suis
sereine avec ¢a ? Si oui, tu es au bon endroit ; sinon, quitte ce
lieu, arréte cette action, et reviens a Allah...

On veut profiter de la vie, profiter de I'été, mais que veut dire
« profiter » ? Comment profite-t-on vraiment ? Demande a un
mort la définition de « profiter de la vie » ; sa réponse sera la plus
pertinente. Et je t'assure qu'elle sera bien différente de celle que
tu imagines.

Profiter de la vie c'est profiter de 5 choses avant 5 autres :

D'apres Ibn Abbas «¢ &) w2, le Prophete £ 5 dit a un homme
alors qu'il I'exhortait : « Profite (*) de cing choses avant cing
choses : de ta jeunesse avant ta vieillesse, de ta santé avant ta
maladie, de ta richesse avant ta pauvreté, de ton temps libre
avant ton occupation et de ta vie avant ta mort. » (Rapporté par Al
Hakim et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Targhib n°3355)

Profiter de la vie c'est préparer ta akhira, préparer ta vie apres la
mort, préparer ton coeur a ce qui l'attend.

(*)Le sens est de profiter des cing choses mentionnées dans le hadith pour se rapprocher
dAllah et faire le maximum d'actes d'obéissance avant que le serviteur ne soit privé de ces
choses et ainsi ne soit plus capable de faire les bonnes actions qu'il pouvait faire
auparavant.

Profiter de la vie c'est préparer ta akhira, préparer ta vie aprés la mort, préparer ton coeur a
ce qui l'attend.
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Et, aussi surprenant que ¢a puisse paraitre, c'est en préparant ta
Akhira que tu vas VRAIMENT profiter et savourer ta vie, ici-bas.
Car plus tu es alignée a « la ilaha ila lah » plus tu es sereing,
apaisée, forte, heureuse, confiante, pleine d'espoir et de
reconnaissance. Plus tu es proche d'Allah, plus tu es épanouie,
plus tu oses, plus tu bouges, plus ton estime de toi augmente,
plus la vie est belle.

Plus tu es proche d'Allah, et focus sur ta Akhira, plus ta vie est
simple et sereine, car tu sais qu'll s'occupe de tes soucis, de tes
affaires ici-bas. Tu avances avec apaisement, en lachant prise, et
en placant totalement ta confiance en le Garant de l'univers, le
créateur des sept cieux et de la terre.

D'apres Ibn Mass'oud «¢ & w2, le Prophete Le a dit : « Celui qui
fait de ses soucis un seul souci : celui de I'au-dela, alors Allah lui
suffit concernant ses soucis de la vie d'ici-bas. Et celui dont les
soucis se sont dispersés dans les choses de l'ici-bas, alors Allah
ne se préoccupe pas dans quelle vallée de la vie d'ici-bas il va
se perdre. » (Sounan Ibn Maja n°4106)

D'apres Anas lbn Malik a& 4\33\ ? le Prophete LE a dit : « Celui
dont la préoccupation est l'au-dela, Allah met sa richesse dans
son cceur (1), Il rassemble ses affaires qui étaient dispersées (2)
et les choses de la vie d'ici-bas lui parviennent avec facilité. (3)
Et celui dont la préoccupation est lici-bas, Allah met sa
pauvreté devant ses yeux (4), Il disperse ses affaires (5) et il ne
lui parvient de la vie d'ici-bas que ce qui lui a été décrété. » (6)
(Sounan Tirmidhi n°2465 )

(1) C'est-a-dire qu'Allah fait de lui une personne qui se contente de ce qui lui suffit pour vivre
afin qu'il ne se fatigue pas a vouloir obtenir davantage. (2) C'est-a-dire qu'Allah lui facilite
les causes pour obtenir ce qu'il souhaite d'une maniere dont lui ne se rend pas compte. (3)
C'est-a-dire sans qu'il n'ait besoin de fournir beaucoup d'efforts. (4) C'est-a-dire qu'il se sent
pauvre, dépendant des autres personnes, et cela méme s'il est riche. (5) C'est-a-dire que, a
l'inverse de celui dont l'intention principale est I'au-dela, Allah lui complique les causes par
lesquelles il va obtenir ses biens de la vie d'ici-bas. (6) C'est-a-dire que malgré tous les efforts
pour obtenir davantage, il n‘aura en réalité que ce qu'Allah lui a écrit et pas plus.
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Lo bijab oL La puen

Entre la chaleur, les tenues légéres autour de toi, I'envie de faire
comme tout le monde... il peut étre tres tentant de céder a ton
nefs. Comment gérer ca ? D'abord en te rappelant pourquoi,
pour QUI tu fais cet effort. Renouvelle ton intention, comme si
c'était la premiere fois que tu portais le hijab. Souviens-toi que
c'est pour Allah, pour Lui plaire, par amour pour le Seigneur des
cieux et de la terre, que tu le portes. Souviens-toi que tu es
récompensée a la fois pour le port du hijab ET pour l'effort (le fait
de ne pas céder a ton nefs). Et surtout, souviens-toi de la
recompense des 50 sahabi et garde précieusement ton hijab.

Ensuite facilite-toi le port du hijab : il est temps de faire le tri
dans ta garde-robe et commencer a remplacer tes tenues en
« polyester » par des robes en lin, en coton !

Remplace tes hijabs en « soie de médine » (terme joli pour dire
polyester) par des hijabs en bambou (regarde aussi le
pourcentage ! Certains sont seulement a 5 % tandis que d'autres
sont a plus de 80 % !). Offre-toi également des bonnets sous
hijab en soie ou en satin pour préserver la qualité de tes
cheveux. C'est un investissement, certes, mais ¢ca te permet de
garder tes vétements beaucoup plus longtemps, c'est plus
agréable et supportable en été et ca te facilite le port du hijab.
Tu peux chaque été t'offrir une belle piece qualitative jusqu'a
renouveler ta garde-robe entierement, inchaAllah | Et cet
investissement, mets l'intention de le faire pour Allah, ainsi cet
argent dépenseé sur le chemin d'Allah pése aussi dans ta balance
des bonnes actions.

Et situ ne portes pas encore le hijab, ma douce, invogue Allah
pour qu'lL te facilite cette étape. Sache que tu es aussi
concernée par la pudeur... Tu n'es pas encore voilée, mais tu
peux tout a fait commencer a t'habiller d'une maniere plus

« modeste ».
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Je sais que ca semble banal aujourd'hui d'écouter de la
musique.

N'empéche que la musigue a un impact sur le cceur... Ce que tu
écoutes imprime directement ton cceur. Si tu t'attristes de ne
pas étre touchée par le Coran, par les paroles d'Allah, de ne rien
ressentir : c'est peut-étre que la musique a pris toute la place
dans ton cceur ?

Remplace I'écoute de la musique par l'écoute du Coran, des
podcasts. Commence par diminuer, par remplacer par des
anachid. Et petit a petit, libere ton cceur de ce qui t'éloigne
d'Allah.

Vas-y doucement, progressivement, et souviens-toi que chaque
petit effort compte.

Lot corang O [ef vefenun foeiour

Si tu remargues que tu as du mal a te concentrer dans ta salat,
dans ton dhikr, dans ta lecture du Coran, dans tes moments de
recueillement avec Allah, je t'invite a diminuer ton temps sur les
écrans. Les réseaux sociaux, surtout quand on les consulte
souvent, fragmentent ton attention, occupent ton esprit en
continu et peuvent rendre plus difficile le retour au calme
intérieur.

Le probleme avec les écrans, ton téléphone, ce n'est pas
seulement le temps que tu y passes (temps gaspillé, hein, on ne
va pas se mentir) mais aussi la saturation mentale. Quand ton
cerveau est constamment stimulé par des contenus rapides,
nombreux et souvent inutiles, il lui devient plus difficile de se
poser, de se recentrer et de rester attentif a ce qui est essentiel.
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Et ton cerveau est tellement habitué a scroller, a étre ultra
stimulé, que rester assise a prononcer du dhikr, lire le Coran, ou
prier, devient ennuyeux.

Les sources de dopamine (de plaisir immédiat) sont sur le
teléphone, pas sur ton tapis de priere. Aig, je sais, ¢a fait mal, c'est
violent, et je suis la premiere concernée. Mais c'est une réalité de
notre époque. Le scroll est en train de rendre I'adoration fade.
Pour retrouver le goUt a I'adoration, il est nécessaire de t'éloigner
du téléphone.

A minima, je t'invite a te réveiller sans, pratiquer ton miracle fajr
sans, te rendormir puis pratiquer ta routine sakina sans. Et bien
plus tard, commence a l'utiliser. Le soir, fais pareil : range ton
téléphone avant de commencer ta routine du soir.

Cet été je te lance un défi : celui de supprimer pendant 21 jours
les applications qui te prennent le plus de temps, comme
YouTube, Instagram ou TikTok.

Ensuite, tu prendras le temps d'observer et d'analyser ce qui se
passe, inchaAllah...

Kunaliger leg pechet

Les péchés, malheureusement il y en a des tas. Que ce soit la
médisance, poser ton regard sur ce qui est illicite, le flirt, le fait de
discuter avec un homme, le gaspillage alimentaire, le mauvais
comportement, les paroles grossieres, etc. Je ne vais pas tous les
citer ici (il faudrait un livre de plusieurs centaines de pages..).
Simplement, je te propose quelques réflexions pour t'aider a t'en
préserver, bi idnileh.

CSoustersTot gu Allak T ""”3“""5‘” a echague itnslany.
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Pense a 3 personnes que tu aimes beaucoup, que tu admires,
que tu respectes profondément.. ca peut étre ta maman, ta
professeure de Coran, ton mari...

Maintenant, imagine gu'elles te voient lorsque tu commets tes
péchés. Comment te sentirais-tu ? Génée ? Tu aurais envie
d'arréter tout de suite ?

Et qu'en est-il d'Allah qui te voit a chaque instant ? De l'ange
scribe a ta gauche qui t'observe commettre le péché, mais ne le
note pas tout de suite (il attend ©6h) dans l'espoir que tu
reviennes a Allah, que tu prennes conscience de la gravité de ton
acte, et que tu te repentes..? (Si cest le cas, ton péché n'est
méme pas noté, par I'immense Rahma d'Allah 1)

D'apres Abou Oumama Al Bahili «¢ & w2, le Prophete £ o dit:
« Certes le compagnon de la gauche ?7) leve la plume durant
six heures concernant le serviteur musulman qui @ commis un
péché. S'il regrette et demande pardon a Allah pour ce péché,
alors I'ange l'écarte de lui (2) ; sinon il lui écrit un seul péché. »
(Rapporté par Tabarani et authentifié par Cheikh Albani dans la Silsila Sahiha
n°1209)

On devrait moins se soucier du regard des autres, et beaucoup,
beaucoup, beaucoup plus se soucier du regard d'Allah...
Il est Al Basir, Celui qui voit tout.

(1) C'est-a-dire I'ange qui se trouve a gauche de la personne, qui est celui chargé d'écrire les
péchés. (2) C'est-a-dire que I'ange écarte le péché de son auteur et ne le lui écrit pas.
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Sache que plus ta foi augmente, plus ton coceur baigne dans le
rappel au quotidien, plus tu vas sentir ce regard d'Allah sur toi. Et
moins tu auras envie de commettre de péché. En d'autres
termes, prends I'habitude de prononcer le dhikr matin et soir
avec le coeur, la lecture du Coran avec méditation, parle a Allah
dans tes sujud, améliore la qualité de tes salat, saisis chaque
occasion de faire une bonne action pour Allah.. et tu te sentiras
plus proche d'Allah, et ce sera plus facile d'éviter le péché.

CEouviens Tt gue les anges nifons absilumens Trdes fow aclions dane Ton
levre.

A chague instant de ton existence sur terre, que ce soit durant
tes vacances, en été, au travail, en secret, ou en public, dans le
milieu de la nuit ou en plein jour... Il y a, a ta droite et a ta gauche,
des anges scribes qui notent tout ce que tu fais. Le moindre
atome de bien ou le moindre atome de mal est inscrit dans ton
livre, et tu le verras le jour du jugement dernier.
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Quand les deux recueillants, assis a droite et & gauche, recueillent.
Sourate Qaf (50), verset 17
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Il ne prononce pas une parole sans avoir aupres de lui un observateur prét a
l'inscrire.

Sourate Qaf (50), verset 18

Ou sont notées ces actions ? Dans ton livre. Le livre de ta vie. Qui
te sera restitué le jour du jugement dernier. Ceux qui ont réussi,
on leur donnera leur livre de la main droite. Ya Allah, permets-
nous de faire partie de ceux-la ! Le véritable échec sera de
recevoir son livre de la main gauche, ou pire de l'arriere du dos...
qu'Allah nous en préserve.



Sourate Al-Haggah (69), versets 19 a24:
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Quant a celui a qui on aura remis le Livre en sa main droite, il dira : « Tenez !
Lisez mon livre.
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« Mangez et buvez agréablement pour ce que vous avez avancé dans les jours
pPAsSSEs. »
Sourote AI Hoqqoh (69) versets 25 o 29
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Qucmt a celui a qui on qura remis le L/vre en sa main gauche, il dira : « Hélas
pour moi ! J'aurais souhaité qu'on ne m'ait pas remis mon livre,
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et ne pas avoir connu mon compte...
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Ma fortune ne m'a servi a rien.
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Mon autorité est anéantie et m'a quitté ! »

Sourate Al-Kahf (18), verset 49 :
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Et on déposera le livre (de chacun). Alors tu verras les criminels, effrayés a cause
de ce qu'il y a dedans, dire : « Malheur a nous, qu'a donc ce livre a n'omettre de
mentionner ni péché véniel ni péché capital ? » Et ils trouveront devant eux
tout ce qu'ils ont ceuvré. Et ton Seineur ne fait du tort & personne.

Tout sera inscrit dans ton livre. La bonne nouvelle, c'est que
lorsque tu te repens avec sincérité, tes péchés sont effacés de
ton livre.. et méme changés en bonnes actions par l'immense
rahma d'Allah.

Sourate Al-Furgan (25), verset 70 :
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Sauf celui qui se repent, croit et accomplit une bonne ceuvre; ceux-la Allah
changera leurs mauvaises actions en bonnes, et Allah est Pardonneur et

Miséricordieux.

Cet été, souviens-toi des anges qui notent, et demande-toi
gu'est-ce gue je peux bien faire pour que I'ange a ma droite note
un tas de belles actions aujourd'hui ? N'en sous-estime aucune !
La plus petite action (sourire, prononcer « soubhannallah », ou
offrir un repas a une personne dans le besoin..) accomplie
sincerement pour Allah peut peser tres lourd dans ta balance de
bonnes actions...

Et demande-toi aussi : gqu'est-ce que je peux bien faire pour
éviter que l'ange a ma gauche note quoi que ce soit ? Et s'il a
déja noté, comment est-ce que je peux me repentir
immédiatement ? Réparer le tort commis ? Faire suivre le péché
par une bonne action pour l'effacer ?

Sors de la ghafla et fais mouhassabat nefs chague soir.

Ce que tu as tendance a oublier (et moi la premiére, qu'Allah
nous pardonne et nous guide vers Lui) c'est que la belle journée
d'été qui vient de passer... tu I'emportes aussi avec toi dans la
tombe. Le bien que tu as commis, tu le trouveras dans ta balance
des hassanates,
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et le mal que tu as commis tu le trouveras dans ta balance des

sayiates (péchés).
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Quiconque fait un bien, fat-ce du poids d'un atome, le verra, et quiconque fait

un mal, fat-ce du poids d'un atome, le verra. Sourate Az-Zalzalah (99), versets 7-8

Dis-moi, tu préferes prendre I'habitude, chaque soir, de te
retrouver en téte-a-téte avec toi-méme pour un moment
d'introspection, pour analyser ta journée, tes péchés, et te
repentir immeédiatement ? Ou vivre dans l'insouciance du
moment présent, vivre au jour le jour, comme si tu n'allais jamais
mourir... jusgu'au jour ou l'ange de la mort vient prendre ton
ame ? A ce moment-1a il sera trop tard pour le repentir... trop
tard pour changer... trop tard pour réparer tes torts...
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Et repentez-vous tous devant Allah, 6 croyants, afin que vous récoltiez le succes.

Sourate An-Nur (24), verset 31

Prends juste 5 petites minutes avant de te coucher pour te
refaire le film de la journée. Puis analyse les mauvais
comportements que tu as eus, les petits ou grands péchés, le
mal que tu as pu commettre envers quelgu'un.

Ensuite, ressens le regret d'avoir agi ainsi, demande sincerement
pardon a Allah, engage-toi a ne plus recommencer et pose
lintention de faire mieux demain. Si tu as fait du mal a
quelgu'un, alors prends ton courage a deux mains et regle ¢a au
plus vite. (Car il vaut mieux, mille fois mieux, demander pardon
et réparer ton tort ici-bas que de gérer ¢a le jour du jugement
dernier, durant lequel chaque hassana vaut trés cher !l)
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D'apres Abou Houreira «¢ & 2 le Prophete £8 a dit : « Celui qui
a commis une injustice envers son frére dans I'honneur ou
autre, qu'il regle cela avec lui aujourd'hui avant qu'il n'y ait plus
de dinar ni de dirham. Si il a des bonnes actions, elles lui seront
prises au niveau de son injustice, et si il n'a pas de bonnes
actions alors on prendra des péchés de son compagnon qui
seront mis sur 1uil’) » (Sahih Boukhari n°2449)

Imagine l'adoratrice d'Allah que tu deviens en mettant en place
cette habitude, qui te prend 5 minutes chaque soir.

Imagine ton évolution en tant que croyante, si tu agissais ainsi !
Imagine l'impact que ca a sur ta balance des péchés, sur le livre
ou sont notées toutes tes ceuvres... si chaque soir tu faisais ton
examen de conscience. Si chague soir tu demandais pardon a
Allah avec sincérité. Si chaque soir tu posais l'intention de faire le
bien le lendemain. Imagine l'impact sur toi, tes comportements,
ta Akhira, ton éternité !

Il'y a une parole célebre de Omar ibn al-Khattab :
« Jugez-vous vous-mémes avant d'étre jugés, et pesez vos
ceuvres avant qu'elles ne soient pesées, car votre Jugement de
demain sera plus facile si vous faites aujourd'hui votre examen
de conscience. Et préparez-vous pour le jour ou vous serez
exposés a Allah, et rien de vous ne sera caché. »

Je sais que c'est I'été, qu'il fait beau, que tu as envie de lacher
prise et de savourer tes vacances avec insouciance... et c'est ok
de lacher prise et de profiter de tes vacances avec légereté,
mais.. pas dans l'insouciance. Jamais dans l'insouciance.
L'insouciance coUte trop cher. L'insouciance te colte ta sérénité
intérieure, te colte ta foi, te colte ta relation a Allah, te colte le
paradis, te colte la rencontre avec Allah ! L'insouciance ici-bas te
colte la sérénité et la sécurité au moment de la mort.. et tu ne
veux pas étre angoissée au moment de ta mort. Tu veux étre
apaisee...

(*)C'est-a-dire que c'est comme cela que la justice sera établie entre les gens le jour du
jugement.
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Alors saisis ces 5 petites minutes pour faire avec sincérité ton
examen de conscience, et pour décider de devenir une
meilleure croyante le lendemain. C'est ce qui changera ta vie ici-
bas et dans l'au-dela, inchaAllah, ma douce.

Ya Allah, ya Allah, permets-nous de devenir meilleures chaque
jour, de nous rapprocher de Toi chaque jour, de nous éloigner
des péchés, de Ta désobéissance, du faux, de la ghafla, et de
nous rapprocher de Toi, de la Vérité, du Firdaws...

Est-ce que tu demandes régulierement pardon a Allah ? Est-ce
que tu prononces plusieurs fois par jour « astaghfiroulah » ?

Ou est-ce que ce n'est pas du tout dans tes habitudes... ? Peut-
étre que tu as l'impression de ne pas commettre tant de péchés
que ¢a (« je ne fume pas, je ne bois pas, je ne fornique pas... donc
ca va, pas besoin... »)

Et si je te disais que le messager d'Allah lui-méme demande
pardon plus de 70 fois par jour, alors que c'est le meilleur étre
humain que la terre ait porté ! Qu'il n'a jamais commis de
péché I Qu'il était un « Coran qui marche » tellement il appliquait
tout ce qu'Allah attendait !

D'apres Abou Houreira «s A w2, le Prophete Le a dit : « Je jure
par Allah que je demande pardon & Allah et je me repens
aupres de Lui plus de 70 fois par jour. » (Sahih Boukhari n°6307)

Le probleme c'est gu'on a énormément banalisé les péchés. On
en commet avec insouciance sans imaginer leur poids dans la
balance des péchés. Sans imaginer leur impact sur notre coeur.
Chaque petit péché est un point noir sur ton coeur. Et a force de
répétition, ton coeur s'obscurcit. Ton coeur tombe malade. Or s'il
vy a bien une chose qu'il faut garder saine : c'est ton coeur...
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P A L

Le jour ou ni les biens, ni les enfants ne seront d'‘aucune utilite,

saquf celui qui vient a Allah avec un cceur sain. Sourate Ash-Shu'ard (26), versets

88-89

D'apres Tarig Ibn Chihab, 'Abdallah Ibn Mas'oud «e & w2y adit:
« Certes I'homme commet un péché et alors il est inscrit sur son
coeur un point noir. Puis il commet un péché et alors il est
inscrit sur son coceur un point noir, et ceci jusqu'a ce que la
couleur de son cceur soit celle d'une chévre rabda. » (Rapporté par
Ibn Abi Chayba dans Kitab Al Iman n°9 et authentifié par Cheikh Albani dans sa

correction de cet ouvrage)

Clest pourquoi il est essentiel de prendre [I'habitude de
demander pardon matin et soir a Allah, de faire ton examen de
conscience, et de te repentir. C'est ton moyen de te purifier de
tes péchés, et de purifier ton coeur de l'obscurité...

Et pour te repentir, voici les 4 étapes a suivre :
Les savants comme An-Nawawi réesument le repentir en :

l. Arréter le péché

[. Regretter sincerement

[l Décider de ne pas recommencer

V. (Si nécessaire) réparer le tort (surtout quand ca
concerne une autre personne).

(*) Ce terme arabe désigne une couleur qui est entre le noir et le gris. Le sens est que lorsque la personne multiplie les péchés,
son ceeur devient de plus en plus noir jusqu'a ce qu'il soit totalement noir. Puis, lorsque le coeur de la personne est entierement
noir, il n'accepte plus le bien et la vérité et sa seule préoccupation est de satisfaire ses envies, que ce soit dans ce qui est permis

ou dans ce qui est interdit. (Voir Sahih Mouslim hadith n°144 ; Minnatoul Moun'im Charh Sahih Mouslim vol 1 p 130)
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Cette séance d'écriture est particuliére. Ecris avec sincérité et
lacher prise (ne te mens pas a toi méme), puis cache ce carnet
pendant 24h (s'il y a un risque élevé qu'on te lise, prends juste 1h
puis passe a I'étape suivante). Enfin reviens lire tes notes, ajoute
ce que tu as envie, puis déchire ou brlle les, pour ne laisser
aucune trace (ca doit rester secret entre toi et Allah) :

W/

Quels sont les péchés que tu as commis dans ta vie ? Et plus
particulierement durant les étés d'avant ? Liste TOUT. Repense a
ton adolescence, remonte au plus loin possible. (Pas de panique,
tu détruiras ensuite cette page, car personne ne doit tomber
dessus, je répete c'est seulement entre toi et Allah)

W&

Pour chacun d'eux, repens-toi : Ressens le regret, arréte
immédiatement ce péché, engage-toi a ne plus recommencer,
répare le tort. Note ton engagement et comment tu vas réparer
le tort (si besoin).

Wﬁ

Pour cet été, quels sont les péchés dans lesquels tu risques de
«succomber » selon toi ? Pourquoi ?

W‘/

Qu'est-ce que tu peux mettre en place comme actions
concretes, selon toi, pour ne pas tomber dedans ?
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@ Tashih Niya : Renouvelle ton intention chague matin : «
Ya Allah, je veux me rapprocher de Toi, et vivre cette journée sur
"la ilahaila lah". »

@ Prépare tes tenues estivales pudiques et jolies a
l'avance

@ Remplace la musique par le Coran ou des rappels (fais-
toi une playlist a l'avance)

@ Rappelle-toi qu'Allah te voit et que les anges a ta droite
et a ta gauche notent tout.

@ Coupe court a la médisance : « Parlons d'autre chose »

@ Evite les portes qui meénent au péché (les lieux, les
personnes, etc)

@ Organise tes sorties, tes occupations autour des salat,
ainsi que des adhkar du matin et du soir ; ce sont tes boucliers
anti-ghafla.

@ En cas de chut: reviens immediate

. N\
istighfar et kvba




MON MIRACLE FAJR SPECIAL ETE

JnlisSuclion

Apris le décey de ma cune A avoun le 7 colobre 2077 (o Lo sufe o un
cancen du cilon). ef malgri va mard magnifigue o incubliable. le dewl
a o diffieile. T late Aeureuse poun ma mire, prun sa belle fim,
Jespénais gue va lrmbe éfaif un lieu de reprs prun elle, un jarndin porsi
les jardins du paradie. FT varled jespérais siore une aussi belle fin
puelle o la nefrouven au paradis. Mace en alfindans la vie sur forme
Tt deverne bien difpicile... fo dewl, lo wmmangue, mon noueau rile
Aipruve, de mine (7 leurs resporsabildin). (o soliade. oF o aies
épreuves du gudfidien wme dornaien] Linmpression de suffoguen. [De
vevre avee un poids sur les épaules.

FZ.. je me suis JTrurnée alors vers AlLlak. [ e créafeun des cieux ef de
la Terre. (Zes] [ L7 gue jal invogué, c'esl o [ ut gue jac demandé e
Caide. (2 est enfre CZew mains gue jai remis Jruy tnes problimes, Jrus
s voucis, Tl ce gui me pevai]

Er we ropprechans de [ur au fogr. En Trarsforsan] mes fagr En
rencuan] avee la walal el fajr, avee les adlban du walin, avec (e
ALihr, avee (a leclure du (Corman. A/ pas "wachkinalemen] copmoe
Javacis Jerndance a le faire avan], mais avec une yaveur, une douceur de
la fori Kalawe] el Fuen), une proxioife avee Hllak.. tnédife. 7 ac
guént & Lheure de Lavbe. (Z2uand le monde es] encore endorme, ef gue
rares vonl les privilégiés o ne debrf prun loar Zeignear.
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T al découver] ensufe le mipacle morning . Zélais 4 la foio
infriguie pan Lo concep] ef révilfie gu'en Tan gue ercyanie, on puisve se
Lever 767 pour La alo-«nya—, poun la réussile, poun le succiy toi-boas... ef pas
poire ALk, =0 pour le succis de Lau-delo. £=ns prur ofonir la
vakina iTirteune. Fns poun le panadis. loe joac déicidi de
parler de “wiracle fagr’ prur rappeler gue o'esf prur Allak avary i
g sacrifie sorn sominell. (2 es] prun ALlak gu'on fall Leffer] de
puiTon von L 2 est poun Allak, [ o veul digne défie adomi, gu'on se
leve. [ e reste vien] aprés.

/Eé&h%ﬁ%feyk«f»»uw ! [ beriddare, la marche, le renforcemen]
MWM, é&b W WW&, éaf/bmfw» WW&&




Pourquoi le miracle fajr ?

La valal esV le deuxtéme pilien de (islan., (a sala] es] Trr
leen direc] avee Hllak, (a sala] es] Jom rendez-vous avec
U2, (a salal es) un cadeau gu' Lllah a offer] a la
OMW@MW%JWwa/

y&wémw'mwfmduméa’fh@»&wuw
conTrainfe plals) gue comme un cadeau ineslimakble, wmais
e'es] parce gu'orn na pas W\gra’féé;éw saveun de (a
salal, & la douceur ef aux Jhésors de (a priéire. (MNacs gue
sall 7 Feul"élhe fien gue pa va changer cel é76,
tnehad-llak... gu Allak nous permelle de grifer o Aalawe]
el Fuen & Jrhavers (a priére ). FT ot chague salal a son
nporTance, la priire du fajn es) parficuliére. Flle es] a
la forie (a premiinre de (a jrurnée, celle gut Jo faif lever a
é'wé&gaméé&wwﬁé&%fw,bwnw%v
Zeigneur, ALlUaL, le créafeur des cieux ef de la Jerre, Le
FElle esf ausse la priére gut Jo promel le paradis (avee le

Le Prophéte £ a dit :

« Celui qui prie les deux fraicheurs, c'est-a-dire la priere du Fajr
et celle du Asr, rentre au paradis. » (Sahih Boukhari 574 et Sahih
Muslim 635)

La priere qui te met sous la protection d'Allah.

« Celui qui a accompli la priére de I'aube, le fajr, s'est mis sous
la protection d'Allah. » (Sahih Muslim 657)
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La priere qui vaut plus que ce bas monde et tout ce qu'il
contient (c'est-a-dire : qui a plus de valeur que les palais, les
richesses, l'argent, la nature, les océans, les étoiles, et tout ce que
tu peux imaginer de plus beau sur terre).

« Les deux unités de priere du Fajr sont meilleures que ce bas
monde et tout ce qu'il contient. » (Sahih Muslim 725)
La priere qui a des témoins, les anges :

P o 00 - o8 & o 00 » oS- oo PP VY 0@ o B T2 D 3
56 gl 0163 O] medll O 3y T 52 ) eetl§ 990 51 31
\J}t«i«ﬁ
Accomplis la Salat au déclin du soleil jusqu'a l'obscurité de la nuit, et [fais]
aussi la Lecture a I'aube, car la Lecture a I'aube a des témoins. Sourate Al-Isrd

(17), verset 78

Est-ce que ¢a ne te met pas des paillettes dans ton coeur de voir
les bienfaits du fajr ? Est-ce que tu réalises sa valeur ?

Oui, le Fajr est inestimable.
Oui, le fajr est source de miracles ici-bas et dans I'au-dela.

Et c'est pour cette raison que jinvite ton coeur et ton corps a
honorer ce rendez-vous avec Allah...

C'est pour cette raison que j'invite ton coeur et ton corps a se
prosterner, au fajr.

Et, bien que ce soit I'été, bien que ce soit un défi, bien que ce soit
au milieu de la nuit, bien que ce soit plus confortable de rester
au chaud dans ton lit... bien que tu sois fatiguée, épuisée par les
longues journées, la chaleur, les sorties, les enfants, ou le travail...
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A choisir le firdaws.

A choisir ta Akhira.

A faire l'effort de te lever par amour pour Allah.
Choisis le fajr, et transforme ton quotidien.
Choisis le fajr, et choisis Allah des l'aube.

Parce qu'en choisissant Allah dés l'aube, tu choisis une journée
alignée a la ilaha ila lah. Tu choisis une journée pleine de baraka.
Et en choisissant une journée alignée a la ilaha ila lah, Tu choisis
une vie alignée a la ilaha ila lah. Et en choisissant une vie alignée
alailahaila lah, Tu choisis une éternité au paradis.

Tu choisis d'étre accueillie aux portes du paradis par des anges :

a)v/ & Seor oS oo SVoE o - Py iva
g‘“%fr&db}"r}"w)h);l’b\ﬁ"(/

v s 33 0o oS0

u-\&o [Pre f"L
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Et ceux qui avaient craint leur Seigneur seront conduits par groupes au
Paradis. Puis, quand ils y parviendront et que ses portes s'ouvriront, ses
gardiens leur diront : « Salut a vous ! Vous avez été bons : entrez donc, pour y

demeurer éternellement. » Sourate Az-Zumar (39), verset 73

Tu choisis une éternité de bonheur, de sérénité, de plénitude... et
surtout, surtout, Tu choisis la rencontre avec Allah.

Et gu'y a-t-il de plus beau, de plus sublime, de plus inestimable,
que la rencontre avec Allah ? Allah | Celui qui t'a créée, qui a créé
cet univers, qui a créé les anges, qui t'a tout donné, qui t'a aimée
plus que quiconque ne t'aime sur cette terre !

D'aprés Souhayb «e & 2 le Prophete #£ a dit : « Lorsque les
gens du paradis vont rentrer dans le paradis, Allah va dire :
Voulez-vous que je vous rajoute quelque chose ? lIs vont dire :
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N'as-tu pas blanchi nos visages ? Ne nous as-tu pas fait rentrer
dans le paradis et Tu nous as sauveés du feu ? Alors il va lever le
voile et il ne leur a pas été donné une chose qui est plus aimée
que de regarder leur Seigneur. Puis le Prophéete Le recita le
verset :

Goo SVoi . Lol ba oo $or 08, 35 .o //}///\/e)agg}/e;/ Gw
VAA.;-\QQ?‘VU‘AJY}ﬂWX)&]Y}OJL)}&H}w\ :\U/
dj-ﬂ»

A ceux qui agissent en bien est réservée la meilleure
(récompense) et méme davantage. Nulle fumée noircissante,
nul avilissement ne couvriront leurs visages. Ceux-la sont les
gens du Paradis, ou ils demeureront éternellement. »

Sourate Younous (10), verset 26, (Sahih Mouslim n°181)

Voici la réponse a « pourquoi le miracle fajr » :

Pour commencer ta journée en adorant Allah, dans l'espoir de
terminer ta vie en adorant Allah. Dans l'espoir de rencontrer, au

plus haut degré du paradis, Allah.

Est-ce que ce n'est pas une bonne raison, ¢a, pour te lever a
l'aube ?

W

Et toi, pour quelles raisons souhaites-tu te lever au fajr ? Qu'est-
ce qui te motive le plus a te lever a l'aube ?
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1. Comment pratiquer le miracle fajr, en été ?

(Méthode pratique)
Ton miracle fajr en été se divise en deux temps:

ler temps : L'obligatoire (a I'hneure du fajr)

Flope
Réveil : boire de |'eau tiede ou
réchauffée
Salat fajr a son heure

Adhkar du matin (minimum vital)

Coran (minimum vital)

Apres ¢a, tu as le choix :

» Tu te rendors si besoin

2|

10!

SI

=> 24!

> Tu accomplis un hajj et une omra (j'en parle plus bas)
» Tu commences ta journée dans la sakina et la baraka

d'Allah
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2e temps : ta routine sakina (2e réveil, aprés le lever du soleil)
Choisis ce qui te donne envie parmi :

A eraTior Purée

Assise de rappel du jour (audio SMF) ———— 20!
Lecture ou écoute du Coran _ 15
Lecture d'un livre religieux _— 15
Ecriture / introspection avec un caf ————— 15
Etirement 5
Balade et dhikr —_— 15
Apprentissage : nom d'Allah / dou'a / ———— 15
verset

Terminer la récitation des Adhkar dy ————— 10!
matin

Important

Choisis juste une ou deux actions qui te nourrissent, qui te font
du bien, qui t'aident a te reconnecter a Allah. Ne cherche pas a
tout faire, cherche surtout a étre présente dans ce que tu fais, et
a faire avec le coeur.

Préviens tes proches

« J'ai besoin de 20 minutes pour moi avant de commencer la
journée, et ensuite je suis tout a vous ! »
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[anginely Lamoun %)W

Tu peux aussi partager ce moment de sakina avec ta famille !
Ainsi tu leur fais da'wa, tu leur transmets I'amour d'Allah, et tu les
inspires a faire le bien.

Or : Le Prophete £ a dit : « Celui qui montre un bien a la méme
récompense que celui qui I'a fait. » (Sahih Mouslim n°1893)

Lis ton Coran devant tes enfants, afin qu'ils profitent aussi des
paroles et de la lumiére d'Allah. Ecoute un rappel avec eux.
Propose-leur une assise de rappel, pour lire ensemble la vie du
propheéte, des hadiths, un livre de dine, étudier un nom d’Allah,
apprendre un verset.

D'apres Abou Houreira «¢ & 2, le Prophete ££ a dit : « Celui qui
emprunte un chemin par /edue/ il recherche une science, Allah
lui facilite par cela un chemin vers le paradis. Et aucun groupe
ne se rassemble dans une maison parmi les maisons d'Allah
afin de lire le Coran et de l'enseigner entre eux, sans que la
sérénité ne descende sur eux, sans que la miséricorde ne les
englobe, sans que les anges ne les entourent et sans qu'Allah
ne les mentionne auprés de ceux qui sont auprées de Lui. » (Sahih
Mouslim n°2699)

Pour finir

Ton objectif n'est pas de réussir un “fajr Pinterest”. Ton objectif
est de garder ton cceur attaché a Allah. Donc je tiens a rappeler
encore que ton fajr en été n'est pas censé étre parfait, il est
censé répondre a I'appel du créateur (la salat). Et ce rendez-vous
avec Allah peut étre court, mais constant. Simple mais profond.
Realiste, mais sincere. Le but est de répondre a l'appel d'Allah, a
l'aube, et de garder un lien fort avec Lui.. pas de tout faire
« parfait » Surtout que j'ai souvent constaté que « parfait » rime
avec « pas fait ».
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Et gu'on progresse mieux quand on accepte d'avancer dans
I'imperfection... et puis, qui sait ? Peut étre que le fajr ou tu
obtiendras la plus grande récompense sera celui pour lequel tu
t'es levé malgré la fatigue, celui pour lequel tu auras accomplis le
« minimum vital » uniguement pour Allah. Or Allah voit et aime
chaque effort, chaque sacrifice que tu fais pour cheminer vers
Lui... Allah aime les endurants et les patients...
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Dis: "O Mes serviteurs qui avez cru! Craignez votre Seigneur" Ceux qui ici-bas
font le bien, auront une bonne [récompense]. La terre d’Allah est vaste et les
endurants auront leur pleine récompense sans compter. Sourate Az-Zumar

(39) verset 10
1. MIRACLE FAJR MINIMUM VITAL OU IDEAL ?

Je te propose un exemple pour illustrer la différence entre les
deux, mais a toi de construire le miracle fajr idéal et minimum

vital qui TE convient.
Nerncoan vefal Lersion cdéale

+ Tahajjud 15' avant
ler temps (au Salat fajr + adhkar fajr, Adhkar
fajr) courts + un verset compléte + Coran +
dhikr (jusqu'au
chourouk) + salat

doha
Audio SMF (en
2e temps (au 2e .
prenant le petit-
réveil) » Audio SMF + écriture
déjeuner)
+ promenade

o d42 Jours de fatigue,
uana -«

semaine chargée, Week-end, vacances,

jour de travail jours off
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fupoilant

Ton miracle fajr s'adapte a ta vie:

Journée de travail > minimum vital

Fatigue, allaitement de nuit, enfants malades » minimum vital
Week-end / vacances » version idéale si possible

Si tu accomplis le minimum vital, ce n'est pas « moins bien » Ca
a beaucoup de valeur aux yeux d'Allah. Car tu Lui montres que
malgré tes difficultés du quotidien, tu préserves ton lien avec Lui.

Tu réponds a Son appel. Ton miracle fajr n'est pas une
compétition, il ne doit pas étre source de culpabilité de « pas
faire assez », mais plutdt un vrai mMoment ou tu savoures ton lien
avec Allah. Méme si ce moment est court. Tu n'imagines pas le
poids et la baraka d'une intention sincere, d'un acte accompli
avec le cceur... Donc arréte de te mettre la pression, et demande
toi plutdt : « est-ce que mon cceur s'est vraiment lié a Allah ? Est-
ce que mon cceur a frémi ? Est-ce que mon coeur s'est prosterné
a Allah ? ».

W

l. Quelle est ta version minimum vital du miracle fajr ?

I Et ta version idéale du miracle fajr ?

1. Quand penses-tu accomplir l'une et l'autre, de maniéere
réaliste ?
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T veux accopplin ure Kajj ef urne omra Aepuis Ja chawmbre 7

Et si tu veux aller plus loin... que dirais-tu de t'offrir un hajj et une
omra cet été ? Ca te semble impossible ? Eh bien, lis ce qui suit :

D'apres Abou Oumama Al Bahili «¢ & 2, le Prophete £ a dit:
« Celui qui prie la priere du sobh ("7) en groupe (pour les
hommes) puis reste assis jusqu'a ce qu'il prie pour Allah par la
priére surérogatoire du doha (2) a la méme récompense que
celui qui fait le hajj et la 'omra et dont le hajj et la 'omra sont
comp/ets. » (Rapporté par Tabarani et authentifié par Cheikh Albani dans
Sahih Targhib n°469)

Allah nous offre un merveilleux cadeau, l'opportunité d'une
récompense immense. Si tu restes sur ton tapis de priere, a
adorer Allah (en pronongant le dhikr, en lisant le Coran, etc)
jusgu'au chourouk, tu obtiens la méme récompense que si tu
avais accompli le hajj et la omra... C'est une magnifique invitation
gu'Allah te fait. Pourquoi ne pas organiser, ne serait-ce qu'un ou
deux jours, de « hajj et omra » cet été ? Pour répondre a cette
inestimable invitation d'Allah ?

EMW

il. Quand penses-tu possible de t'offrir un hajj et une
omra ?

I. Et si tu l'inscrivais dans ton agenda, ton planner ou ton
Google Agenda, pour t'en souvenir ?

(1) C'est-a-dire la priere obligatoire du matin, aussi appelée Fajr. (2) C'est-a-dire une fois que
le soleil est levé (15 min aprés chourouk environ).
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ot cocon FaSsralion
Prépare-le la veille au soir :

@ Ton Coran ouvert a la bonne page

@ Ta bague de tasbih (méme si c'est mieux de le faire
avec tes doigts..))

7 Ta bouteille d'eau ou ta boisson chaude préférée

@ Ce carnet pour les invocations du matin

@ Tout ce qui embellit ton fajr (bougie, tapis confortable,
un bouquet de fleurs, mug pour savourer ta boisson chaude, des
fruits secs a grignoter...)

Embellis ton fajr, mets un peu de douceur dans ton fajr. Parce
que plus ce moment est agréable pour toi, plus tu auras envie
dy revenir. Et plus il sera facile, bi idnillah, d'ancrer cette
habitude sur le long terme. L'objectif n'est pas d'avoir un espace
« Pinterest ». Mais plutét de te créer un petit cocon apaisant, un
endroit dans lequel tu te sens bien, ou ton cceur aime revenir.

Un plaid, une lumiére tamisée, une boisson chaude, une bougie
parfumée... toutes ces petites attentions ne sont évidemment
pas ce qui donne de la valeur a ton adoration. Ce ne sont que
des moyens pour rendre ton réveil plus doux, plus attendu,
moins « subi ». La bougie ne changera pas ta relation avec Allah,
on est d'accord. Mais peut-étre qu'elle t'aidera a associer le fajr a
un moment de sérénité et de réconfort. Et parfois, ce sont ces
petites facilités qu'Allah nous autorise qui nous aident a devenir
plus constantes. Et enfin.. je dirais qu'en tant que femmes, nous
sommes sensibles aux ambiances et a la beauté, alors pourquoi
ne pas se créer son petit cocon d'adoration ?
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LAl 8 etpril S crogant, au oo

Cut, 7a peux Le Laire, be conilel !
Si Allah te demande une chose, c'est que tu es capable de la
faire.

Allah n'impose a aucune ame une charge supérieure a sa capacité. Sourate Al-

Bagarah (2), verset 286

Donc si Allah te demande de te lever pour prier le fajr a son
heure méme en été, c'est que tu peux te lever au fajr, méme en

été. Il est important de respecter les temps des prieres.
[ a priere es/ un rendes-vous A urne ée/u/\-e//bhé/e/«'f;e/.

2303 2 - 0Ses o o NG

G G il o 5T G

Car la Salat demeure, pour les croyants, une prescription & des temps

déterminés. Sourate An-Nisa (4), verset 103

Allah soubhanahou wa ta3ala nous dit clairement qu'il est
essentiel de prier a I'heure. Et dans le hadith ci-dessous, on
découvre que c'est l'une des ceuvres les plus aimées par Allah !
Chaque fois que tu pries a I'heure, tu accomplis un acte qui te

rapproche du Seigneur de l'univers...

D'apres Abdallah Ibn Mas'oud «e & w2 | J'ai questionné le
Prophéte £€ : Quelle est l'ceuvre la ,o/ué aimée par Allah ? Le
Prophéte ¥ a dit : « La priére a son heure. » J'ai dit : puis quoi ?
Le Prophéte £ a dit : « Puis le bon comportement avec les
parents. » J'ai dit : Puis quoi ? Le Prophéte £ a dit : « Puis le
djihad dans le sentier d’Allah. » ( Sahih Mouslim n°8s)

Allak aime (a conslance, pas (a perfeclior.
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Allah ne te demande pas de faire parfait, Il te demande la
constance dans les actes de bien, méme s'ils sont petits.

D'aprés 'Aicha L= &) w2, le Prophete £€ 3 dit : « O vous les gens !
Vous devez protique'r comme acte ce dont vous étes capables
() car certes Allah ne se lasse pas @ tant que vous ne vous
lassez pas, et certes les actes les plus aimés par Allah sont ceux
qui sont faits avec assiduité méme s'ils sont peu nombreux. »
Aicha e & w2y a dit : Lorsque les gens de la famille de
Muhammad % faisaient un acte, ils le faisaient avec assiduité».
(Sahih Mouslim n°782)

Mm 0&7—“&&,

W& ﬁée/rw//’a}.r Laire "/uu»f’aaf'

F=endsTot comple... ce gu' HAllak aime le plus, ce son] Les
acles falls avee corslance, aussl pelile soien]-ls. (e AadJh
es/ Tellewen] apaisan] ef réconforian/. F—arce gu'itl rous
rappelle gu Alak ne regarde pas seulewen] les ‘grandes”
adoralicre, mals aussi ces pelifs acles sincéres gue Ju
priveries malgré Ja faligue, Jes resporsabil i da gucficdien
ef Vet toperfecliorns. CZurlodl pour rnous, les fewmmes. Fpnlre
lew enfants, Lo fryer, (e Thavail, (a charge menfale.. o
pe] e Jrmben dans la frusihalion de ‘ne pas en faire
asses’. (On culpabilive de rne pas faire parfademen], au
lieu de voir Trul ce gu Hllak nous perme] déjo A acermplin.
Alors valorise...

(1) C'est-a-dire ce que vous étes capables de faire avec assiduité. (2) C'est-a-dire qu'll ne
cesse de vous recompenser. (Voir Charh Sahih Mouslim de I'imam Nawawi et Charh Sahih
Mouslim de Cheikh Al Etiopi vol 16 p 175)
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Valorise ce petit verset lu au fajr.

Valorise les 5 minutes de « soubhannallah, wel hamdoulileh, wa
la ilaha ila lah, wa Allaho akbar ».

Valorise les deux rakaat de doha.
Valorise les 5 minutes d'apprentissage du dine.

Valorise la promenade dans laquelle ton coeur s'émerveille face a
la perfection de son créateur.

C'est beaucoup. Cest précieux. Accroche-toi a la constance, et
accepte d'avancer dans limperfection, car ce qui te semble
« imparfait » aujourd’hui péesera sGrement immensément lourd
dans ta balance des bonnes actions, demain ; si seulement tu
réalisais...

Sor Zor - o~ or

o‘}“;w-o‘)bd J.a:uu.}

Sor G- - o~ o

o‘;\j«uo)ld wauﬁj

Quiconque fait un bien, fat-ce du poids d'un atome, le verra, et quiconque fait
un mal, fat-ce du poids d'un atome, le verra. Sourate Az-Zalzalah (99), versets 7-
8

D'aprés Abou Houreira «e & &2, le Prophéte £€ a dit : « Deux
paroles sont légéres sur la /aﬁgue, lourdes dans la balance et
aimées par le Miséricordieux : Gloire et louange a Allah (%),
Gloire a Allah I''mmense (**). » (Sahih Boukhari n°66382)

(*) en phonétigue : sobhanalah wa bihamdih
\
en arabe:o.«ksjj ) dlpww

(**) en phonétique : sobhanalah al 'adhim

\
en arabe:f\L'uJ‘ | dlaww
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Petite note qui vient du coeur : et s'il te plait, s'il te plait, oublie le
« tout ou rien » | Arréte de te mettre la pression de faire parfait,
car c'est ce qui te pousse a tout lacher, et a ne jamais progresser,
ne jamais avancer vers Allah. Remplace la recherche de Ia
perfection par la recherche de la progression, et autorise-toi a
faire « pas assez bien » car c'est dans la pratique « imparfaite »
que tu vas évoluer et devenir une meilleure croyante, bi idnileh !
Clest ainsi que tu vas évoluer vers lI'excellence, inchaAllah.
Autorise-toi a étre une croyante en chemin. Une croyante qui
tombe parfois, fatigue parfois, ralentit parfois.. mais qui revient
toujours vers Allah. Autorise-toi a étre cette croyante en chemin
vers Allah. Parce que finalement c'est ce chemin qui mene vers
I'excellence, bi idnileh.

Ta routine fajr varie selon les saisons ? C'est normal. Tu te rendors
apres le fajr ? C'est ok. Accepte que I'été ce soit différent, accepte
que tu adores Allah de maniere différente. Exemple : tu as
terminé tes cours de Coran, mais tu prends plus de temps pour
méditer sur la création d'Allah, avec un coeur ému, face a la mer.
Peut-étre qu'en été tu « fais » moins d'adorations gu'en hiver,
mais choisis de « ressentir » plus. De « méditer » plus. De
« savourer » plus. De pratiquer avec plus de coeur.. et c'est
justement l'objectif de ce carnet, inchaAllah. Vivre ['été du
tafakur.

« Ya Allah, je T'adore hiver comme été, dans la facilité comme
dans la difficulté, ya Allah c'est pour TOI que je me leve prier au
milieu de la nuit alors que le reste du monde dort. »

o deppeoalle.
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Souviens-toi d'Allah dans la joie et l'excitation des vacances; IL se
souviendra de toi dans tes douleurs, et quand tu en as besoin :
parce que celui qui se souvient d'Allah dans la facilité, Allah se
souvient de lui dans la difficulté.

D'apres 'Abdallah Ibn 'Abbas «e A w2, - J'étais sur une monture
derriere le Prophete £€ lorsqu'il m'a dit : « O jeune enfant ! Ne
vais-je pas t'apprendre des paroles par lesquelles Allah va te
profiter ? » J'ai dit : Certes si. Le Prophéte ££ a dit : « Préserve les
commandements dAllah et |l te préservera. Préserve les
commandements d’Allah et et tu Le trouveras a tes cétés(l).
Fais en sorte de connaitre Allah dans la facilité et Il te
connaitra dans la difficulté (2). Quand tu demandes quelque
chose, demande-la a Allah. Quand tu as besoin daide,
demande-la a Allah.

La plume a séché sur tout ce qui allait avoir lieu (3). Sache que
si tout le monde s'‘associait pour te faire du bien, ils ne pourront
te faire que le bien qu'Allah a déja écrit pour toi. Et sache que
s’ils se rassemblaient tous pour te faire du mal, ils ne pourraient
te faire que le mal qu’Allah a déja écrit pour toi.

Et sache qu'il se trouve un grand bien dans le fait de patienter
face o ce que tu détestes. Sache que le secours vient avec la
patience. Sache que le soulagement vient apres les soucis, et
sache que la facilité vient aprés la difficulté. » (Rapporté par I'imam
Ahmed dans son Mousnad n°2803 et authentifié par Cheikh Ahmed Chakir ainsi
que par Cheikh Shouayb Arnaout dans leurs corrections respectives du

Mousnad)

(1) C'est-a-dire que si tu préserves Allah en appliquant Ses ordres, en t'écartant de Ses interdits, en rendant
véridiques les choses qu'll a révélées et en L'adorant uniquement par ce qu'll a légiféré, alors Allah te
préservera en te préservant dans ta religion et dans tes affaires de la vie d'ici-bas.

(2) Clest-a-dire que la personne qui adore Allah avec sincérité dans les moments de facilité, alors Allah la
préserve du mal et lui accorde Ses bienfaits dans les moments ot elle est en difficulté.

(3) Cette phrase renvoie & la foi dans le destin. Son sens est quAllah a écrit dans la Tablette Préservée (Al
Lawh Al Mahfoudh) tout ce qui allait avoir lieu, et chaque chose qui se passe se réalise exactement comme
Allah l'a écrit.

Ces commentaires sont tirés de Fath Al Qawi Al Matin de Cheikh '‘Abdel Mouhsin Al '/Abbad, hadith n°19.
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l. Qu'est ce qui a le plus parlé a ton coeur dans ces textes ?
I Pourquoi ?

[l Je tlinvite a t'écrire une petite lettre réconfortante et
pleine de mahaba fileh, que tu te liras les jours ou tu en auras
besoin...
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7 sluect pour Laser n Lo loper s faj

@ Réveil fusée : compte 5-4-3-2-1 GO et léve-toi sans
réfléchir

@ Eloigne ton réveil : pose ton téléphone hors de portée
du lit + ajoute un dernier réveil de « secours » 20 min avant
chourouk

7 Hydrate-toi : une gourde d'eau posée la veille & coté de
ton lit (souvent la fatigue vient de la déshydratation !!)

7 Récompense : offre-toi un cadeau apres ton miracle fajr
(café dehors, chocolat noir, une rose, etc) surtout au début
quand c'est difficile

@ Invoque Allah avant de dormir : demande a Allah de
faciliter ton réveil avant de dormir, et pose l'intention sincére de
te lever prier le fajr a I'neure.

IMPORTANT : dors t6t : le fajr se prépare la veille, COUCHE-TOI DIRECTEMENT
APRES LE ICHA




Tu Nn'as pas raté ta journée. Tu n'es pas nulle. Tu n'es pas en train
de tout déconstruire. Ca ne sert PAS a rien, tes efforts. Ce n'est
PAS une raison de tout lacher, tout arréter, tout abandonner. Si
tu ne t'es pas levée au fajr : prie immeédiatement a ton réveil les 2
rakaats de sunnat fajr et 2 rakaats du fajr, puis demande a Allah
gu'll te pardonne. Poursuis avec tes adhkar du matin, ta lecture
du Coran (ne serait-ce que la version minimum vital).

Et ce soir : pose ton intention pour te lever le lendemain a
I'heure, inchaAllah. Organise-toi pour te coucher directement
apres icha, fais des dou'as sincerement, mets le réveil... bref, fais
les vraies causes. Et demain, tu recommences. Sans oublier que :
« Les actes les plus aimés d'Allah sont les plus constants, méme
s'ils sont peu nombreux. » Et la constance, c'est de revenir apres
avoir « raté ». En sachant qu'Allah t'accueillera toujours, toujours,
toujours... car Allah aime ceux qui reviennent a Lui.

D'apres Anas Ibn Malik «¢ & 2 le Prophete € a dit : « Tous les
fils d'Adam sont fautifs et les meilleurs des fautifs sont ceux qui
se repentent. » (Rapporté par Ibn Maja et authentifié par Cheikh Albani dans
Sahih Al Jami n°4515)
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LA SALAT, LA SALAT, LA SALAT...EN ETE

InlisSueLion

Avant d'aborder le sujet de la priere, permets-moi de te confier
une anecdote personnelle. Entre 2013 et 2016 je faisais mes
études d'orthoptie a Marseille, et, méme si je refusais toutes les
invitations de ma promo a des soirées étudiantes (tu te doutes
bien des raisons de mon refus... ce n'était pas vraiment dans mes
valeurs), il se trouve que j'en ai accepté une.

C'était une soirée pizza chez une autre étudiante, une des
dernieres rencontres avant que nous soyons tous dipléomeés, et
gue je ne les revoie plus de toute ma vie. Durant une belle soirée
d'été. Quelgues semaines avant mon mariage. Alors j'ai dit oui.

Je t'avoue qu'au cours de la soirée, je me suis sentie de plus en
plus mal a l'aise. Le fait de ne pas pouvoir parler d'Allah, le fait de
ne pas avoir les mémes centres d'intérét, le décalage entre eux
et moi m'a tout a coup sauté aux yeux et a peiné mon cceur.
Qu'Allah les guide, gu'Allah leur ouvre les yeux et le coeur...

Et puis.. le adhan sur mon téléphone a retenti. « Allaho akbar,
Allaho akbar » « Allah est Le plus grand ». « Allah est Le plus
grand » Plus grand que la dounya, plus grand que les
distractions, plus grand que mes études, plus grand que tout.
Allah est plus grand que tout.

Presgque toute ma promo était la (on était une petite dizaine de
personnes dans mes souvenirs) et ont entendu le adhan. Ce que
j'lai ressenti a ce moment-la, je l'ai rarement ressenti. Un
soulagement indescriptible. Il m'arrive parfois, quand le adhan
retentit, de me dire « oh, pas tout de suite, d'abord je termine ca,
ou je profite encore de mes amies, etc » (qu'Allah me pardonne)
mais pas cette fois.
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Au contraire, j'ai ressenti l'urgence de poser mon front sur le sol,
l'urgence de retrouver Allah. L'urgence de me souvenir de « la
ilahaila lah ».

J'étais avec des personnes qui ne connaissaient pas Allah, qui ne
priaient pas, qui n'ont jamais prié et qui, peut-étre, ne prieront
jamais de toute leur vie, et ca m'a brisé le coeur. Pourquoi ? Car
j'ai Allah avec moi, et j'ai la salat, et j'ai le Coran, et j'ai le dhikr. Et
méme si je ne pratique pas de maniere parfaite (je peux méme
dire « méme si je pratique de maniére TRES imparfaite, pour étre
plus juste »), méme si je commets des péchés, méme si je suis
toujours en lutte contre mon nefs... j'ai Allah avec moi. J'ai lI'espoir
du retour vers Lui, l'espoir de Son pardon. L'espoir que la
prochaine salat effacera mes péchés et me rapprochera de mon
créateur. L'espoir de Le rencontrer un jour. J'ai ce lien avec Allah.
Ce lien avec le créateur des cieux et de la terre.

Mais pas eux.

Ca m'a mis les larmes aux yeux. Tout a coup j'ai réalisé que la
salat était mon refuge, était un véritable trésor, un cadeau
précieux. J'ai réalisé que la salat, c'est ce que j'avais de plus cher
et de plus inestimable au monde.

Alors j'ai demandé a ma collegue si je pouvais prier chez elle. Si
elle avait un petit coin pour moi. Jamais, jamais, jamais je
n'oublierai sa réaction. Elle a accepté avec beaucoup de
gentillesse. Elle m'a emmenée dans une piéce en me rassurant
sur sa propreté. Elle m'a demandé si j'avais besoin d'autre chose.
Et ensuite, les larmes aux yeux, elle m'a dit : « tu peux prier pour
moi ? »

Allaho akbar.

Méme elle, elle avait l'air confuse. Comme si elle ne comprenait
pas pourquoi elle me demandait ¢a, comme si elle ne
comprenait pas ce qu'elle ressentait. Qu'elle avait juste, l'espace
d'un instant, suivi son intuition, suivi son cceur. Je crois que c'est
ca la fitra. La nature saine.
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Le Prophéte #€ a dit : « Chaque enfant nait selon la fitra (nature
saine). Ce sont ensuite ses parents qui en font un juif, un
chrétien ou un mazdéen. » Sahinh al-Bukhari, hadith n°1358

Quand elle a entendu le adhan, quand elle m'a vue aller prier
mon créateur, je crois que ca a éveillé quelgque chose en elle.
Qu'Allah guide son coeur vers la vérité...

Et cette salat maghreb que j'ai faite chez elle, ce soir d'été de juin
2016, restera gravée en moi. C'était une priére de survie, de shukr
lilah, de prise de conscience que tout le monde n'a pas le
bienfait inoui d'étre croyant et d'adorer Allah. Cette soirée pizza
m'a fait prendre conscience du plus beau cadeau qu'Allah m'a
fait dans ma vie et que je n'échangerai pour rien au monde : nNi
contre des palais, ni contre des millions, ni contre les plus
grandes richesses de cette dounya, la salat. J'aimerais que tu
voies la salat et que tu ressentes la salat comme si c'était le plus
beau cadeau de ta vie. Le plus précieux.

W

Je t'invite a noter « el hamdoulileh ya Allah pour le bienfait d'étre
musulmane... » et laisse ton coeur compléter. Léve les mains et
invoque Allah pour gqu'lL guide la oumma de Mohamed £ (Tu
peux aussi citer des personnes gque tu connais)
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7. esveniel & referin

e sacis gue cest (76 7T fail beau, Ju es en vacances,
enTrurée de Ja fawille, Ju organises des sorfies, Ju
profdes... ef c'es] magnifigue. Zimplemen] faits en sorle,
eriife gue coile, de présverven Ja salal en sor Aeure, guelles
gue soien] les ctreonslances.

Car Allah dit :

La Priere demeure, pour les croyants, une prescription a des temps déterminés.

Sourate An-Nisa (4), verset 103

Tous ces beaux moments que tu vis... viennent d'Allah. C'est Lui
qui t'a donné la santég, I'énergie, les moyens, les personnes que tu
aimes, les paysages que tu contemples, les instants de joie que
tu savoures. C'est encore Lui qui te maintient en vie a chaque
seconde. Allah te comble de Ses bienfaits...

Et pendant que certains profitent de I'été, d'autres traversent la
maladie, la solitude, les difficultés... d'autres encore ont quitté ce
monde avant méme de l'atteindre.

Ma douce, je te rappelle que I'été, c'est une pause dans ta vie, pas
une pause dans ta foi. Et si tu veux te reposer cet été, sache que
la priere est ton plus beau refuge. C'est le moment ou ton coeur
s'apaise. Le moment ou ton ame respire. Le moment ou tu
retrouves la sakina aupres d'Allah.

Le Prophéte ££ a dit : « Léve-toi 6 Bilal et repose-nous avec la
priere. » (Sounan Abou Daoud n°4972)
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Et si cet été tu cessais de voir la priere comme une contrainte ?
Comme une simple tache en plus sur ta to-do list ? Et si tu ne te
contentais pas simplement de prosterner ton corps Mais aussi et
surtout de prosterner ton coeur devant Allah ? Et si tu remplacais
peu a peu les « je dois aller prier.. » par « j'ai tellement hate de
retrouver Allah 1'»?

Je t'invite a reformuler tes pensées et a te répéter les phrases, les
hadiths qui inspirent ton cceur et te donnent envie de retrouver
Allah en sujud...

W

« Mon coeur se prosterne dans la salat... »

Remplis ces pages de paroles qui donnent envie a ton coeur de
retrouver Allah : versets, hadiths, réflexions, pensées inspirantes,

prises de conscience, promesses d'Allah, mots qui t'apaisent et
augmentent ton amour pour la salat...
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2. Lgs—f&mf%—%&%—/ﬂ%m&?‘é

Concernant la priere, voici un hadith intéressant qui récapitule
les temps de chaque salat :

Le Prophéte &€ a dit : « Le temps de la priére du dhohr dure tant
que celui du asr n'est pas arrivé. Le temps du asr dure tant que
le soleil n'a pas jauni. Le temps du maghrib dure tant que la
rougeur du crépuscule n'a pas disparu. Le temps du icha dure
Jjusqu'a la moitié de la nuit. Et le temps du fajr dure tant que le
soleil ne s'est pas levé. » (Sahih Muslim 612)

/&(m &":7":7&”"'&”7

l. La ou les prieres que j'ai le plus de mal a faire a I'neure en
été, et pourquoi c'est difficile.

I. Qu'est-ce qui peut m'aider a prier a I'neure ?
[l Je me projette dans une journée idéale, je décris ma

journée du réveil au coucher, avec mes occupations, et mes salat
priées a I'heure, avec le cceur
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La salat n'est pas une contrainte dans ta journée mais c'est le
CADRE de ta journée. Structure ta journée ainsi:

W é& 5«&7& Fais
Fajr » Dohr Miracle fajr + programme
du matin
Dohr » Asr Activités, sorties, repas
Asr > Maghreb Ne rate pas le Asr !

Programme tes sorties
en conséqguence

Maghreb - Icha Rentre chez toi pour
organiser ton coucher +
miracle icha

Apres Icha Salat + dodo direct

Concretement :

@ Mets des alarmes avec I'adhan pour ne pas rater les
horaires de salat

@ Consulte les horaires de priére dés que tu arrives dans
une nouvelle ville

@ Planifie tes sorties et visites en fonction des salat (pas
l'inverse !) et organise-toi pour prier en extérieur si besoin

@ Préviens tes proches en amont : « A telle heure c'est
I'neure du Asr, il ne faut pas qu'on oublie de prier »

A partir du Maghreb, fais en sorte d'étre chez toi pour ta routine
d'adoration du soir et surtout pour étre préte a t'endormir tout
de suite aprés le icha.

Dis-moi, ma douce, si c'était ton dernier été, est-ce que tu
assumerais de ne pas avoir donné leur valeur a tes salat ? D'avoir
prié en dehors des temps sans excuse valable ?
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4. =T sala de sorfice

Prépare-le une fois pour toutes dans ton sac :

Tapis de priere légeret ——— Pour prier partout
compact

Tenue de priere légere  ———— Toujours préte
Petite bouteille d'eau ou ——— Pour les ablutions

bidet portatif

Application avec horaires ——— Mawagit ou autre
et gibla
Pour nettoyer des

Lingette e T )
impuretés si nécessaire

Voila, maintenant tu n'as aucune raison de rater une salat en
sortie quand ton kit est prét !
PS : prends I'habitude de toujours sortir avec tes ablutions, ce sera plus simple

pour toi'!

Ma—ﬂém&&,

(ZRuand jai éeri ce carnel je me wuis engagée & ] éert

la véride. FT jen ai urne pour ot : chague elhoix gue Ju fais a
des comséguences, toi-bos ef sun Ja Afhira. (Z2uand Ta
choinis une sorfie gui ve Je a 2A du waZin, Ju es en
Train de rendre compligus Jom réveil au fajm... (ZRuard Ju
Mﬂé&ﬂwwwm%"é—éfﬂé&%&f"ﬂmhxé&pw
2o avee les enfanfs, Ju es aussi en Jrain de faire un ochoix.
Celuc de prien & (heure codfe gue coife. FT de moniren &
Voo enfante (pan Cexemple) gue Jrm (ien avee Hllak passe
avan] Jrdl. (Chague choix gue Ju fais a des répercussiors.
Alors coe Jo denanden réguliérenen] "esl-ce gue je suis en
Train de choioir Allak, mainfenan? ? . FT asounce Jrr choix.
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Tu n'es pas la « relou de service ». Tu n'es pas la relou de service
si tu demandes a avancer une sortie pour pouvoir prier le
maghreb a I'heure. Tu n'es pas la relou de service si tu t'éclipses 5
minutes pour trouver un coin discret et prier le asr. Tu n'es pas la
relou de service si tu rappelles que c'est I'neure de la priere et
gue tu poses ton front sur le sol, pour ton rendez-vous avec
Allah.

Tu es celle qui inspire. Crois-moi, il n'y a rien de plus inspirant
gu'une personne qui assume d'adorer Allah. Qui assume d'aimer
Allah plus que tout, avant tout. Qui assume de placer sa
confiance en Allah, car Il lui suffit. Et qui continue d'assumer,
méme face a des non-musulmans, ou face a un entourage qui
ne comprend pas son choix.
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Et quiconque place sa confiance en Allah, Il [Allah] lui suffit. Sourate At-Talag (65),

verset 3

PS :situ sens que tu es tout le temps « la relou de service », interroge-toi sur ton
entourage, tes fréquentations... Entoure-toi de plus de personnes qui t'inspirent,

qui te rappellent Allah, et moins de celles qui te font sentir que ¢a les dérange...
Le regard des autres vs le regard d'Allah

On est souvent génée. On hésite. On annonce sa priére avec une
VOoix qui demande la permission, comme si on s'excusait de vivre
sur « la ilaha ila lah ». Alors méme que c'est la raison de notre
présence sur terre. Et c'est la que les remarques fusent. Parce
que les gens sentent tes doutes, tes craintes. Si tu annonces ta
salat avec hésitation et stress... ils le ressentent. Si tu I'assumes
avec calme et conviction... ils le ressentent aussi. Plus tu es sUre
de toi, plus ta foi est ferme, plus tu assumes ta posture « j'adore
Allah avant toute chose » et plus les autres le respectent. Méme
s'ils ne partagent pas ta foi. Méme s'ils ne comprennent pas.
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Et, de toute facon, la seule chose qui compte vraiment, c'est le
regard d'Allah sur toi. Pas le regard des gens.

S ror

L2z . of
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Allah ne suffit-1l pas a Son serviteur ? Sourate Az-Zumar (39), verset 36

Alors évidemment je ne te demande pas d'étre provocante ou
insolente, bien au contraire, garde toujours le bon
comportement et ta douceur ! L'idée c'est d'étre ferme parce
que tu SAIS que tu es sur la vérité, que tu as Allah avec toi, et que
tu Lui fais pleinement confiance.

Concretement, comment faire pour assumer tes prieres ?

Avant la sortie : anticipe et préviens d'une voix assurée et sans
hésitation : « A 16h c'est I'heure de ma priére du Asr, j'aurai besoin
de 5 minutes. » Ainsi ils s'y attendront. Si ce sont des non-
musulmans, tu n'es pas obligée de préciser le « pourquoi du
comment ». Ne te justifie pas, explique simplement que tu auras
besoin d'une pause.

Sur place : mets ton adhan en mode vibreur, repére un coin
discret, verifie la gibla, pose ton tapis et « Allaho akbar », prie. Tu
n'as pas a texpliquer. Tu réponds a l'appel d'Allah. Allah. Le
Créateur des cieux et de la terre. Tu pratiques le deuxieme pilier
de I'islam. Et tu le fais sereinement.

Avec le temps : ton entourage non musulman finit par le savoir,
l'anticiper et méme le respecter. C'est méme possible que
certains te rappellent « c'est I'neure de ta priere, non ? » avant
méme que tu le dises. Je t'assure ! Et quel da'wa tu fais...
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Je pense que tu l'as compris maintenant, la regle en Islam est
claire : chaque priére se fait en son temps. Cest ce qu'Allah
attend de toi, de moi. Cependant, Allah est plein de Rahma. En
cas de besoin réel et exceptionnel, le regroupement est permis.
Mais il faut une vraie raison. (Et la flemmme n'en est pas une, ok ?)
Ni l'envie de dormir plus tét. Une vraie contrainte, j'ai dit.

p . . . - e .
Omar «¢ 4l 42, a dit : « Fait partie des grands péchés le fait de
regrouper deux priéres sans excuse. » (Rapporté par Ibn Abi Hatim et
authentifié par I'imam Ibn Kathir dans 'Omdatou Tefsir vol 1 p 492)

D'aprés 'Abdallah Ibn 'Omar ae A 2 le Prophete £ a dit :
« Lorsqu'il arrive a 'un d'entre vous ‘une affaire qu'il craint de
perdre, alors qu'il prie cette priere » c'est-a-dire le fait de
regrouper deux priéres. (Rapporté par Nasai dans ses Sounan n°588 et
authentifié par Cheikh Albani dans la Silsila Sahiha n°1370)

L'imam Nawawi (mort en 676 du calendrier hégirien) a dit : « Un
groupe parmi les imams a été d'avis qu'il est permis de
regrouper les priéres en résidence (') en cas de besoin pour la
personne qui ne prend pas cela comme une habitude. » (Charh
Sahih Mouslim, hadith n°705)

Muhammad Ibn Sirin (mort en 110 du calendrier hégirien) a dit : «
I n'y a pas de mal a regrouper entre deux prieres en cas de
besoin tant que la personne ne prend pas cela comme
habitude. » (Fath Al Bari de l'imam Ibn Rajab vol 4 p 271)

«Ce qui est permis : Dohr + Asr ensemble (a I'neure de
I'un ou de l'autre) Maghreb + Icha ensemble (a I'neure de I'un ou
de l'autre).

-Ce qui n'est jamais permis : Fajr ne se regroupe avec
aucune priére, en aucun cas, en aucune circonstance.

(*) C'est-a-dire que la personne n'est pas en voyage.
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Cus parlicudior S [l

En été, dans certains pays, le Icha arrive trés tard, parfois apres
23h. Ce qui laisse a peine quelgques heures avant le fajr. Il est
permis de regrouper Maghreb et Icha par avancement (jam'
tagdim) si tu respectes ces conditions :

@ La géne est réelle et inhabituelle (maladie, épuisement
extréme, obligations tét le lendemain qui t'empéchent de te
rendormir...)

@ De facon occasionnelle, exceptionnelle, mais pas
systématique : ¢a ne doit pas devenir une habitude

@ Intention claire formulée au début du Maghreb
@ Prier  Maghreb  normalement, puis Icha
immeédiatement apres

-Sans géne réelle : prie ton Icha a son heure !-

Honnétement ? Je ne te conseille pas de regrouper le Maghreb
et le Icha. Réserve cette facilité pour les cas vraiment
exceptionnels : une maladie, un épuisement physique réel, une
obligation importante le lendemain tres tét qui t'lempéche de te
rendormir aprés le fajr.

La vraie solution pour les nuits courtes de 'été : c'est le sommeil
polyphasique. Dormir directement aprés Icha, te lever pour Fajr,
te rendormir ensuite, et faire une sieste apres Dohr. Cest la
sunnah du Prophéte £ et c'est aussi ce dont je te parle en détail
dans le chapitre suivant.
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LE SOMMEIL EN ETE
InlisSuelion

Pendant longtemps, j'ai cru que la fatigue avait une seule
solution : dormir plus. Faire la grasse matinée. Et pourtant... il
m'est arrivé de dormir peu et d'étre pleine d'énergie. Et d'autres
fois, de dormir longtemps et de me sentir épuisée quand méme.
C'est ma oumi qui m'a ouvert les yeux en me disant : « le fajr se
prépare la veille. » Par les bonnes actions du soir, les dou'as, la
lecture du Coran, l'intention sincere de me lever prier mon fajr a
I'neure. Elle parlait de baraka. De ce qgu'Allah met dans nos
heures de sommeil quand on s'endort dans le dhikr d'Allah. Et
J'ai fini par comprendre que ce n'est pas forcément la quantité
de sommeil qui fait la différence. C'est la baraka qu'Allah y met.

7. Charnge Ton regard sur le sopmecl

En hiver tu dormais 7-8n d'un seul bloc. En été, avec les prieres
du icha et du fajr, c'est impossible. Alors comment faisait le
Prophéte ££ ? Le Prophéte £ ne dormait pas en un seul grand
bloc. Il dormait en plusieurs phases courtes, réparties sur 24h.
C'est ce qu'on appelle le sommeil polyphasique.

Le modeéle a adopter cet été:

Sommeil principal 4-5h Tout de suite aprés
Icha

Réveil Fajr Miracle fajr

Sieste 1 1-2h ou + Aprés Fajr

Qaylula 20 min Aprés Dohr
(sunnah)
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Total : 6-7h voire 8h de sommeil sur 24h, comme en hiver, mais
réparti différemment.

Il se couchait tot, tout de suite apres le Icha. Il se réveillait au
dernier tiers de la nuit pour le tahajjud. Il pratiquait la gaylula
(sieste apreés Dohr). Le soir, il avait son rituel du coucher (adab
nawm) :

@ Les ablutions

@ || secouait son lit en disant Bismillah

@ |l dormait sur le coté droit, face a la gibla, main droite
sous la joue

@ || récitait ses invocations avant de s'endormir

Et si tu dormais comme lui ? Parce gu'en suivant la sunnah du
Prophete %, ton sommeil devient une adoration. Et tu auras toi
aussi la baraka ! Dis-toi que cette poignée d'heures suffisait au
messager d'Allah pour avoir I'énergie d'adorer Allah la journée et
la nuit...

=0 S, 02 <z a:ﬁ
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En effet, vous avez dans le Messager d'’Allah un excellent modéle a suivre.

Sourate Al-Ahzab (33), verset 21

79



3. [ ew 3 piliers du sorsel A é76
Pilier 1: Dodo direct aprés salat Icha

/&(a, &Zruc/e/.

Ta perses gue peu toporle (heure o Laguelle Ju 7o couches,
A movnen] gue Ju dors Y, oest pareil 7 F—as Jrul a Ladl
DOorimin 4L en commengan] & 234 nesl pas (a méme chove
W&M‘/AMWJ@ZA@MM. Cess La
wlone durée, maiy (a gualde na riern & voirn. F—eurguct 7
F—arce gue Jrr corps sui urne Aorloge éw-éayugu& ZEr b
de nu, T organisme plonge nafurellewen] dans (e
sovsneil le plus profornd, celui gui répare, gui reslaure
Cénergee, gut régéninre. (2 'est le sommeil le plus précieux.

PA«%%EWMM,,@@%EW%W@&%
priécieux ef plus Ju en perds. <2t Ju veclles jusgu'a 24 odu
waTin, L e To reste plus gu'une Keune e demie avans le
FPajr. FI celle Aeure ef demcie ne sufifira jamais a
recupéren, sars parlen du risgue forn] de ralen (e révecl
pour Lo fajr.. [Des éludes (e confirmen] : o'endlorsmin
enfhe 22K e Z23A  es) assrcié A an  meilleun 727
risgues prur T coar, T mélabrlivme ef (a gualids globale
du repory. A durie égale, Jrifes les nufs ne ve valen? pas.

On suit les conseils du Prophéte ££ parce qu'on l'aime et gu'on
veut étre avec lui au paradis. Nul besoin de validation
scientifique pour ca. Mais c'est fascinant de voir des études
récentes appuyer ce que le Messager d'Allah nous enseignait il y
a 1400 ans. Soubhanallah.
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Conditions pour arriver a te coucher directement aprés le icha

@ Avoir fait tes ablutions avant le Icha
& Avoir préparé ton cocon fajr du lendemain
@ Eteindre les écrans 1h avant (ou mettre le filtre anti-
lumiere bleue)
@ Manger léger au moins 2-3h avant de dormir

& Eviter les conversations longues

D'apres Salman lbn Abi Rabi'a, Omar 4= A w2y a dit o« @)
Salman ! Certes je réprouve le fait que tu discutes aprés la
priere du 'atama (*). » (Moussannaf lbn Abi Chayba n°6843)

Pilier 2 : Léve-toi pour le Fajr
(voir chapitre miracle fajr)

Pilier 3 : La Qaylula

La gaylula, c'est une sieste courte apres Dohr, sunnah du
Prophéte £&

Le Prophéte £ a dit : « Faites la sieste car certes les chayatins
ne font pas la sieste. » (Silsila Sahiha n°1647)

A éviter absolument : dormir entre Maghreb et Icha, car tu
risques de rater le Icha.

gualife

L'alimentation

Combien de fois ai-je constaté que lorsque je mange trop lourd,
trop sucré, trop gras, impossible pour moi de rester éveillée
apres le fajr. Je me sens épuisée méme si j'ai assez dormi. Oui,
ton alimentation impacte directement ton sommeil. Et ton
sommeil impacte directement ton niveau d'énergie.

(*) C'est-a-dire la priere du icha. Le sens voulu est qu'apres la priere du icha, le croyant
rentre chez lui pour passer du temps avec sa famille et ne se couche pas a une heure trop
tardive, car il risquerait de manquer la priere du sobh en groupe le lendemain matin.
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Et ton niveau d'énergie impacte directement tes adorations :
est-ce que tu les savoures ou est-ce que tu les subis ?

C'est |'été, profites-en pour manger plus de salades et de fruits.
Evite les fritures et n'abuse pas des pots de glace. Et surtout la
regle d'or : ton dernier repas a lieu au moins 2h avant de dormir,
pour que ton sommeil soit occupé par la récupération et la
réparation, pas par la digestion.

Petite note : j'ai découvert les jus de légumes a l'extracteur,
savourés a jeun au réveil, et je ne peux plus m'en passer | Un
véritable boost de vitamines et de minéraux pour avoir un max
d'énergie et un bon transit !

La caféine

Evite le café et le thé aprés le Asr. Remplace-les par des tisanes
qui t'aideront a te calmer et a t'endormir. J'ai mon petit lot de
tisanes sérénité (verveine, camomille..) qui font partie de mon
rituel du icha.

L'hydratation
Bois de I'eau tout au long de la journée. La fatigue vient souvent
de la déshydratation bien plus que du manque de sommeil.

Le magnésium
Prends du magnésium, ca aide a avoir une bonne qualité de
sommeil...

Les écrans

Le téléphone le soir, c'est I'ennemi numéro 1 de ton fajr. On
s'endort en scrollant au lieu de s'endormir avec le dhikr d'Allah.
Et on se réveille épuisée, le coeur vide.

Test de 5 jours : téléphone rangé 1h avant le icha, pas touché
avant Th apres ton 2e réveil. Observe ce que ca change. Dans ton

sommeil, ton fajr, ta salat, ta foi. Tu m'en diras des nouvelles.
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La détente avant de dormir

Prépare ton corps et ton ame, car le sommeil n'est pas anodin.
C'est une petite mort que ton ame vit chaque nuit. Allah reprend
ton ame pendant que tu dors et te la rend au réveil.
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Allah recoit les @mes au moment de leur mort, ainsi que celles qui ne meurent
pas au cours de leur sommeil. Il retient celles a qui Il a décrété la mort, tandis
qu'll renvoie les autres jusqu'a un terme fixé. Il y a certainement Ia des preuves

pour des gens qui réfléchissent. Sourate Az-Zumar (39), verset 42

Alors prépare-toi a cette petite mort : cohérence cardiaque,
dhikr, dou'as du sommeil. Endors-toi avec le dhikr d'Allah sur la
langue et surtout sur le coeur..Endors-toi aprés un ultime « la
ilaha ila lah » et non un ultime scroll...

Au réveil

Expose-toi a la lumiere du jour dés que possible apres le fajr.
C'est ce qui régule ton horloge biologique et t'aide a te sentir
vraiment réveillée. Mets ton corps en mouvement : marche,
sautille, étire-toi, fais des squats. Méme 5 minutes. Ca donne de
I'énergie, de I'élan pour commencer la journée. J'aime trop faire
ca ! Je bouge mon bassin dans tous les sens, je saute avec mes
filles, je balance mes bras.. ca me donne de I'énergie ET ¢ca me
met de bonne humeur !

Je sais que ce n'est pas évident de tenir éveillée jusqu'au icha, de
te lever pour prier le fajr et d'enchainer avec une journée bien
chargée. Mais ne sous-estime pas la baraka qu'Allah met dans
ton sommeil quand tu te couches tout de suite apres le icha.
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Quand tu poses lintention de te lever malgré la fatigue,
uniguement pour Allah, pour faire partie de ceux qui se levent
pour leur Seigneur pendant que le reste du monde dort.

Ces quelgues heures sont peu nombreuses. Mais elles sont
suffisantes quand elles sont imprégnées de la baraka d'Allah. Et
Nn'hésite pas a pratiquer la gaylula. C'est une sunnah de notre
bien aimé messager. Il y a donc de la baraka a la pratiquer,
méme dans des conditions imparfaites. Qu'Allah nous facilite
Son adoration et nous donne I'énergie de L'adorer comme Il le
meérite.

Conclusion

Adiffeeiles, la chaleur, (la Lafigue, (e enfants, (es
sorTies... Ja nes pas (a seule & vivre ca. FT je suie désclée
mmais... je n'al pay d asfuce miracle & Je proporyen.

Fan confhe, ce gui va Laire (o difofé
regard sur Jrdl ca.

c'ess T

Eal-ce gue Ju vrte ces difficulles une confrainfe 7
Cu comnie urne cpporfurnide 7 F—arce gue cerfaines von] we
latosen décourager. Maise dailres von] y vrin une recasion
de ve rapprochen A HLlah dififéremmen]. F—as en élans
la musulonane cdéale guc adore panfaidewen] Lllak.
Aace celle gut laffe, gue chemine, gui ne (deke pas, guc
revien], guc pafienfe, gui persévére.

%MM&W&M%?M&'%?‘: e ot cel é76, au lieu de
subir ces difficullés, Ta Les Vryals commne un eheniin vers
ALl 7 2 enT peu]-éfme pca, Lo vracl éfe avee JHlLlak..

F—rur finin : fais de Jon wieux e sousiensTri gue Ju es
récompensée pour chague ef'ford, il es] Trul pelif.
[ 76 va passen, mais chague afrwne de fiern gue Ja auras
aceopmpli prun HLlLak, Tu le rnelhocuveras dars Ja balance...
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LE MUSAFIR : VOYAGER AVEC ALLAH

InlisSuelion

J'ai grandi dans une famille nombreuse, et les voyages en
famille, c'était toute une aventure, machaAllah. Mais une chose
ne changeait jamais : avant de prendre la route, on pronongait
les dou'as du voyage. Les versets du Coran. Le dhikr. Mon pére
Nn'aurait jamais démarré sans ¢ca. Jamais.

Et j'ai vu de mes propres yeux ce que la protection d'Allah veut
dire. Une roue qui commence a se détacher en pleine route. Un
début d'incendie sous la voiture a cause d'un papier oublié dans
le pot d'échappement par le garagiste. Mon pére dont les yeux
se ferment quelques secondes au volant, épuisé par la route...

A chaque fois, el hamdoulileh, Allah nous a protégées.

Ces dou'as, ce n'est pas une formalité. C'est ton bouclier sur la
route. Et si tu apprenais a voyager avec Allah ?

A druce,
EL »¢ Tu voyageais voyageald le Frephile $E 7 Ex
wellarn] Lindenfion de faine ce vigage prun Allak, en
chague filomilhe gue Ja parcours devien] urn acle o adoralior
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Dis : parcourez la terre et voyez comment I a commencé la création. Puis
comment Allah crée la génération ultime. Car Allah est Omnipotent. Sourate

Al-Ankabout (29), verset 20
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Ton intention du voyage peut étre :

@ Méditer sur la création d'Allah

7 Rendre visite a ta famille pour Allah (silat rahim)

@ Rendre heureux tes proches pour Allah

@ T'émerveiller des signes de ton Créateur dans la nature
et remplir ton coeur de reconnaissance envers Lui

Avant chaque voyage, prends 2 minutes pour définir ton
intention et fais en sorte qu'elle soit sincérement tournée vers
Allah. C'est ce qui te permet de passer de « vacances au soleil
dans l'insouciance, la ghafla, les distractions » a « des vacances au
soleil avec un coeur proche d'Allah, plein de la ilaha ila lah et de
sakina ».

W

Liste tes sorties ou voyages de |'été et note pour chacune d'elles
ton intention.
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2. [ es dou'as du Voyage

En prononcant les invocations du voyage, tu es protégée par
Allah et tu marches sur les pas de notre bien-aimé Prophéte £
(les dou'as du musafir sont dans les ressources du carnet).

Profites-en pour faire des dou'as !

Le Prophéte £€ 5 dit : « Il y a trois invocations qui sont exaucées
sans aucun doute : l'invocation de la personne qui subit une
injustice, l'invocation du voyageur et l'invocation du pére
envers son enfant. » (Sounan Tirmidhi n°1905)

En voyage, tes dou'as sont exaucées : chague trajet est donc une
opportunité en or | Dans la voiture, dans l'avion, dans le train...
tourne ton coeur vers Allah et invoque-Le avec la certitude qu'll
t'entend et qu'll répond. Et invoque aussi pour tes proches car :

Le Prophéte £€ a dit : « Il n'y a aucun serviteur musulman qui
invoque dans le dos de son frere en son absence sans que
I'ange dise : et a toi la méme chose. » (Sahih Mouslim n°2732)

Limam An-Nawawi 4l a~, dit : « Il y a en cela le mérite de
l'invocation pour son frere sans qu'il ne le sache. Et s'il invoque
pour un groupe de musulmans, ce mérite lui parviendra. Et s'il
invoque pour l'ensemble des musulmans, ce mérite lui
parviendra aussi. Certains prédécesseurs, lorsqu'ils voulaient
invoquer pour eux-mémes, invoquaient pour leurs fréres
musulmans cette méme invocation, car elle est exaucée et leur
parvient Qussi. » (Explication de I'authentique de Mouslim 9/51)

Ibn Outhaymine & 4~y a dit: « Le fait d'invoquer dans le dos de
son fréere prouve de maniére claire la véracité de Ila foi, car le
Prophéte #£€ a dit : "Nul d'entre vous ne sera Vvéritablement
croyant tant qu'il n‘aime pas pour son fréere ce qu'il aime pour
lui-méme."
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Si tu invoques donc dans le dos de ton frere sans demande de
sa part, cela est une preuve de ton amour envers lui. » (Explication
du livre Riyad As-Salihin 4/20)

E%W

Note tes dou'as de réve pour tes voyages.
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3. L;%—fwao&]’%—@mu&aqﬂmumm
A A-lLak

Allah, par Son immense générosité, nous offre des facilités
durant le voyage. Accueille-les et accepte-les avec un cceur
reconnaissant, car elles sont le signe de Sa Rahma. Et surtout,
Allah aime que tu profites de Ses largesses !

Le Prophéte £ a dit : « Certes Allah aime que l'on profite de Ses
facilitées comme Il aime que l'on pratique ce qu'll a imposé. »
(Sahih Targhib n°1060)

Le fait de raccourcir tes priéres (Qasr)

Dohr, Asr et Icha passent de 4 rakaats a 2 rakaats. Fajr (2 rakaats)
et Maghreb (3 rakaats) restent identiques.

Les conditions pour raccourcir tes prieres :

@ Ta destination est a plus de 83 km de ta ville
@ Tu dois avoir quitté ta ville pour commencer &
raccourcir (pas chez toi avant de partir, mais sur une aire

d'autoroute par exemple)

« J'ai accompagné le Messager d'Allah £& qui n'‘accomplissait
pas plus de deux unités de priere en voyage. Abou Bakr, Omar
et Othman agissaient également de la sorte. » (Sahih Boukhari
n°1102, Sahih Mouslim n°689)
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Et quand vous parcourez la terre, ce n'est pas un péché pour vous de raccourcir

la Salat. Sourate An-Nisa (4), verset 101
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Le fait de regrouper tes priéres s'il y a un besoin (Jam'a)

La regle en islam est que chaque priere doit étre accomplie en
son temps, méme en voyage. Mais si tu rencontres des
difficultés durant ton voyage, tu peux regrouper les prieres.

F=Regroupenten] Clion 7 Cleon 2
A I'heure du A I'heure du Asr
DOHR + ASR Dohr (Jam'a (Jam'a ta'khir)
tagdim)
A I'heure du A l'heure du Icha
MAGHREB + ICHA Maghreb (Jam'a (Jam'a ta'khir)
tagdim)

0 | °z7 )
T 5 oo\
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4. L& valise du susa i

Ta valise physigque est préte... et ta valise spirituelle ?

A emporTon

Ton Coran (ou appli)

Ta bague de tasbih

Tes écouteurs

Ton tapis de priere

Ta tenue de priere

Ce carnet + un stylo

Ta gourde

Une bouteille ou un
bidet portatif

Un livre de dine
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F—rurgurt

Ton lien avec Allah ou
gue tu sois

Pour le dhikr en toute
discrétion

Pour écouter des rappels
sur la route

Pour prier ou tu veux

Abaya, hijab

Pour les dou'as, I'écriture

Pour rester hydratée et
avoir I'énergie d'adorer
Allah

Pour faire tes ablutions
partout

Pour garder ton coeur
connecté a Allah partout



Quand tu arrives dans un nouvel endroit (hétel, chez la famille,
etc), crée-toi un petit cocon d'adoration. Ca n'a pas besoin d'étre
grandiose. Sors ton tapis de priere et installe-le dans la direction
de la gibla. Prépare ta tenue de priere et garde-la pres de toi.
Ouvre ton Coran a ta page de lecture du moment. Recrée ce
petit cocon d'adoration que tu as chez toi, méme en vacances, et
savoure ces instants avec Allah.

Quand on change d'environnement, on perd facilement ses
repéres et certaines habitudes. Recréer un petit espace
d'adoration « comme a la maison » t'aidera a préserver tes
bonnes habitudes.

Bonus : si tu as assez de place, prends ton mug préféré et ta
bougie parfumée pour recréer ta petite ambiance !

éﬂ‘f‘-%- ﬁé% Vayay%—

Trouver un endroit pour prier :

)

Salle de priere dans les aéroports, centres
commerciaux, stations

@ Un coin discret dans un parc, une forét, une plage a
I'écart, un coin de parking, derriére une voiture...

@' Face a un arbre ou un mur (pour que personne ne
passe devant toi)
@ Demande & un restaurant ou un café un espace
discret

Concernant les ablutions :

Toujours avoir une petite bouteille d'eau ou un bidet portatif
dans ton sac.

Si tu ne peux pas retirer ton voile car tu es en extérieur, tu peux
passer tes mains mouillées par-dessus. Commence par passer ta
main mouillée sur le « toupet », c'est-a-dire le haut de ta téte,

puis passe par-dessus ton voile.
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« Le Prophéte £€ accomplit ses ablutions et passa les mains
mouillées sur son toupet, son turban et ses chaussures. » (Sahih
Mouslim n°274)

Le tayamum (ablution seche) si I'eau est impossible a trouver :

@ Pose l'intention et dis « Bismillah »

@ Touche légérement avec tes deux mains une surface
de pierre, de sable ou de terre propre

@ Essuie ton visage en partant du front jusqu'au menton,
en incluant les oreilles

@ Touche encore la terre avec tes mains

7 Frotte tes mains jusgu'aux poignets, en commencant
par la main droite (Chaque étape ne s'effectue qu'une seule fois.)
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Et si vous étes malades ou en voyage, ou si l'un de vous revient du lieu
d'aisance, ou si vous avez touché aux femmes et que vous ne trouviez pas
d'eau, alors recourez a la terre pure, passez-en sur vVos visages et vos mains.

Sourate Al-Ma'idah (5), verset 6

Le Prophete £ a dit : « J'ai recu cing faveurs dont personne
avant moi n'a été gratifié. (..) Il m'a été donné la terre entiére
comme lieu de priere et comme moyen de purification
(tayammum) ; un homme de ma communauté qui atteint
I'heure de la priére peut prier en tout lieu. » (Sahih Boukhari n°335)

Le Prophéte £ a également expliqué : « Il t'aurait suffi de faire
cela » et il frappa alors les paumes sur le sol par une seule fois,
les secoua, et s'essuya le visage et les deux paumes par une
seule fois. (Sahih Boukhari n°347)
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Pour la direction de la gibla : Utilise une application (Mawagit
par exemple).

Pour la tenue : Toujours avoir une tenue légere, couverte et
longue dans ton sac en été.

Pour résumer, si tu veux voyager comme notre bien-aimé
Prophéte £

@ Pose une intention sincére de voyager pour Allah
@ Récite les invocations du voyage

@ Multiplie les dou'as car elles sont exaucées

@ Raccourcis tes prieres




Tore cwun a besrin de la pardle A ALK ef de Za
lamniinre, Trdfe Lannée. F—as seulemen] duran] F=amadan.
Cent Lo rappel A ALLak @u&ym T ceur saim, Jore ceur
vevan], Joro ceun Cumineux. Zans AdLihn A AHllal, o ceur
o 'éfeins.

Le Prophéte ££ a dit : « L'exemple de celui qui mentionne son
Seigneur et de celui qui ne mentionne pas son Seigneur est
comme l'exemple du vivant et du mort. » (Sahih Boukhari n°6407)

Ne prends pas de vacances du Coran, parce que ton ame a
besoin d'entendre la parole d'Allah pour ne pas L'oublier. Pour ne
pas s'éloigner de Lui. Pour ne pas succomber completement a la
ghafla de l'été...
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Certes, ce Coran guide vers ce qu'il y a de plus droit, et il annonce aux croyants
qui font de bonnes ceuvres qu'ils auront une grande récompense. Sourate Al-

Isra (17), verset 9

Le Coran est ton guide, ton meilleur ami, qui te rappelle la vérité
quand tu es entourée de faux. Qui te rappelle le paradis quand la
dounya te parait trop séduisante.

Le Coran est aussi ton meilleur défenseur dans l'au-dela, il

interceéde pour toi.

Le Prophéte £ a dit : « Le jeGne et le Coran intercédent pour le
serviteur. Le jedne dit : Seigneur ! Je l'ai certes privé de
nourriture et de boisson durant la journée,
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ainsi fais-moi intercéder pour lui. Le Coran dit : Seigneur ! Je I'ai
privé de sommeil durant la nuit, ainsi fais-moi intercéder pour
lui. Alors ils intercéderont. » (Sahih Targhib n°1429)

Mw 40-“&&,

F—eul-élre gue Ju prenais des cours de (Coran e gu'ils e
son] annéliv. F—eul-élne gue Ja avais (AabTade de lire
éwwﬁ au fajr, mais gu'avee les Aoraires A é76, Ja ne
peux plus resler éveillée aprés (a salal Ju es Jhaop Fallguée,
e7 elest déja un Adéfe de Jo lLever prien le fLajm o LhAeure.
F—eul-élre aussl gue Ju as le senfimen] de ne plus lire avee
le ceur, M:’/a—\ju%f& avee (a éav\yue/, P Aar adlovnaliome... L
ny a plus de Fhusha’, plus de concenfraliorn. dans Ja Leclure.

Coe gue je 7o propese, c'es] daccepler gue Ja prafigue soif
defiferente ern é7e. FT au lieu de wéba—ém dewandeJre
i commen] accompagren ce changewmen] 7 (Zonmnen] faire
poun re pas abandornen Ja leclare du Coran 7 2'es] ce
gu'on va essayen de voir cec, inela L-llakl !

2. CZote conslane, le peu Jo suff] " Ja régle A or cel
76

En été, l'objectif n'est pas de lire 2 hizb par jour cormme durant
Ramadan (quoique si tu le fais, juste bravo ! Quelle belle
récompense pour toi !). L'objectif, c'est surtout de ne pas couper
le lien avec la parole d'Allah. L'idée, c'est de préserver ton
habitude de lire le Coran chaque jour et de méditer dessus.

Le Prophéte £€ a dit : « Les actes les plus aimés d'Allah sont les
plus constants, méme s'ils sont peu nombreux. » (Sahih Boukhari
n°6464 et Sahih Mouslim n°782)

0)04/0;} /

776



Et sois endurant, car Allah ne laisse pas perdre la réecompense des gens

bienfaisants. Sourate Had (11), verset 115
Engagemen

Définis ton moment de lecture précis et réaliste (au fajr, a ton
deuxieme réveil, apres le asr, etc) :

Définis ta quantité ou durée minimum vital de lecture du Coran :

3. [ ew différentes fapoms de gardenr le lien avee Jomn

Lire

Lis ne serait-ce que 5 minutes, une page, et médite dessus. Je te
conseille fortement d'avoir un moment d'intimité avec la parole
d'Allah, au fajr et au icha. Tu peux t'acheter une petite lampe a
positionner sur le Coran, c'est tres pratique !

z ° - -
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Accomplis la Salat au déclin du soleil jusqu'a I'obscurité de la nuit, et [fais] aussi la

Lecture a l'aube, car la Lecture a l'aube a des témoins. Sourate Al-Isra (17), verset 78

Ecouter

C'est le plus simple et le plus accessible. Profite d'une balade,
d'un trajet, de la vaisselle, d'un moment a la plage, pour écouter
une belle récitation.
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Je t'invite a te créer une playlist avec tes sourates et récitateurs
préférés |

Sy i S Tl j‘if;ib KR ;u}

Et quand on récite le Coran, prétez-lui l'oreille attentivement et observez le

silence, afin que vous obteniez la miséricorde. Sourate Al-A'raf (7), verset 204

Cheikh Ibn Outhaymine a dit : « Il n'y a aucun doute sur le fait
que celui qui écoute le Coran obtient une récompense et qu'il
est l'associé du lecteur dans sa récompense. » (Fatawa Nour 'Ala
Darb n°208)

Cheikh 'Abdel 'Aziz Ibn Baz a dit : « Celui qui écoute le Coran
avec sincérité et en recherchant par cela ce qu'il y a auprés
d'Allah comme récompense est l'associé du lecteur. Il obtient
une immense récompense, la méme que le lecteur ou méme
plus grande, en fonction de sa sincérité et de sa véracité. »
(Fatawa Nour 'Ala Darb vol 26 p 355)

Méditer

Lis ne serait-ce qu'un verset avec la traduction, le tafsir, pour
comprendre ce que tu récites et timprégner du message
d'Allah. Ressens Sa parole. Médite dessus. Allah te parle a TOI a
travers le Coran. Alors gu'est-ce qu'll te dit ? Qu'est-ce que ca
change dans ta journée ? Qu'est-ce que ¢a change dans ton
coeur ?

Ecrire

Copie un verset dans ton carnet, en arabe et/ou en francais. Ecris
ce que ¢a te fait ressentir. C'est une belle forme d'adoration. Et
c'est parfait si tu es créative, tu aimes dessiner, colorier... tu peux
te créer un carnet de méditation juste magnifique ! Il existe aussi
des Corans a tracer : ca peut étre une belle activité relaxante et
meditative de tracer les versets tout en meditant sur leur sens...
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Avec tes enfants

L'été, c'est l'occasion parfaite d'instaurer un moment Coran en
famille. Prends ne serait-ce que 10 minutes dans la matinée ou
l'apres-midi pour semer des graines dans le coeur de tes
enfants | Tu peux leur lire une sourate, leur apprendre un verset,
leur raconter une histoire tirée du Coran, leur faire écouter ta
sourate préférée, etc.

Le Prophéte #€ a dit : « Lorsque le fils d’Adam meurt, ses ceuvres
s'interrompent sauf dans trois choses : une aumdne continue
(sadaqga jariya), une science dont les gens tirent profit, ou un
enfant pieux qui invoque Allah pour lui. » (Sahih Mouslim n°1631)

Le plus bel héritage que tu puisses laisser a tes enfants, c'est
I'amour d'Allah. L'amour du Coran. La piété. La certitude en Allah.
La reconnaissance envers Allah.. Prends le temps, en été, de
construire des moments autour du Coran avec tes enfants.




Al-Mulk (67) Chaque soir Protection dans la
avant de dormir tombe

Al-Kahf (18) —_ _Chaque Lumiére entre
vendredi deux vendredis

Al-lkhlas, Al- : . )
Matin et soir Protection

Falag, An-Nas

Apres chaque
Ayat Al-Kursi salat + au fajr +
avant de dormir

Entrée au paradis
+ protection

Se reconnecter a
Quand tu veux l'au-dela et au
retour vers Allah

Yasin (36)

En méditant sur
la création, en
voyage, dans la
nature

Méditer les
bienfaits d'Allah

Ar-Rahman (55) ——

5. FET vt Ta as (deké le (Zorman deputs urn women] ?

Et si tu réalises au bout de x jours ou X semaines que tu as
compléetement délaissé le Coran... que faire ?

C'est simple : reviens. Ouvre ton Coran. Et reviens a Allah. S'il te
plait, ne te hais pas, ne te dis pas que tu es la plus nulle. Ne
tombe pas dans le piege du « tout ou rien » Mais accepte
d'avancer dans limperfection. Tu es une musulmane en
construction. Pas une musulmane parfaite. Et c'est ok. Alors
respire un bon coup, demande a Allah la constance et la
persévérance dans le bien, et bismillah. Ouvre ton Coran et lis 5
minutes. Ouvre ta playlist et écoute une belle sourate.
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Reviens a Allah et a Sa parole.

Nrus  sommes Irifes lmmparfailes, ma douce, (it La

pardornne, nous guide Irujrurs vers [ uc ef soif sallofal] de

nous. @

dictionnaires

< E
CAR
ounal p—




QUELLE ADORATRICE DALLAH JE SUIS CET
ETE 7

Ma, aérwae/.

Comsnen] ve passaien] Joo foe ‘davans "7 [a f’n: ém',
baisse 7 [ ew Aabiades o adorafiorn gut ve reldelen] 7 (Fu
une Lot ef une praligue Irujrurs Lorles 7 (Conmen] ve passal]
Vo renfrée en seplombme ! Avee culpakbilie 7 [ conpression
de Trdl reprendre de zérr 7 (Ou avee sérénids el
apaciyemen] 7

Tt Ta rencondrais pan le passé des difificullie o reslen
proche A Lllak, ceffe année je veux [ 'acder 4 ne pas
7 elrigren de Jomn (Créaleur. FT & reslon conslanfe dars Ja
pradigue. [ e poin] de dépar] es] de définin une infenfion,

L'intention sincere d'avoir un coeur connecté a Allah, tout I'été.
Mais il n'y a pas UNE seule maniere de te rapprocher d'Allah.

Il n'y a pas UN seul chemin. Si les fondations de I'adoration sont
les mémes pour tous, si les piliers sont identiques et immuables
depuis 14 siecles : dire, ressentir et vivre sur « la ilaha ila lah », les 5
prieres quotidiennes, le jelne du mois de Ramadan, le hajj, la
zakat... S'il est important, essentiel, primordial de préserver les
bases de tes adorations cet été (la salat a I'neure, lire le Coran,
prononcer le dhikr)... Il faut aussi que tu comprennes qu'il y a
beaucoup de moyens de nouer un lien encore plus fort, intime,
secret, avec ton Créateur. Et c'est a toi de choisir ce chemin. C'est
a toi de cultiver ton jardin secret d'amour pour Allah. C'est a toi
d'avoir la vision de quelle adoratrice d'Allah tu veux incarner, tu
veux étre.

Il est possible qu'en été tu perdes la motivation d'adorer Allah. Il
fait chaud, tu as envie de profiter du beau temps, tu as envie de

lacher prise et de kiffer le moment présent.
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Tu es concentrée sur tes activités, tes sorties, ta famille. Or il est
facile de glisser dans la ghafla si tu suis tes envies sans objectif
clair et sans intention sincére.

Ce que je te propose, c'est de surfer sur « tes envies » pour adorer
Allah ! Et si tu L'adorais de la maniére qui t'inspire le plus ? De la
maniere la plus facile pour toi ? De la maniere qui se base sur tes
aspirations, tes qualités, ta personnalité, tes centres d'intérét ?
Sans chercher a faire comme les autres. Tu es différente des
autres femmes ; tu as des ressources, des points forts, des envies,
qui te sont uniques. Et c'est la-dessus qu'il faut miser.

Situ aimes la randonnée, fais-la pour t'émerveiller et méditer sur
les signes d'Allah. Transforme cette sortie en moment de
connexion forte avec ton Créateur. Multiplie le dhikr. Parle a
Allah. Fais en sorte que chaque randonnée devienne un élan
vers Allah.

Si tu aimes recevoir ou visiter la famille, transforme ces
rencontres en silat rahim, c'est-a-dire en opportunité de
préserver les liens familiaux. Visite-les, organise des sorties, des
pigue-niques, avec un but secret : « la ilaha ila lah ». Quand tu
souris, tu le fais pour Allah. Quand tu as un bon comportement,
c'est pour Allah. Quand tu offres un repas, c'est un ikram pour
Allah. Quand tu glisses gentiment un rappel, c'est par amour
pour Allah. Quand tu pardonnes, c'est pour Allah.

Le Propheéte £€ a dit : « Celui a qui il plait qu'on lui allonge la vie
et qu'on augmente sa subsistance, qu'il se comporte bien avec
ses parents et qu'il lie ses liens de parenté. » (Rapporté par Ahmed et
authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Targhib n°2488)

[ atove-not Jo parlenr de guelpues fewmes gue jadsire.

Al urne amie gui a créé une é;é&a%&gu& dars (o
mosguée de sa ville, Vlalas rendre leo (ivres n&é«@é&ux
accessibles i Touy Lo enfane.

723



FElle porie ern elle ce désirn délhe dlile a la Cumsa ef
enfanfe sur la daka da (aX ",

e connais urne swmur, ancienne viitsine, gui a clhoisi de
consacren son énergie & Jharsmellre Lamoun du (Coran &
ves enfante. F=ésulla] 7 %— 73 ans, sa fLille es? Aafidla.
FElle connall le Coran dans son tnfogralde. <Zon fels,
lue, CLa Jermenés a 75 arns. (Z'es) [ FE chemin vers (e
F_W% %eéé& a ehotot pour eux... ef pour elle. 2 efle swur
porTais en elle w amoun profond du (Zoran ef un déoin ode
Trharnsmisoion. (Corme jo suie admiralive !

Tl une aufhe anie, guc es] vihiculée ef Trujrurs dioporible
poun les adlnes. Flle emmine urne sweun faire ses courses,
une aulre A urn rendez-vous wbdical cu adwinisiralifl, ele.
(E2uand Ju lut demandes un vervice, elle df cuc. (EZc elle
AT nor, &'%fﬂw %'&éé& %74@» engagée auprés AL ure
adlre seur.) (Zerlains diraien] : il faul saiein proer Aes
chague cut ool une coause denfrée au paradis. (On pourradl
la gualifier de ' pecple pleaser.. Alors guelle es] une
"Hllah pleasen i elle cherche, avan] Jeul, (a salioflacliorn

T me souviens aussi dune amie de ma mére gui Jernadl
un reslauran] ef cutsinal) merveilleusemen] bien. (E2uand
mma cums élac] a Lhipdal, en plecne chivicflhiérapie, épuisée
poar la wmaladie, cefle feumume vernal] réguliéremeny luc
apporden ves plafe préférés. Flle a mis son Jalens el sorn

CTrne aulre anie me raconial] gue sa maman, chague rud,
se levald] vers 3A du malin poun prien. Flle (enferndadf
ehemin-la guelle a choiot prurn se rapprocker o LLlak...
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FZ puis, «Lé/ a mot. Tac une paseiorn poun la leclure e
Céerndare. Hlors jai décids d'ufiliven celle commpélence
gu' Allak mia accordée prun Jrarsmellne Do amour, &
T dernienr regard, ef ce carnel gue Ja Jierns enfhe Jeo
mainsy. (S2u' AAlLak acceple ef préverve celle tnfenfion.

Chacune de ces fewmumes avail une vigton différente de la
Chacune a ufilivé ves resorurces, veo gualilis, ses Jalenss,
sor  envie, pour chemine~ vers HAllak. Hucurne e
revsemblad o Lade. FT chacune é7al] exaclomen] & sa
place.

7%4%01@-@@@&77&%&&7&%@ o place prun adoren
corvien], gui JE donne envie, gui es] facile poun T 7.

Al di-tnot : guelle adoraliice o Hllak veuxTa élne cel
e 7 (BRuel chewmin chotoivTu de parcourisr  pour e
rapprochen de I (Créafeun 7 Z2uel Talen] porosvédesTu
aéf@'a,, gue Ju veux mellre au service A Aol 7

T pourrais Jo propesen des cdées de bornnes acliors,
vals... Ja Jo connals mieux gue persornne. Ju vals ce gul peul
Poire (a deffé dans Jon aderaliorn : le reperdin el
Carpé] dun pécké par avoun prun LLlal 7 [ a reprive de
la sala] 7 F=ardorner & un proche uniguencens pour A-llak
7 Apprendre une srurale 7 Franchin le pas el porien Le
417«44 7 AeTre Tor Jalens au service des adlmes 7 uisinen
e réwurirn La fawille ches Jrt poun H-Llal 7

[ idée tet, cest de ne pas parfin des aulres, de ne pas Je
covnparenr, maty de creusen en Jrt. F—arlir de Jrt. [De Jes
vers Allak. [es aclesr ddadoraliorns guc Joo dornnens
nalarellemen] envie.
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Alors, dis-moi, quelle adoratrice d'Allah, quelle croyante pleine
d'amour envers Allah veux-tu devenir cet été ?

W

l. Mon talent, ma qualité, ma ressource que je veux mettre
au service d'Allah cet été.

I. L'acte d'adoration qui me donne naturellement envie et
que je veux cultiver.

[l Le défaut (ou le péché) que je veux travailler pour Allah
cet éte.

\VA Je décris I'adoratrice d'Allah qui m'inspire et que je veux
incarner durant cet été, bi idnileh.
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Pour conclure : ce que j'aimerais que tu retiennes, ma douce

Deux personnes vont passer le méme été. Mémes vacances.
Sous le méme soleil. Elles vivront toutes les deux des moments
de baisse de foi, de ghafla, car elles ne sont pas des anges. L'une
va revenir a Allah, parce qu'elle aura en téte cette parole du
messager d'Allah :

Le Prophéte ££ a dit : « Tous les fils d’Adam commettent des
péchés ; et les meilleurs des pécheurs sont ceux qui se
repentent. » (Rapporté par Ibn Maja et authentifié par cheikh Albani dans
Sahih Al Jami n°4515)

Ainsi que celle-ci :

Dis : O Mes serviteurs qui avez commis des excés & votre propre détriment, ne désespérez
pas de la miséricorde d'Allah. Car Allah pardonne tous les péchés. Oui, c'est Lui le

Pardonneur, le Trés Miséricordieux. Sourate Az-Zumar (39), verset 53

Elle accepte d'avancer dans l'imperfection et de revenir a Allah
chaque fois gu'elle s'éloigne. De faire un petit pas chaque jour
vers Allah, méme si ce pas n'est pas parfait.

Tandis que I'autre va culpabiliser de ses péchés, sans pour autant
bouger vers Allah. Elle aura le sentiment que c'est « foutu ». Et
« foutu pour foutu... » (tu connais la suite).

Ma douce, tu veux faire partie de quelle team cet été ? « j'avance

dans limperfection » ? Ou « c'est soit tout parfait, soit
j'abandonne tout » ?
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ADORER ALLAH EN PERIOD/:E;@,,
MENSTRUELLE ~u 2o

la péricde mensiruelle peul éfne douloureuse & esme e
sousiennes de ces pardles récorforianfes de nofpe bier-atmé

Le Prophéte €€ a dit : « Tout ce qui touche le croyant comme
fatigue, comme maladie, comme soucis, comme tristesse,
comme géne, comme angoisse, méme une épine qui le pique,
est une expiation d'Allah de ses péchés. » (Sahih Boukhari n°5641)

Est-ce que ¢a ne rend pas ta période menstruelle plus douce, de
savoir gu'Allah te pardonne tes péchés pour chague douleur au
ventre, chaque géne, chaque fatigue durant cette période ?
Allah est avec toi. Mais toi, est-ce que tu es avec Allah durant
cette phase ?

En tant que femme, il est important de comprendre que tes
menstrues font partie de toi. Ces jours sans salat font partie de ta
vie de femme. C'est Allah qui a créé la femme ainsi, par Son
infinie sagesse.

Beaucoup vivent ces jours comme une rupture avec Allah.
Comme si les menstrues étaient des « vacances », une « pause »
dans leur foi et leur relation a leur Créateur. Un moment de
relachement de toutes les adorations. Dis-moi, est-ce que tu
penses que c'est ainsi qu'Allah veut que tu interpretes cette
phase de ton cycle ?

Je t'invite a porter un regard nouveau sur ta période
menstruelle. Je pense que ces jours sont un cadeau dans ta
relation avec Allah. Il t'offre une maniere différente de L'adorer.
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Et ces jours peuvent étre les plus beaux de ta relation avec ton
Créateur... si tu sais comment les vivre !

Car les mots ont un impact. Si tu t'habitues a penser « c'est ma
période vacances ».. vacances de quoi ? De la priere ? Ca veut
dire que c'est une corvée et qu'enfin, OUF, tu es en vacances ?
C'est assez négatif. L'appeler « ma période dhikr » ca change
tout : « me voila enfin dans la phase de mon cycle ou je peux me
rapprocher d'Allah avec encore plus de dhikr que le reste du
mois | Quel bonheur !'»

Clest une période de facilité, de douceur, de méditation, dans
laquelle tu ralentis, tu ressens plus, tu ressens mMmieux ton lien
avec Allah.

Il n'y a rien de honteux, rien de tabou dans les menstrues. Allah
en parle Lui-méme dans le Coran et le messager d'Allah en parle
plusieurs fois.

D'apres ‘Aicha L & 2, : Le Prophéte £ s'appuyait sur mon
torse alors que j'avais mes menstrues, puis il récitait le Coran.
(Sahih Boukhari n°297 et Sahih Mouslim n°301)

On en parle de la douceur de ce moment intime entre le
messager d'Allah et sa femme Aicha ? Clest tres doux. Il lui
montre tellement d'affection, de rahma, durant une phase ou
elle est plus sensible et fatiguée...

Maintenant je te propose de faire le point sur ce qui est
clairement interdit :

X La salat (obligatoire et surérogatoire)

X Le jeline (obligatoire et surérogatoire)

X Toucher le Coran

X Les relations intimes
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FET votee les adoraliorns gue Ja peux prafiguer avec
JW:

Le dhikr Subhanallah, Alhamdoulillah, Allahu Akbar, La ilaha ila
lah... A VOLONTE !

Le Prophéte £ a dit : « Faire parfaitement les ablutions est la
moitié de la foi. (1) EIl Hamdoulillah remplit la balance. (2) Le
tasbih et le tekbir (3) remplissent les cieux et la Terre. (4) La
priere est une lumiére (5), la zakat est une preuve (6), la
patience est une lumiéere éclatante (7) et le Coran est une
preuve pour toi ou contre toi. » (8) (Sounan lbn Maja n°280)

Les dou'as Invoque Allah, parle-Lui, confie-Lui tes peines et tes
espoirs. C'est le moment idéal pour te rapprocher de Lui par les
dou'as.

Le Prophéte £€ 3 dit : « La meilleure adoration est l'invocation. »
(Silsila Sahiha n°1579)

Ecouter le Coran Ecoute les paroles d'Allah avec le coeur. Avec
recueillement. En ressentant qu'Allah te parle, a toi.

Ser S0 ?MT; AT o1l \;\,

Et quand on récite le Coran, prétez-lui I'oreille attentivement et observez le

silence, afin que vous obteniez la miséricorde. Sourate Al-A'raf (7), verset 204

(1) Certains savants ont dit que le sens de la foi ici est la priere. (2) C'est-a-dire la balance
dans laquelle les actes seront pesés le jour du jugement. (3) Le tasbih est le fait de dire
« Sobhanallah » et le tekbir est le fait de dire « Allahou Akbar ». (4) C'est-a-dire que ces deux
paroles remplissent l'espace entre les cieux et la Terre. Certains savants ont dit que le sens
est que le mérite de ces paroles est tel que lorsqu'une personne les prononce, les anges qui
veulent monter ces paroles vers Allah sont tellement nombreux qu'ils remplissent l'espace
entre les cieux et la Terre. (5) La priére est une lumiéere pour les croyants dans l'ici-bas et
dans l'au-dela. Elle est une lumiere dans lici-bas dans leurs coeurs et dans leur
clairvoyance.
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Lire le Coran Il y a un avis qui permet la récitation du Coran
pendant les regles sans le toucher directement (via un support
numeérigue ou en récitant de mémoire). C'est l'avis de lbn
Taymiyya et d'autres savants, notamment l'imam Malik. Mais ce
Nn'est pas autorisé par d'autres écoles. N'hésite pas a te
renseigner sur ce sujet aupres d'une personne de confiance.

Les adhkar du matin et du soir sont pleinement permis, el
hamdoulillah | Méme si tu as tes menstrues, tu as acces a la
protection et aux meérites incroyables des adhkar ! Accorde-toi
de vrais moments de sérénité matin et soir...

L'écriture et l'introspection Ton carnet est ton confident durant
cette période. Ces jours peuvent étre parmi les plus beaux pour
I'écriture, la mouhassabat nefs, la remise en question, le
réconfort (tu t'écris comme tu discuterais avec ta meilleure amie
fileh..)

La lecture religieuse Lis des livres islamiques, la sirah du
Prophéte €€ des ouvrages sur les noms d'Allah, des recueils de
hadiths, des histoires inspirantes qui te rappellent Allah.

Les bonnes actions Sourire, servir, aider, étre douce avec ta
famille, donner des sadaqga, visiter les malades, et toutes les
autres bonnes actions qui te donnent envie !

Retiens ca : les anges a ta droite et a ta gauche continuent de
noter dans ton livre ce que tu accomplis durant tes menstrues.
Alors continue a le remplir de la meilleure des manieres...

éawfa/é«/w a&ﬂalbw avee douceur 7

736



Durant ton miracle fajr, réveil avant le chourouk :

@ Adhkar du matin

@ Ecoute du Coran ou d'une assise de rappel

Gl . , . .

7 Lecture du Coran sur un écran (selon l'avis que tu suis)
@ Ecris une lettre & Allah réconfortante dans ton carnet

&

v Dou'as

e

=

)

@ Ouvre la fenétre et admire le lever du jour, en méditant
sur les merveilleux signes d'Allah, le tout en sirotant une tisane
de camomille, dans ton lit, avec une bouillotte !

Note : choisis une ou deux actions qui te donnent le plus envie, n'essaie pas de
tout faire. 15 minutes d'adoration avec un cceur qui parle a Allah valent mieux

qu'l heure dans la distraction...

Dans la journée:

@ Dhikr

@ Bonnes actions, rendre service, douceur et bon
comportement

@ Lecture religieuse inspirante

7 Balade et méditation sur les signes d'Allah dans la
nature

Du asr au soir:

@ Adhkar du asr
@ Ecoute ou lecture de Sourate Al-Mulk

Ecriture : mouhassabat nefs (remise en question)
7 Dou'as avant de dormir

Tu peux faire en sorte qu'a chaque adhan, tu prennes 10 minutes
pour faire du dhikr, lire un livre de dine, invoquer Allah
soubhanahou wa ta3ala.
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Finalement, durant tes menstrues, tu peux adorer Allah de
maniere plus douce, avec plus de coeur, plus de ressenti, plus
d'émotion. Tu peux te rapprocher d'Allah difféeremment. Je
trouve ca magnifique. Cette période devient plus slow, plus
apaisante et en méme temps plus profonde.

@ Ne tarde pas avant de faire le ghusl complet (grande
ablution)

@ Reprends ta salat tout de suite aprés ta purification

@ Cette reprise peut étre un nouveau départ. Mais tu
constateras que : plus tu gardes ce lien fort avec Allah durant tes
menstrues, plus la reprise est facilitée. Plus tu t'es éloignée, plus
ce sera compliqué, tu auras l'impression de devoir reprendre tes
efforts de zéro...

W

Quels actes d'adoration as-tu envie de pratiquer pour te
rapprocher d'Allah lors de tes prochaines menstrues ?
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LA CLEF POUR VIVRE UN ETE AVEC ALLAH
LINTENTION SINCERE

[ e message le plus coporian] gue jatmerais Je Thansmellie
es/ celut-ce : CZt Ta veux un 76 différens. Ju doin poven ure
inTernTion defiférente. [ e porin] de dépard, c'es] Jon infenfion ef

Avant qu'il commence, tu as probablement posé une intention,
un objectif : te rapprocher d'Allah. Arréter certains péchés.
Prioriser tes salat. Lire le Coran. Prier les Tarawih. Jelner tout le
mois. Vivre quelque chose de fort avec Allah. Et plus ton
intention est sincere, plus ton Ramadan est profond. Plus tes
adorations sont récompensées. Plus tu en ressors transformée.

Et s'il y @, durant Ramadan, un élan naturel vers Allah et le souci
de la Akhira, malheureusement, en été, il y a aussi un élan
naturel de notre ame vers la dounya, l'envie de profiter, le
relachement des adorations.. Pourtant le lien avec Allah est a
préserver toute l'année. Toutes les saisons. Car comme disait
Oumi : « Qu'est-ce que |'étre humain, si ce n'est un ensemble de
jours, et chaqgue jour qui part, c'est une partie de lui qui s'en va
avec. » Le temps passe. Le temps file a toute allure. Et le temps
nous rapproche de plus en plus de notre tombe. Et gqu'est-ce
gu'on choisit d'apporter avec nous dans la tombe ?

Cet été, fais tes provisions pour I'Au-dela. Vis un été avec Allah.
Un été de tafakkur. Un état de méditation sur les signes d'Allah.
Un été qui remplit ta balance des bonnes actions. Un été qui
transforme ton lien avec Allah.
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Le point de départ de tout changement, c'est l'intention sinceére.

Notre bien-aimé messager d'Allah £ nous l'a dit :

Le Prophéte £ a dit : « Les actions n'ont lieu que par les
intentions et la personne obtient ce qu'elle a eu comme
intention. Celui qui a accompli la hijra (*) vers Allah et Son
Prophete, alors sa hijra est vers Allah et Son Prophéte. Et celui
dont la hijra est pour obtenir quelque chose de la vie d'ici-bas
ou pour se marier avec une femme, alors sa hijra est vers ce
pour quoi il I'a faite. » (Sahih Boukhari n°6689 et Sahih Mouslim n°1907)

Je tiens a te partager une bonne nouvelle : tu n'as pas besoin de
passer un été radicalement différent, ou de devenir une autre
personne, pour vivre un été avec Allah. Tu peux rester toi, avec
les qualités que tu as déja, avec ton plan de vacances prévu, avec
ton quotidien bien chargé, mais... faire de petits ajustements qui
font toute la différence. Par exemple : saisir chaque opportunité
du quotidien pour adorer Allah (cuisiner pour ta famille, pour
Allah 1), organiser tes journées autour des prieres et n'en
manguer aucune, méditer chaque jour (pratiquer le tafakur)
avec ce journal, un stylo, et ta boisson chaude préférée...

Alors, dis-moi ma douce, quelle intention poses-tu pour cet éte ?

Si ton intention est de te ressourcer, savourer, ralentir, te
détendre, bronzer, voyager, profiter avec tes enfants, t'amuser,
oublier tes problemes... alors c'est tout ce que tu retireras de cet
été.

Mais si ton intention est Allah... alors tu sortiras de cet été avec
Allah dans ton coeur. Et tout le reste en plus ! Avec plus de foi
qu'en juin. Avec des habitudes d'adoration encore plus solides,
encore plus ancrées. Avec la sakina de celle qui a savouré ses
adorations. Avec la fierté de celle qui n'a pas laché, celle qui a
choisi Allah  méme quand tout autour d'elle la poussait a
L'oublier.

(*) La hijra désigne le fait d'émigrer, de quitter un lieu pour un autre.
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Dis : En vérité, ma Salat, mes actes de dévotion, ma vie et ma mort

appartiennent a Allah, Seigneur de I'Univers. Sourate Al-An‘am (6), verset 162

Tu sais ce que signifie ce verset ? Que tu appartiens a Allah. Que
tu es sur terre pour Allah. Et gu'un jour tu retourneras a Allah.
Que chaqgue instant de ta vie, méme cet été, est un cadeau
d'Allah qui mérite d'étre tourné vers Lui...

Et si c'était ton dernier été, tu voudrais le vivre avec un coeur
insouciant ou un cceur proche d'Allah, un coeur qui bat sur « la
ilahaila lah»?

Choisir Allah pour cet été ne veut pas dire « profiter moins ». C'est
une idée recue qu'il faut briser tout de suite, ok ? Choisir Allah
pour cet été, c'est choisir la salat, le dhikr, le Coran, le bon
comportement, l'évitement des péchés.. et en méme temps
profiter de chaque instant, te reposer, ralentir, voyager, passer de
bons moments en famille, prendre de belles photos, nager, etc.

L'un n'empéche pas lautre. Au contraire ! Avoir dirigé ton
intention vers Allah met la baraka dans tout le reste. Dans tes
vacances. Dans tes sorties. Dans tes moments de repos. Dans tes
relations. Et surtout dans ta santé mentale et ton bien-étre.
Qu'est-ce que tu es plus apaisée, sereine, soulagée et heureuse
guand ton ccoeur est proche d'Allah ! Quand ton comportement,
tes actes sont orientés vers Allah | Qu'est-ce que tu ressens plus
de stress, d'angoisse, de culpabilité, de mal-étre quand tu es loin
d'Allah ! Quand tu négliges ce qu'Allah attend de toi !
(Personnellement j'en fais trées régulierement l'expérience,
soubhannallah )

Finalement, c'est cette intention de faire pour Allah qui va
donner du sens a ton eté.
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Qui va transformer des vacances ordinaires en adoration
extraordinaire. Parce que, je le répete, il est urgent de te souvenir
gue c'est la raison pour laquelle Allah t'a créée :

Sler @

S S 0

Je n'ai créé les djinns et les hommes que pour qu'ils M'adorent. Sourate Adh-

Dhariyat (51), verset 56
La théorie c'est bien, la pratique c'est MIEUX.
Tu sais, ce carnet existe car je refuse que tu sois juste une
consommatrice d'information. Je veux, j'espere, que tu mettes
en pratiqgue immeédiatement ce que tu apprends !
C'est pourquoi je t'invite a poser ton intention pour cet été, tout
de suite, inchaAllah. Ecris-la. Ici. Maintenant. Sans trop réfléchir.

Note juste ce qui te vient spontanément. Et reviens l'enrichir
dans les prochains jours.

W

Mon intention pour cet été :
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Le second défi est lié au tafakkur. Pour offrir a ton esprit I'espace
et le vide nécessaires a I'éclosion de la méditation sur les signes
d'Allah, je te propose une digital detox.

Durant 21 jours, supprime les applications qui te volent ton
attention, ton temps et tes pensées : Instagram, TikTok,
Snapchat, etc. Essaie aussi de commencer et de terminer ta
journée sans écran. Observe chaque jour ce que tu ressens, ce
gue tu constates, et note tes réflexions.

Puis colorie la partie du bouguet correspondant au jour
accompli. Jour aprés jour, tu verras fleurir ton bouquet... et peut-
étre aussi ton cceur. AA

Enfin, le troisieme défi est tout simplement d'organiser tes
journées autour des salats. Il s'agit de penser ta journée
autrement. Et de prioriser avant tout tes rendez-vous avec le
Créateur des cieux et de la terre. Le reste de tes activités
s'emboite autour des prieres. Allah, avant tout. Le reste vient
aprés. Tu vis ainsi sur « la ilaha illa Allah ».
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Colorie chague jour une case en te souvenant que « les actes ne
valent que par leurs intentions » (sahih boukhari 6689), peut-
étre que c'est cette petite action sincere qui fera la différence sur
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InlisSueLion

Et nous voici enfin au coeur de ce carnet...

Dans cette partie, je t'invite a faire fleurir le taffakur dans ton
coeur et dans tes pensées. Je t'invite a étre cette nomade qui
traverse cette vie, en observant les signes qu'Allah place sur son
chemin. Ces signes de la création qui la guident constamment
vers sa VRAIE destination : la rencontre avec Allah.

Pour cela, je te propose d'écouter d'abord l'audio « assise de
rappel du jour » puis d'expérimenter par toi-méme le tafakkur
via I'écriture. L'écriture se préte magnifiguement bien a cette
adoration, car tu t'arrétes, tu ralentis, seule avec ta délicieuse
boisson chaude (ou fraiche AA), ton carnet, ton stylo. Tu ralentis et
tu diriges tes penséesvers Allah. Mais avant tout, place l'intention
sincere de faire de I'écriture une ibada (un acte d'adoration). Un
moment d'introspection, de raisonnement, de réflexion. Une
cause pour faire partie de ceux qui sont cités dans le Coran :

o BGomw s o 35 Nev o 2 350 2V

g e s L1 tE O TR
2ol Osed] o 3 0aSaty o s e 138 L 1 0,5

-

SUTOldE L el My Vs il Lo L

Qui, debout, assis, couchés sur leurs cotés, invoquent Dieu et méditent sur la
création des cieux et de la terre (disant): "Notre Seigneur! Tu n'as pas créé cela

en vain. Gloire a Toi! Garde-nous du chdtiment du Feu.
Concrétement :

Chaqgue audio de « taffakur » est suivi d'une séance d'écriture
guidée pour méditer dessus. Tu peux écouter les audios durant

ton Miracle Fajr ou plus tard dans la joumée,E

L]

suivant ce qui t'arrange. Si tu veux t'inscrire au dfay _fn_:
e ] A

programme complet « Summer Miracle Fajr » pour yifdhey
accéder aux audios de taffakur ainsi qu'aux lives[m]
zoom, scanne ce QR code : arcode e summer
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Foun |

Juste une nomade qui traverse cette vie

Mon intention du jour, pour Allah:

Mm Aouce...

l. Tu traverses cette vie comme une nomade dans le désert
qui s'arréte a une oasis, avant de reprendre la route.

Quelles sont les personnes, les occupations, les projets, les réves
et les biens auxquels ton coeur est le plus attaché aujourd'hui ?
Note tous les mots clefs qui te viennent a l'esprit (sans faire de
phrases)

[. Parmi toutes ces choses, lesquelles quitteront cette oasis,
cette vie, et ont le potentiel de t'accompagner jusqu'au firdaws ?
Pour y répondre, fais deux colonnes. Colonne 1: ce que je laisse
ici (sur terre). Colonne 2 : ce que j'emporte avec moi ( dans la
balance des bonnes actions). »

[11. Si tu devais quitter ton oasis demain, qu'aimerais-tu
qu'Allah retienne de ton passage sur terre ?

\V2 Et enfin..A quoi ressemblerait, concrétement, un été vécu
comme une nomade en route vers Allah ?
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Foun 2

Taffakur

Mon intention du jour, pour Allah:

Ma, Aouce...

l. Souviens-toi d'une fois ou tu as vécu un instant
d'émerveillement face a la création d'Allah (un coucher de
soleil ? A la mer ? A la montagne ? Une promenade dans un
parc ?) et décris ce souvenir, raconte ce que tu as ressenti,
raconte ce que ¢a a crée entre toi et Allah.

I Liste 25 choses qui te fascinent le plus dans la création, et
développe "pourquoi" pour 3 d'entre elles.

(. Et si tu t'offrais 5 minutes de contemplation de ce que tu
aimes le plus dans la nature ? C'est ta mission du jouuur !
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Four 3

El Khalig, EIl Bari, El Moussa

Mon intention du jour, pour Allah:

l. Ma douce, un petit schéma pour méditer ce que tu as
entendu dans le rappel du jour, ca te dit ? Dessine 3 grands
cercles et donne a chacun le nom d'Allah qui lui correspond :

El Khalig : au centre du premier cercle, écris ce qu'll a planifié
dans ta vie avec précision » (Uune chose arrivée dans ta vie que tu
ne comprenais pas, mais aujourd'hui tu en vois toute la sagesse).

El Bari : au centre du deuxieme cercle, écris ce gu'll a fait exister
depuis le néant dans ta vie (qQuelgque chose qui n'existait pas et
qu'll a fait apparaitre, ex : une personne, une opportunité, un
changement).

El Musawwir : au centre du troisieme cercle, écris ce qu'll a
faconné en toi (une force, une qualité, une sensibilité, une partie
de toi qu'll a formée).

Ensuite, sors et récupéere une création d'Allah dans la nature
(une brindille, une fleur, etc.). Médite dessus : c'est l'ceuvre d'El
Khalig qui a planifié sa création précise, d'El Bari qui I'a créée a
partir du néant, et d’'El Moussawir qui a faconné sa forme, ses
couleurs, sa taille, etc. Puis colle-la dans ton carnet, si tu le
souhaites.
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La création de l'univers-

Mon intention du jour, pour Allah:

Trace 2 colonnes et liste :

&
W

« Mes impossibles » (Ce qui me semble compliqué
impossible, difficile a réaliser dans ma vie)

7 « Les preuves de la puissance d'Allah dans 'univers » (Ex
- Allah a créé les cellules, le soleil, les riviere, les tournesols, Allah a

créé les galaxies...)

[. Termine en notant ce que tu conclues de cette séance
d'écriture...
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Mon intention du jour, pour Allah:

l. Les preuves de I'amour d'Allah pour toi : fais une liste de
50 bienfaits immenses d'Allah. Commence chaque phrase par :
« Allah m'a aimée lorsqu'll... »

Exemples:

7 m'a donné des yeux:

=

Nl I 2|y .
m'a donné l'islam ;

T m'a protégée de tel accident ;
@' m'a donné mes enfants ;

&)

“m'a donné l'air que je respire ;
"m’a donné ce soleil qui me réchauffe.

%

[. Comment te sens-tu apres cette sublime liste ? Qu'est-ce
que tu réalises ?

1. Maintenant que tu as contemplé les preuves de I'amour
d'Allah pour toi, quelles sont les 10 plus belles preuves d'amour
que tu aimerais Lui offrir en retour ?
Exemples:

@ Et moi, je veux prier par amour pour Allah.

@ Je veux rendre service aux autres parce que jaime
Allah.

\V2 Parmi tes 10 intentions, laguelle veux-tu commencer des
aujourd'hui, inchaAllah ?
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La " Chasse aux signes d'Allah ?"

Je t'invite a te balader pendant 20 minutes (avec tes enfants si tu
en as, ca peut etre super sympa de faire cette activité en
famille !)

Ta mission c'est de trouver :

@' Un signe de la puissance d'Allah ;

@ Un signe de la sagesse d'Allah ;

@ Un signe de la générosité d'Allah ;

@ Un signe de la beauté d'Allah.

@ Un signe de la science d'Allah

@ Un signe de la Rahma d'Allah

@ Un signe qui te donne envie de dire « soubhannallah »
@ Un signe qui te donne envie de dire « el hamdoulileh »

@ Un signe qui te donne envie de dire « la ilaha ila lah »

Puis écris ce que tu as trouve, et pourquoi.
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femaine L

LE MONDE QUI GLORIFIE ALLAH
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Four |

La méditation d'lbrahim

Mon intention du jour, pour Allah:

Page « curiosité sur la création d'Allah » :

l. Ecris au centre « pourquoi ? » et tout autour note toutes
les questions que tu te poses sur la création. Remplis toute la
page de questions, comme une enfant (pourquoi le ciel est
bleu ? Pourquoi l'oiseau vole ? Etc.)

. Quand tu as bien rempli la page, observe toutes ces
guestions, et note ce que tu ressens. Qu'est-ce que tu banalisais
dans ton quotidien, mais tu réalises, avec cette séance d'écriture,
gue c'est, en réalité, extraordinaire ?

La dua du verset :

Recopie ce verset avec une belle écriture. Décore-le. C'est ta dua
de la semaine, a réciter chaque fois que tu observes un
magnifiqgue signe d'Allah, jusqu'a lapprendre par coeur !

P P s Ao

@ o P A Y z L L
SOT e G S Sy s CHE G S

.

« Notre Seigneur! Tu n'as pas créé cela en vain. Gloire a Toi! Garde-nous du
chatiment du Feu. » Sourate Al-'Imran, verset 191

« Rabbana ma khalaqta hadha batilan subhanaka fagina adhaban nar »
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Foun 2

Le toit du monde

Mon intention du jour, pour Allah:

Je te propose une séance de tafakkur en pleine nature associée
a un moment de créativité :

l. Prends des crayons de couleur, des feutres ou de la
peinture (au pire juste un crayon a papier). Cherche un endroit
sympa, installe-toi face au ciel, sans téléphone, sans distraction.
Contemple. Et dessine ce que tu vois !

(Je te rassure le but n'est PAS de faire un Picasso, juste
d'apprendre a regarder difféeremmment, a contempler, a prendre
le temps..)

[. Qu'est-ce que tu as ressenti ?

[, Quels bienfaits liés au ciel as-tu completement
banalisés ?

V. Imagine et décris : que serait ta vie.. sans la pluie ? Sans

le soleil ? Sans l'air ? Sans le jour et la nuit ? Qu'est-ce que tu en
conclus ?
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Four 3

Ce monde est un livre ouvert-

Mon intention du jour, pour Allah:

Et toi, que te raconte le monde ?

Complete:

Aujourd'hui l'oiseau me dit...
Aujourd'hui le vent me dit...
Aujourd'hui le lever du jour me dit...
Aujourd'hui la pivoine me dit...
Aujourd'hui l'océan me dit...

Etc. (choisis la création que tu veux)

(Et souviens-toi que toute cette création glorifie son Seigneur a
chague instant..)
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Four 4

Au milieu d'une montagne

Mon intention du jour, pour Allah:

l. Quel paysage ou quelle création d'Allah t'a le plus
margquée dans ta vie ? Décris l'instant en racontant au présent,
comme si tu le revivais maintenant.

I. La montagne se fendrait sous la parole d'Allah. Ton cceur,
gu'est-ce qui l'attendrit ? Qu'est-ce qui le fait pleurer ? Qu'est-ce
qui le fait revenir vers Allah ?

1. Je te propose d'expérimenter toi aussi « I'album photo de
ton cceur ». Aujourd'hui, sois a I'affGt des signes d'Allah, d'instants
doux pour ton cceur, et quand tu vis un beau moment, capture
en la lumiere, I'émotion, le dhikr dans ton coeur. Reviens ensuite
ici raconter le souvenir...
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Foun 5

Les ténebres de sayyidina Yunu

Mon intention du jour, pour Allah:

Yunus a invoqué Allah dans les ténebres de la nuit, les ténebres
de la mer et les ténébres du ventre du poisson. Et Allah I'a
sauvé ! Il s'est abandonné a Allah, alors Allah ne Ia pas
abandonné.. et toi, qu'en est-il de tes ténebres ?

l. Ecris au centre de la page la dua de Yunus : « La ilaha illa
anta, subhanaka inni kuntu mina adh-dhalimin. »

[. Ensuite, en noir ou dans une couleur foncée, note toutes
tes « ténébres » (tes épreuves, tes peurs, tes péchés, tes défauts,
tes découragements...).

1. Puis, en vert, en doré ou dans une autre couleur claire,
note prés de chaque ténébre une lumiere a laquelle te
raccrocher : un Nom d'Allah, un verset, une expérience passée ou
tu as vu la rahma d'Allah, un hadith qui te redonne espoir, une
phrase d'encouragement, une dua, etc.

V. Et enfin prends encore une autre couleur pour noter tout
autour de la page : « Allah m'a déja sortie de... » (note : une
épreuve passée : un péché abandonné ; une situation débloquée
;une dua exaucée, etc))

232



Souviens-toi que Celui qui t'a sortie de ces ténébres-la, peut
aussi te faire sortir de celles d'aujourd'hui...

V. Comment te sens-tu maintenant ? Qu'est-ce que cet
exercice te fait réaliser sur Allah ?
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LBonus

Tu te souviens ? « Je suis cette graine qui porte en elle la
promesse d'un champ de verdure... »

Dans la graine : quelles qualités, aspirations ou réves Allah a-t-l|
mis en Moi Mais qui sont encore cachés aujourd'hui ?

Dans les racines : quelles ressources Allah m'a-t-Il déja données
pour grandir ? (Pense a tes qualités, tes talents, tes expériences,
les personnes qui t'entourent, les épreuves qui t'ont fait
grandir..)

Dans l'eau et la lumiere : de quoi ma foi a-t-elle besoin pour
grandir ? Quelles habitudes renforcent ma foi, mon attachement
aAllah ?

Dans le tronc : quels efforts suis-je préte a fournir pour devenir la
croyante que je réve d'étre ?

Dans les fruits : si je nourrissais cette graine pendant 5 ans avec
foi, patience et confiance en Allah, quels fruits aimerais-je
récolter ? ( Quelle croyante voudrais-je devenir dans 5 ans ?
Quels fruits aimerais-je retrouver dans ma balance des bonnes
actions ?)

La graine ne donne pas ses fruits le jour ou elle est plantée, on
est d'accord ? Elle a besoin de temps. De patience. Et c'est pareil
pour toi ! Accepte d'avancer dans limperfection, et surtout
multiplie les duas, car tu portes en toi la promesse d'un champ
de verdure...
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femaine 3

LA CREATION DE L'HOMME
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Dans le ventre de nos meéres—

Mon intention du jour, pour Allah:

l. Trace deux colonnes, dans celle de gauche tu notes tout
ce qu'Allah gére pour toi, fait pour toi et dont tu es
profondément convaincue, exemple :

Allah m'a donné la vue.

Allah m’a nourrie quand j'étais dans l'utérus de ma mere.

Allah m'a fait naitre.

Allah m’a fait grandir.

Allah m'a guérie quand je suis tombée malade.

Allah m'a donné un époux (un enfant, un travail, des
études, des parents, etc.).

Remplis au maximum cette colonne, en étant la plus précise
possible.

Ensuite, dans la colonne de droite, note toutes tes craintes du
moment sous cette forme : « C'est pour ¢ca que je Lui fais
totalement confiance concernant cette épreuve... C'est pour ¢a
que j'ai la certitude qu'll est capable de m'accorder le travail que
je veux... C'est pour ¢a que je sais avec certitude qu'll peut
m'aider a changer ce comportement... »
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[1. Maintenant, fais des dou'as avec la certitude, le yaqin
profond, qu'Allah t'entend et qu'll est capable de TOUT.

Il te reste juste a faire les causes avec tawakkul ‘ala Allah.

Le::/ayaye/ de Jrr Aure

On passe beaucoup de temps a ruminer le passé, a penser a
notre vie actuelle, mais... combien de temps on pense a la mort ?
A ce qui nous attend aprés ?

Tu vas faire I'exercice créatif suivant sur « le voyage de ton ame » :

l. En bas des deux pages blanches, dessine une grande
fleche. De gauche a droite, trace des petits traits sur la fleche et
écris par dessus :

Avant cette vie (le mystere)

Le ventre de ma mere (au 120e jour)
Mon enfance

Mon adolescence / jeune adulte
Aujourd'hui

Les années qu'il me reste sur terre
La tombe

Le Jour de la Résurrection

Le pont sirat

Le Paradis (bi idhnillah)

La rencontre avec Allah

I. Pour les premieres étapes (jusqu’a « aujourd’hui »), liste
ce qu'Allah a fait pour toi, Ses bienfaits sur toi, les événements
heureux qui t'ont marquée.

1. Puis note ce que tu voudrais vivre durant les étapes
suivantes : « la tombe », « le Jour de la Résurrection », « le
Paradis », « la rencontre avec Allah ». Note un petit texte de ce
gue tu voudrais ressentir, découvrir, vivre.
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\V2 Ensuite, reviens a « les années qu'il me reste sur terre » et
note ce que tu voudrais accomplir durant ce temps pour avoir la
Akhira que tu réves d'obtenir.

V. Enfin:

a- Mets une croix a coté d'une étape auquelle tu ne
penses presque jamais.

b- Hachure une étape qui te fait peur.Entoure une étape
auquelle tu penses tout le temps.

c. Entoure en pointillé une étape ou tu sens le plus la
rahma d'Allah

d. Et note chaque fois « pourquoi » en une phrase.
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Mon intention du jour, pour Allah:

« Le journal de mes oreilles »

l. Pendant 24 h, tu vas étre attentive a ce que tes oreilles
entendent, et tu vas noter chague chose qui y entre. Exemples :
adhan, musique, vidéo TikTok « sur tel sujet », médisance, plainte,
dou'as, Coran, un rappel, podcast « sur tel sujet », etc.

. Tu te souviens : ce que tu écoutes impregne directement
ton coeur. Tu vas donc classer ce que tu as écouté. Trace un
tableau de deux colonnes, note « Ce qui a nourri ma foi » et « Ce
qui a affaibli ma foi », puis remplis-le.

1. Quelles sont tes conclusions ?

V. Est-ce qu'il y a, dans ton passé, des « sons » qui ont
changé ta vie ? Ca peut étre le conseil d'une amie pleine de
sagesse et de bienveillance, ca peut étre un verset qui ta
bouleversée, ca peut étre un rappel dans une assise, ca peut étre
une phrase pleine d'amour de ta maman.. Fais une liste et
réalise le cadeau que c'est d'entendre. Remercie Allah pour cela !
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Exercice créatif sur la voix de Khawla, la voix qui a traversé les 7
cieux...

l. Dessine une maison tout en bas de la page. Au-dessus,
dessine les 7 cieux (comme tu en as envie). Trace une ligne qui
va de la maison jusqu'au-dessus des 7 cieux. Sur cette ligne, note
LA dou'a la plus importante pour toi en ce moment.

I. Dans ta prochaine salat, invoque Allah avec ferveur et la
certitude gqu'll tentend, comme Il a entendu Khawla...
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Voir avec les yeux, voir avec le cor

Mon intention du jour, pour Allah:

Expérience

I On ne réalise vraiment la valeur d'une chose que
lorsqu’on la perd... C'est pour cette raison que je te propose cette
expérience (joue le jeu ! Fais-la vraiment !). Tu vas te mettre a la
place d'un aveugle pendant 10 minutes. Mets un minuteur,
bande-toi les yeux, et découvre ce que ¢a fait de vivre dans le
noir. Ensuite, fais des petites actions simples : marche, bois de
'eau, ouvre une porte, assieds-toi sur une chaise, va chercher un
objet...

Puis, dis-moi :

dans le noir ?

Qu'est-ce qui a été le plus dur pour toi quand tu étais

I. Qu'est-ce que tu as ressenti, qu'est-ce que tu tes dit
guand tu as ouvert les yeux ?

V. Tu réalises un peu le sublime cadeau qu'Allah te fait en te
donnant la vue.. ? Remercie-Le avec un coeur des plus sinceres...

257



Mouhassabat nefs

Tu es au courant qu'Allah va t'interroger sur la maniere dont tu
as utilisé tes yeux ? Alors je te propose de faire une mouhassabat
nefs (un examen de conscience) : Qu'est-ce qui te « géne »,
gu'est-ce que tu aurais du mal a expliquer sur la ou se porte ton
regard.. ? Est-ce que tes yeux pleurent parfois pour Allah ? Est-
ce que tu commets des péchés avec les yeux, dont tu voudrais te
repentir ? N'hésite pas a multiplier l'istighfar...
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Four ¥

Le coeur sain

Mon intention du jour, pour Allah:

Tu te souviens : ton coeur bat 100 000 fois par jour. Si chaque
battement était une piece d'or, ou est-ce que tu es en train de
les investir actuellement ? OuU est-ce que tu es en train de
mettre ton cceur, ton temps, ton énergie, ton attention ? Est ce
que tuesokavecca?

Exercice créatif

l. Dessine deux coeurs volumineux, en laissant un espace
entre les deux. Dans le premier, écris ce que contient ton cceur
actuellement. Note en gros ce qui prend le plus de place dans
ton cceur. En plus petit, ce qui prend moins de place. Essaie
d'étre la plus sincere possible. Ca doit refléter I'état de ton coeur...

I Dans le deuxieme cceur, note ce que tu voudrais y
trouver juste avant ton départ de cette vie, au moment de
'agonie... Pareil : tu écris en gros ce a quoi tu aimerais que ton
coeur soit le plus attaché ; en petit, ce a quoi ton coeur est le plus
detache.
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1. Et entre les cceurs, note ce gqu'il faudrait que tu fasses, les
petits changements que tu aimerais apporter dans ta vie, pour
passer de l'un a l'autre...

V. Je tinvite a faire dou'a pour demander a Allah de
changer I'état de ton coeur
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Four 5

Jusqgu’a ce qu'Allah t'aime

Mon intention du jour, pour Allah:

L'audit de tes sens

Allah t'a donné ce corps pour que tu L'adores. Alors tu vas faire
un audit pour vérifier si c'est bien le cas...

l. Remplis ce tableau en notant, pour chague sens, ce que
tu fais avec et qui plait a Allah, ce que tu fais mais que tu dois
améliorer, arréter, éviter, etc.

Sens & Organes Ce qui plait a Allah Ce gue je dois améliorer

Qe ux

Coreun

F—ced o
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[. Qu'est-ce que tu en conclus ?
Expérience de tafakkur

l. Je te propose de faire une balade d'une heure, sans
téléphone (oui oui !), pour utiliser consciemment chacun de tes
sens pour Allah. Prends juste un Thermos de café, ce carnet, un
stylo. Avec tes yeux, émerveille-toi des signes de la création.

Avec tes oreilles, écoute la création qui glorifie Allah. Avec ta
langue, récite le dhikr d'Allah. Avec tes mains, touche une fleur,
I'écorce d'un arbre, réalise qu'Allah a créé ca. Avec tes pieds,
marche en ressentant le bienfait d'en étre capable, et marche
dans l'intention de méditer.

I. Puis installe-toi et écris : gu'est-ce que tu ressens
maintenant ? Qu'est-ce qui t'a le plus fait méditer ?

Les 3 marches
Tu te souviens du magnifique hadith pour devenir waliya Allah ?

Dessine trois marches d'escalier. Sur la premiére marche, écris
« les actes obligatoires » et note la ou tu en es dans les
obligations.

Sur la seconde, écris « les actes surérogatoires » et note ou tu en
es dans les actes surérogatoires, ce que tu fais. En haut de
I'escalier, note ce qui t'attend : I'amour d'Allah, étre waliya Allah,
étre la bien-aimée d'Allah... Avec les mots qui touchent le plus
ton coeur.






Bons

Transforme une double page en galerie d'art.

Dessine (ou colle, ou peins, ou prends en photo et colle la
photo) : une fleur, un coucher de soleil, une feuille, un papillon
(dessine-le hein, ne va pas tuer cette belle créature pour
'expérience AA), un paysage, etc.

Ensuite, « signe » de qui est I'ceuvre (sous chaque création, écris
un nom d'Allah) : « Allah », « Al-Khalig », « Ar-Rahman », « Al-
Musawwir », etc.
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LES CYCLES DE LUNIVERS
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Four |

La hikma des saisons

Mon intention du jour, pour Allah:

l. Quelle est ta saison préférée ? Pourquoi ? (Note tout ce
gue tu aimes dans la nature d'Allah a ce moment-la, savoure ce
moment !).

Les saisons de mon histoire...

I. Cet exercice est trés intéressant pour relier tes épreuves a
la sagesse d'Allah. Sur une double page, tu vas dessiner une
immense fresque : a gauche, c'est I'hiver, symbolise-le avec des
arbres aux branches nues, des flocons de neige, et note une
épreuve passee.

1. Au centre, c'est le printemps, dessine des fleurs, des
arbres fruitiers, le soleil, les papillons. Note ce qu'Allah a fait
pousser dans ta vie, en toi (de nouvelles ressources, de nouvelles
qualités..) suite a cet hiver, a cette épreuve.

V. A droite, cest 'été, dessine la mer, dessine ce qui
symbolise I'été pour toi et note tous les fruits que tu as récoltés
aujourd’hui, par la cause de cette épreuve. Tous les bienfaits
cachés que tu ne voyais pas jusque-la. Toute la sagesse d'Allah.
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Tu peux faire cet exercice en commencant par une épreuve, puis
en enchainant avec dautres si tu le souhaites (en utilisant
d'autres couleurs).

V. Et enfin relis le tout et note ce que tu réalises, ce que tu
conclus sur la hikma d'Allah.

V1. Concernant l'automne, sur une nouvelle page, dessine un
arbre au centre, avec des feuilles qui tombent (dessine de
grosses feuilles qui peuvent contenir un mot). Sur chaque feuille,
note ce que tu veux lacher prise, laisser derriére toi (ca peut étre :
un péché, une mauvaise habitude, un comportement, une
personne néfaste, un travail, un vétement, n'importe quoi !).
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Foun 2

Le cycle de l'eau

Mon intention du jour, pour Allah:

Fais un schéma du cycle complet de I'eau dans la nature d'Allah :
l'océan, I'évaporation qui monte, les nuages, la pluie qui tombe,
les rivieres qui retournent a la mer. Ensuite, a chague étape, note
une phrase pour méditer sur Allah, sur Sa puissance, sur Sa
sagesse, sur Ses capacités, sur Ses bienfaits.

Ma « tasse de café »
Dessine ta boisson préférée, ou ton fruit préféré, ou ton repas
préféré au centre de la page. Puis, tout autour, note tous les

bienfaits d'Allah cachés derriere (exemple : la graine, la terre, le
soleil, la pluie, I'air, I'eau, etc)).
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Four 3

Le jour, la nuit et la sagesse d'Allar

Mon intention du jour, pour Allah:

e druce...

« 'alternance du jour et de la nuit » est un rythme qgu'Allah a
imposé a ce monde, pour une grande sagesse. Le jour est le
temps d'ceuvrer, d'agir, la nuit est le temps du repos.

Quel est ton rapport a ce rythme ? Est-ce que tu es en
équilibre : tu t'autorises des temps de repos, des siestes, des
moments de pause quand tu en as besoin, et tu passes a
I'action, tu agis (sans procrastination) quand il le faut ?

Ou est-ce que tu as limpression que la balance penche plus
d'un coté que de l'autre ?

Pourquoi ?

1. Comment rétablir I'équilibre, selon toi ?

Mon soleil et mes nuages

Dessine un soleil. Dans les rayons, note tout ce qui te repose
physiguement et psychologiquement, te donne de I'énergie,
nourrit ta foi, te ressource.

Puis dessine une lune, et note tout autour (dans des petits
nuages) ce qui te fatigue, ce qui te vide.

Est-ce que tu remplis assez ta vie de « rayons de soleil » ?

297



288



289






Foun ¥

La terre morte qui renait

Mon intention du jour, pour Allah:

M doruce...
l. Selon toi, pourquoi Allah attire souvent ton attention sur
la pluie et la terre morte qui renait dans le Coran ? Quel message
veut-ll te faire passer ?
I. Quel est le prochain fruit que tu vas manger
aujourd'hui ? Pastéque, melon, pomme, figue, orange... ? Prends
le temps de méditer dessus : savoure son goUt inimitable, sens
'odeur, touche-le, ressens la texture, observe les graines. Réalise
gue chaque graine a le potentiel de donner une abondance de
fruits. Réalise que chaque graine porte en elle la promesse d'un
champ de verdure. Réalise la richesse de la création d'Allah que
tu tiens entre les mains.
Emerveille-toi et remercie Allah. Tu peux ensuite revenir ici écrire
tous tes ressentis et observations.
1. Si tu repenses a lexemple de l'arbre (ses racines qui
s'enfoncent profondément dans la terre pendant que ses
branches s'élevent vers le ciel) et au paralléle qu'on a fait avec la
foi : le fait que c'est en faisant preuve d’humilité, de sincérité, en
acceptant de descendre en toi-méme, dans tes zones d'ombre,
tes péchés, tes faiblesses, dans la mouhassabat nefs, qu'Allah
t'éleve vers Lui.. quelles réflexions c¢a t'inspire dans TON cas
particulier ?
Remarque : Et si tu as envie de dessiner de jolis arbres fruitiers
tout autour de tes notes, fais-toi plaisir
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Le cycle ultime

Mon intention du jour, pour Allah:

Lettre envoyée depuis le jour de la résurrection

Comme on I'a vu dans l'audio du jour, le cycle ultime qu'Allah a
créé est celui de I'étre humain. Il meurt, puis Allah lui redonne
vie.

Alors projette-toi et imagine-toi ce moment : le Jour du
Jugement dernier. Tu sais, lorsque I'numanité, depuis Adam
jusgu'au dernier homme sur terre, se tiendra debout et attendra
instant ou Allah commencera Son grand Jugement. Le jour ou
on te donnera le livre de tes actions. Le jour ou tu verras ta
balance, et oU tu espéreras de toutes tes forces que le poids des
hassanates (bonnes actions) soit plus lourd que celui des
sayyiates (péchés).

Imagine ton état intérieur. Imagine tes espoirs, tes craintes, tes
peurs, ta sérénité, tes regrets. Imagine I'état de ton ame a ce
moment-la.

Maintenant, dis-moi : si ton ame, depuis le Jour du Jugement
dernier, t'écrivait une lettre... qu'est-ce qu'elle te dirait ? Qu'est-ce
gu'elle te dirait ? (Je répete la question car c'est une GRANDE
guestion).

Ecris cette lettre.
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Exercice créatif
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Et n'invoque nulle autre divinité avec Allah. Point de divinité a part Lui. Tout
doit périr, sauf Son Visage. A Lui appartient le jugement; et vers Lui vous serez

ramenés. Sourate el gasas, verset 88

Je t'invite a sortir tes crayons de couleur pour ce qui suit. Divise la
page en deux, puis a gauche écris en titre : « Tout doit périr » et a
droite note en titre : « ce que je retrouverai aupres d'Allah ».

A gauche, dessine la création d'Allah qui va périr (dessine des
montagnes, des étoiles, la lune, le soleil, les volcans, des océans,
des arbres, tout ce que tu as envie). Tu peux aussi écrire des mots
de ce qui va périr, par exemple : I'argent, ma maison, mes bijoux,
mon travail, etc.

A droite, écris avec des mots, des petits dessins, ce qui restera
pour le Jour du Jugement dernier (cite les ceuvres qui,
accomplies sincérement pour Allah, péeseront lourd dans ta

balance).

Qu'est-ce que tu en conclus ?
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femaine 5

LES SIGNES QUISONT EN TO

30z






Foun |

La fitra est ta boussole

Mon intention du jour, pour Allah:

l. Trace deux colonnes : dans la premiere, note TOUS les
moments ou tu t'es sentie la plus sereine, apaisée, la plus a « ta
juste place ».

I Est-ce que c'étaient des moments ou tu étais alignée a
« lailahailla Lah » (tafitra) ?

1. Dans la seconde colonne, note les pires moments de ta
vie, ceux oU tu as ressenti un profond malaise, un sentiment de
vide, d'angoisse, la sensation de ne pas du tout étre a ta place.

V. Est-ce que c'était en lien avec un éloignement d'Allah ?
V. Quand tu as ressenti ces malaises, comment as-tu
réagi?

Est-ce que tu t'es écoutée et agis en conséquence ou est-ce que
tu as essayé de combler ce vide, ce malaise, de t'en distraire
(avec du scroll sur les réseaux, des achats compulsifs, de la
nourriture, des séries, etc.) ?

VI. Sur une page, note tout en haut : « la ilaha illa Allah, ma
fitra » ; tout en bas : « la dounya, mon nefs ». Place chaque
domaine de ta vie plutdt vers le haut ou le bas, en fonction de s'il
te rapproche d'Allah ou t'en éloigne. L'idée, c'est d'utiliser « la
ilaha illa Lah » comme ta boussole.
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Exemples de domaines : travail, fréguentations (tu peux
décortiquer en notant le nom des personnes concernées),
études, cours religieux, loisirs, applications de téléphone, famille,
argent, etc.

VII. Prends quelgques jours avant de répondre a cette
guestion : quand tu relis toutes tes réponses, qu'est-ce qui te
saute aux yeux ? Qu'est-ce que tu en déduis ?
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Vivre de Rahma et d'eau fraiche

Mon intention du jour, pour Allah:

l. Qui sont les personnes que tu aimes le plus sur cette
terre?

[. Comment pourrais-tu transformer cet amour en amour
fileh ?

1. Note tous les bienfaits incroyables, ici-bas et dans I'au-
dela (cf. l'audio), qui t'attendent si tu relies ton amour et tes
amitiés, avec sincérité, a Allah.

\V Mission de rahma du jour : liste toutes les petites actions
de rahma que tu peux accomplir sincerement pour Allah
(sourire, pardonner, dire « je t'aime », rendre un service, prendre
des nouvelles, offrir un repas, caliner, visiter un malade, invoquer
pour guelqu'un, offrir un petit cadeau...).

Remarqgue : surtout n'attends rien en retour (ni « merci », ni gu'on
te soit redevable..), attends juste la récompense immense
d'Allah. Go ! Vis cette belle journée sous le signe de la rahma et
de la mahaba fileh...

V. Ensuite reviens noter tes impressions, ton ressenti, ce
que tu remarques de différent et les lecons que tu en retires.
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Four 3

Tes émotions

Mon intention du jour, pour Allah:

l. Quelle est I'émotion que tu ressens le plus souvent en ce
moment ? Pourquoi ?

I Si cette émotion est un signe d'Allah pour te faire passer
un message, lequel serait-il ?

1. Comment peux-tu utiliser cette émotion pour te
rapprocher d'Allah ?

V. Est-ce qu'il y a des émotions que tu ne t'autorises pas a
ressentir ? Pourquoi ?

V. Maintenant que tu sais que c'est Allah qui I'a créée et
gu'elle n'est qu'une « messageére » qu'est-ce que tu en conclus ?

VI. Que penses-tu de cette idée de « relier chagque émotion
a Allah» ?

Ce sera ta mission du jour :
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7 Une bonne nouvelle : sujud shukr.

@' Un moment de petit bonheur, de petit plaisir : « el
hamdoulileh » avec la langue et le coeur.

7 Une tristesse : dou'as.

@ Une angoisse : dhikr.

7 Une culpabilité : examen de conscience et répare tes
torts (repentir, demande pardon a quelqu'un...).

@ Un élan d'amour : oriente cet amour sincérement vers
Allah, remercie-Le.
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Ton libre arbitre : honneur et responsab

Mon intention du jour, pour Allah:

[. Allah te laisse libre de LE choisir, de L'adorer. Comment
cela transforme-t-il ton rapport a l'adoration (et sachant qu'un
amour sincére ne peut exister que la ou il y a la possibilité de
choisir autre chose) ?

I. Est-ce que tu prends la responsabilité de ta foi, de ta
pratique du dine ? Ou est-ce que tu pratiques par héritage, par
culture, par automatisme ? Note les réflexions que tu as sur ce
sujet.

1. Conscientise les choix de ta journée:

Aujourd’hui, repére tous les choix de bascule qui vont arriver,
tous les dilemmes que tu vas traverser en mode automatique. Je
te propose de les lister ici pour les conscientiser.

Exemples : salat Fajr ou le sommeil ? L'audio « assise de rappel »
ou la vidéo YouTube futile ? Allah ou mon nefs ? Allah ou le
regard des gens ? Allah ou mon plaisir immeédiat ? La salat Asr
ou le film ininterrompu ? La tenue légére ou la tenue pudique ?

Etc.
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V. Pour chaque dilemme, entoure ce que tu veux chaoisir.
Entoure en réalisant que cette liberté est un cadeau d'Allah, une
preuve de Sa confiance et une responsabilité pour ton ame.

V. Est-ce gu'il y a un acte d'adoration qui est vraiment
difficile pour toi (salat a I'neure, pardonner a quelgu’un, résister a
un péché, lire le Coran, etc.) ? Note-le, décris ton dilemme, puis
utilise ton libre arbitre pour faire un choix conscient.

VI. Tafakkur créatif : I'arbre des choix
Dessine un tronc et, sur chague branche, écris un choix que tu as
fait pour Allah, par le passé.

Exemples : commencer la priere, porter le hijab, te repentir,
arréter tel péché, apprendre l'arabe, pardonner a telle personne,
faire une sadaqga, jeGner, acheter uniguement de maniere licite,
etc.

Au regard du dépodt, de 'amana que ton ame a acceptée face a
Allah, réalise la valeur que ces décisions de vie ont. Remercie
profondément Allah de te permettre d'utiliser ton libre arbitre
pour L'adorer.

Prends une nouvelle couleur et note quelles nouvelles branches
tu aimerais faire pousser, inchaAllah.
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Four 5

Les signes dans ton histoire~

Mon intention du jour, pour Allah:

l. Réécris I'histoire de ta vie, non pas comme une
succession d'événements aléatoires ou isolés, mais comme des
signes d'Allah, pleins de sagesse, de sens et de bienfaits cachés:

Choisis 5 événements de ta vie (une rencontre décisive, une
épreuve, un événement marquant, un moment de tristesse ou
un moment de joie) et réponds aux questions suivantes :

oo

7 Qu'est-ce qU'il s'est passé exactement ?
@ Comment t'es-tu sentie au moment ou tu as vécu ¢a ?
@ Comment voyais-tu les choses & I'époque ?
@ Avec le recul, qu'est-ce que tu comprends aujourd’hui ?
7 Quelles sont les sagesses d'Allah et les bienfaits qui en
ont découlé, et que tu réalises aujourd'hui ?

I Raconte également 3 petits signes d'Allah, plus
anecdotigues, que tu as vécus.

N

7 Qu'est-ce que tu lis dans ces signes ?
7 Quelles lecons en tires-tu pour la suite de ta vie ?
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LBons

. LE MUSEE DE MES EMOTIONS

Dessine plein de cadres sur une feuille. Dans chaque cadre,
note :

& un souvenir de joie;
@ un souvenir de peur ;
& un souvenir de tristesse ;

Y un souvenir de culpabilité;
& un souvenir de gratitude ;
' un souvenir d'amour etc.

Puis, en dessous, avec une autre couleur, note le message

qu'Allah voulait te faire passer ou juste un lien que tu peux faire
avec Allah.
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LBons

[I. LETTRE DE RAHMA A TOI-MEME

Imagine une amie fileh qui a les plus belles qualités : écoute
attentive, bienveillance, bons conseils, soutien indéfectible. Elle
t'écrit une lettre pleine de rahma, de tendresse, de réconfort et

de compréhension. Qu'est-ce gqu'elle t'écrit ?

Commence par « Ma douce... » ou « Ma chérie... » et autorise-toi a
t'offrir un calin de mahaba fileh manuscrit. Ca fait du bien'!
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LBons

1. LA PART DE RAHMA

Dessine 100 cases, 100 fleurs ou 100 coeurs (bref, choisis le dessin
dont tu as envie).

Colorie un seul dessin sur les 100. Ainsi, tu visualises qu'Allah a
descendu une seule part de rahma ici-bas (depuis Adam jusqu’a
la fin de 'numanité, pour les humains comme pour les animaux)
et a laissé les 99 autres pour le Jour du Jugement dernier... Le
but est de méditer la-dessus.

Qu'est ce que tu ressens a la fin de cet exercice créatif ?
Note ce qui découle de cette unique part de rahma terrestre : le

sourire de ton amie, un pardon, une chatte qui allaite son chaton,
etc. Fais une liste en notant en vrac tout ce qui te traverse l'esprit.
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Bitan s Gusniner, Miraete Fopu

TAFAKKUR

Important : ma douce, ici le but n'est pas de te juger avec
sévérité ou dureté, mais simplement d'étre lucide, honnéte avec
toi-méme et pleine de rahma. Souviens-toi : tu es ta meilleure
amie, celle qui te prend par la main lors des hauts et des bas et
te soutient pour avancer jusqu'au Firdaws, inchaAllah.

Donc : si ce que tu écris est positif, el hamdoulillah, tu vas pouvoir
remercier Allah et continuer sur ta lancée bi idhnillah. Si c'est
négatif, el hamdoulillah, tu es en train de faire mouhassabat nefs
(bravo de ne pas vivre dans le déni, ma douce !l). Tu vas pouvoir
avancer aussi : avec un repentir, de nouvelles décisions, etc.

KW%W@Z@

l. Note en quelgues phrases comment s'est passé ton été,
les événements les plus marquants (ca te fera un joli souvenir

/\/\),

[. Note comment était ta foi, ta relation a Allah de maniére
globale. Est-ce que c'était mieux ou moins bien que les années
précédentes ? Tu sens que tu étais plutdt dans la ghafla ou dans
le rappel d'Allah ?

1. Et surtout, POURQUOI selon toi ?

\V2 Quelles lecons, quelles conclusions intéressantes en
retires-tu ?
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Comment était ta salat ? Pourquoi ?
I Tes adhkar du matin et du soir ? Pourquoi ?
1. Ton lien avec le Coran ? Pourquoi ?

(\V Qu'est-ce que tu en conclus ? Quelle intention notes-tu
pour la suite ?
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Bitran Tafutr

l. Apres cet été de tafakkur, gu'est-ce qui a changé dans
ton regard sur le monde qui t'entoure ? Sur toi-méme ? Et
surtout, qu’est-ce qui a changé dans le regard que tu portes sur
Allah ? Dans ta relation avec Le Createur des cieux et de la terre ?

I. Sachant que c'est bientdt la rentrée, le rush du quotidien
qui reprend, qu'est-ce que tu veux absolument garder de cette

expérience ?
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PMWW

Tu te souviens de ton libre arbitre et de la responsabilité que ton
ame a acceptée ? Et si tu écrivais, pour cléturer 'été de la plus
belle des manieres, un pacte avec Allah ? Une lettre dans
laquelle ton ame s'engage a nouveau a honorer Sa confiance,
Son amour pour toi, Ses bienfaits indénombrables et cette
responsabilité précieuse qu'll t'a accordée ?

Et si tu écrivais un pacte avec Allah dans lequel tu te réengages
auprés de Lui, aupres de toi, tu refais la chahada avec sincérité,
avec amour, et non pas par contrainte extérieure, pour le regard
des autres ou par « habitude-héritage »... ?
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LES INVOCATIONS DU MATIN ET DU SOIR

wirionume velal =,

7 RECITER AYAT EL KURSI

"Allah ! Point de divinité a part Lui, le Vivant, Celui qui n‘a besoin de rien et

"

dont toute chose dépend " al-Qayydm " Ni somnolence ni sommeil ne Le
saisissent. A Lui appartient tout ce qui est dans les cieux et sur la Terre. Qui
peut intercéder aupres de Lui sans Sa permission ? Il connait leur passé et leur
futur. Et, de Sa science, ils n'embrassent que ce qu’ll veut. Son Kursi (Piédestal)
déborde les cieux et la Terre et leur garde ne Lui colte aucune peine. Et Il est le

Tres Haut, I''mmense. " Sourate Al-Bagarah, verset 255
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Hasbiya Allahou La llaha llla Houwa ‘Alayhi
Tawakaltou Wa Houwa Raboul ‘Archil ‘Adhim

PRONONCER
Fois
La récompense de celui qui la prononce est
immense. Allah I'épargnera de tous les soucis qui
le préoccupent, aussi bien ici-bas que dans I'au-
dela.
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D'apres Oum Darda, Abou Darda (qu'Allah l'agrée) a dit :

" Celui qui dit sept fois le matin et I'aprés-midi : -Allah me suffit,
il n'y pas d’autre divinité méritant d'étre adorée en dehors de
Lui, c'est en Lui que je place ma confiance et Il est le Seigneur
du tréne immense - alors Allah lui suffit a propos de ce qui lui
cause du soucis ". Abou Daoud Sounan n°5081

7 FORMULES DE DHIKR @

1
Astaghfiru-1lah : " Je demande pardon a Allah.”

M s 0
w

Subhana-llah : " Gloire et pureté a Allah. "

FRey

Al-hamdu li-llah : " Louange a Allah."

ST

Allahu akbar : " Allah est le Plus Grand. "

La ilaha illa-llahu wahdahu 1a sharika lah. Lahu-I-mulku wa lahu I-hamd, wa

huwa ‘ala kulli shayin Qadir

"Il n'y a aucune divinité [digne d'étre adorée] en dehors d'Allah, Seul, sans
associé. A Lui la royauté, a Lui la louange et Il est capable de toute chose. "(100

fois).
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As-Sahihah n°®1600. Sahih At-Targhib wa-t-Tarhib n°658.

G (alals oy S cw; A= ,w, c_u(«\ Coal ) r@“‘

Jﬁ)}.’.\;&\.\é’dbCJJJMYJb)u\‘}“N‘}} \u‘

Allahoumma inni asbahtou oush-hidouka, wa oush-hidou hamalata ‘arshika, wa
mala ikataka, wa jami'a khalgika, annaka anta I-lahou, 1a ilaha illa anta, wahdaka
|a sharika laka, wa anna mouhammadan ‘abdouka wa rasollouk. (4 fois)

Abu Dawud 5069 " Al Bukhari 1201 " An Nasa'i 9 et lbn As Sunni 70.
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Allahumma inni amsaytu ushhiduka, wa ushhidu hamalata ‘arshi
ka, wa malaa'ikataka, wa jami‘a khalqgika, annaka anta Allahu, laa
ilaaha illa anta, wahdaka laa sharika lak, wa anna Muhammadan
‘abduka wa rasooluka.

Le Prophete Sallalahou alayhi wa salam a dit : " Celui qui dit le
matin : Je suis satisfait d’Allah comme Seigneur, de l'islam
comme religion et de Mouhammad comme prophete , je lui
garantis que je le prendrais par la main jusqu’a le faire entrer
au paradis .

Tabarani et authentifié par Cheikh Albani dans Silsila Sahiha n°2686

" Jagrée Allah comme Seigneur, I'lslam comme religion et
Muhammad comme propheéte. "

.- i " z s 0 - .- z 2 -
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Raditu bi-llahi rabban wa bi-I-islami dinan wa bi-Muhammadin nabiyya.
As-Sahihah n° 334.
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LES INVOCATIONS DU I\/IATIN ET DU SOIR

1 " Au nom d'Allah, tel qu'en compagnie de So Nonx
sur Terre ni au ciel ne peut nuire, Lui 'Audient, 'Omniscient. " (3
fois)

o P w)/ - @ \ o
Bi-smi-llahi-lladhi 1a yadurru ma’a-smihi shayun fi-l-ardi wa 1a fi-s-samai
wa huwa-s-SamT'-ul-‘Alim. (3)
At-Tirmidhin® 3388.

Le mérite : Celui qui récitera cette invocation le matin, rien ne Iui
Nnuira jusqu'au soir; quant a celui qui la récitera le soir rien ne Iui
Nnuira jusgu’au Matin.

2. " O Allah | Clest par Toi que nous Nous retrouvons au
matin et c'est par Toi que Nous Nnous retrouvons au soir. C'est par
Toi que nous ivons et c'est par Toi que nous Mourons et c'est vers
Toi que se fera la Résurrection. "

220 Sl st iy Ly dlal Sy Ll Sl ol

Allahumma bika asbahna, wa bika amsayna, wa bika nahya, wa bika
namat, wa ilayka-n-nushar.
As-Sahihah n° 262.

Le mérite : Le Prophete Sallalahou alayhi wa salam enseignait a
ses Compagnons ceci : " Si I'un de vous parvient au matin gu'il
dise : O Allah | C'est par Toi que nous Nous retrouvons au Matin
et c’est par Toi que nous Nous retrouvons au soir... "
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« O Allah | C'est par Toi que Nous NoUs retrouvons au soir et c'est
par Toi que nous nous retrouvons au matin. C'est par Toi que
nous vivons et c'est par Toi que nous Mmourons et c'est vers Toi
gue sera notre destinée. »

el Al Ot Sy L ey bl Sy Lel Sy o)

Allahumma bika amsayné, wa bika, asbahna, wa bika nahya, wa bika

namuat, wa ilayka-I-masir.

3. " Nous voila au matin et le regne appartient a Allah.
Louange a Allah, Il n'y a aucune divinité [digne d'étre adorée] en
dehors d'Allah, Seul, sans associé. A Lui la royauté, a Lui la
louange et Il est capable de toute chose. Seigneur | Je Te
demande le bien que contient ce jour et le bien qui vient apres.
Et je cherche refuge auprés de Toi contre le mal que contient ce
jour et le mal qui vient apres. Seigneur ! Je cherche refuge
auprés de Toi contre la paresse et les maux de la vieillesse. Je
cherche refuge aupres de Toi contre le chatiment de I'Enfer et
contre les tourments de la tombe. "
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wd;}a\u)co,\wbﬁ) }J\\.\Atgbgfwu»d::f«\}u.\xb
M\du‘x))u‘du\xwdabf‘ g.)) U&J\ s 9n 9 Ja&.ﬂ

Asbahnéa wa asbaha-I-mulku li-llahi wa-I-hamduli-llah. La ilaha illa llahu
wahdahu & sharika lah, lahu-I-mulku wa lahu-lI-hnamdu wa huwa ‘ala
kulli shayin Qadir. Rabbi, asaluka khayra ma fi hadha-l-yawmi wa khayra
ma ba'dah. Wa a'ddhu bika min sharri ma fi hadha-I-yawmi wa sharri
ma ba'dah. Rabbi a'idhu bika min al-kasali wa sGi-I-kibar. Rabbi a'Gdhu
bika min ‘adhabin fi-n-nari wa ‘adhabin fi-I-gabr.

Sahih Muslim n° 2723
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Amsayna wa amsa-I-mulku li-llahi wa-I-hamduli-llah. La ilaha illa llahu
wahdahu 1a sharika lah, lahu-lI-mulku wa lahu-I-hamd, wa huwa ‘ala kulli
shayin Qadir. Rabbi, asaluka khayra ma fi hadhi hi-I-laylah, wa khayra ma
ba'daha. Wa a'Gdhu bika min sharri ma fi hadihia-I-laylah wa sharri ma
ba'daha. Rabbi a'dhu bika min al-kasali wa sUi-I-kibar. Rabbi a'Gdhu

bika min ‘adhabin fi-n-nari wa ‘adhabin fi-I-gabr.

4, " Nous voila au matin et la Royauté appartient a Allah, le
Seigneur de 'Univers. O Allah | Je Te demande le bien de ce jour :
ce qu'il contient comme conquétes, Vvictoires, lumiere,
bénédiction et guidée. Je cherche refuge auprés de Toi contre le
mal qu'il contient et le mal qui vient apres lui. "

L0y Lﬁfwjulﬁfﬂuﬁg/\.; 3}9\) 60‘.\.&) 45]) 0)}:)

Asbahna wa asbaha-I-mulku li-llahi Rabbi-I-‘alamin. Allahumma inni
asaluka khayra hadha-l-yawmi : fat-hahu, wa nasrahu, wa nGrahu, wa
barakatahu, wa hudah. Wa a'dhu bika min sharri ma fihi wa sharri ma
ba'dah.

Sahih Al-Jami' n® 352.
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Amsayna wa amsa-I-mulku li-llahi Rabbi-I-‘alamin. Alldahumma inni
asaluka khayra hadhihi-I-laylah : fathaha, wa nasraha, wa ndraha, wa
barakataha, wa hudaha. Wa a'ddhu bika min sharri ma fihad wa sharri ma
ba'daha.

5 " O Allah | Tu es mon Seigneur. Il n'y a aucune divinité
[digne d'étre adorée] en dehors de Toi. Tu m’'as créé et je suis Ton
serviteur, je me conforme autant que je peux a mon
engagement et a ma promesse vis-a-vis de Toi. Je cherche
refuge aupres de Toi contre le mal que j'ai commis. Je reconnais
Ton bienfait a mon égard et je reconnais mon péché. Pardonne-
moi donc, en effet nul autre que Toi ne pardonnes les péchés. "
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Allahumma anta Rabbi, 1a ilaha illa ant. Khalagtani wa ana ‘abduk, wa
ana ‘ala ‘ahdika wa wa'dika ma stata't. AUdhu bika min sharri ma sana't.
AbGu laka bi-ni'matika ‘alayya wa abGu bi-dhanbi fa-ghfir li, fa-innahu |a

yaghfiru-dh-dhuntba illa ant.
Al-Bukhari n® 5947.

Le mérite : Le Prophete Sallalahou alayhi wa salam a dit que ceci
est la demande de pardon par excellence et que celui qui
prononcera dans la journée cette formule avec conviction puis
mourra avant la nuit, sera parmi les gens du Paradis. Et que celui
qui la prononcera la nuit avec conviction puis mourra avant
l'aube sera [aussi] parmi les gens du Paradis.

o. " O Allah ! Je te demande le salut dans cette vie et dans
l'au-dela. O Allah | Je Te demande le pardon et le salut dans ma
religion, ma vie, ma famille et mes biens. O Allah | Cache mes
défauts et mets-moi a l'abri de toutes mes craintes. O Allah !
Protege-moi par devant, par derriere, sur ma droite, sur ma
gauche et au-dessus de moi. Je me mets sous la protection de
Ta grandeur pour ne pas étre enseveli. "
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Allahumma inni asaluka-I-‘afiyata fi-d-duniya wa-I-akhirah. Allahum ma
inni asaluka-l-‘afwa wa-I-‘afiyata fi dini, wa dunyaya, wa ahli, wa mali.
Allahumma stur ‘awrati, wa amin raw'ati. Allahumma hfadhni min bayni
yadayya, wa min khalfi, wa ‘an yamini, wa ‘an shimali, wa min fawgi. Wa
a'0dhu bi-‘adhamatika an ughtala min tahti.

Abl Dawld n°5074.

Le mérite : Le Propheéte Sallalahou alayhi wa salam ne délaissait
jamais ces invocations, arrivé au soir ou au matin : " O Allah ! Je te
demande le salut dans cette vie et dans 'au-dela... "

7. " O Toi le Vivant, Celui qui n'a besoin de rien et dont toute
chose dépend, jimplore secours aupres de Ta miséricorde.
Améliore ma situation en tout point et ne me laisse pas a mon
propre sort ne serait-ce le temyps d'un clin d'ceil. "
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Ya HayyU ya QayyUmu bi-rahmatika astaghith. Aslih [i shani kullah, wa 1a
takilni ila nafsi tarfata ‘ayn.
At-Targhib wa-t-Tarhib n°661

8. " O Allah | Connaisseur de linvisible et de l'apparent,
Créateur des cieux et de la Terre, Seigneur et Possesseur de
toute chose, jatteste gu'il n'y a aucune divinité [digne d'étre
adorée] en dehors de Toi, je cherche refuge aupres de Toi contre
le mal de mon ame, contre le mal de Satan et de son
polythéisme et contre le fait de me faire du mal a moi-méme ou
d'en faire a un musulman."
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Allahumma ‘Alima-I-ghaybi wa-sh-shahadah, Fatira-s-samawati wa-I-
ard, Rabba kulli shayin wa Malikah. Ash-hadu an 13 ilaha illa ant. A'Gdhu
bika min sharri nafsi, wa min sharri-sh-shaytani wa shirkih, wa an
agtarifa ‘ala nafsi sGan aw ajurrahu ila muslim.

At-Targhib wa-t-Tarhib n°661

Le mérite : Le Prophete Sallalahou alayhi wa salam a dit : « Dis
ceci arrivé au matin, arrivé au soir et lorsque tu rejoins ta couche.

»

9. "1l n'y a aucune divinité [digne d'étre adorée] en dehors
d'Allah, Seul, sans associé. A Lui la royauté, & Lui la louange et |l
est capable de toute chose. "

g o s wli PO So PP A~ S Sro o . @ P
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La ilaha illa-llahu wahdahu 1& sharika lah. Lahu-I-mulku wa lahu-I

hamdu, wa huwa ‘ala kulli shayin Qadir.

Le mérite : Celui qui prononce cette invocation au matin aura la
réecompense de laffranchissement d'un esclave de Ia
descendance d'lsma’ll, de plus dix bonnes actions seront
inscrites a son compte, dix péchés lui seront effacés, il sera élevé
de dix degrés et sera protégé contre le diable jusqu'au soir. S'il
prononce cette formule le soir il jouira des mémes faveurs
jusgqu’au matin.

10. " O Allah ! Préserve mon corps. O Allah | Préserve mon
ouie. O Allah ! Préserve ma vue. Il n'y a aucune divinité [digne
d'étre adorée] en dehors de Toi. O Allah | Je cherche refuge
aupres de Toi contre la mécréance et la pauvreté. Je me mets
sous Ta protection contre les tourments de la tombe. Il n'y a
aucune divinité [digne d'étre adorée] en dehors de Toi. " (3 fois).
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Allahumma ‘afini fi badani. Allahumma ‘afini fi sam'l. Allahumma ‘afini fi
pasari. La ilaha illa ant. Allehumma inni a'ddhu bika min al kufri wa-I-
fagr. Wa a'dhu bika min ‘adhabi-l-gabr. La ilaha illa ant.

AbU Dawld n°5090.

mn" O Allah ! Je Te demande [de m'accorder] un savoir utile,
une subsistance licite et des ceuvres que Tu agrées. "
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Allahumma inni asaluka ‘ilman nafi'a, wa rizgan tayyiba, wa ‘amalan
mutagablbala.
Ibn Majah n°® 925

12. " Nous voici au matin, en conformité avec la saine
disposition gu'est du monothéisme, avec la religion de notre
Prophete Mohammed et sur la voie de notre pere Ibrahim qui
vouait un culte exclusif a Allah, soumis a Lui, et n'était point du
nombre des polythéistes. "
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Asbahna ‘ala fitrati-I-islam, wa ‘ala kalimati-I-ikhlas, wa ‘ala dini na biyyina
Muhammad, wa ‘ald millati abina lbréhima hanifan muslima, wa ma
kana min al-mushrikin.

As-Sahihah n° 2989.
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Amsayna ala fitratil-Islam, wa ala kalimati al-ikhlas, wa ala dini nabiyyina
Muhammad £g, wa ala millati abina Ibrahim, hanifan musliman, wa ma

kana mina al-mushrikin..

13. " Cloire, pureté et louange a Allah, autant que le nombre
de Ses créatures, autant de fois gu'il le faut pour Le satisfaire,
d'un nombre égal au poids de Son Trbne et au nombre
indéterminé de Ses paroles. " (3 fois).
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Subhana-llahi wa bi-hamdih, ‘adada khalgih, wa rida nafsih, wa zinata
‘arshih, wa midada kalimatih.

Muslim n° 2090.

Le mérite : Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam sortit un
matin de chez Juwayriyah Bint Al-Harith apres avoir accompli la
priere du matin, tandis gu'elle restait assise a l'endroit ou elle
avait effectué sa priere. Puis il revint apres que le jour soit levé ; la
trouvant assise comme il l'avait laissée. Il lui demanda : " Tu n'as
pas changé de posture depuis que je t'ai quittée ? "

"Non. " répondit-elle"
Le Prophete Sallalahou alayhi wa salam dit alors : " Apres t'avoir
quittée, j'ai prononcé a trois reprises quatre formules qui si elles

étaient pesées, peseraient plus lourd que tout ce que tu as dit
depuis ce matin : Gloire, pureté et louange a Allah...
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14. « O Allah, bénis et prie sur notre Prophéte Mohammed »
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Allahumma salli wa sallim ala nabiyyina Muhammad

Le mérite : le Prophete Sallalahou alayhi wa salam a dit « Celui
qui prie une priere sur moi (*), Allah prie sur lui dix prieres, il lui
enléve pour cela dix péchés et il I'éleve pour cela de dix degrés ».
(Rapporté par Nasai et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Targhib
n°1657)




LES INVOCATIONS DU COUCHER
sucvan] (a Zurnna -

AbU Dhar, gu'Allah soit satisfait de lui, a rapporté : « Eo_sq
Prophéte se mettait au lit, il disait : "Bismik Allahumma Amatu

Wa Ahya (C'est en Ton nom, O Allah, que je vis et que je meurs).

"
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Al Bukhari 6312 et Muslim 2711.

Aicha, qu'Allah soit satisfait d'elle, a rapporté « Chaque nuit,
lorsque le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam allait se coucher,
il joignait les paumes de ses mains puis soufflait dedans et
récitait les sourates al-lkhlas (Le Monothéisme Pur) et les deux
sourates al-Falag (LAube Naissante) et al-Nas (Les Hommes).
Ensuite, il passait les mains sur son corps autant que possible, en
partant de la téte et du visage puis la partie antérieure de son
corps. Il faisait cela trois fois. » Bukhari 5017

AbU Mas'ld al-Ansari al-Badri 'Ugba ibn 'Amr, qu'Allah soit
satisfait de lui, a rapporté que le Prophete Sallalahou alayhi wa
salam a dit : « Quiconque récite chaque nuit les deux derniers
versets de la Sourate Al-Baqgara, ceux-ci lui suffiront.» D'aprés
Abou Dhar,, le Prophéte sallalahou alayhi wa salam a dit: « Il
m'a certes été donné ces versets de la fin de la sourate Bagara
(*) d'un trésor sous le tréne, ils n'ont été donnés a aucun
prophéte avant moi ».

(Rapporté par Ahmed et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Al Jami

n°1060) (*) Il s'agit des deux derniers versets de la sourate Bagara n°2.

Sourate Al-Bagara — Versets 285-286
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Amana ar-rasoulou bima unzila ilayhi min rabbihi wal-mouminoun.
Koulloun amana billahi wa malaikatihi wa koutoubihi wa rousoulih. La
noufarriqgou bayna ahadin min rousoulih. Wagalou sami'na wa ata'na

ghoufranaka rabbana wa ilayka almasir.

Le Messager a cru en ce qu'on a fait descendre vers lui venant de son
Seigneur, et aussi les croyants: tous ont cru en Allah, en Ses Anges, a Ses
Livres et en Ses Messagers (en disant): “Nous ne faisons aucune
distinction entre Ses Messagers.” Et ils ont dit: “Nous avons entendu et
obéi. Seigneur! Nous implorons Ton pardon. C'est vers Toi que sera le
retour.” Verset 285
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La youkallifou Allahou nafsan illa wousa'ha. Laha ma kasabat wa alayha
ma iktasabat. Rabbana la touakhidhna in nasina aw akhta'na. Rabbana
wala tahmil alayna isran kama hamaltahou alalladhina min gablina.
Rabbana wala touhammilna ma la tagata lana bih. Wa'fu anna waghfir

lana warhamna. Anta mawlana fansourna alal gawmil kafirin. Verset 286.

Allah n'impose a aucune ame une charge supérieure a sa
capacité. Elle sera récompensée du bien qu'elle aura fait, punie
du mal qu'elle aura fait"" Seigneur ! Ne nous chatie pas s'il nous
arrive d'oublier ou de commmettre une erreur. Seigneur ! Ne nous
charge pas d'un fardeau lourd comme Tu as chargé ceux qui
vécurent avant nous. Seigneur ! Ne nous impose pas ce que
Nous Ne pouvons supporter, efface nos fautes, pardonne-nous et
fais nous miséricorde. Tu es Notre Maitre, accorde-nous donc la
victoire sur les peuples infideles "

Al Bukhari 4008 — Muslim 808.
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Al-Bara' ibn 'Azib, qu'Allah soit satisfait de lui, a rapporté que le
Prophete Sallalahou alayhi wa salam lui a dit : « Quand tu vas te
coucher, fais tes ablutions comme tu les fais pour la priére puis
couche-toi sur le flanc droit et dis : "Allahumma aslamtu nafsi
ilayka, wa fawadtu amri ilayk wa aldja'tu zhahri ilayka
raghbatan wa rahbatan ilayk 16 maldja’a wa I& mandjé minka
illa ilayk dmantu bi kitdbik alladhi anzalta wa bi nabiyyika
alladhi arsalta (Seigneur, O Allah ! Je Te soumets mon dme, je
place ma confiance en toi et je m'appuie sur Toi par amour et
par crainte de Toi. Il n'y a de refuge ni d’échappatoire contre Toi
qu’en Toi. Je crois au Livre que Tu as révélé et au Prophéte que
Tu as envoyé)." Si tu meurs cette nuit, tu mourras alors dans
I'état de nature saine et originelle. Fais en sorte que ce soient
les derniéres paroles que tu dises (ovant de t'endormir). »
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Muslim 2710.

AbU Hurayra «e & 2y rapporte dapres le Prophete £€ que :
« Celui qui dit ces ,boro/es au moment de regagner son lit
obtiendra le pardon pour ses péchés, méme s’ils sont
comparables a I'écume de la mer : “Seul Allah a le droit d’étre
adoré. Il ne le partage avec personne. Il est le Roi a qui tout
appartient. Il mérite tous les éloges. Il est Capable de tout
réaliser. Il n'y a de mouvement ni de force que par Allah. Pureté
a Allah. Louange a Allah. Seul Lui mérite d'étre adoré. Il est
toujours plus grand” »

Vb et 5 o sms cdd )y el cd el 5 Y oy A1 YLD Y
‘&”) 4413\ Y\‘ é\\l Y_) Cn&) .,\,EL\) 4413\ dla-«w Cﬁu\ éx” ‘JJL Y\; Sj; ‘}b dj?;
= ;‘
La ilaha illa-lI-lahu wahdah( 18 sharika lah, lahu-I-mulku wa lahu-I-
hamdu, wa huwa ‘ala kulli shay'in gadir, wa & hawla wa |a quwwata illa
bi-I-1ah, subhana-I-1ah, wa-I-hamdu li-I-1ah, wa 1a ilaha illa-I-1ah, wa-I-1ahu
akbar.
Rapporté par Ibn Abi Chayba dans son Moussannaf n°31278
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LES DOU'AS DU MUSAF|

En montant dans ton moyen de transport (voiture, bt
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Allahu akbar, Allahu akbar, Allahu akbar. Subhana lladhi sakhkhara lana
hadha wa ma kunna lahu mugrinina, wa inna ila rabbina la mungalibun.
Allahumma inna nas'aluka fi safarina hadha I-birra wa t-tagwa, wa mina
I-“amali ma tarda. Allahumma hawwin ‘alayna safarana hadha wa-twi
“anna bu‘dah. Allahumma anta s-sahibu fi s-safari wa I-khalifatu fi I-ahl.
Allahumma innt a“ ddhu bika min wa‘tha'i s-safari wa ka'abati I-manzari

wa sU'i I-mungalibi fi I-mali wa l-ahl.

Allah est le plus grand, Allah est le plus grand, Allah est le plus grand.
Gloire a Celui qui nous a soumis cela, car nous n'aurions pas pu
'accomplir, et c'est vraiment vers notre Seigneur que nous retournons.
O Allah, nous Te demandons la piété, la crainte (d'Allah) et des actes
dont Tu serai satisfait au cours de notre voyage. O Allah, rendez-nous ce
voyage facile et réduis-en la distance. O Allah, Tu es le Compagnon de
voyage et I'Adjoint de la famille. O Allah, je cherche Ta protection contre
l'inconfort pendant le voyage, contre les sombres perspectives et contre

tout malheur qui pourrait frapper les biens ou la famille.

Muslim 1342 et Abou Dawoud 2599)
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Dou'a complémentaire du voyage
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Allahumma anta s-sahibu fi s-safari, wa |-khalifatu fi [-ahl. Allahumma
innTa“dhu bika min wa‘tha'i s-safari, wa ka'abati I-mungalab, wa mina
I-hawri ba“da I-kawn, wa min da‘wati -mazlim, wa min sd'i I-manzari fi
[-ahli wa I-mal.

O Allah, Tu es le Compagnon de voyage et le Gardien de la famille. Je
cherche Ta protection contre les difficultés du voyage, la tristesse du
retour, l'infidélité apres la foi, et contre les maux qui frappent les biens
ou la famille. (At-Tirmidhi 3425, An-Nasa'i 8/272, lon Majah 3888)

En approchant d'une ville
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Allahumma rabba s-samawati s-sab ‘i wa ma azlalna, wa I-ardina s-sab ‘i
wa ma aglalna, wa rabba sh-shayatini wa ma adlalna, wa rabba r-riyahi
wa ma dharayn. As'aluka khayra hadhihi I-garyati wa khayra ahliha, wa

na‘ udhu bika min sharriha wa sharri ahlina wa sharri ma fina.

O Allah, Seigneur des sept cieux et de ce qu'ils recouvrent, Seigneur des
sept terres et de ce gu'elles portent, Seigneur des shayatines et de tous
ceux gqu'ils égarent, Seigneur des vents et de ce gu'ils dispersent. Je te
demande (de m’accorder) le bien de cette ville, le bien de ses habitants
et le bien de tout ce qui s'y trouve. Et je cherche en Toi la protection
contre le mal de cette ville, le mal de ses habitants et le mal de tout ce

quis'y trouve. (An-Nasa'i 544, Ibn As-Sounni 525)
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Au retour
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Aliblna t3'ibdna “abiddna li-rabbina hamidan.

Revenant, repentants, adorants, louant notre Seigneur.
(Muslim 1345)
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