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CE QUI TROUBLE LE CEUR A UN NOM
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Fa-I-yasta‘idh bi-llahi wa I-yantahi.

« Qu'il cherche refuge auprés d’Allah, et qu’il s'arréte. »

Parole du Prophéte & rapportée par al-Bukhart et Muslim — fin du hadith « Le Shaytan vient a 'un de vous... », sens

EN QUELQUES MOTS

Une pensée qui surgit sans qu’on la veuille, une vraie question restée sans réponse, un
argument entendu sur internet, un désir qui cherche une excuse, une phrase mal comprise :
tout cela peut ressembler a « un doute ». Pourtant, ce sont cinq réalités différentes, et chacune
demande une réponse différente. Ce livret t'aide a mettre un nom juste sur ce que tu vis, a ne
pas t'accuser a tort, et a savoir quoi faire — y compris quand une pensée devient une obsession
qui fait souffrir.

La pensée de minuit

« Tonton, j'ai eu une pensée horrible sur Allah... Est-ce que je suis
encore musulman ? »

Avant de soigner, on nomme. Avant de s’‘accuser, on comprend.
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Avant de commmencer

UNE PROMESSE

Beaucoup de croyants souffrent en silence parce qu'ils appellent « doute » ce qui n'en est pas, ou
parce qu'ils ne savent pas a qui parler. Ce livret est une boussole : il tapprend a distinguer la
pensée intrusive, le doute réel, I'objection, |a tentation et Iincompréhension. A la fin, tu sauras
reconnaitre ce que tu vis, I'accueillir sans panique, et choisir la bonne réponse — pour toi et

pour ceux que tu accompagnes.

Ce livret est le troisieme de la collection « Questions de foi » (UA-236 a UA-240), qui forme la porte «
Doutes et certitude », derniere porte adulte de I'Univers Mu'min. Il suit la construction de la certitude
(UA-236) et I'art d'accueillir une question de foi (UA-237) ; il prépare la méthode pour chercher des
réponses (UA-239) et la protection de la foi dans un monde de confusion (UA-240).

Tu peux compléter cette lecture avec les livrets cités en fin d'ouvrage. Les explications essentielles
sont reprises ici pour lire ce livret sans prérequis.

Un chapitre entier (chapitre 6) parle des pensées obsédantes et de la santé mentale. On en parle
sans tabou et sans honte : souffrir d'une pensée n'est pas un péché, et se soigner fait partie de la

Sunna.

Ici, personne ne te juge. Les cases a cocher et les lignes a remplir sont pour toi seul(e).

Chaque chapitre suit le méme chemin

Je m’arréte Une question pour réfléchir a ton expérience.

Je comprends L'explication, en mots simples, avec le Coran et la Sunna.

Une image pour comprendre Une petite histoire ou une comparaison pour retenir sans effort.
Je vis ma foi Ce que cette croyance change, concrétement, dans ma journée.
Attention Une erreur fréquente ou une précision importante.

Fiche mémo L'essentiel en trois lignes. Tu peux la découper et la garder.
Jagis Un seul petit pas concret, a faire dans les 24 heures.
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BON A SAVOIR

Le Coran est la parole d’Allah. Ses passages sont accompagnés d'une traduction du sens en
francais. Les passages arabes suivent la lecture de Hafs ‘an ‘Asim. Les couleurs aident au tajwid ;

la récitation s'apprend avec un enseignant.

Ce livret suit la croyance ash‘arite, enseignée avec le figh malikite en Afrique de I'Ouest et au
Maghreb depuis des siécles. Les autres écoles sunnites de croyance (maturidite, atharT)
formulent parfois certains points autrement : quand une nuance compte, elle est signalée

simplement, sans esprit de polémique. Si tu as une question, pose-la a ton enseignant.

Trois mots reviennent souvent : islam — la soumission a Allah, visible dans les actes ; Tman — la
foi en Allah et en ce qu'll a révélé ; ihsan — l'excellence : adorer Allah comme si tu Le voyais.

Les explications, les images et les histoires sont des aides pour comprendre. Elles ne sont pas

des textes révélés.

Le signe &£ aprés le nom du Prophéte Muhammad signifie : « qu'Allah prie sur lui et le salue ».
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LE TRI AU MARCHE

.I'agis de fan;nn adaé.

La vendeuse ne jette pas tout le panier. Ton coeur aussi apprend a trier :
une penseée intrusive se laisse passer, une question se pose,
un désir se reconnait et se maitrise.

Trier n'est pas tout jeter:
* nommer chaque chose, c’est savoir quoi en faire.

Comparaison pédagogique.
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PARTIE 1

S'arréeter

On ne soigne bien que ce qu'on a bien nommeé.

Ce qui me trouble aujourd’hui : est-ce une pensée, une question, un argument, un

désir ou un malentendu ?
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CHAPITRE 1

Le miroir : qu’est-ce qui me trouble vraiment ?

Des reperes pour choisir une aide, sans se juger.

JE M'ARRETE — QUESTION MIROIR

Ai-je déja eu une pensée sur Allah ou sur la religion qui m’a fait peur, sans que je la veuille ?

Y a-t-il une question de foi que je porte depuis longtemps sans oser la poser ?

M’est-il arrivé de « douter » d’'une régle surtout quand elle me génait ?

Je comprends

Dans la langue de tous les jours, on met tout dans le méme sac: « j'ai des doutes ». Mais un médecin
ne soigne pas la fievre, la toux et la fracture avec le méme reméde. De la méme maniere, ce qui
trouble le coeur peut avoir cinq visages tres différents.

Waswasa (pensée Une pensée qui surgit sans que je la veuille, et que Un moustique qui bourdonne la

intrusive) je déteste. nuit.

Shakk (doute réel) Une vraie hésitation sur un point fondamental de la ~ Une porte restée entrouverte.
foi.

Shubha (objection) Une difficulté ou un argument qui crée de la Une pierre dans la chaussure.

confusion et demande examen.

Shahwa (tentation) Un désir qui peut influencer le jugement ; tout désir ~ Des lunettes qui orientent ce que
n'est pas interdit. I'on remarque.

Jahl Je ne connais pas le sens, le contexte ou la langue Une lettre lue dans une langue

(incompréhension) d'un texte. que je maitrise mal.

Je vis ma foi : ma grille d’repérage personnel

Pour chaque situation, propose une ou plusieurs pistes : W (pensée intrusive), D (doute), O
(objection), T (tentation), I (incompréhension). Ce sont des repéres, pas un diagnostic ni un jugement
sur les intentions. Les réponses commentées sont au chapitre 7.

mm

1 Pendant la priére, une phrase insultante sur Allah traverse I'esprit de Fatou. Elle
en est horrifiée.
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2 Moussa a vu une vidéo qui affirme que le Coran a été modifié. Il ne sait pas quoi
répondre.
3 Depuis qu'Awa fréquente quelqu’un en cachette, elle se dit : « Aprés tout, je ne

suis plus sOre que ce soit vraiment interdit. »

4 Ibrahima a lu un verset sur le combat, cité seul sur un réseau social, et il en est
choqué.
5 Depuis la mort de son frére, Cheikh se demande sincérement si Allah existe

vraiment. Il cherche et prie quand méme.

6 Aissatou refait ses ablutions cinq ou six fois parce qu'elle n'est jamais sGre de les
avoir bien faites.

7 Un collégue a dit a Modou : « Si Dieu est bon, pourquoi la souffrance ? » Modou
n'a rien trouvé a répondre.

8 Mariama ne comprend pas pourquoi I'héritage d'un fils et d'une fille differe.

9 Babacar a envie d'arréter la priére du matin. Il se répeéte que « Dieu regarde le
coeur, pas les gestes ».

10 Khady a peur, plusieurs fois par jour, d'étre sortie de I'Islam a cause d'une
pensée. Elle demande sans cesse a étre rassurée.

UNE IMAGE POUR COMPRENDRE — TRIER POUR AVANCER
Une pensée subie, une question a étudier et une difficulté a agir n'appellent pas la méme aide.
On laisse passer la pensée intrusive ; on étudie une question réelle ; on cherche du soutien pour
agir.

- Repérer sert a choisir une aide, pas a se surveiller.

Comparaison pédagogique.

ATTENTION : NE PAS SE COLLER UNE ETIQUETTE

Cette grille sert a mieux comprendre, pas a se juger ni a juger les autres. Personne n'a le droit
de dire a quelqu’un : « Toi, C'est ta passion qui parle. » Seul Allah connait les cceurs. Et si une
situation te fait souffrir, lis le chapitre 6.
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Nommer ce qui trouble X

v Cinqg réalités : pensée intrusive, doute réel, objection, tentation, incompréhension.
v Elles peuvent se mélanger, mais elles n'ont pas le méme remede.

v Nommer juste enléve déja une grande partie de la peur.

JAGIs Remplis la grille des dix situations, puis note une situation que tu as toi-méme vécue.

PARTIE 2

Cinq réalités difféerentes

Chacune a ses signes, chacune a sa réponse.

CHAPITRE 2

Les pensées intrusives (waswasa)

Ce qui frappe a la porte n'est pas forcément entré.

« Le Shaytan vient a l'un de vous et dit : « Qui a créé ceci ? Qui a créé cela ? », jusqu’a dire : « Qui a
créé ton Seigneur ? » Lorsqu'il en arrive la, qu'il cherche refuge auprés d’Allah et qu'il s‘arréte. »

Rapporté par al-Bukhart et Muslim — sens

Je comprends

La sourate an-Nas enseigne a chercher refuge contre le tentateur. Dans ce livret, « pensée intrusive »
désigne une pensée qui s'impose sans étre voulue ; ce terme ne permet pas de diagnostiquer sa
cause spirituelle ou médicale.
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« Contre le mal du tentateur furtif, qui souffle le mal dans les poitrines des hommes. »

Sourate 114, versets 4-5 — traduction du sens

S'arréter signifie ne pas prolonger volontairement la discussion avec une pensée obsédante. Il ne
s'agit pas de la chasser de force ni d’'obtenir un esprit parfaitement vide. Laisse-la passer et reviens a
ton activité ; une question réelle peut étre étudiée a un moment calme.

Du Muslim au Muhsin « 65



UA-238 - Distinguer doute, tentation et incompréhension « Version finale éditoriale

Les pensées involontaires

Allah ne tient pas rigueur des pensées qui traversent 'ame tant qu’elles ne sont pas adoptées en parole ou en acte (al-BukharT,

n° 5269 — résumé). En parler pour demander de l'aide n'est pas les approuver.

« C'est la foi pure »

Des Compagnons dirent au Prophéte % : « Nous trouvons dans nos ames des choses que chacun de
nous trouve trop graves pour les dire. » Il dit : « Vous le ressentez vraiment ? C'est la foi pure. »
(Muslim — sens ; voir UA-237).

Le hadith rassure ceux qui rejettent ces pensées ; il ne demande pas de surveiller leur peur. Une

pensée involontaire reste distincte d'une croyance choisie, méme quand I'angoisse diminue.

UNE IMAGE POUR COMPRENDRE — UN BRUIT DE PASSAGE

Un bruit peut attirer ton attention sans que tu choisisses de le suivre. Une pensée peut aussi

revenir malgré toi.
Tu peux la laisser présente et reprendre ton activité ; tu n'as pas a vérifier qu'elle a disparu.

- Son retour ne signifie pas que tu I'as voulue.

Comparaison pédagogique.

Je vis ma foi : les trois gestes

m

1 Chercher refuge auprés d’Allah et dire « Amantu bi-llah », sans répétition jusqu’a  Des paroles
se sentir parfaitement rassuré(e). enseignées ; elles ne
deviennent pas un
test.

2 Ne pas prolonger la vérification d'une pensée obsédante. Une vraie question se
travaille a un moment
calme.

3 Reprendre son activité, méme si la pensée reste présente. Si cela devient
envahissant, chercher
une aide
professionnelle.

€\
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A‘adhu bi-llahi mina sh-shaytani r-rajim — « Je cherche refuge aupreés d'Allah contre le Shaytan le banni »

« Amantu bi-llah » signifie « Je crois en Allah » (Muslim, n° 134a). Cette parole ne se répéte pas pour vérifier sans cesse son état de foi.
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Les pensées intrusives X

v Une pensée involontaire n’est pas une conviction choisie.
v Je cherche refuge et je reviens a mon activité.
v Je n'ai pas a mesurer ma peur ; si je souffre, je demande de l'aide.

JAGIS La prochaine fois qu'une pensée intrusive surgit, applique les trois gestes, sans discuter
avec elle.

CHAPITRE 3

Le doute réel (shakk) et I'objection (shubha)

Une vraie question mérite une vraie recherche.

Je comprends : le doute réel

Un doute peut naitre d'une réflexion personnelle, d'une épreuve ou d'un argument entendu. Ces
origines peuvent se méler. L'important est de préciser la question et de chercher une réponse
compétente.

Je comprends : I'objection

Une shubha désigne une difficulté ou un argument qui crée de la confusion. Ne pas savoiry
répondre ne suffit ni a le prouver ni a le réfuter. Il faut examiner sa source, ses prémisses et son sens
avec une personne formée.
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_ Le doute réel (shakk) L'objection (shubha)

D’ou il vient Une hésitation qui peut avoir plusieurs origines. De I'extérieur : une vidéo, un livre,
une discussion.

Ce qu'il touche Un argument ou une difficulté a examiner, entendu  Le raisonnement : « je ne sais pas
ou formulé soi-méme. répondre ».

Ce qu'il demande Du temps, de I'écoute, des preuves, des actes Une réponse argumentée, auprés
d’adoration. de quelqu'un de compétent.

Le risque S'isoler et laisser la question pourrir. Croire qu'un argument sans

réponse immédiate est sans
réponse du tout.

La réponse : apprendre, demander, chercher

Ne pas savoir répondre ne veut pas dire qu'il n'y a pas de réponse. La plupart des grandes
objections ont été discutées par les savants depuis des siecles, et plusieurs livrets déja parusy
répondent : 'existence d'Allah (UA-193), Ses attributs (UA-195), la révélation (UA-207), la préservation
du Coran (UA-208), les sources de la Sira (UA-211), le mal et la souffrance (UA-230, UA-232).

Le prophéte Ibrahim (paix sur lui) croyait ; il a pourtant demandé a Allah de lui montrer comment Il
redonne la vie aux morts, « pour que mon ceceur soit rassuré » (sourate 2, verset 260). Il a demandé.
La question posée a Allah et aux gens de science est un chemin vers la certitude, pas une sortie de
la foi (voir UA-236 et UA-237). La méthode pour chercher des réponses slres est le sujet de UA-239.
En pratique : écrire ta question en une ou deux phrases, la poser a une personne de science de
confiance, lire le livret qui la traite, et continuer a prier en demandant a Allah la certitude.

Douter, est-ce mécroire ?

Une question, une hésitation et une pensée involontaire ne sont pas la méme chose qu'un rejet
conscient de la foi. Ce livret ne juge pas le statut religieux d'une personne.

Si une question te trouble, formule-la simplement et adresse-la a un enseignant patient. Si elle
revient comme une peur obsédante, consulte aussi un professionnel ; demander sans cesse si tu es
encore croyant(e) peut entretenir 'angoisse.

ATTENTION : DEUX ERREURS OPPOSEES

Dire a quelqu'un qui doute : « Tu es devenu mécréant ! » Cette phrase blesse, éloigne et peut
pousser la personne a partir. Le Prophéte % a mis en garde contre le fait de traiter un

musulman de mécréant (al-BukharT et Muslim).

Dire au contraire : « Le doute, c'est normal, reste dedans, c’est intéressant. » Le doute n’est pas
une maison ou I'on habite : c'est un pont que I'on traverse, vers la certitude.
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Doute réel et objection \

v Une question réelle mérite une recherche attentive.
v Un argument non résolu n’est ni prouvé ni réfuté pour autant.

|
|
|
|
: v Je demande a une personne compétente sans juger les cceurs.
|

|

JAGIs Ecris une question de foi que tu portes, et choisis & qui tu la poseras cette semaine.

CHAPITRE 4

La tentation (shahwa) qui se déguise en doute

Quand le désir cherche un avocat.

Je comprends

Un désir peut parfois influencer notre maniére de raisonner. On peut chercher une réponse
seulement parce qu’elle nous arrange. Mais une regle difficile peut aussi faire naitre une question
sincere : son moment d'apparition ne permet pas de juger la personne.

Le bon repére est la démarche : suis-je prét(e) a examiner les preuves et a écouter une réponse
sérieuse ? On vérifie les arguments au lieu de supposer ce que cache le coeur d'autrui.
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« Vois-tu celui qui a pris sa passion pour divinité ? Allah I'égare sciemment, scelle son ouie et son

\

ceeur, et étend un voile sur sa vue... »

Sourate 45, verset 23 (extrait) — traduction du sens
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« Allah veut accueillir votre repentir, alors que ceux qui suivent les passions veulent que vous
vous écartiez d’'un grand écart. »

Sourate 4, verset 27 — traduction du sens

Une démarche ouverte Un biais possible a repérer

Je précise ma question, méme si la regle me colte. Je décide de la réponse avant de I'examiner.

Je veux connaitre la réponse, quelle qu’elle soit. Je cherche seulement la réponse qui m'arrange.

Je suis prét(e) a demander a un savant reconnu. Je cherche I'avis qui me donne raison, méme sans source.
Si la réponse me contrarie, je I'accepte, méme Si la réponse me contrarie, je change de question.
difficilement.

Un repére a comprendre avec mesure

Le Prophéte &£ évoque le bon comportement et le trouble lié a une faute (Muslim, n° 2553a). Ce hadith n‘autorise pas a prendre
toute anxiété pour une preuve de péché : en cas de scrupules obsédants, on suit des repéres appris et une aide adaptée.

L’honnéteté avec soi-méme

On peut reconnaitre : « Cette regle est difficile pour moi », tout en demandant a mieux la
comprendre. Le désir n'est pas toujours fautif ; les actes ont leurs regles. Aprés une faute, le repentir
et 'aide adaptée permettent d'avancer. Ce chapitre sert a réfléchir sur soi, jamais a discréditer celui

qui pose une question.
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UNE IMAGE POUR COMPRENDRE — LES LUNETTES TEINTEES

Des lunettes colorées changent la maniére de voir un paysage. Un désir peut aussi orienter ce
que nous retenons d'un argument.

Il faut examiner l'argument et écouter un avis compétent, sans prétendre lire les intentions

d'autrui.

- Je vérifie mes raisons ; je ne juge pas les coeurs.

Comparaison pédagogique.

La tentation déguisée X

v Un désir peut influencer mon jugement.
v Une régle difficile peut aussi susciter une question sincére.
v Je cherche une réponse fondée, avec honnéteté et sans accuser autrui.

JAGIS Siune régle te pese, dis-toi honnétement : « C'est difficile pour moi », puis demande l'aide
d'Allah.

CHAPITRE 5

L'incompréhension

Souvent, il ne manque qu’une piéce du puzzle.

Je comprends

Beaucoup de troubles sont de simples incompréhensions : un verset lu sans son contexte, un hadith
mal traduit, une régle de figh mal expliquée. On se demande comment la religion peut dire « cela »...
alors qu'il manque seulement une information.

Le contexte Un verset sur le combat cité seul, sans les versets Lire le passage entier, avec une
qui I'entourent. explication (tafsir) reconnue.
La langue Un hadith traduit mot a mot, devenu choquant en Revenir au sens arabe et a
francais. I'explication des savants.
L'ensemble Une régle d’'héritage vue seule, sans le systéme des  Etudier la régle dans son
droits et devoirs. ensemble, auprés d'un enseignant.
La source Une « citation du Prophete &£ » sans référence, Vérifier si le hadith existe et quel
partagée sur un réseau. est son degré (voir UA-239).
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Respecter un texte, c'est chercher son sens dans son contexte, avec une explication reconnue. Une
incompréhension appelle I'apprentissage ; avant de diffuser une interprétation, prends le temps de la
vérifier.

UNE IMAGE POUR COMPRENDRE — LA CARTE ARRACHEE

Sur un morceau déchiré d’'une carte de Dakar, une route s'arréte net au bord de la mer : on

croirait qu'elle mene dans l'eau.
Avec la carte entiére, on voit |le virage et la suite. Le texte cité seul, c'est le morceau déchiré.

- Avant de juger un texte, cherche la carte entiére.

Comparaison pédagogique.

L'incompréhension ‘X

v Le contexte, la langue et la source peuvent éclairer un texte.
v Je lis avec une explication reconnue.
v Je vérifie avant de diffuser une interprétation.

JAGIs Choisis un texte qui t'a choqué(e) et cherche son contexte aupres d'une personne de

science.

PARTIE 3

Quand la pensée fait souffrir

Ni honte, ni tabou : une souffrance se soigne.

Y a-t-il une pensée qui me prend du temps, de I'énergie et de la paix, chaque jour ?
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CHAPITRE 6

Quand la pensée devient obsession

Le waswas religieux, et quand il faut consulter.

Je comprends

Chez certaines personnes, les pensées intrusives ne passent pas : elles reviennent sans cesse,
deviennent envahissantes et provoquent une grande angoisse. Pour calmer cette angoisse, la
personne répéte des gestes : refaire ses ablutions, recommencer sa priére, répéter la Shahada,
demander sans arrét a ses proches si elle est encore musulmane. Le calme revient un instant... puis
I'angoisse repart, plus forte.

Des pensées envahissantes et des gestes répétés pour calmer I'angoisse peuvent correspondre a un
trouble obsessionnel-compulsif (TOC). Seul un professionnel peut I'évaluer. Ce n'est pas une preuve
de foi faible ou de punition : c’est une souffrance pour laquelle des soins existent.

Répéter les ablutions Je les refais plusieurs fois, je ne suis jamais sGr(e) que I'eau a
bien touché partout.

Recommencer la priere Je reprends le takbir ou la Fatiha encore et encore ; une priére
dure tres longtemps.

Peur d'avoir mécru Une pensée me fait croire que je suis sorti(e) de I'Islam; je
refais la Shahada a répétition.

Besoin d'étre rassuré(e) Je pose la méme question a plusieurs personnes, plusieurs
fois par jour.

Temps et souffrance Cela me prend beaucoup de temps, m'épuise et abime ma vie
familiale, mes études ou mon travail.

Le Prophéte i et la facilité
Les ablutions comprennent des parties a laver et la téte a essuyer avec les mains humides. Al-Bukhart

rapporte des lavages une, deux ou trois fois (nos 157-159). Un lavage complet peut suffire ; on
apprend les gestes et conditions avec un enseignant, sans multiplier les vérifications.

o

- 0 fous s s 000

ﬁax\ﬁ.\uv,ﬂo\; Y

«... Allah veut pour vous la facilité ; Il ne veut pas pour vous la difficulté... »

Sourate 2, verset 185 (extrait) — traduction du sens
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« La religion est facilité. Personne ne se montrera dur dans la religion sans qu’elle ne le vainque. »

Rapporté par al-Bukhart — extrait, sens

En figh malikite, le doute occasionnel sur la rupture des ablutions et le doute qui assaille
continuellement ne se traitent pas de la méme fagon. La personne constamment assaillie
(mustankih) ne recommence pas a cause de ces doutes répétitifs. Fais préciser ta situation par un
enseignant et suis une regle stable, au lieu de rechercher sans cesse une nouvelle assurance (al-
Risala, chapitre 12, sections 3 et 8).

Consulter n’est pas un manque de foi

« Allah n’a fait descendre aucune maladie sans faire descendre aussi son reméde. »

Rapporté par al-Bukhart — sens

Le traitement du TOC peut associer une thérapie cognitive et comportementale, notamment
I'exposition avec prévention de la réponse, et parfois un médicament prescrit. Avec un professionnel,
on apprend progressivement a tolérer I'incertitude sans répéter les gestes rassurants.
L'accompagnement religieux peut compléter les soins. Source : NHS, « Treatment — Obsessive
compulsive disorder ».

OU DEMANDER DE L'AIDE

Ton médecin ou un centre de santé peut t'écouter et t'orienter vers un professionnel formé au
TOC.

Un enseignant religieux explique les regles adaptées ; il ne remplace pas le soignant.

Si une personne risque de se faire du mal, cherche immédiatement 'aide des urgences, d'un
hopital ou d'un proche capable de la protéger. Ne la laisse pas seule face au danger.
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=
=
=

Le role de I’entourage

_

Ecouter avec calme, sans se moquer. Dire « Tu es fou / folle » ou « Ta foi est faible ».

Soutenir avec chaleur et suivre le plan convenu Répéter indéfiniment les assurances ou, a l'inverse, retirer
avec le soignant. brutalement tout soutien.

Encourager a consulter, et proposer Dire « Prie davantage, ¢a passera » et s'arréter la.

d'accompagner.

Etre patient : la guérison prend du temps. Exposer la souffrance de la personne aux autres membres de
la famille.

ATTENTION : NE PAS CONFONDRE

Une souffrance psychique n’est pas forcément un sort, un mauvais ceil ou une possession.
Avant de courir chez quelgu’un qui promet de « tout enlever » contre de l'argent, consulte un

médecin et un enseignant sérieux (voir UA-235).

Ce livret ne remplace pas un diagnostic : seul un professionnel de santé peut dire s'il s'agit d'un

TOC ou d'un autre trouble.
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Quand la pensée devient obsession X

v Des pensées et rituels envahissants peuvent relever d'un TOC.
v Un enseignant précise les régles adaptées aux doutes répétitifs.
v Un professionnel de santé évalue la souffrance et propose des soins.

JAGIS Si tu te reconnais dans ce chapitre, parles-en cette semaine a une personne de confiance
ou a un médecin.

PARTIE 4

A chaque cas sa réponse

Le bon reméde, au bon moment, avec la bonne personne.

Maintenant que je sais nommer, que vais-je faire difféeremment ?

CHAPITRE 7

Une réponse adaptée a chaque cas

Le tableau de bord du ceeur.

Je comprends

Voici des pistes pour choisir une aide adaptée. Elles ne servent pas a se classer sans cesse ni a poser
un diagnostic. En cas de souffrance répétée, demande un avis professionnel.

Pensée Non voulue ; elle peut Chercher refuge puis revenir Allah d'abord ; un proche si
intrusive inquiéter ou simplement a l'activité, sans vérification elle insiste.

(waswasa) revenir. répétée.

Obsession Elle revient sans cesse ; je Ne pas obéir au murmure; la Un professionnel de santé et
(waswas, TOC) répéte des gestes; je souffre.  facilité ; me soigner. un enseignant compétent.
Doute réel Vraie hésitation sur un Ecrire, apprendre, demander,  Un enseignant formé et
(shakk) fondement ; elle reste. continuer a prier. patient.
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Objection Un argument entendu, sans Ne pas conclure trop vite ; Une personne de science
(shubha) réponse pour moi. chercher la réponse. (UA-239).
Tentation Je cherche surtout une Examiner honnétement les Allah, dans l'invocation ; un
(shahwa) réponse qui m'arrange ; ce arguments et demander de ami pieux.

repére n'est pas un verdict. I'aide.
Incompréhensi  Un texte me choque;; il Chercher la carte entiére ; Un enseignant ; un tafsir
on (jahl) manque contexte, langue ou vérifier. reconnu.

source.

Les invocations de protection

Tu peux te tourner vers Allah avec cette invocation rapportée de Son Messager &% :

el Je B8 7o ol O s ﬁm

Allahumma musarrifa I-qulab, sarrif qulabana ‘ala ta‘atik. — « O Allah, Toi qui diriges les cceurs, dirige nos cceurs vers Ton

obéissance. »

Invocation du Propheéte #&, Muslim, n® 2655 — extrait ; traduction du sens. Tu peux aussi apprendre les sourates protectrices et les
invocations attestées avec ton enseignant.

Je vis ma foi : mon programme

m_

1 Apprendre les sourates protectrices et I'invocation de ce chapitre, sans en faire La protection
un rituel de vérification.

2 Quand une pensée surgit : les trois gestes du chapitre 2, sans discussion. La waswasa

3 Choisir une vraie question & poser & un enseignant. Eviter de noter et d'analyser ~ Doute, objection,
chaque pensée intrusive. tentation

4 Si une pensée me fait souffrir chaque jour : en parler a un proche et consulter. L'obsession

Retour a ma grille du chapitre 1

Des pistes a discuter, pas un verdict sur les cceurs. Plusieurs réponses sont possibles selon le
contexte.

m_

1 W Pensée non voulue et
détestée : un
murmure, pas une
conviction.

2 (] Argument venu de
'extérieur (voir
UA-208).
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m_

3

1

TouD

W — obsession

Toul

0 W — obsession

Achaquecassaréponse ‘X

Le désir peut
intervenir, mais la
question peut étre
sincere : il faut écouter
Awa.

Verset sans contexte :
il manque la carte
entiere.

Vraie question née
d’'une épreuve, portée
sincerement (voir
UA-232).

Répétition et
souffrance : waswas ;
facilité, et consulter si
besoin.

Objection classique,
déja traitée (voir
UA-230, UA-232).

Regle vue seule, sans
'ensemble des droits
et devoirs.

La citation est
incompleéte : Allah
regarde les coeurs et
les actes (Muslim, n°
2564c). Examiner sans
juger Babacar.

Peur répétée, besoin
d'étre rassurée : aide
et avis médical.

v D’abord nommer : waswasa, obsession, doute, objection, tentation, incompréhension.

v Puis choisir le bon geste et la bonne personne.

v Dans tous les cas : se tourner vers Allah et ne pas rester seul(e).

JAGIS Recopie le tableau de bord sur une feuille et garde-le dans ton carnet de foi.
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Mes 7 jours

Un petit pas par jour. Ce n'est pas une compétition : si tu manques un jour, reprends le lendemain,
sans te décourager.

e

1 Remplir la grille des dix situations et noter une situation vécue (chapitre 1). O

2 Apprendre les paroles du chapitre 2 sans les répéter pour vérifier ma foi. O

3 Ecrire une question de foi que je porte et choisir & qui la poser (chapitre 3). O

4 Me demander honnétement si une régle me pése, et le dire a Allah dans une invocation O
(chapitre 4).

5 Chercher le contexte d'un texte qui m'a choqué(e) (chapitre 5). O

6 Faire mes ablutions selon les gestes appris, sans recommencer a cause de doutes |

répétitifs ; demander une régle adaptée si besoin.

7 Repérer une aide utile et apprendre l'invocation attestée du chapitre 7. O

MON ENGAGEMENT

Je m'engage, avec l'aide d'Allah, a:

Ma question a poser a une personne compétente (enseignant, imam, oustaz) :

Date :

Je vérifie ma compréhension

1. Une pensée choquante sur Allah surgit sans que je la veuille et je la déteste. C'est...

O A. une waswasa (pensée intrusive)
[0 B. un acte de mécréance
O C. une objection savante

2. Face a la question « Qui a créé ton Seigneur ? », le Prophéte #: a enseigné de...

O A. débattre longuement avec la pensée
O B. chercher refuge aupreés d’Allah et s'arréter
O C. arréter de prier
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3. « C'est la foi pure » désigne...

O A. le fait de détester ces pensées et de les trouver graves
O B. le fait d'avoir des doutes
O C. le fait de ne jamais réfléchir

4. Une shubha (objection), c'est...

O A.un désirinterdit
O B. une difficulté ou un argument a examiner
O C. une priére surérogatoire

5. Chercher uniquement une réponse qui m'arrange peut révéler...

O A.linfluence d’'un désir sur mon jugement
O B. une preuve que la regle est fausse
O C.une pensée intrusive

6. Un verset cité seul, sans son contexte, provoque surtout...

[0 A. une obsession
O B. uneincompréhension
O C.une tentation

7. La personne constamment assaillie de doutes rituels doit...

O A. tout recommencer a chaque doute
O B. appliquer la regle adaptée sans suivre les doutes répétitifs
O C.abandonner ses prieres

8. Consulter un professionnel de santé pour des pensées obsédantes...

O A. estun manque de foi
O B. estinutile
O C. fait partie des moyens que I'Islam encourage

REPONSES
1T:A*2:B*3:A*4:B*5:A<6:B+*7:B*8:C

Si tu t'es trompé(e), relis le chapitre concerné : c'est normal, c'est comme ¢a qu’on apprend.

Petit lexique

Waswasa Murmure, pensée intrusive qui surgit sans étre voulue.

Al-waswas al-khannas Le tentateur qui murmure puis se retire (sourate 114).

Waswas Ici : scrupules obsédants qui reviennent sans cesse et font souffrir.

TOoC Trouble obsessionnel-compulsif : un trouble de santé qui se soigne.

Shakk Le doute : une hésitation réelle, ici sur un point de la foi.

Shubha Une difficulté ou un argument qui crée de la confusion et demande examen.
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Shahwa
Hawa
Jahl
Yaqin
Isti'adha

Sarih al-ilman

Mustankih

Taysir
Tafsir

Takfir

Le désir, la passion ; ici, celui qui pousse a chercher une excuse.
La passion qui détourne de la vérité (sourate 45, verset 23).
L'ignorance : ne pas connafitre un sens, un contexte, une régle.
La certitude.

Chercher refuge auprés d’Allah (« A‘Gdhu bi-llah »).

Parole rassurant les Compagnons qui rejetaient leurs pensées subies ; aucun test
d'angoisse.

Dans I'école malikite : celui que le doute assaille sans cesse ; il n'en tient pas
compte.

La facilité, un principe de la religion.
L'explication du Coran par les savants.

Déclarer quelqu’'un mécréant : un jugement grave, réservé aux savants.

Fiche mémo : nommer ce qui trouble le cceur

_ Des repéres pour choisir une aide

Pensée intrusive

Pensée subie, pas conviction choisie * refuge ¢ retour a I'activité sans vérifier.

Obsession Souffrance et gestes répétés « regles adaptées * évaluation et soins.

(waswas)

Doute réel Vraie hésitation sur un fondement « écrire, apprendre, demander, continuer a prier
Objection Argument sans réponse... pour l'instant « ne pas conclure trop vite « méthode : UA-239
Tentation Un désir peut influencer le jugement ¢ vérifier les arguments sans juger les intentions.

Incompréhension
Doutes répétitifs

Toujours

Manque de contexte, de langue, de source * chercher la carte entiére
Suivre une régle adaptée avec un enseignant ; consulter si la souffrance persiste.

Se tourner vers Allah ¢ ne pas rester seul(e) * ne pas juger les coeurs
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Pour continuer le chemin

Ce livret fait partie de la collection « Questions de foi ». Voici les autres titres pour poursuivre ta

lecture.
UA-236 Construire la certitude
UA-237 Accueillir une question de foi
UA-239 Chercher des réponses avec méthode
UA-240 Protéger sa foi dans un monde de confusion
Et ensuite...
UA-129 Les invocations essentielles (Univers Muslim)
UA-192 Augmentation et diminution de la foi
UA-249 Comprendre I'ihsan (Univers Muhsin)
UA-248 Mon carnet de foi (Mu’'min Kids, pour les enfants)
UN CONSEIL

Note seulement les vraies questions que tu veux étudier. Evite de consigner chaque pensée
intrusive ou de contrdler sans cesse ta foi. Si les pensées deviennent envahissantes, demande
une aide adaptée ; tu n'as pas a traverser cela seul(e).

ULUL ALBAB * DU MUSLIM AU MUHSIN

Fiche d’identification du livret

Référence UA-238

Titre Distinguer doute, tentation et incompréhension — Mettre un nom juste sur ce
qui trouble le cceur

Univers ¢ Porte * Collection Mu'min ¢ Doutes et certitude * Questions de foi (livret 3 sur 5)

Public * Niveau Adultes » Découverte

Version du contenu ¢ Date Version finale éditoriale + 04/10/2026

Langue * Format Francais « Master A4 (I'édition A5 sera adaptée, pas réduite)

Cadre de référence Islam sunnite * ‘agida ash‘arite « figh malikite « Coran : riwaya Hafs ‘an ‘Asim
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Statut ¢ Validation religieuse Texte corrigé et illustré « validation religieuse humaine en attente

Sources et repéres

Coran : références indiquées sous chaque passage ; lecture de Hafs ‘an ‘Asim, texte arabe avec
repéres de tajwid (AlQuran Cloud, quran-tajweed). Les traductions donnent le sens et ne remplacent
pas le texte arabe. Hadiths : recueils d'al-Bukhart et de Muslim ; références précisées dans le livret.
Cadre de croyance : école ash‘arite ; al-‘Aqida at-Tahawiyya. Relecture religieuse humaine : en attente.
Références consultables : sunnah.com (recueils et numéros cités), quran.com (commentaires). Ibn
AbT Zayd, al-Risala, chapitre 12, sections 3 et 8 ; NHS, Treatment — Obsessive compulsive disorder
(nhs.uk), consulté le 4 octobre 2026.
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Avant de soigner, on nomme.

Une pensée horrible, une vraie question, un argument sans réponse, un désir qui cherche
une excuse : est-ce la méme chose ?

Ce livret tapprend a distinguer la pensée intrusive (waswasa), le doute réel (shakk), I'objection
(shubha), la tentation (shahwa) et I'incompréhension, a la lumiéere du Coran et de la Sunna, selon la
croyance ash‘arite enseignée en Afrique de I'Ouest. Il parle aussi, sans tabou, des pensées
obsédantes et du moment ou il faut consulter, et propose pour chaque cas une réponse adaptée.

Sept chapitres courts. Dix a quinze minutes chacun. Un petit pas a chaque fois.

Les doués dintelligence
FORMER LELITE MUSULMANE
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