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Les invocations du matin et du
soir

Commencer et finir sa journée avec Allah
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LES INVOCATIONS DU MATIN ET DU SOIR EN QUELQUES MOTS
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« O vous qui avez cru ! Invoquez Allah d’une invocation abondante, et

glorifiez-Le matin et soir. »

Sourate 33, versets 41 et 42 — traduction du sens

EN QUELQUES MOTS

Le Prophéte #% nous a appris des paroles a dire chaque matin et
chaque soir. Elles sont courtes. Elles nous aident a demander
protection et pardon a Allah, et a nous souvenir de Lui. Ce livret
m’aide a les comprendre, a les prononcer, et surtout a en faire une

habitude, petit a petit, sans me décourager.
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Le bouclier du matin

1. Un moment de dhikr. 2. Un départ pressé. 3. Le temps d’échanger. 4. Une
habitude a partager.

Quelques minutes pour commencer, puis a ton rythme.

Confier sa journée a Allah, matin et soir.
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Avant de commencer

UNE PROMESSE

Beaucoup de musulmans connaissent quelques invocations du matin
et du soir, mais ne les disent pas régulierement : « je n'ai pas le
temps », « c'est trop long », « je ne sais pas bien lire 'arabe ». Ce livret
te propose un chemin simple : comprendre pourquoi, apprendre
comment, puis ajouter une invocation a la fois, jusqu’a ce que ces
paroles deviennent ta facon naturelle de commencer et de finir la

journée.

Ce livret compléte « Le dhikr, se souvenir d’Allah » (UA-128) et « Les
invocations essentielles » (UA-129). Les invocations des autres moments
de la journée (repas, sommeil, sortie de la maison...) se trouvent dans
UA-129.

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 miroir pour te regarder en face.

Je comprends L'explication, en mots simples, avec le Coran et la Sunna.
Une image pour Une petite histoire ou une comparaison pour retenir sans
comprendre effort.

Je récite L'invocation : 'arabe en grand, la prononciation, le sens,

la référence.

Attention Une erreur fréquente ou une précision importante.
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Repére A quoi il sert

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.

BON A SAVOIR

Le Coran est la parole d’Allah. Ses passages sont accompagnés d'une
traduction du sens en francais. L'arabe coranique voyellé est
reproduit a partir de Quran.com (lecture Hafs). Pour la récitation,
fais-toi accompagner par un enseignant.

Les invocations transmises par le Prophéte &% sont données en arabe
voyellé, avec une translittération (pour t'aider a prononcer) et une
traduction du sens. La translittération est une aide pour
commencer : elle ne remplace pas I'apprentissage aupres d'un
enseignant.

Ce livret suit I'école malikite, majoritaire en Afrique de I'Ouest et au
Maghreb, et la ‘agida ash‘arite. Les invocations elles-mémes sont

communes a tous les musulmans.

Les explications, les images et les histoires sont des aides pour
comprendre. Elles ne sont pas des textes révélés. Les mérites cités
sont ceux mentionnés dans les textes, sans rien y ajouter.

Le signe &% apres le nom du Prophéte Muhammad signifie : «
qu'Allah prie sur lui et le salue ».

Sommuaire

Partie 1 — S'arréter
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1. Le miroir : comment je commence ma journée ? - 10 min
Partie 2 — Comprendre

2. Pourquoi le matin et le soir ? - 10 min

3. Comment les dire ? - 10 min

Partie 3 — Réciter
4. Le Coran au quotidien et au coucher - 15 min
5. Les invocations du Prophéte 25 - &2 min

6. Les formules a répéter - 10 min

Partie 4 — En faire une habitude

7. Mon programme pas a pas - 10 min

* visa

Mes 7 jours « Je vérifie ma compréhension ¢ Petit lexique * Mes cartes

du matin et du soir a découper « Pour continuer le chemin ¢ Fiche

d'identification du livret

PARTIE1

S’'arréter

Ma journée commence avant que je sorte de chez moi.

Quelle est la premiére chose que je fais le matin... et la

derniére le soir ?
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CHAPITRE 1

Le miroir : comment je commence ma
journée ?

Le téléphone ou le souvenir d’Allah : qui recoit mes premiéeres minutes ?

JE M'ARRETE — QUESTION MIROIR

Ce matin, quelle a été la premiére chose que j'ai regardée ou dite
en me réveillant ?

Est-ce que je connais déja une invocation du matin ou du soir ?
Laquelle ?

Qu'est-ce qui m’empéche de les dire régulierement : le temps,
I'oubli, la lecture de I'arabe... ?
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Je comprends

Nos journées sont pleines : transport, travail, enfants, études, téléphone.
Sans nous en rendre compte, nous sortons de chez nous sans avoir remis
notre journée entre les mains d’Allah. Les invocations du matin et du soir
sont un rendez-vous court et fixe : quelques minutes pour se souvenir
d’Allah, Le louer, Lui demander protection et pardon.

On les appelle en arabe adhkar as-sabah wa I-masa’: les rappels du
matin et du soir.

Sans ce rendez-vous Avec ce rendez-vous

Je commence la journée dans la Je commence la journée en me
précipitation. souvenant d'Allah.
Je compte sur mes seules forces. Je demande a Allah d'arranger toutes

mes affaires.

Le soir, je m'endors avec mes soucis. Le soir, je confie ma nuit a Allah et je
demande pardon.

UNE IMAGE POUR COMPRENDRE — LE PECHEUR DE SOUMBEDIOUNE

Avant de prendre la mer, le pécheur vérifie sa pirogue, son moteur et
son gilet. Il ne sait pas ce que la mer lui réserve aujourd’hui ; alors il
se prépare avant de partir, pas une fois au large.

- Les invocations du matin, c'est préparer sa pirogue avant de
sortir. Celles du soir, c’'est rentrer au port et remercier.

Comparaison pédagogique.
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Mon rendez-vous X

v Les invocations du matin et du soir sont un rendez-vous court et

fixe avec Allah.

v Elles se disent avant de « sortir en mer » : au début du jour et au
début de la nuit.

v Peu, mais chaque jour, vaut mieux que beaucoup une seule fois.

JAGIS Demain matin, avant de toucher ton téléphone, dis une seule

invocation de ce livret.

—h————————_—_e—_e—_ee—_e—_ee—_e—_ e e e e e ——_—_————
PARTIE 2
Comprendre
Pourquoi ces deux moments, et comment bien les vivre.
CHAPITRE 2

Pourquoi le matin et le soir ?

Deux portes de la journée, que le Coran nomme lui-méme.

Je comprends

Allah demande plusieurs fois dans le Coran de Le glorifier au début et a
la fin du jour. Ce n'est pas un hasard : ce sont les deux moments ou la

journée bascule.
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«... et célébre la louange de ton Seigneur avant le lever du soleil et
avant son coucher. »

Sourate 50, verset 39 (extrait) — traduction du sens

1
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« ... et glorifie ton Seigneur par Sa louange, le soir et le matin. »

Sourate 40, verset 55 (extrait) — traduction du sens

Le Prophete #% ne laissait pas certaines de ces paroles, ni le matin ni le
soir. Ses Compagnons lui demandaient : « Apprends-moi des paroles a
dire quand j'arrive au matin et quand j'arrive au soir. » Ce livret rassemble

une sélection de ces paroles, parmi les mieux établies.

Quand exactement ?

Le matin Aprés la priére de l'aube (Subh), avant le lever du soleil : c'est le
meilleur moment. Si tu en as été empéché(e), dis-les plus tard
dans la matinée.

Le soir Aprés la priére de ‘Asr, avant le coucher du soleil. Beaucoup de
savants comptent aussi le début de la nuit, aprés Maghrib.
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A RETENIR

Choisis un rendez-vous régulier au début du jour et en fin de
journée. Les invocations accompagnent les précautions concretes :
une maladie ou une épreuve ne prouve pas un manque de foi.

Ce qu’elles m’apportent

* Le souvenir d'Allah : je commence et je finis la journée avec Lui.

* La protection : plusieurs invocations demandent a Allah de me
protéger de tout mal.

* Le pardon : je reconnais mes fautes et je demande pardon, chaque
jour.

* La sérénité : je confie mes affaires a Allah au lieu de porter seul(e) mes
soucis.

UNE IMAGE POUR COMPRENDRE — LA CLE ET LA PORTE

Le soir, tu fermes ta porte a clé avant de dormir. Personne ne trouve
cela exagéré : c'est un geste simple, qui ne prend que quelques
secondes, et qui te permet de dormir tranquille.

- Les invocations du soir sont la clé que I'on tourne avant la
nuit ; celles du matin, la porte que I'on ouvre en confiant sa
journée a Allah. La protection vient d’Allah, pas de la clé.

Comparaison pédagogique.
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Pourquoi X

v Le Coran demande de glorifier Allah au début et a la fin du jour
(50:39 ; 40:55).

v Matin : aprés Subh, avant le lever du soleil. Soir : aprés ‘Asr, avant

le coucher.
v Souvenir, protection, pardon, sérénité.

JAGIS Choisis ton moment fixe : juste apres Subh ? Juste aprés ‘Asr ?

Ecris-le ici :

CHAPITRE 3

Commentles dire ?

Avec la langue, mais d’abord avec le cceur.

Je comprends : cinq conseils

n Le conseil Pourquoi

1 Comprendre ce que je dis. Lis la Le dhikr de la langue
traduction avant d’apprendre l'arabe. accompagneé du ceeur est le plus
complet.
2 Bouger les lévres, a voix basse, sans Le dhikr de la langue se
géner les autres. prononce ; il ne reste pas

seulement dans la pensée.

3 Compter sur les doigts les invocations Un moyen simple de compter
a répéter. (AbG Dawad, n° 1501).
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n Le conseil Pourquoi

4 Respecter les nombres transmis pour On peut aussi faire du dhikr libre,
les mérites particuliers. sans lui attribuer un nombre ou
une récompense venant du
Prophete .
5 Commencer petit, puis ajouter une Les actes les plus aimés d'Allah

invocation a la fois.

sont les plus réguliers, méme s'ils
sont peu nombreux (al-BukharT et
Muslim).

Les questions qu‘on se pose

Dois-je avoir fait mes
ablutions ?

Puis-je les dire assis(e),
en marchant, en
voiture ?

Je ne lis pas I'arabe. Que
faire ?

Je les ai oubliées ce
matin.

Faut-il tout dire chaque
jour?

Le dhikr est permis sans ablutions. En état de janaba,
fais le bain rituel avant de réciter le Coran. Les regles
menstruelles ont des dispositions distinctes dans
I'école malikite : demande conseil. Toucher un mushaf
obéit aussi a des régles de pureté.

Oui. Assis(e) au calme apreés la priere, c'est I'idéal ;
mais mieux vaut les dire dans le car rapide que ne pas
les dire du tout.

Commence avec la translittération et le sens, en
apprenant la bonne prononciation auprés d'un
enseignant ou d'un proche. Commence par les plus
courtes (n°9, 11 et 13).

Ne te décourage pas. Dis-les dés que tu t'en souviens
dans la matinée, et reprends ton rendez-vous demain.

Non. Mieux vaut trois invocations dites chaque jour
gue quinze dites une fois. Le chapitre 7 te propose un
programme progressif.
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ATTENTION — NE PAS AJOUTER

On entend parfois des nombres, des mérites ou des formules « a dire
absolument » qui ne viennent d'aucun texte. Dans ce livret, chaque
invocation est accompagnée de sa référence. Si quelqu’un te propose
autre chose, demande-lui poliment : « Quelle est la source ? »

Comment X
v Comprendre, bouger les lévres, compter sur les doigts.

v Respecter les nombres liés aux mérites cités.

JAGIS Lis aujourd’hui la traduction de trois invocations du chapitre 5,

sans chercher a les apprendre.

|
|
|
|
v Peu mais régulier ; on ajoute une invocation a la fois. |
|
|
|
|
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PARTIE 3
[ ®
Reciter
Le Coran, les paroles du Prophéte & et les formules a répéter.

CHAPITRE 4

Le Coran au quotidien et au

coucher

Chaque fiche précise le moment de récitation.
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1 Le verset du Tréne (Ayat al-Kurst)
QUAND : au coucher + COMBIEN : 1 fois
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«Allah ! Pas de divinité a part Lui, le Vivant, Celui qui subsiste par Lui-méme
et par qui tout subsiste. 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 ce qui est devant eux et ce qui
est derriere eux, et ils n'embrassent de Sa science que ce qu'll veut. Son Kursi
s'étend sur les cieux et la terre, et leur garde ne Lui colite aucune peine. Et Il
est le Tres-Haut, 'Immense. »

Sourate 2, verset 255 — traduction du sens

Pourquoi ? Le Prophéte £ a confirmé qu’en récitant ce verset au coucher,
on bénéficie d’'une protection d'Allah et le diable ne s’approche pas jusqu'au
matin.

Rapporté par al-Bukhar, n°® 2311. On peut aussi lire ce verset a d'autres

moments, comme toute récitation du Coran.
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2 Les trois sourates protectrices

QUAND : matin et soir ¢ COMBIEN : 3 fois chacune
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Al-Ikhlas (112) : « Dis : 1l est Allah, Unique. Allah, Celui vers qui I'on se tourne
pour tout besoin. Il n‘a pas engendré et n'a pas été engendré, et nul n'est
égal a Lui. »

Al-Falaq (113) : « Dis : je cherche refuge aupreés du Seigneur de 'aube
naissante, contre le mal de ce qu'll a créé, contre le mal de l'obscurité quand
elle s'étend, contre le mal de celles qui soufflent sur les nceuds, et contre le

mal de I'envieux quand il envie. »

An-Nas (114) : « Dis : je cherche refuge auprés du Seigneur des hommes, le
Roi des hommes, la Divinité des hommes, contre le mal du tentateur furtif,
qui souffle le mal dans les poitrines des hommes, qu'il soit des djinns ou des
hommes. »

Sourates 112, 113 et 114 — traduction du sens

Pourquoi ? Le Prophéte £ a dit a ‘Abdullah ibn Khubayb : « Récite Qul huwa
LIahu ahad et les deux sourates protectrices, le soir et le matin, trois fois : elles te
suffiront contre toute chose. »

Rapporté par Aba Dawad, n° 5082, d’apres ‘Abdullah ibn Khubayb.
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3 Les deuxderniers versets de la sourate al-Baqara

QUAND : le soir (lanuit) ¢ COMBIEN : 1 fois
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« Le Messager a cru en ce qu’on a fait descendre vers lui de la part de son
Seigneur, et les croyants aussi : tous ont cru en Allah, en Ses anges, en Ses
Livres et en Ses messagers. « Nous ne faisons aucune distinction entre Ses
messagers. » Et ils ont dit : « Nous avons entendu et nous avons obéi. Ton
pardon, notre Seigneur ! C'est vers Toi qu’est le retour. » »

« Allah n'impose @ aucune dme une charge supérieure & sa capacité. A elle le
bien qu'elle a acquis, contre elle le mal qu'elle a acquis. « Seigneur, ne nous
tiens pas rigueur si nous oublions ou si nous commettons une erreur.
Seigneur, ne nous charge pas d'un fardeau comme Tu en 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 : donne-nous la victoire sur les gens mécréants. » »

Sourate 2, versets 285 et 286 — traduction du sens

Pourquoi ? Le Prophéte ££ a dit : « Celui qui récite les deux derniers versets de la
sourate al-Bagara pendant la nuit, ils lui suffiront. »

Rapporté par al-Bukhart, n° 5009, et Muslim, n° 808.

Le Coran du jour X

v Ayat al-KursT : 1 fois au coucher.
v Al-Ikhlas, al-Falag, an-Nas : 3 fois chacune, matin et soir.
v Les deux derniers versets d'al-Bagara : le soir.

JAGIS Si tu connais déja les trois sourates, récite-les ce soir trois fois.

C'est déja une protection.

Du Muslim au Muhsin + 312



UA-[a attribuer] ¢« Les invocations du matin et du soir « v1.0 — Version corrigée * visa
humain en attente
CHAPITRE 5

Les invocations du Propheéte £

Des pGI’O/E‘S courtes, transmises avec leur source.

COMMENT LIRE LES FICHES

Chaque fiche précise le moment : matin, soir, nuit ou coucher. Ces
moments ne sont pas interchangeables.

Les nombres 3 et 100 sont liés aux textes cités. « 1 fois » est un
repére de lecture lorsque le hadith ne fixe pas de nombre.

L'arabe est en grand ; la translittération aide a prononcer les
invocations. Pour le Coran, apprends la récitation auprés d’'un

enseignant, en t'aidant du sens francais.
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4 Laroyauté appartient a Allah

QUAND : matin et soir ¢ COMBIEN : 1 fois
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Asbahna wa asbaha I-mulku li-Llah, wa I-hamdu li-Llah, 1a ilaha illa Liahu
wahdahu la sharika lah, lahu I-mulku wa lahu I-hamdu wa huwa ‘ala kulli shay’in
qadir. Rabbi as'aluka khayra ma fr hadha I-yawmi wa khayra ma ba'dah, wa
a‘tdhu bika min sharri ma fi hadha I-yawmi wa sharri ma ba'dah. Rabbi aGdhu
bika mina I-kasali wa sa’i I-kibar. Rabbi a‘Gdhu bika min ‘adhabin fi n-nari wa
adhabin fi l-qabr.

« Nous voici au matin, et la royauté, ce matin, appartient a Allah.
La louange est a Allah. Il n'y a de divinité qu’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 de ce jour et le bien
de ce qui le suit, et je cherche refuge auprés de Toi contre le mal
de ce jour et le mal de ce qui le suit. Seigneur, je cherche refuge
auprés de Toi contre la paresse et les maux de la vieillesse.
Seigneur, je cherche refuge aupreés de Toi contre un chatiment
dans le Feu et un chatiment dans la tombe. »
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LE SOIR, ON DIT :
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Amsayna wa amsa I-mulku li-LIah, wa I-hamdu li-Llah, 1a ilaha illa LIahu
wahdahu la sharika lah, lahu I-mulku wa lahu I-hamdu wa huwa ‘ala kulli shay’in
qadir. Rabbi as'aluka khayra ma fr hadhihi I-laylati wa khayra ma ba'dahd, wa
a‘tdhu bika min sharri ma fT hadhihi I-laylati wa sharri ma ba‘dahd. Rabbi
a‘Gdhu bika mina I-kasali wa sa’i I-kibar. Rabbi a‘Gdhu bika min ‘adhéabin fi n-nari
wa ‘adhabin fi l-qabr.

« Nous voici au soir, et la royauté, ce soir, appartient a Allah. La
louange est a Allah. Il n'y a de divinité qu'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 de cette nuit et le
bien de ce qui le suit, et je cherche refuge auprés de Toi contre le
mal de cette nuit et le mal de ce qui le suit. Seigneur, je cherche
refuge auprés de Toi contre la paresse et les maux de la
vieillesse. Seigneur, je cherche refuge auprés de Toi contre un
chatiment dans le Feu et un chatiment dans la tombe. »

A savoir Le Prophéte # disait cette invocation le soir, et le matin il disait la
méme chose en remplacant « le soir » par « le matin ».

Rapporté par Muslim, n® 2723b, d'apres ‘Abdullah ibn Mas‘ad.
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5 ParToi, nous vivons

QUAND : matin et soir ¢ COMBIEN : 1 fois
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Allahumma bika asbahna, wa bika amsaynad, wa bika nahya, wa bika namdtu,

wa ilayka n-nushar.

« O Allah, c’est par Toi que nous atteignons le matin, par Toi que
nous atteignons le soir, par Toi que nous vivons, par Toi que nous
mourons, et c'est vers Toi qu’est la résurrection. »

LE SOIR, ON DIT :
- - 9 - - _ _ - - _ “o - oE _ _ @
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Allahumma bika amsayna, wa bika nahya, wa bika namatu, wa ilayka n-nushar.

« O Allah, c’est par Toi que nous atteignons le soir, par Toi que
nous vivons, par Toi que nous mourons, et c'est vers Toi qu’est la

résurrection. »

Version retenue : AbG Dawad, n° 5068, d’aprés Aba Hurayra.
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6 Le maitre de la demande de pardon (sayyid al-
istighfar)
QUAND : matin et soir ¢ COMBIEN : 1 fois
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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, aGdhu bika min sharri méa sana't, aba’u laka bi-

ni'matika ‘alayya, wa aba’u laka bi-dhanbi, faghfir It, fa-innahu la yaghfiru dh-
dhunaba illa ant.

« O Allah, Tu es mon Seigneur, il n'y a de divinité que Toi. Tu m'as
créé et je suis Ton serviteur. Je reste fidéle a Ton pacte et a Ta
promesse autant que je le peux. Je cherche refuge auprés de Toi
contre le mal que j'ai commis. Je reconnais Ton bienfait envers
moi, et je reconnais mon péché : pardonne-moi donc, car nul ne
pardonne les péchés en dehors de Toi. »

Pourquoi ? Le Prophete & a dit : celui qui la dit pendant la journée, avec
certitude, et meurt ce jour-la avant le soir, fait partie des gens du Paradis ; et celui

qui la dit la nuit, avec certitude, et meurt avant le matin, fait partie des gens du
Paradis.

Rapporté par al-BukharT, n® 6306, d'aprés Shaddad ibn Aws.
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7 Toi quiconnais I'invisible et le visible

QUAND : matin, soir, et en se couchant ¢ COMBIEN : 1 fois

83lgils cudll A Lo3315 Wislaill sbLe &gl

Allahumma fatira s-samawati wa l-ard, ‘alima I-ghaybi wa sh-shahada, rabba
kulli shay’in wa malikah, ashhadu an la ilaha illa ant, a‘ddhu bika min sharri
nafsi wa sharri sh-shaytani wa shirkih.
« O Allah, Créateur des cieux et de la terre, Toi qui connais
linvisible et le visible, Seigneur et Souverain de toute chose :
j'atteste qu'il n'y a de divinité que Toi. Je cherche refuge aupreés
de Toi contre le mal de mon ame, le mal du diable et son appel a
I'association. »
A savoir Aba Bakr demanda au Prophéte £ des paroles & dire le matin et le
soir ; il lui enseigna celles-ci et lui dit de les dire aussi en se couchant.

Version retenue : Abl Dawad, n° 5067, d'aprés Abd Hurayra.
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8 Je Te demande la ‘afiya

QUAND : matin et soir ¢ COMBIEN : 1 fois
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Allahumma inni as'aluka I-@fiyata fi d-dunya wa I-akhira. Alldhumma innt
as’aluka I-‘afwa wa I-‘afiyata fr dinf wa dunyaya wa ahli wa mali. Allahumma stur
awrati, wa amin rawati. Allahumma hfaznt min bayni yadayya, wa min khalfi,
wa ‘an yamini, wa ‘an shimali, wa min fawqi, wa a‘ddhu bi-'azamatika an ughtala
min tahti.

« O Allah, je Te demande la ‘afiya (la préservation et le bien-étre)
dans ce monde et dans I'au-dela. 0 Allah, je Te demande le
pardon et la ‘afiya dans ma religion, ma vie d'ici-bas, ma famille
et mes biens. O Allah, couvre mes défauts et apaise mes craintes.
O Allah, protége-moi par-devant et par-derriére, 3 ma droite et a
ma gauche, et d'au-dessus de moi ; et je cherche refuge aupreés
de Ta grandeur contre le fait d’étre saisi(e) par surprise d'en
dessous de moi. »

A savoir Ibn ‘Umar rapporte que le Prophéte # ne délaissait jamais ces paroles,

ni le matin ni le soir.

Rapporté par Aba Dawid, n° 5074, d'apres ‘Abdullah ibn ‘Umar.
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9 Aunom d’Allah, rien ne nuit

QUAND : matin et soir ¢« COMBIEN : 3 fois
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Bismi-Llahi lladhr la yadurru ma'a smihi shay'un fi l-ardi wa Ia fi s-sama’, wa
huwa s-Samiu I-Alim.

« Au nom d'Allah, avec le nom de qui rien ne peut nuire, ni sur la
terre ni dans le ciel. Et Il est Celui qui entend tout, Celui qui sait
tout. »

Pourquoi ? Le hadith annonce, pour celui qui la dit trois fois matin et soir,

une protection contre un malheur soudain. Cela accompagne les
précautions ; ce n'est pas une invitation a s’exposer au danger.

Rapporté par Aba Dawad, n° 5088, d’aprés ‘Uthman ibn ‘Affan.
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10 Ne me laisse pas @ moi-méme

QUAND : matin et soir ¢ COMBIEN : 1 fois
o - -
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Ya Hayyu ya Qayyam, bi-rahmatika astaghith, aslih I sha'nT kullah, wa 1a takilnt
ila nafsi tarfata ‘ayn.

« O Toi le Vivant, 6 Toi qui subsistes par Toi-méme et par qui tout
subsiste, c'est Ta miséricorde que jimplore : arrange pour moi
toutes mes affaires, et ne me laisse pas a moi-méme, ne serait-ce
que le temps d’'un clin d'ceil. »

A savoir Le Prophéte i a recommandé a sa fille Fatima de dire ces paroles le

matin et le soir.
Rapporté par an-NasaT, as-Sunan al-Kubra, n° 10330, d'apres Anas ibn Malik.
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11 Les paroles parfaites d’Allah
QUAND :le soir ¢ COMBIEN : 1 fois
T P s By 2 2 5%
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Aadhu bi-kalimati Llahi t-tdmmati min sharri ma khalaq.
« Je cherche refuge auprés des paroles parfaites d’Allah contre le
mal de ce qu'Il a créé. »

Pourquoi ? Un homme fut piqué par un scorpion pendant la nuit. Le Propheéte &£
lui dit : « Si tu avais dit, en arrivant au soir : AGdhu bi-kalimati Llahi t-tammati min
sharri ma khalag, il ne t'aurait pas nui. »

Rapporté par Muslim, n® 2709a, d’aprés Abd Hurayra ; ce récit ne fixe pas de

nombre.
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12 une louange qui pése lourd
QUAND :le matin ¢ COMBIEN : 3 fois
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Subhana Llahi wa bi-hamdih, ‘adada khalqih, wa rida nafsih, wa zinata ‘arshih,
wa midada kalimatih.

« Gloire et louange a Allah, autant que le nombre de Ses
créatures, autant qu'il Lui plait, autant que le poids de Son Trone,
et autant que I'encre de Ses paroles. »

Pourquoi ? Le Prophete &2 quitta Juwayriya apres la priére de l'aube et la
retrouva dans la matinée, toujours assise a faire le dhikr. Il lui dit avoir prononcé

ces quatre paroles trois fois, et que, pesées face a tout ce qu'elle avait dit depuis

le matin, elles 'emporteraient.

Rapporté par Muslim, n° 2726a, d’aprés Juwayriya, mére des croyants.

Les invocations X

v N°4et5:lematin, « asbahna » ; le soir, « amsayna ».
v N°6:le sayyid al-istighfar, matin et soir, avec certitude.
v/ N°9: «Bismi-Llahi lladht Ia yadurru... » 3 fois ; n° 11 : le soir.

JAGIS Apprends aujourd’huile n° 9 : il est court, et il se dit trois fois.
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CHAPITRE 6

Les formules a répéter

Compter sur ses doigts, un petit trésor chaque jour.

13 cGloire et louange d@ Allah

QUAND : matin et soir ¢ COMBIEN : 100 fois

0303509 Al e

Subhana Llahi wa bi-hamdih.
« Gloire a Allah, et louange a Lui. »

Pourquoi ? Le Prophete & a dit : « Celui qui dit, au matin et au soir, Subhana
LIahi wa bi-hamdih cent fois, personne ne viendra le Jour de la Résurrection avec
mieux que ce qu'il apporte, sauf quelqu’un qui aura dit la méme chose ou
davantage. »

Rapporté par Muslim, n° 2692, d'apres Abx Hurayra.
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14 L'unicité d’Allah
QUAND : dans la journée (le matin de préférence) e+ COMBIEN : 100 fois

-

Aasdl dg AURJ A . Gy 3 8355 Al 3] ) 3

La ilaha illa Llahu wahdahu la shartka lah, lahu I-mulku wa lahu I-hamd, wa
huwa ‘ala kulli shay’in gqadir.
« Il n'y a de divinité qu'Allah, Seul, sans associé. A Lui la royauté,
a Lui la louange, et Il est capable de toute chose. »
Pourquoi ? Celui qui la dit cent fois dans une journée recoit la récompense
d'avoir affranchi dix esclaves ; cent bonnes actions lui sont inscrites, cent

mauvaises actions lui sont effacées, et elle le protége du diable ce jour-la jusqu'au

soir.

A savoir Le hadith dit « dans une journée ». Tu peux commencer par dix
répétitions pour apprendre, puis augmenter ; le mérite présenté ici concerne
cent répétitions.

Rapporté par al-Bukhart, n° 3293, et Muslim, n°® 2691, d'aprés Aba Hurayra.

UNE IMAGE POUR COMPRENDRE — LE COMPTE EPARGNE

Mettre un peu d'argent de c6té chaque jour parait peu de chose.
Mais au bout d'un an, la somme surprend. Celui qui attend d'avoir
une grosse somme pour commencer n'épargne jamais.

- Répéter « Subhana Llahi wa bi-hamdih » chaque jour installe
une habitude précieuse. Prends le temps de bien prononcer.

Comparaison pédagogique.
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Les formules X

v «Subhana Llahi wa bi-hamdih » : 100 fois le matin et 100 fois le

soir.
v «Lailahailla LIahu wahdahu... » : 100 fois dans la journée.
v Compter sur les doigts, tranquillement, sans se presser.

J'/AGIS Ce soir, dis 100 fois « Subhana Llahi wa bi-hamdih » en

comptant sur tes doigts.

PARTIE 4

En faire une habitude

Une invocation a la fois, jusqu’a ce qu’elles deviennent miennes.

CHAPITRE 7

Mon programme pas d pas

Quatre semaines pour installer le rendez-vous.

J'accomplis : un programme progressif

Chaque semaine, tu gardes ce que tu as appris et tu ajoutes quelques
invocations. Si une semaine est difficile, reste a la méme étape :

I'important est de ne pas arréter.

Du Muslim au Muhsin + 328



UA-[a attribuer] ¢« Les invocations du matin et du soir « v1.0 — Version corrigée * visa

humain en attente

Semaine

Semaine 1 Les trois sourates (n° 2) ¢ « Bismi-Llahi lladht 13 Javance a
yadurru... » (n°9) « le soir : « AGdhu bi-kalimati mon
Llah...» (n°11) rythme

Semaine 2 Le sayyid al-istighfar (n° 6) * au coucher : Ayat al-Kursi  J'avance a
(n°1) mon
rythme

Semaine 3 « Asbahna / Amsayna... » (n° 4) * « Allahumma bika... »  Javance a

(n°5) * « Ya Hayyu ya Qayydm... » (n° 10) mon
rythme
Semaine 4 N° 7, 8,12« les formules a répéter (n° 13 et 14) * le Javance a
soir : la fin d'al-Bagara (n° 3) mon
rythme

UNE IMAGE POUR COMPRENDRE — LE PUITS
Au village, on ne creuse pas un puits en un jour. On creuse un peu

chaque jour, et un matin I'eau arrive. Ensuite, il suffit d'y puiser.

- Les premiéres semaines demandent un effort. Ensuite, ces
paroles viennent toutes seules, et tu y trouveras de la paix.

Comparaison pédagogique.

ATTENTION

Ne te compare pas aux autres et ne te culpabilise pas pour un jour
manqué. Le diable aime nous faire croire que « puisque j'ai raté hier,
ce n'est plus la peine ». Reprends simplement le lendemain.
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Mon programme X
v Semaine 1 : trois sourates, « Bismi-LIah... », « ATUdhu... ».

v Jajoute quelques invocations chaque semaine.

JAGIS Ecris ton heure fixe du matin et du soir sur un papier et colle-le
prés de ton tapis de priere.

I

I

I

I

. . : |

v Un jour manqué ? Je reprends le lendemain. |
I

I

I

I

Mes 7 jours

Coche chaque case quand le rendez-vous est fait. Pas de score, pas de

note : seulement un regard honnéte sur ta semaine.

Jour 1 O [l
Jour 2 O ([
Jour3 O [l
Jour 4 O ([l
Jour5 U [l
Jour 6 O (Il
Jour?7 U (I
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MON ENGAGEMENT

Je m'engage, avec l'aide d'Allah, a dire chaque matin et chaque soir :

Mon heure du matin : Mon heure du soir :

Signature : Date: __ /___ /

Je vérifie ma compréhension

1. Quand dit-on les invocations du matin ?

O A. Seulement a midi

O B. Au début du jour, apres la priere de I'aube

O C. Uniguement le vendredi
2. Combien de fois récite-t-on al-Ikhlas, al-Falaq et an-Nas matin et
soir?

O A. 1 fois

O B. 3 fois

O C. 7 fois

3. Que dit-on le soir a la place de « asbahna » ?
O A. Amsayna
1 B. Bismi-Llah
O C. Amin
4. Le sayyid al-istighfar est...
O A. une sourate du Coran
O B. la meilleure formule de demande de pardon

O C. une invocation pour le repas
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5. « Bismi-Llahi lladhrt la yadurru... » se dit...
O A. 3 fois matin et soir
O B. 100 fois le soir
O C. seulement en voyage
6. Faut-il obligatoirement avoir fait ses ablutions pour dire ces
invocations ?
O A. Oui, sinon elles ne comptent pas
0 B. Non, mais la pureté est meilleure
O C. Seulement pour celles du soir
7. )'ai oublié mes invocations du matin pendant trois jours. Que
faire ?
O A. Tout abandonner
O B. Reprendre simplement, sans me décourager
O C. Les dire trois fois plus le lendemain
8. Si quelqu’un me propose une formule « a dire 313 fois », je...
O A. la dis sans réfléchir
O B. demande poliment quelle est la source

O C. me moque de lui

REPONSES

.B+2.B+*3A<4B-+*5A-6.B-7.B*88B

Petit lexique

Adhkar Pluriel de dhikr : les paroles par lesquelles on se souvient

d’Allah.
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Mot

As-sabah / al-masa’
Dhikr

Du'a&

Istighfar

‘Afiya

Ayat al-Kursi

Al-Mu‘awwidhatan

Tasbih

Tahl

Translittération

Sens

Le matin / le soir.

Le souvenir d’Allah, par le cceur et par la langue.
L'invocation : demander quelque chose a Allah.
La demande de pardon a Allah.

La préservation : étre protégé(e) de tout mal, dans la
religion, le corps et la vie.

Le verset du TrOne : sourate 2, verset 255.

Les deux sourates de protection : al-Falag (113) et an-Nas
(114).

Dire « Subhana Llah » : affirmer qu’Allah est au-dessus de
toute imperfection.

Dire « La ilaha illa LIah ».

L'écriture des mots arabes en lettres latines, pour aider a
la prononciation.

Mes cartes du matin et du soir

Découpe ces cartes le long des pointillés et garde-les dans ton sac, ton

portefeuille ou prés de ton tapis de priére. Elles rappellent 'ordre et le

nombre ; le texte complet est dans le chapitre indiqué.
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MA CARTE DU MATIN A

2 Qul huwa Llahu ahad « Qul a‘Gdhu bi-rabbi I-falaq * Qul a‘dGdhu bi-rabbi n-
nas x3 chacune

4 Asbahna wa asbaha I-mulku li-Llah... x1

5 Allahumma bika asbahna... x1

6 Allahumma anta rabbr... (sayyid al-istighfar) x1

7 Allahumma fatira s-samawati wa l-ard... x1

8 Allahumma innT as’aluka I-‘afiya... x1

9 Bismi-Llahi lladht la yadurru... x3

10 Ya Hayyu ya Qayyam... x1

12 Subhana Llahi wa bi-hamdih, ‘adada khalgih... x3
13 Subhana Llahi wa bi-hamdih %100

14 Lailahailla Llahu wahdahu la sharika lah... %100 dans la journée

MA CARTE DU SOIR X

: 1 Ayat al-KursT au coucher x1 :
| 2 Qul huwa Llahu ahad ¢ Qul a‘Gdhu bi-rabbi I-falaq ¢ Qul a‘Gidhu bi-rabbi |
: n-nas x3 chacune :
I 3 Les deux derniers versets d’al-Baqgara (la nuit) x1 I
| 4 Amsayna wa amsa I-mulku li-LIah... x1 |
: 5 Allahumma bika amsayna... x1 :
| 6 Allahumma anta rabbi... (sayyid al-istighfar) x1 |
| 7 Allahumma fatira s-samawati wa l-ard... x1 |
: 8 Allahumma innt as’aluka I-‘afiya... x1 :
| 9 Bismi-Llahi lladht la yadurru... x3 |
| 10 va Hayyu ya Qayyam... x1 |
: 11 A‘Gdhu bi-kalimati LIahi t-tammati min sharri ma khalaq x1 :
| 13 Subhana Llahi wa bi-hamdih %100 |
| |

UA-[a attribuer] ¢ Les invocations du matin et du soir ¢ v1.0
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Pour continuer le chemin

Pour approfondir, retrouve les titres de la méme collection ci-dessous.

Titre de travail

UA-127 Le repentir
UA-128 Le dhikr, se souvenir d’Allah
UA-129 Les invocations essentielles
UA-130 La confiance en Allah

Et ensuite...

Titre de travail

UA-187

UA-309

UN CONSEIL

Mon petit carnet de dhikr (Muslim Kids, pour les enfants)

Routine spirituelle du matin et du soir (univers Muhsin, pour
approfondir)

Apprends ces invocations en famille. Aidez-vous a comprendre et a

prononcer, puis chacun les récite a son rythme.

ULUL ALBAB * DU MUSLIM AU MUHSIN
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Fiche d’identification du livret

Référence

Titre

Univers ¢ Porte ¢ Série

Public * Niveau

Version du contenu ¢
Date

Langue * Format

Cadre de référence

Statut ¢ Validation
religieuse

UA-[a attribuer] — numéro de catalogue a attribuer

Les invocations du matin et du soir — Commencer et finir
sa journée avec Allah

Muslim ¢ Tawhid et adoration ¢ Invocations (livret
autonome)

Débutants, adultes « Découverte

v1.0 — version corrigée et illustrée « 01/10/2026

Francais « Word A5

Islam sunnite * ‘agida ash‘arite « figh malikite « Coran :
riwaya Hafs ‘an ‘Asim

REDACTION IA « validation humaine EN ATTENTE

Rédaction et controles

m Intervenant et fonction Date et état

Responsable de
rédaction

Rédaction assistée

Pré-vérification
automatisée

Ndeye Khady Athie — Modele de structure : UA-135

Seyda (a confirmer) v1.0

Claude 01/10/2026 + v1.0 premiére
rédaction

ChatGPT — assistance 01/10/2026 - textes et

éditoriale références vérifiés en ligne ;

mise en page revue
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humain en attente

Etape Intervenant et fonction Date et état

Validation Mouhammad Coly — En attente ¢ visa non
religieuse humaine  Oustaz, approbateur prévu renseigné

L'TA ne délivre aucune validation religieuse. La validation humaine sera renseignée apreés

examen.

Historique des modifications

m

Corrections, références précisées, textes 01/10/2026  Version
coraniques et illustrations intégrés corrigée

Sources et relecture

Coran : texte arabe consulté sur quran.com ; références indiquées sur chaque
fiche. Traductions du sens adaptées en francais. Hadiths : textes et numéros
consultés sur sunnah.com (al-Bukhart, Muslim, AbG Dawad). Pour le n® 10 : an-
NasaT, as-Sunan al-Kubra, n° 10330, référence recoupée sur dorar.net. Repéres
malikites : ar-Risala d'Ibn Abt Zayd (dhspriory.org/kenny/RISALA.htm). Les
nombres des hadiths sont ceux de ces éditions en ligne.

Bibliotheque Du Muslim au Muhsin - Livret gratuit « UA-[a attribuer] * v1.0 ¢
01/10/2026

Relecture humaine avant publication : visa religieux et numéro de catalogue a

renseigner.
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Un rendez-vous chaque matin et chaque
soir.

Et si ta journée commencait avec Allah, et non avec ton

téléphone ?

Des passages du Coran et des invocations transmises, avec leur sens

et leurs références. Les invocations sont accompagnées d'une aide a

la prononciation. Un programme progressif t'aide a commencer sans
te décourager.

Sept chapitres courts. Quatorze fiches a réciter. Deux cartes a

découper.

Bibliothéque « Du Muslim au Muhsin » « Univers Muslim
Diffusion gratuite : la transmission passe avant le commerce.
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