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PARDON  ·  UNE  FOIS

Sayyid al-Istighfar

مَا لَى عَهْدِكَ وَوَعْدِكَ  عَ نَا   بْدُكَ، وَأَ نَا عَ  تَنِي وَأَ  لَقْ ، خَ نْتَ ا أَ لَّ هَ إِ لَ  لَا إِ بِّي  رَ نْتَ  هُمَّ أَ  لَّ ال
رْ فِ فَاغْ نْبِي  بِذَ ءُ  بُو  ، وَأَ لَيَّ عَ تِكَ  نِعْمَ بِ لَكَ  ءُ  بُو  ، أَ نَعْتُ  مَا صَ رِّ  شَ بِكَ مِنْ  ذُ  عُو ، أَ تَطَعْتُ  اسْ

نْتَ ا أَ لَّ نُوبَ إِ  رُ الذُّ فِ يَغْ لَا  هُ   نَّ  فَإِ لِي، 
Ô Allah, Tu es mon Seigneur ; il n'y a de dieu que Toi. Tu m'as créé et je suis Ton

serviteur, et je tiens Ton pacte et Ta promesse autant que je le peux. Je cherche refuge
auprès de Toi contre le mal que j'ai commis. Je reconnais Ta grâce envers moi et mon

péché, alors pardonne-moi — nul ne pardonne les péchés que Toi.

Une fois, dite avec certitude dans le cœur.
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MATIN  ·  UNE  FOIS

Entrer dans le matin

هُ لَ يكَ  شَرِ لَا  هُ  هُ وَحْدَ  لَّ ا ال لَّ هَ إِ لَ  لَا إِ هِ،  لَّ لِ مْدُ  حَ  هِ، وَالْ لَّ لِ لْكُ  مُ لْ بَحَ ا  صْ نَا وَأَ  بَحْ  صْ أَ
Aṣbaḥnā wa-aṣbaḥa-l-mulku lillāh, wa-l-ḥamdu lillāh, lā ilāha illa-llāhu waḥdahu
lā sharīka lah
Nous sommes entrés dans le matin et tout le royaume appartient à Allah ; toute louange

est à Allah. Il n'y a de dieu qu'Allah seul, sans associé.

Le soir, commence par Amsaynā wa-amsa-l-mulku lillāh (« Nous sommes entrés dans le
soir… »).
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MATIN  ·  SOIR

Les trois Qul

اسِ نَّ رَبِّ ال بِ ذُ  عُو قُلْ أَ لَقِ …  لْفَ رَبِّ ا بِ ذُ  عُو قُلْ أَ حَدٌ …  هُ أَ  لَّ وَ ال هُ قُلْ 
Qul huwa-llāhu aḥad … Qul aʿūdhu bi-Rabbi-l-falaq … Qul aʿūdhu bi-Rabbi-n-nās
Récite les sourates al-Ikhlas, al-Falaq et an-Nas — trois fois chacune, matin et soir. Elles

te suffisent contre toute chose.

Trois fois chacune.

Sunan Abi Dawud 5082 · Hasan journeyintoislam.com



PROTECTION  ·  UNE  FOIS

Ayat al-Kursi

مُ … و يُّ لْقَ حَيُّ ا  وَ الْ هُ ا  لَّ هَ إِ لَ  لَا إِ هُ   لَّ ال
Allāhu lā ilāha illā huwa-l-Ḥayyu-l-Qayyūm …
Récite le verset du Trône (Coran 2:255) une fois. Quiconque le récite le matin est

protégé jusqu'au soir, et le soir jusqu'au matin.

Lis le verset complet depuis le Mushaf.

Quran 2:255 journeyintoislam.com



PROTECTION  ·  TROIS  FOIS

Au nom d'Allah

مِيعُ وَ السَّ هُ مَاءِ، وَ فِي السَّ لَا  رْضِ وَ فِي الْأَ ءٌ   شَيْ هِ  مِ  ضُرُّ مَعَ اسْ يَ لَا  لَّذِي  هِ ا  لَّ سْمِ ال بِ
مُ لِي عَ لْ ا

Bismi-llāhi-lladhī lā yaḍurru maʿa-smihi shayʾun fī-l-arḍi wa-lā fī-s-samāʾ, wa-
huwa-s-Samīʿu-l-ʿAlīm

Au nom d'Allah, avec le nom duquel rien sur la terre ni dans le ciel ne peut nuire — et Il
est l'Audient, l'Omniscient.

Trois fois. Celui qui le dit n'est atteint d'aucun mal jusqu'au matin ou au soir suivant.
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CONTENTEMENT  ·  TROIS  FOIS

Je suis satisfait d'Allah

ا يًّ بِ نَ مَ   لَّ  هِ وَسَ يْ لَ عَ هُ   لَّ لَّى ال  دٍ صَ مَّ مُحَ بِ نًا، وَ لَامِ دِي  سْ بِالْإِ ا، وَ بًّ رَ هِ   لَّ بِال يتُ  رَضِ
Raḍītu billāhi Rabban, wa-bi-l-islāmi dīnan, wa-bi-Muḥammadin ṣalla-llāhu
ʿalayhi wa-sallama nabiyyā
Je suis satisfait d'Allah comme Seigneur, de l'islam comme religion et de Muhammad

(paix sur lui) comme Prophète.

Trois fois. Une promesse qu'Allah satisfera celui qui le dit.
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CONFIANCE  ·  SEPT  FOIS

Allah me suffit

عَظِيمِ لْ عَرْشِ ا لْ وَ رَبُّ ا هُ ، وَ لْتُ  وَكَّ تَ هِ  يْ لَ عَ وَ،  هُ ا  لَّ هَ إِ لَ  لَا إِ هُ   لَّ يَ ال بِ حَسْ
Ḥasbiya-llāhu lā ilāha illā huw, ʿalayhi tawakkalt, wa-huwa Rabbu-l-ʿarshi-l-ʿaẓīm
Allah me suffit ; il n'y a de dieu que Lui. C'est en Lui que je place ma confiance, et Il est

le Seigneur du Trône immense.

Sept fois, matin et soir. Allah lui suffira en tout ce qui l'inquiète.
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BIEN-ÊTRE  ·  UNE  FOIS

Pardon et bien-être

ةِ رَ يَا وَالْآخِ نْ  فِي الدُّ ةَ  يَ فِ عَا لْ وَ وَا  عَفْ لْ لُكَ ا  أَ سْ نِّي أَ  هُمَّ إِ  لَّ ال
Allāhumma innī asʾaluka-l-ʿafwa wa-l-ʿāfiyata fī-d-dunyā wa-l-ākhirah
Ô Allah, je Te demande le pardon et le bien-être en ce monde et dans l'autre.

À dire matin et soir.
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LOUANGE  ·  CENT  FOIS

Gloire et louange à Allah

هِ مْدِ حَ هِ وَبِ  لَّ حَانَ ال بْ  سُ
Subḥāna-llāhi wa bi-ḥamdih

Gloire à Allah, et toute louange est à Lui.
Cent fois le matin. Ses péchés sont effacés, fussent-ils comme l'écume de la mer.

Sahih Muslim 2692 · Sahih journeyintoislam.com



TAWHID  ·  DIX  FOIS

Il n'y a de dieu qu'Allah seul

رٌ قَدِي ءٍ  شَيْ لِّ  لَى كُ عَ وَ  هُ مْدُ، وَ حَ  هُ الْ لَ لْكُ وَ مُ لْ هُ ا لَ هُ،  لَ يكَ  شَرِ لَا  هُ  هُ وَحْدَ  لَّ ا ال لَّ هَ إِ لَ  لَا إِ
Lā ilāha illa-llāhu waḥdahu lā sharīka lah, lahu-l-mulku wa-lahu-l-ḥamd, wa-
huwa ʿalā kulli shayʾin qadīr
Il n'y a de dieu qu'Allah seul, sans associé. À Lui le royaume et à Lui la louange, et Il est

capable de toute chose.

Dix fois, matin et soir (ou cent fois par jour pour sa pleine récompense).
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REFUGE  ·  TROIS  FOIS

Les paroles parfaites d'Allah

لَقَ مَا خَ رِّ  شَ اتِ مِنْ  امَّ تَّ هِ ال  لَّ مَاتِ ال لِ بِكَ ذُ  عُو أَ
Aʿūdhu bi-kalimāti-llāhi-t-tāmmāti min sharri mā khalaq
Je cherche refuge dans les paroles parfaites d'Allah contre le mal de ce qu'Il a créé.

Trois fois, surtout le soir. Celui qui le dit n'est atteint d'aucun mal cette nuit-là.
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