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COMMENT ARRÊTER 
LE TABAC ET 
L’ALCOOL 

 

Un enseignement 
spirituel pour retrouver 
la maîtrise de soi 

 

Au nom d’Allah, Le 
Tout Miséricordieux, Le 
Très Miséricordieux. 
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Parmi les difficultés qui 
touchent de 
nombreuses familles 
aujourd’hui figurent le 
tabagisme et la 
consommation 
excessive d’alcool. 
Beaucoup de personnes 
souhaitent sincèrement 
s’en libérer mais se 
retrouvent prisonnières 
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d’habitudes qui se sont 
installées au fil des 
années. 

 

Il est important de 
rappeler qu’aucune 
dépendance n’est plus 
forte que la volonté 
d’Allah. Lorsque le 
serviteur se tourne 
sincèrement vers son 
Seigneur, avec 
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détermination, patience 
et confiance, les portes 
de la délivrance 
peuvent s’ouvrir là où il 
pensait qu’il n’y avait 
plus d’espoir. 

 

Les maîtres de la 
tradition spirituelle ont 
transmis certaines 
pratiques destinées à 
accompagner les 



École AMA ASRAR 

Comment Arrêter le Tabac et l’Alcool 
                - 7 - 

personnes qui 
souhaitent abandonner 
ces habitudes néfastes 
et retrouver une vie 
plus saine, plus 
équilibrée et plus 
proche d’Allah. 

 

La recette 

 

Écrire : 
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Le verset 62 de la 
Sourate Yâ-Sîn onze 
(11) fois. 

 

La formule : 

 

 

Adjib Yâ Sarfayâ-Ilou 
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Onze (11) fois. 

 

Préparer ensuite un 
Nassy selon la méthode 
traditionnelle. 

 

Mode d’utilisation 

 

Chaque matin au réveil 
: 
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Prendre trois gorgées 
du Nassy. 

 

Formuler 
intérieurement 
l’intention sincère 
d’abandonner le tabac, 
l’alcool ou toute autre 
mauvaise habitude. 
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Demander à Allah de 
remplacer cette 
dépendance par la 
santé, la paix du cœur 
et la proximité divine. 

 

 

La pratique doit être 
accompagnée d’efforts 
réels pour s’éloigner 
progressivement des 
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comportements 
nuisibles. 

 

Comprendre le sens 
spirituel de cette 
démarche 

 

L’objectif principal 
n’est pas seulement 
d’arrêter une 
consommation. 
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Le véritable objectif est 
de retrouver sa liberté. 

 

Lorsqu’une personne 
devient dépendante 
d’une substance, elle 
perd progressivement 
une partie de sa 
maîtrise sur elle-même. 
Or Allah a honoré l’être 
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humain en lui donnant 
la raison, le 
discernement et la 
capacité de choisir le 
bien. 

 

Le croyant cherche 
donc à reprendre le 
contrôle de son corps, 
de son esprit et de sa 
vie afin de les mettre au 
service d’Allah. 
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Les clés de la réussite 

 

Pour augmenter les 
chances de réussite, il 
est recommandé de : 

 

Maintenir les cinq 
prières quotidiennes. 
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Faire beaucoup 
d’Istighfar. 

 

Lire régulièrement le 
Coran. 

 

Éviter les 
fréquentations qui 
encouragent les 
mauvaises habitudes. 
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Remplacer les moments 
de consommation par le 
Dhikr et les activités 
utiles. 

 

Multiplier les 
invocations en 
demandant l’aide 
d’Allah. 
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Un enseignement 
important 

 

Beaucoup de personnes 
cherchent une recette 
qui agisse seule. 

 

Or les véritables 
maîtres enseignent que 
le secret ne réside pas 
uniquement dans 
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l’écriture, le Nassy ou 
les récitations. 

 

Le plus grand secret 
réside dans : 

 

La sincérité du cœur. 

 

La confiance en Allah. 
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La persévérance. 

 

La patience. 

 

La volonté de changer. 

 

 

Lorsque ces éléments 
sont réunis, les portes 
de la facilité s’ouvrent 
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progressivement par la 
permission d’Allah. 

 

Invocation 

 

Ô Allah, 

 

Toi qui transformes les 
cœurs, 
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Éloigne de nous toute 
dépendance nuisible. 

 

Accorde-nous la force 
d’abandonner ce qui 
nuit à notre religion, à 
notre santé et à notre 
avenir. 

 

Remplace nos 
mauvaises habitudes 
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par des habitudes 
bénies. 

 

Purifie nos corps, nos 
esprits et nos cœurs. 

 

Accorde la guérison à 
nos parents, à nos 
proches et à tous ceux 
qui cherchent 
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sincèrement à revenir 
vers Toi. 

 

Âmîn. 

 

Qu’Allah mette la 
baraka dans cette 
transmission, facilite le 
repentir sincère et 
accorde à chacun la 
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force de vaincre ses 

faiblesses.            
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