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Il Pocket dei
Du'a

Quando esci, quando scegli,
quando torni.



PRIMA DI INIZIARE

Non serve imparare
tutto oggi.

A volte basta una frase breve, detta con
presenza, per ricordarti che non sei solo
nella tua giornata.

Allah ci ricorda nel Corano che il
promemoria fa bene ai credenti. E il Profeta
Muhammad, pace su di lui, ci ha insegnato
che una conoscenza utile puo' continuare a
portare beneficio anche dopo di noi.

Questo pocket nasce con questo intento: un piccolo
dono da passare anche a un fratello o una sorella
quando puo' servire.
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UNA NOTA DA NIK

Anch'io a volte mi
sento lontano

Smarrito. Spesso succede mentre corro per
le cose quotidiane, sbaglio, mi distraggo e
mi dimentico di fermarmi.

Parlo con Allah senza filtri. Quando ho un
peso, una paura o confusione, mi rifugio
nella preghiera e mi sfogo con Lui. Perche'
Allah basta a Se stesso e noi dipendiamo da
Lui.

Per questo ho raccolto queste parole: non
per sembrare perfetto, ma per affrontare la
giornata nel modo migliore, con Allah
vicino anche quando pesa.
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QUANDO TI SVEGLI
Inizia prima di i
correre.

Al-hamdu lillahi alladhi ahyana ba'da ma amatana
wa ilayhi an-nushur.

Lode ad Allah che ci ha ridato vita dopo averci
fatto morire, e a Lui sara' il ritorno.

Appena apri gli occhi, prima del telefono. Nei giorni in
cui parti gia' stanco, ti ricorda che la giornata
ricomincia da Allah, non dal rumore.

Fonte: Sahih al-Bukhari.



QUANDO ESCI

Prima della
strada.
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Bismillah, tawakkaltu 'ala Allah, wa la hawla wa la
quwwata illa billah.

Nel nome di Allah. Mi affido ad Allah. Non c'e'
forza ne' potere se non con Allah.

Prima di uscire o appena chiudi la porta. E' il modo piu'
semplice per non portare tutto sulle tue spalle: chiedi
affidamento, guida, protezione e baraka.

Fonte: Abu Dawud / al-Tirmidhi.



QUANDO RIENTRI

Torna con
presenza.
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Rabbi anzilni munzalan mubarakan wa anta khayru
al-munzilin.

Signore mio, fammi arrivare in un luogo
benedetto. Tu sei il migliore nel far arrivare.

Quando rientri, arrivi in un posto nuovo o cerchi pace in
casa. E' una du'a per non portarti addosso tutto quello
che e' successo fuori.

Fonte: Corano 23:29.



PRIMA DI MANGIARE

Rallenta un
secondo.

Bismillah.

Nel nome di Allah.

Prima del primo boccone. Una parola breve, ma ti
ferma: anche mangiare non e' automatico, e' rizq, un
dono.

Fonte: hadith sul menzionare il nome di Allah prima di mangiare.



DOPO MANGIATO

Ricordati da dove
arriva.

v

(]

0 }O/II

(]

-
I/h/ ~//l /GI ‘S‘j‘l
~ (é/

5‘} _ ﬁ - 0 >

wY e - o o - O. . o, 7
XY Y (S0 s CERY

2 \9 1~ 7 Z /w u-/a ey

A\

\

Al-hamdu lillahi alladhi at'amani hadha wa
razaganihi min ghayri hawlin minni wa la quwwah.

Lode ad Allah che mi ha nutrito con questo e me
lo ha concesso senza forza o potere da parte mia.

Dopo aver mangiato. Serve a non dare per scontato
quello che hai davanti: ringrazi Allah e chiedi baraka in
cio' che ti ha dato.

Fonte: Abu Dawud / al-Tirmidhi.



QUANDO SCEGLI

Chiedi una strada ;
chiara.
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Rabbana atina min ladunka rahmatan wa hayyi'
lana min amrina rashada.

Signore nostro, donaci da parte Tua misericordia
e prepara per noi una guida retta nella nostra
situazione.

Prima di una scelta, un esame, un colloquio o un
cambio. Quando non vedi chiaro, chiedi misericordia,
lucidita' e una strada retta.

Fonte: Corano 18:10.



QUANDO PESA

Quando non sai -
cosa dire.
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La ilaha illa anta, subhanaka, inni kuntu mina az-

zalimin.

Non c'e' divinita' all'infuori di Te. Gloria a Te. In
verita' sono stato tra gli ingiusti.

Quando senti ansia, colpa o peso sul petto. Non devi
fingere di stare bene: puoi tornare ad Allah anche

mentre ti senti lontano.

Fonte: Corano 21:87.



PRIMA DI DORMIRE

Chiudi la ¢
giornata.
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Bismika Allahumma amutu wa ahya.

Nel Tuo nome, o Allah, muoio e vivo.

Prima di dormire, con presenza. Anche una giornata
confusa puo' chiudersi tornando a Lui.

Fonte: Sahih al-Bukhari.



TIENI QUESTO

Non devi sentire
tutto per tornare.

A volte torni proprio mentre ti senti
lontano. Una du'a, una scelta, un passo
piccolo.

Il tuo passato non ti condanna. La porta del
ritorno e' aperta. Ricomincia da una parola
detta con sincerita'.

1. Scegli una sola du'a da imparare questa
settimana.

2. Usala nello stesso momento ogni giorno.

3. Quando la dimentichi, non mollare: riparti.



TUTTE INSIEME

Salva questa
pagina.
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Al-hamdu lillahi alladhi ahyana ba'da ma amatana wa ilayhi an—nus/hur.
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Bismillah, tawakkaltu 'ala Allah, wa la hawla wa la quwwata illa billah.

RIENTRI
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Rabbi anzilni munzalan mubarakan wa anta khayru al-munzilin.

MANGI

Bismillah.

DOPO MANGIATO

Al- hamdu lillahi alladh| at'amani hadha wa razaqan|h| min ghayrl hawlln
minni wa la quwwah.

SCEGLI

Rabbana atina min ladunka rahmatan wa hayyl lana min amrina rashada.

PESA
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La ilaha illa anta, subhanaka, inni kuntu mina az-zalimin.

DORMI

Bismika Allahumma amutu wa ahya.
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