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Seule face à  ton Coran.  
Et  à  toi -même.



Salam alayki  !Sa lam alayki  !

Ce journal  n ’est  pas  là  pour  que tu  écr ives  des  phrases  toutes  fa i tes .Ce journal  n ’est  pas  là  pour  que tu  écr ives  des  phrases  toutes  fa i tes .
I l  n ’ y  a  I l  n ’ y  a  pas de bonnes réponsespas de bonnes réponses ..

L’ idée ,  c ’est  de fa i re  le  point .L’ idée ,  c ’est  de fa i re  le  point .
Sur  ta  lecture .  Sur  ton l ien avec le  Coran.  Sur  ce  qui  co ince ,  ce  quiSur  ta  lecture .  Sur  ton l ien avec le  Coran.  Sur  ce  qui  co ince ,  ce  qui
te  manque,  ce  que tu  n ’oses  pas  t rop regarder .te  manque,  ce  que tu  n ’oses  pas  t rop regarder .

Tu ne fa is  pas  ça  pour  quelqu’un d ’autre .  Pas  pour  moi .Tu ne fa is  pas  ça  pour  quelqu’un d ’autre .  Pas  pour  moi .
Pas  pour  para î t re  p ieuse .  Pas  pour  para î t re  p ieuse .  Juste pour toiJuste pour toi .  Pour  être  honnête avec.  Pour  être  honnête avec
toi -même.to i -même.

Cer ta ines  quest ions  vont  remuer .  Cer ta ines  réponses  vont  êtreCer ta ines  quest ions  vont  remuer .  Cer ta ines  réponses  vont  être
f loues .  C ’est  normal .f loues .  C ’est  normal .

Tu peux écr i re  peu ou beaucoup.  Tu peux re l i re  p lus  tard .  Ou pas .Tu peux écr i re  peu ou beaucoup.  Tu peux re l i re  p lus  tard .  Ou pas .
Mais  fa is - le  pour  de vra i .  Pas  pour  b ien fa i re .Mais  fa is - le  pour  de vra i .  Pas  pour  b ien fa i re .
Pas  pour  te  juger .  Juste  pour  Pas  pour  te  juger .  Juste  pour  avanceravancer ..

Tu  peux répondre d ’un coup ou y  revenir  pet i t  à  pet i t .Tu peux répondre d ’un coup ou y  revenir  pet i t  à  pet i t .
I l  n ’ y  a  pas  de règle .  I l  n ’ y  a  pas  de règle .  MaMa is  prends le  temps.is  prends le  temps.
L is  chaque quest ion tranqui l lement .  Respire .L is  chaque quest ion tranqui l lement .  Respire .

Écr is  avec Écr is  avec ton cœurton cœur .  Pas  pour  “ réuss i r  l ’exerc ice” .  Écr is  pour  te  d i re.  Pas  pour  “ réuss i r  l ’exerc ice” .  Écr is  pour  te  d i re
la  vér i té .la  vér i té .

SS ois  honnête .  Même s i  c ’est  inconfor table .  Sois  douce avec to i .o is  honnête .  Même s i  c ’est  inconfor table .  Sois  douce avec to i .
Même s i  tu  as  honte .  Sois  vra ie .  Cer ta ines  quest ions  vont  gratter  làMême s i  tu  as  honte .  Sois  vra ie .  Cer ta ines  quest ions  vont  gratter  là
où ça  fa i t  mal .où ça  fa i t  mal .

D’autres  vont  fa i re  remonter  quelque chose que tu  croyais  perdu.D’autres  vont  fa i re  remonter  quelque chose que tu  croyais  perdu.
C ’est  pas  forcément  jo l i .  N i  fac i le .  Mais  c ’est  un vra i  pas  dans laC ’est  pas  forcément  jo l i .  N i  fac i le .  Mais  c ’est  un vra i  pas  dans la
bonne direct ionbonne direct ion ..

Vers  Celui  qui  vo i t  tout ,  même quand to i ,  tu  fa is  semblant .Vers  Celui  qui  vo i t  tout ,  même quand to i ,  tu  fa is  semblant .

Bienvenue dans ton Journal - Miro i r

Comment ut i l i s e r  ce journal ?



Ce carnet ,  ce  n ’est  pas  un bi lan .  C ’est  un point  de dépar t .Ce carnet ,  ce  n ’est  pas  un bi lan .  C ’est  un point  de dépar t .
Chaque mot  que tu  vas  écr i re ,  chaque pr ise  de conscience ,  c ’est  unChaque mot  que tu  vas  écr i re ,  chaque pr ise  de conscience ,  c ’est  un
pas .pas .

Un pas  vers  p lus  de c lar té .  Un pas  vers  une vra ie  reprise  en main .Un pas  vers  p lus  de c lar té .  Un pas  vers  une vra ie  reprise  en main .

Pas  pour  “ mieux réc i ter ” .  Mais  pour  arrêter  de fa i re  semblant .Pas  pour  “ mieux réc i ter ” .  Mais  pour  arrêter  de fa i re  semblant .
Pour  poser  les  vra ies  quest ions .Pour  poser  les  vra ies  quest ions .

Ce que tu  vas  écr i re  ic i ,  c ’est  impor tant .  Pas  parce que c ’est  jo l i .Ce  que tu  vas  écr i re  ic i ,  c ’est  impor tant .  Pas  parce que c ’est  jo l i .
Mais  parce que c ’est  vra i .  Garde ce  carnet .Mais  parce que c ’est  vra i .  Garde ce  carnet .

Reviens-y  dans quelques  semaines ,  dans  quelques  mois .  Tu verras  leReviens-y  dans quelques  semaines ,  dans  quelques  mois .  Tu verras  le
chemin que tu  as  fa i t .  Je  te  souhaite  juste  ça  :  Avancer .  Un peu.  Etchemin que tu  as  fa i t .  Je  te  souhaite  juste  ça  :  Avancer .  Un peu.  Et
pour  de vra i .pour  de vra i .

Tu peux à  tout  moment me contacter  en m’envoyant  un e -mai l  :Tu  peux à  tout  moment me contacter  en m’envoyant  un e -mai l  :
contact@tajweedacademy.f rcontact@tajweedacademy.f r  ou un message pr ivé  sur  Instagram : ou un message pr ivé  sur  Instagram :
@tajweedacademy@tajweedacademy

Fi  amaniL lah ,Fi  amaniL lah ,

NB.  I l  est  évident que ce f ichier  est  personnel  et  ne peut enNB.  I l  est  évident que ce f ichier  est  personnel  et  ne peut en
aucun cas être partagé ou distr ibué sans l ’autorisat ion de sonaucun cas être partagé ou distr ibué sans l ’autorisat ion de son
auteur.auteur.

NB2.  C ’est  un cadeau offert  par  la  Tajweed Academy,NB2.  C ’est  un cadeau offert  par  la  Tajweed Academy,     à  des vuesà des vues
d’ introspection uniquement .  Ce n’est  ni  un cours ,  ni  und’ introspection uniquement .  Ce n’est  ni  un cours ,  ni  un
programme d’accompagnement .  Ce Journal-Miroir  t ’a ideraprogramme d’accompagnement .  Ce Journal-Miroir  t ’a idera
simplement à  y  voir  plus cla ir  dans ta  relat ion avec ton Coran.s implement à  y  voir  plus cla ir  dans ta  relat ion avec ton Coran.

Ce que tu cons t ru i s  i c i

Oum Yahia

mailto:contact@tajweedacademy.fr
https://www.instagram.com/tajweedacademy/


Pas ce que tu “devrais  fa ire”.Pas ce que tu “devrais  fa ire”.   
Ce que tu fa is  vraiment .  Une fois  par  semaine ?  Une foisCe que tu fa is  vraiment .  Une fois  par  semaine ?  Une fois
par  mois  ?  Jamais  ?par  mois  ?  Jamais  ?

Part ie  1 – Le cons tat

Le Prophète Le Prophète صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم a  dit  : a  dit  :

“Certes ,  Al lah élève par  ce Livre ( le  Coran)  des gens,“Certes ,  Al lah élève par  ce Livre ( le  Coran)  des gens,   
et  I l  en rabaisse d’autres .”  Rapporté par  Musl imet I l  en rabaisse d’autres .”  Rapporté par  Musl im

عُ به آخَرِينَ » » يَضَ ا، وَ امً وَ ابِ أَقْ تَ عُ بهذا الكِ فَ عُ به آخَرِينَإنَّ اللَّهَ يَرْ يَضَ ا، وَ امً وَ ابِ أَقْ تَ عُ بهذا الكِ فَ « « إنَّ اللَّهَ يَرْ

Rapporté par  Musl imRapporté par  Musl im

1 .  Est-ce que tu l is  ton Coran aujourd’hui  ?1 .  Est-ce que tu l is  ton Coran aujourd’hui  ?



Conf iance ?  Panique ?  Vide ?  Nostalgie ?Conf iance ?  Panique ?  Vide ?  Nostalgie ?
Écris  ic i  le  mot exact .  Puis  décris  pourquoi  ce mot te  v ient .Écris  ic i  le  mot exact .  Puis  décris  pourquoi  ce mot te  v ient .

Part ie  1 – Le cons tat

Le Prophète Le Prophète صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم a  dit  : a  dit  :

"Celui  qui  récite le  Coran avec aisance sera avec les"Celui  qui  récite le  Coran avec aisance sera avec les
nobles anges scr ibes.  Et  celui  qui  le  récite avecnobles anges scr ibes.  Et  celui  qui  le  récite avec
diff icul té ,  en bégayant ,  en peinant ,  aura une doubledif f icul té ,  en bégayant ,  en peinant ,  aura une double
récompense."récompense."
وَ » » هُ آنَ وَ رْ أُ الْقُ  رَ الَّذِي يَقْ ، وَ ةِ رَ رَ امِ الْبَ رَ ةِ الْكِ رَ فَ عَ السَّ ، مَ رٌ بِهِ اهِ وَ مَ هُ آنَ وَ رْ أُ الْقُ  رَ وَالَّذِي يَقْ هُ آنَ وَ رْ أُ الْقُ  رَ الَّذِي يَقْ ، وَ ةِ رَ رَ امِ الْبَ رَ ةِ الْكِ رَ فَ عَ السَّ ، مَ رٌ بِهِ اهِ وَ مَ هُ آنَ وَ رْ أُ الْقُ  رَ الَّذِي يَقْ

انِ جْرَ
، لَهُ أَ اقٌّ هِ شَ لَيْ وَ عَ هُ ، وَ يهِ عُ فِ تَ عْ تَ انِيَتَ جْرَ
، لَهُ أَ اقٌّ هِ شَ لَيْ وَ عَ هُ ، وَ يهِ عُ فِ تَ عْ تَ « « يَتَ

Rapporté par  At  TirmidhiRapporté par  At  Tirmidhi

2 .  Que ressens-tu quand tu ouvres le  Coran ?2 .  Que ressens-tu quand tu ouvres le  Coran ?



La peur d ’échouer ?  La peur de mal  fa ire  ?La peur d ’échouer ?  La peur de mal  fa ire  ?
La honte de recommencer à  zéro ?  La douleur  d ’avoir  tropLa honte de recommencer à  zéro ?  La douleur  d ’avoir  trop
laissé passer  le  temps ?laissé passer  le  temps ?
Écris  ic i  la  vraie  raison.  Cel le  que tu ne dis  à  personne.Écris  ic i  la  vraie  raison.  Cel le  que tu ne dis  à  personne.

Part ie  2 – La douleur

Tu repousses la  lecture.Tu repousses la  lecture.
Pas parce qu’el le  est  di f f ic i le .Pas parce qu’el le  est  di f f ic i le .
Mais  parce qu’el le  te  rappel le  tout  ce que tu as  la isséMais  parce qu’el le  te  rappel le  tout  ce que tu as  la issé
s ’éloigner.s ’é loigner.

3.  Que caches-tu derr ière le  fameux “ je  n’a i  pas3.  Que caches-tu derr ière le  fameux “ je  n’a i  pas
le  temps” ?le  temps” ?



Un souvenir  ?  Un regard ?  Une fois  où tu t ’es  sentieUn souvenir  ?  Un regard ?  Une fois  où tu t ’es  sentie
humil iée ?  Déçue ?humil iée ?  Déçue ?

Libère-toi  ic i .  Raconte.  Pose les  mots .  Personne ne teLibère-toi  ic i .  Raconte.  Pose les  mots .  Personne ne te
jugera.jugera.

Part ie  2 – La douleur

“ Tu évites le  Coran pour ne pas souff r i r .“ Tu évites le  Coran pour ne pas souff r i r .   
Mais  en l ’évitant ,  tu te  détruis  à  pet it  feu. . .Mais  en l ’évitant ,  tu te  détruis  à  pet it  feu. . .

4 .  Quel le  est  ta  plus grosse blessure avec le4 .  Quel le  est  ta  plus grosse blessure avec le
Coran ?Coran ?



Pas pour qui .  Pas pour quoi .  Mais  POURQUOI ?Pas pour qui .  Pas pour quoi .  Mais  POURQUOI ?   
Tu veux te sentir  digne ?  Te reconnecter  ?  Réciter  sansTu veux te sentir  digne ?  Te reconnecter  ?  Réciter  sans
honte ?  Te rapprocher d ’Al lah ?honte ?  Te rapprocher d ’Al lah ?

Écris  ic i  la  vraie  envie derr ière le  “ je  veux apprendre”Écris  ic i  la  vraie  envie derr ière le  “ je  veux apprendre”

Part ie  3 – Ce que tu veux

Le Prophète Le Prophète صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم d isait  : d isait  :   
Le mei l leur  d ’entre vous est  celui  qui  apprend le  CoranLe mei l leur  d ’entre vous est  celui  qui  apprend le  Coran
et l ’enseigne.”  Apprendre commence par… ouvrir .et  l ’enseigne.”  Apprendre commence par… ouvrir .   
Même mal .  Même lentement .Même mal .  Même lentement .

5.  Pourquoi  tu veux l i re  correctement ?5.  Pourquoi  tu veux l i re  correctement ?



Pas une promesse.  Une act ion MINUSCULE.Pas une promesse.  Une act ion MINUSCULE.   

Ex :  ouvrir  ton Mushaf  1  minute,  réciter  une l igne,  écouterEx :  ouvrir  ton Mushaf  1  minute,  réciter  une l igne,  écouter
un verset .un verset .

Note ic i  UNE seule chose.  Pas plus .Note ic i  UNE seule chose.  Pas plus .

Part ie  4 – Et maintenant ?

الِ إِلَى اللَّهِ » » مَ أَنَّ أَحَبَّ الأَعْ ، وَ لُهُ الْجَنَّةَ مَ كُمْ عَ لَ أَحَدَ خِ وا أَنَّ لَنْ يُدْ لَمُ اعْ بُوا، وَ ارِ قَ دِّدُوا وَ الِ إِلَى اللَّهِسَ مَ أَنَّ أَحَبَّ الأَعْ ، وَ لُهُ الْجَنَّةَ مَ كُمْ عَ لَ أَحَدَ خِ وا أَنَّ لَنْ يُدْ لَمُ اعْ بُوا، وَ ارِ قَ دِّدُوا وَ سَ

لَّ إِنْ قَ ا، وَ هَ مُ وَ لَّأَدْ إِنْ قَ ا، وَ هَ مُ وَ « « أَدْ
Unanimement reconnu authentiqueUnanimement reconnu authentique

6.  Qu’est-ce que tu pourrais  fa ire  cette semaine6.  Qu’est-ce que tu pourrais  fa ire  cette semaine
pour t ’en rapprocher un peu ?pour t ’en rapprocher un peu ?

Le Prophète Le Prophète صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم a  dit  : a  dit  :   
“Les œuvres les  plus aimées d’Al lah sont cel les  qui  sont“Les œuvres les  plus aimées d’Al lah sont cel les  qui  sont
accomplies  avec constance,  même si  e l les  sont  peuaccomplies  avec constance,  même si  e l les  sont  peu
nombreuses.”nombreuses.”



Pas dans ta  tête.  Dans ton emploi  du temps.Pas dans ta  tête.  Dans ton emploi  du temps.

Oui  ?  Non ?  Pas encore ?Oui  ?  Non ?  Pas encore ?

Expl ique ta réponse ic iExpl ique ta  réponse ic i       

Part ie  4 – Et maintenant ?

7.  Est-ce que tu es  prête à  fa ire  du Coran une7.  Est-ce que tu es  prête à  fa ire  du Coran une
vraie prior ité  ?vraie  prior ité  ?

جُورًۭا﴿﴿ هْ انَ مَ ءَ رْ ا ٱلْقُ ـٰذَ ى ٱتَّخَذُوا هَ مِ وْ ولُ يَـٰرَبِّ إِنَّ قَ الَ ٱلرَّسُ قَ اوَ جُورًۭ هْ انَ مَ ءَ رْ ا ٱلْقُ ـٰذَ ى ٱتَّخَذُوا هَ مِ وْ ولُ يَـٰرَبِّ إِنَّ قَ الَ ٱلرَّسُ قَ ﴾﴾وَ

"Et  le  Messager dira  :  'Ô mon Seigneur,  mon peuple a"Et  le  Messager dira  :  'Ô mon Seigneur,  mon peuple a
vraiment pris  ce Coran pour une chose délaissée'."vraiment pris  ce Coran pour une chose délaissée'."

Al  Furqan,  verset  30Al  Furqan,  verset  30   



Ton l ien actuel  avec le  Coran en un mot :Ton l ien actuel  avec le  Coran en un mot :

Bilan per sonnel (à re l i re  souvent)

Ce que tu as  compris  grâce à  ce journal  :Ce que tu as  compris  grâce à  ce journal  :

Ce que tu ne veux plus fa ire  :Ce que tu ne veux plus fa ire  :

Ce que tu chois is  de faire ,  doucement :Ce que tu chois is  de faire ,  doucement :   



Tu es  arr ivée au bout  de ce  carnet .Tu es  arr ivée au bout  de ce  carnet .

Mais  en vra i…  ce  n ’est  que le  début .  Tu t ’es  posée .  Tu as  pr is  leMais  en vra i…  ce  n ’est  que le  début .  Tu t ’es  posée .  Tu as  pr is  le
temps.  Tu as  mis  des  mots  sur  ce  que tu  gardais  f lou .temps.  Tu as  mis  des  mots  sur  ce  que tu  gardais  f lou .

J ’espère  que maintenant ,  tu  vois  un peu plus  c la i r .J ’espère  que maintenant ,  tu  vois  un peu plus  c la i r .

Et  sur tout ,  tu  sa is  par  où commencer .  Ce que tu  v iens  de fa i re ,  c ’estEt  sur tout ,  tu  sa is  par  où commencer .  Ce que tu  v iens  de fa i re ,  c ’est
poser  des  quest ions  qu’on év i te  t rop souvent .poser  des  quest ions  qu’on év i te  t rop souvent .

Des  quest ions  qui  grattent ,  qui  dérangent .  Mais  qui  révei l lent .Des  quest ions  qui  grattent ,  qui  dérangent .  Mais  qui  révei l lent .
A lors  ne referme pas  ce  carnet  pour  de bon.  Garde - le .  ReviensAlors  ne referme pas  ce  carnet  pour  de bon.  Garde - le .  Reviens
dessus .  Et  sur tout  :  n ’en reste  pas  là .dessus .  Et  sur tout  :  n ’en reste  pas  là .

S i  tu  ressens  cette  envie  d ’a l ler  p lus  lo in ,  de  remettre  le  Coran à  saSi  tu  ressens  cette  envie  d ’a l ler  p lus  lo in ,  de  remettre  le  Coran à  sa
juste  p lace ,  de réorganiser  ton quot id ien autour  de la  parole  d ’A l lahjuste  p lace ,  de réorganiser  ton quot id ien autour  de la  parole  d ’A l lah
ss anan s bouleverser  ta  v ie ,  n i  t ’en demander  t rop…s bouleverser  ta  v ie ,  n i  t ’en demander  t rop…

alors  j ’a i  quelque chose pour  to i .a lors  j ’a i  quelque chose pour  to i .

🎧🎧   Une Masterclass  offerteUne Masterclass  offerte ,  à  écouter  au ca lme :,  à  écouter  au ca lme :
“Comment remettre  le  Coran au centre  de ta  v ie  imparfa i te  ? ”“Comment remettre  le  Coran au centre  de ta  v ie  imparfa i te  ? ”

Tu y  t rouveras  :Tu y  t rouveras  :
–  des  pr ises  de conscience douces ,  mais  profondes–  des  pr ises  de conscience douces ,  mais  profondes
–  des  erreurs  que tu  fa is  peut- être  sans  le  savoir–  des  erreurs  que tu  fa is  peut- être  sans  le  savoir
–  un vra i  décl ic  pour  passer  à  l ’act ion… autrement–  un vra i  décl ic  pour  passer  à  l ’act ion… autrement

📎📎  Accède au replay  :   Accède au replay  :  ICI  (c l ic)ICI  (c l ic)

C ’est  la  suite  logique de ce  que tu  v iens  de v ivre .C ’est  la  suite  logique de ce  que tu  v iens  de v ivre .

Fi  amaniL lah ,Fi  amaniL lah ,

Oum Yah i aOum Yah i a

Conclus ion de ton Journal - Miro i r

Et maintenant ?

https://www.tajweedacademy.fr/replaypriorite

