
Comment rester régulière dans mes adorations malgré les

fluctuations de la foi, le cycle menstruel, la fatigue et les hauts et

bas du quotidien… ? 





QUI SUIS-JE ? 



PRESENTATION
Auteure du l iv re :

Ton dern ier

regard 

Hôte du podcast

“mirac le fa j r ”  

(3 ,8  Mi l l ion d ’écoutes)

Fondatr ice du programme MFR (Mi rac le Faj r

Rout ine)  qu i  a a idé des centa ines de femmes à

se constru i re une rout ine fa j r  sp i r i tue l le  entre

2019-2022



PRESENTATION

Maman de 3 enfants 

Après la bel le mort  de ma mère :  dépress ion 

Ma fo i  :  t rès haute au moment de la mort  de ma mère ,

pu is  chute l ibre ,  pu is  je  remonte la pente peu à peu et

je stabi l i se (+ ou - )  avec le MF et  MI  

MAIS AUSSI  :  



LE PARADOXE DE NOS VIES 



Al lah nous a créé pour qu ’on l ’adore :

 

“ J e  n 'a i  c r é é  l e s  d j inns  e t  l e s  hommes  que  pour  qu ' i l s  M 'adorent .  ”
[S51 :  V56]

POURQUOI TU ES SUR TERRE ? 



POURQUOI TU ES SUR TERRE ? 

Le Prophète (sa l  lakayou a layh i  wa salam) a d i t  :  

« Ce l u i  dont  l e s  d ern i èr es  paro l e s  s eront  :  "Lâ  i l âha  i l l a l l ah

(nu l l e  d i v in i t é  n ' e s t  d i gne  d ' ê t r e  adorée  en  dehors  d 'A l l ah) . "

entrera  au  Parad i s .  » 
[Abû Dâwûd (A lbani  :  Sahîh) ]

Mais pour mour i r  sur  “ la  i laha i la Lah”  i l  faut  v ivre CHAQUE

JOUR sur  cette paro le .  



VS :  LA RÉALITÉ DE NOTRE QUOTIDIEN 

Foyer 

Enfant 

Travai l  

Couple 

Urgences & imprévus 

Submergé par la charge mentale

de notre quot id ien :  



VS :  LA RÉALITÉ DE NOTRE QUOTIDIEN 

On v i t  des bouleversements intér ieur  :  

cyc le menstrue l  

grossesse

post partum 

Et  extér ieurs ( les épreuves de la v ie )  :  

Maladie

divorce

di f f icu l té f inancière 

d i f f icu l té dans nos re lat ions 



LA RÉALITÉ DE NOTRE FOI 

Ramadan :  p ic de mot ivat ion 

Après Ramadan :  coup de mou,  basse de fo i  

Menstrues :  ar rêt  de la pr ière (et  du reste

des adorat ions par fo is… )  

Après menstrues :  repr ise d i f f ic i le ,  fo i

tou jours basse 



CONSÉQUENCE :  FLUCTUATION :   

Des émot ions 

De notre énerg ie phys ique 

De la fo i  

De nos déf is  du quot iden 

Malgré ça ,  est  ce que tu arr ives à adorer  A l lah avec

constance ? Ou est  ce que tes adorat ions f luctuent auss i  ?  



2)  Note ce qui  t ’empêche d ’êt re constante .

ÉCRITURE 

1 )  B i lan :  

État  de tes pr ières ? 

Relat ion avec coran ? 

Adhkar du mat in et  du so i r  ?  



3)  Tu apprends que ce so i r ,  tu retournes à A l lah .  L ’ange de la

mort  t ’at tend .  Quel les sont les premières pensées qui  te

v iennent ? Note sans réf léchi r .  

ÉCRITURE 



ÉCRIS DANS LE CHAT  

Que ressens tu face à ces dern iers exerc ices ? 



L’ERREUR QU’ON FAIT 



ON ATTEND QUE TOUT SOIT PARFAIT  POUR ADORER ALLAH

Toute ta v ie :  

ta TO DO L IST sera chargé

ta charge mentale é levé avec les

responsabi l i tés du quot id ien ( foyer ,

enfants ,  t ravai l . . )

ta mot ivat ion ,  ta fo i  vont f luctuer  

des jours tu seras fat igués ,  d ’autres non 

tu auras de nouveaux chal lenges 

Spoi ler  A ler t  :  ça n ’ar r ivera jamais .  



A QUEL MOMENT … .  

On a cru qu ’adorer  A l lah ça devai t  se fa i re dans des condi t ions

par fa i tes ? 

D E  F O I  

D E  M O T I V A T I O N  

D ' É N E R G I E  

D E  C O N C E N T R A T I O N  

D ’ O R G A N I S A T I O N  

E T C .



A QUEL MOMENT … .  

On a cru qu ’on devai t  adorer  A l lah de manière “par fa i te ” ,  s inon

ce n ’est  pas la peine ( “ tout  ou r ien ” )  ?

Toujours de la même manière ? 

Uniquement avec le dhikr ,  le  coran ,  pr ière…  ?  



ON CROIT QUE DEMAIN SERA PLUS FACILE 

Face aux d i f f icu l tés d ’au jourd ’hu i ,  tu remets à p lus tard ce qui

devra is  êt re ta pr ior i té ,  en pensant que demain sera p lus fac i le .

Or la v ie est  cont inuel lement fa i t  de hauts et  de bas ,  et  demain

arr ivera avec ces chal lenges .  

  Est-  c e  que  l e s  g ens  p ensent  qu '  on  l e s  l a i s s era  d i r e :  "Nous  croyons ! "  sans  l e s

éprouver?  -  Certes ,  Nous  avons  éprouvé  c eux  qu i  ont  v écu  avant  eux ;  (A ins i )  A l l ah

conna î t  c eux  qu i  d i s ent  la  v ér i t é  e t  c eux  qu i  mentent .   
(Coran ,  29 :  2-3) .



ON CROIT QUE DEMAIN SERA PLUS FACILE 

L ’exemple d ’Oumi qui  te prouve le contra i re…
E l le  est  passée par toutes les sa isons de la v ie d ’une femme,

vers ion XXL (8 enfants rapprochés… )  

E l le  aura i t  pu se d i re “ j ’at tends demain ,  ce sera p lus fac i le . ”  

Sauf  que “demain ”  :  

Cancer 

Décès 9 mois + tard 



LES SOLUTIONS  
changer d’état d’esprit



 T A  S I T U A T I O N  A C T U E L L E  

E S T  L A  S I T U A T I O N  P A R F A I T E  

P O U R  A D O R E R  A L L A H



D O N C  A U  L I E U  D E  C H E R C H E R  L A  S I T U A T I O N  P A R F A I T E  

( T ’ Y  E S  D E J À )  

C H E R C H E  L ’ A C T I O N  L A  P L U S  S I M P L E ,  L A  P L U S  P E T I T E ,  

L A  P L U S  A C C E S S I B L E  P O U R  A D O R E R  A L L A H  

E T  A C C O M P L I S  L A

S A N S  T E  T R O U V E R  D ’ E X C U S E S  S T P  



T U  P E U X  E T R E  E N  A D O R A T I O N  D ’ A L L A H  …

E N  M Ê M E  T E M P S  Q U E  T U  G È R E S  T O N  Q U O T I D I E N  

C ’ E S T  P A S  S O I T  L ’ U N  S O I T  L ’ A U T R E  



EXPLICATION

Accompl is  tes taches du quot id ien et  en même temps :  

dh ik r ,  dou ’as ,  coran . . .  

N iya :  re l ie  tes taches du quot id ien à A l lah 

mets l ’ in tent ion de le fa i re pour A l lah et  tu as des

hassanates (cu is iner ,  fa i re ménage ,  éducat ion ,  couple…
pour A l lah)



CONCERNANT LE FAIT  D ’ÊTRE AU SERVICE DE TON FOYER ET TA FAMILLE

D'après Abou Houre i ra (qu 'A l lah l 'agrée) ,  le  Prophète (que la

pr ière d 'A l lah et  Son sa lut  so ient  sur  lu i )  a d i t :  

«  Celu i  qu i  soulage un croyant d 'un soucis  parmi les soucis  de

l ' ic i-bas A l lah le soulage d 'un soucis  parmi les soucis  du jour  du

jugement .  Celu i  qu i  accorde une fac i l i té à son débi teur  ( 1 ) ,  A l lah

lu i  fac i l i te dans l ' ic i-bas et  dans l 'au-delà .  Celu i  qu i  couvre un

croyant (2 ) ,  A l lah le couvre dans l ' ic i-bas et  dans l 'au-delà .  A l lah

aide le serv i teur  tant que le serv i teur  a ide son f rère » .

(Rapporté par Mous l im dans son Sahih n°2699)



T O N  “ O B S T A C L E ”  E S T  E N  R É A L I T É  

L E  C H E M I N  

Q U I  T E  M È N E  V E R S  A L L A H



TU PEUX VOIR TES OBSTACLES COMME DES EXCUSES 

OU COMME DES BIENFAITS /  DES MOYENS 

Vas tu ut i l i ser  ses b ienfa i ts  pour être reconnaissant ,  remerc ier

A l lah et  te rapprocher de LUi  

ou comme excuses pour t ’é lo igner et  dé la isser  A l lah ? 

Rel is  tes notes ,  concernant tes déf is  :  

quels  b ienfa i ts  d ’A l lah cachent-t- i ls  ?  

Enfants ,  foyer ,  sécur i té ,  t ravai l ,  etc .  = >  EL HAMDOULILEH ! !  

Et  comment peuvent- i ls  êt re des moyens pour te rapprocher d ’A l lah ? 



Comment je vais  adorer  A l lah d i f féremment ? 1 .

Comment je vais  adorer  A l lah par la n iya ,  le  j ihed nefs (montrer  à

Al lah que je fa is  des ef for ts  pour Lu i ,  même pet i ts ) ,  la  persévérance ,  la

pat ience ,  . . ?  

2 .

Quand tu es au creux de la vague (au l ieu de “demain je fera i  le  max ,

au jourd 'hu i  r ien ” ) :  C ’est  quoi  le  min imum que je peux fa i re ,  pour A l lah

dans cette s i tuat ion compl iquée ,  tout  de su i te ? (Tu ne sa is  pas la

baraka qu ’A l lah te mets dans cette pet i te act ion ,  ne la sous est ime

pas)  

3 .

Quel les opportun i tés se cachent dans cette s i tuat ion et  que je ne vo is

pas actuel lement ? 

4 .

Comment je peux adorer  A l lah dans mon état  actuel  (de fat igue ,  de

charge mental ,  d ’entourage ,  d ’occupat ions ,  etc . . )  ?

5 .

FACE A TES OBSTACLES /  EXCUSES :  POSE TOI  LES BONNES QUESTIONS 



RAHMA ET SOUPLESSE 

Passer de la recherche de “per fect ion ”  :

so i t  je  fa is  tout  b ien ,  par fa i t ,  dans les bonnes condi t ions mentales ,

phys iques ,  sp i r i tue l les

so i t  je  ne fa is  R IEN 

=>  ACCEPTER D ’AVANCER DANS L ’ IMPERFECTION 



JUSTE…  LÉVE TOI  POUR ALLAH

 Le Prophète (que la pr ière d 'A l lah et  Son salut  so ient  sur  lu i )  a d i t :  

«  A l lah a d i t :  Ô f i l s  de Adam! Lève to i  pour moi  a lors je marchera i  vers to i

et  marche vers moi  je  courra i  vers to i  » .

(Rapporté par l ' imam Ahmed dans son Mousnad n°15925)

Fais  ce pet i t  pas vers A l lah .  IL  s ’occupera du reste .  



OUMI A L’AGONIE … 



Les adhkar du fa j r  et  du asr  :  e l le  me demandait  de réc i ter  avec

el le (son l iv ret  d ’ invocat ion qui  avai t  + 30 ans)  

La pr ière :  e l le  demandait  à mon père de pr ier  avec e l le  

Même sur  son l i t  de mort ,  a lors qu ’e l le  perdai t  consc ience ,  e l le

éta i t  accroché aux adorat ions .  Pourquoi  ? Comment ? 

Parce qu ’e l le  avai t  pr ié et  prononcer les adhkar tous les jours de

sa v ie ,  qu ’ i l  p leuve ou qu ’ i l  vente (en e l le ,  ou autour d ’e l le )

OUMMI ,  A L ’AGONIE ,  A CONITNUÉ :  



OUMMI ,  A L ’AGONIE…

C’éta i t  te l lement ancré profondément en e l le ,  qu ’e l le  ne pouvai t

pas s ’en passer quel le que so i t  sa condi t ion phys ique .  

C ’éta i t  te l lement une constance ,  une habi tude so l ide ,  des p i l iers

profondément ancrés dans sa v ie ,  que même sur  son l i t  de mort

e l le  éta i t  constante .  (A lors qu ’e l le  éta i t  excusé)

c ’est  ÇA v ivre sur  “ la  i laha i la lah ”  chaque jour  pour mour i r  sur

“ la i laha i la Lah”  



A U  M O M E N T  D E  L A  M O R T ,  A L L A H  R E V E L E  

C E  A  Q U O I  T O N  C O E U R  É T A I T  A T T A C H É  

C H A Q U E  J O U R  D E  T A  V I E

“ C e  q u e  t u  f a i s  c h a q u e  j o u r  
d e t e r m i n e  c e  q u e  t u  f e r a s  l e

j o u r  d e  t a  m o r t ”



LE SECRET DE LA CONSTANCE ? 



OUMI A CONSTRUIS DES HABITUDES SPIRITUELLES 

SOLIDES ,  QU’ELLE A ACCOMPLI  CHAQUE JOUR DE SA V IE .

ET ELLE ME REPETAIT  TOUS LES JOURS CE HADITH :  

“Les  actes  l e s  p l u s  a imés  d ’A l l ah  sont  l e s  p l u s  constant
même  s ’ i l s  s ont  p e t i t ”  



“Ô  vous  l e s  g ens  !  Vous  de v e z  prat i quer  comme  acte  c e  dont  vous  ê t e s
capab l e s  car  c ert es  A l l ah  ne  s e  l ass e  pas  tant  que  v ous  ne  v ous  lass e z  pas

et  c ert es  l e s  actes  l e s  p l u s  a imés  par  A l l ah  sont  c eux  qu i  s ont  fa i t  avec
ass i du i t é  même  s ' i l s  s ont  p eu  nombreux  .

'A i cha  (qu 'A l l ah  l ' a gré e )  a  d i t  :  Lorsque  l e s  g ens  de  l a  fam i l l e  d e  Muhammad
(que  la  pr i è r e  d 'A l l ah  e t  Son  sa l u t  s o i ent  sur  l u i )  fa i sa i ent  un  acte ,  i l s  l e

fa i sa i ent  avec  ass i du i t é . ”

(Rapporté par Mous l im dans son Sahih n°782)



 

LE PROPHETE SWS NE T ’A PAS DIT  “FA IT  PARFAIT ”  ,  

I L  A DIT  :  FA IT  CE DONT TU ES CAPABLE ! !

ET  SOIS ASSIDUE…

 “ s i  t u  p eux  l i r e  2  h i zb  l i s  2  h i zb ,  ma i s  s i  t u  p eux  l i r e  j u s t e  un
verse t  l i s  un  v ers e t ”  



=> FAIS SELON TES CAPACITÉS (SELON TES HAUTS ET BAS) = ADAPTE TOI 

=> FAIS AVEC ASSIDUITÉ 

=> NE CHERCHE PAS LA PERFECTION 

=> NE CHERCHE PAS D’EXCUSES (MES “OBSTACLES” SONT MON CHEMIN VERS

ALLAH)

=> NE REMETS PAS À DEMAIN 

LE SECRET DE LA CONSTANCE ? 



LES SOLUTIONS   -  LES 4A



LES FLUCTUATIONS NE SONT PAS UNE ANOMALIES MAIS LA NORME 

Al lah attend de to i  que tu accompagnes tous tes chal lenges ,  épreuves ,  haut et

bas de la fo i ,  mot ivat ion etc .  Par  :

 

Et  pour y  arr iver  tu dois  en fa i re des habi tudes profondément ancrés et

nature l les .  

“Tant  que  tu  e s  sur  t erre ,  t u  v i v ras  des  hauts  e t  d es  bas . ”  

LA PRIÈRE 

LE DHIKR 

LES DOU’AS 

LE CORAN 

LA ZAKAT 

ETC .

= >  SELON TES CAPACITÉS



LES 4A 

ACCEPTE :  cette s i tuat ion v ient  d ’A l lah

ACCUEILLE :  cette “obstacle ”  est  mon opportun i té de cheminer vers A l lah

ACCOMPAGNE ( les hauts et  les bas)  avec des 

hABITUDES so l ide & f lex ib le qui  s ’adaptent à ta réal i té ,  tes capaci tés

“Des  hab i tudes  Te l l ement  so l i d e s  e t  ancrés  que  même  sur  ton  l i t  d e  mort ,
tu  e s  constante  e t  tu  l e s  accomp l i s .  “



FACE AUX FLUCTUATIONS DE LA V IE 

Vois tes OBSTACLES comme des OPPORTUNITÉS 

de te rapprocher d ’AL lah

Souviens to i  des 4A :  

Accepte 

Accuei l le  

Accompagné avec des hAbi tudes so l ides & f lex ib les 



CAS PRATIQUE 



COMMENT PRIER À L ’HEURE EN HIVER ? 

Fa is  de tes pr ières l ’habi tude la + so l ide et  ancrée qui  so i t

!  (Celu i  qu pr ie fa j r  et  asr  entre au paradis )  

organise tes journées autour de la pr ière 



J ’ALLAITE TOUTE LA NUIT ,  JE SUIS EPUISÉE

Constru is  to i  un mirac le fa j r  et  un mirac le icha :  une vers ion

idéale & une vers ion min imal is te !  



JE TRAVAILLE ,  ET JE DOIS RATTRAPER MES PRIÈRES LE SOIR

Changer son intent ion :  je  t ravai l le  pour A l lah 

Fai re toutes les causés poss ib le sans me t rouver d ’excuses

=>  constru is  to i  une rout ine fa j r  et  une rout ine icha so l ide pour

commencer la journée en pr ior isant A l lah et  pas ton patron…  



J ’A I  UNE GRANDE BAISSE DE FOI 

PENDANT ET APRES LES MENSTRUES

Menstrues ce n ’est  PAS pér iode “vacances”  mais la

pér iode DHIKR 

Je propose d ’avoi r  un mirac le fa j r  “ idéal ”  et  un mirac le

fa j r  “menstrue l ”  = >  tes adorat ions s ’adaptent à ton cyc le

menstrue l  



HABITUDES POUR LA VIE : MFX



QU’EST CE QUI  PEUT T ’A IDER A ÊTRE CONSTANTE DANS TES ADORATIONS 

MALGRÉ LES FLUCTUATIONS ?

=>  Avoi r  un rendez vous au fa j r  avec moi  pour que je te fasse un rappel  pour booster

ta fo i  ?  (Une ass ise comme Oumi fa isa i t  ? )



QU’EST CE QUI  PEUT T ’A IDER A ÊTRE CONSTANTE DANS TES ADORATIONS 

MALGRÉ LES FLUCTUATIONS ?

=>  Avoi r  un rendez vous au fa j r  avec moi  pour que je te fasse un rappel  pour booster

ta fo i  ?  (Une ass ise comme Oumi fa isa i t  ? )

=>  Avoi r  un magni f ique carnet papier  pour fac i l i ter  le  su iv i  de tes actons pour A l lah ,  au

quot id ien ? Et  qu i  cont ient  des exerc ices d ’écr i tures pour fa i re une int rospect ion et

t ’a ider  à renforcer  ta fo i?  



QU’EST CE QUI  PEUT T ’A IDER A ÊTRE CONSTANTE DANS TES ADORATIONS 

MALGRÉ LES FLUCTUATIONS ?

=>  Avoi r  un rendez vous au fa j r  avec moi  pour que je te fasse un rappel  pour booster

ta fo i  ?  (Une ass ise comme Oumi fa isa i t  ? )

=>  Avoi r  un magni f ique carnet papier  pour fac i l i ter  le  su iv i  de tes actons pour A l lah ,  au

quot id ien ? Et  qu i  cont ient  des exerc ices d ’écr i tures pour fa i re une int rospect ion et

t ’a ider  à renforcer  ta fo i?  

=>  Êt re soutenu par une communauté de soeur p le in de Rahma,  qu i  v ivent les mêmes

di f f icu l tés que to i  ?  



QU’EST CE QUI  PEUT T ’A IDER A ÊTRE CONSTANTE DANS TES ADORATIONS 

MALGRÉ LES FLUCTUATIONS ?

=>  Avoi r  un rendez vous au fa j r  avec moi  pour que je te fasse un rappel  pour booster

ta fo i  ?  (Une ass ise comme Oumi fa isa i t  ? )

=>  Avoi r  un magni f ique carnet papier  pour fac i l i ter  le  su iv i  de tes actons pour A l lah ,  au

quot id ien ? Et  qu i  cont ient  des exerc ices d ’écr i tures pour fa i re une int rospect ion et

t ’a ider  à renforcer  ta fo i?  

=>  Êt re soutenu par une communauté de soeur p le in de Rahma,  qu i  v ivent les mêmes

di f f icu l tés que to i  ?  

=>  Su ivre une méthode basé sur  les neurosc iences pour te constru i re des habi tudes

spi r i tue l les so l ide qui  deviendront automat ique et  inconscientes ?



QU’EST CE QUI  PEUT T ’A IDER A ÊTRE CONSTANTE DANS TES ADORATIONS 

MALGRÉ LES FLUCTUATIONS ?

=>  Avoi r  un rendez vous au fa j r  avec moi  pour que je te fasse un rappel  pour booster

ta fo i  ?  (Une ass ise comme Oumi fa isa i t  ? )

=>  Avoi r  un magni f ique carnet papier  pour fac i l i ter  le  su iv i  de tes actons pour A l lah ,  au

quot id ien ? Et  qu i  cont ient  des exerc ices d ’écr i tures pour fa i re une int rospect ion et

t ’a ider  à renforcer  ta fo i?  

=>  Êt re soutenu par une communauté de soeur p le in de Rahma,  qu i  v ivent les mêmes

di f f icu l tés que to i  ?  

=>  Su ivre une méthode basé sur  les neurosc iences pour te constru i re des habi tudes

spi r i tue l les so l ide qui  deviendront automat ique et  inconscientes ?

=>  et  pourquoi  pas prof i ter  de la baraka du mois de Ramadan pour constru i re des

habitudes sp i r i tue l les so l ide et  cheminer vers le F i rdaws ??? 



SI  C ’EST CE DONT TU AS BESOIN,  ALORS DÉCOUVRE :

L ’EXPÉRIENCE MIRACLE FAJR  





 MIRACLE FAJR 

Est  une expér ience immers ive ,  conçu pour

a ider  chaque femme à se rapprocher d ’A l lah

malgré les hauts et  les bas de la v ie d ’une

femme :  f luctuat ion de la fo i ,  du cyc le

menstrue l ,  des émot ions ,  de l ’énerg ie ,  des

imprévus du quot id ien etc .  

Cette expér ience t ’a ide à te constru i re des

habitudes sp i r i tue l les au fa j r  et  au icha que tu

gardes tout au long de ta v ie .  

L ’EXPERIENCE





CETTE EXPERIENCE UNIQUE DURE 4 MOIS ,  

AUTOUR DE RAMADAN :  

DU 25 DÉCEMBRE 2024 AU 28 AVRIL 2025



l ' Expér ience Mirac le Fa j r  est  centrée autour du Ramadan .  

R ien n 'a été fa i t  au hasard :

On commence doucement avec le mois du

Tawakkul  a la Lah ,  pour apaiser  tes peines ,

renforcer  ta fo i  en p laçant ta conf iance en

Al lah ,  et  a imer le fa j r  .



l ' Expér ience Mirac le Fa j r  est  centrée autour du Ramadan .  

R ien n 'a été fa i t  au hasard :

Puis v ient  le  mois de Mouhassabat Nefs ,  pour

pur i f ier  ton cœur ,  te pur i f ier  de tes péchés ,

et  préparer  un Ramadan ple in de sens .

Démarre mirac le icha



l ' Expér ience Mirac le Fa j r  est  centrée autour du Ramadan .  

R ien n 'a été fa i t  au hasard :

Pendant Ramadan,  on mult ip l ie  les bonnes

act ions et  on renforce notre rout ine

spi r i tue l le  du fa j r  et  du icha pour a lourd i r  au

maximum notre balance de hassanates .  Le

but ? Cheminer vers le F i rdaws…  



l ' Expér ience Mirac le Fa j r  est  centrée autour du Ramadan .  

R ien n 'a été fa i t  au hasard :

Enf in ,  on consol ide nos acquis avec le mois

du Sabr ,  en appl iquant des techniques

neurosc ient i f iques pour ancrer  ta rout ine Faj r

et  icha pour la v ie .



LE MIRACLE FAJR JOURNAL 

Après avoi r  rempl is  1 1  carnets durant ces

dern ières années ,  après avoi r  découvert  et

expér iementé les b ienfa i ts  de l ’écr i ture

thérapie sur  :

ma santé mentale ,  

mon b ien-être ,  

ma séréni té ,  

et  surtout sur  ma fo i…  



LE MIRACLE FAJR JOURNAL 

J ’a i  créé le Mi rac le Fa j r  Journal  ! ! ! !  



LE MIRACLE FAJR JOURNAL 

Le Mirac le Fa j r  Journal  est  b ien p lus qu 'un s imple carnet .  C 'est  un

compagnon de route qui  t 'a ide à int rospecter ,  à renforcer  ta fo i ,  et  à te

rapprocher d 'A l lah .

Ce que cont ient  le  carnet :

P lus de 600 pages de quest ions

d 'écr i ture thérapeut ique pour ta fo i .

Des ressources (ex :  invocat ions du

mat in ,  du coucher ,  etc) ,  des rappels ,  des

miss ions du jour  à accompl i r .

Un su iv i  quot id ien de ta rout ine Faj r  et

Icha .

Un support  pour t 'a ider  à cheminer vers

Al lah v ia l ' in t rospect ion et  l 'écr i ture .



LE MIRACLE FAJR JOURNAL 



Rejo ins le «  Cerc le des femmes du fa j r  »  sur  Te legram à

part i r  du 24 décembre inchaAl lah :  un groupe de femmes

avec le même object i f  que to i  :  se rapprocher d ’A l lah et

ancrer  sa rout ine fa j r  et  icha ,  malgré les hauts et  les bas du

quot id ien .  A ins i  tu pourras :

REJOINS LE CERCLE DES FEMMES DU FAJR 

Trouver du sout ien quand tu as des baisse de

mot ivat ion

T ’ insp i rer  en voyant les photos des soeurs durant

leur  mirac le fa j r

Créer peut être des amit iés en A l lah so l ide (ça a

été le cas par le passé dans mes autres

programmes)



REJOINS LE CERCLE DES FEMMES DU FAJR 
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REJOINS LE CERCLE DES FEMMES DU FAJR 



LES NEUROSCIENCES AU SERVICE DE TA FOI

Dans le dern ier  mois du programme,  je  te propose

d 'appl iquer des techniques issues de p lus ieurs études

neurosc ient i f iques pour :

Ancrer  durablement ta rout ine Faj r  et  icha .

Rendre tedonner des exemples ?? 



L IVE ZOOM MENSUEL :  LA «  T ISANE DU ICHA »

Je te propose un rendez vous par mois ,  en l ive ,

sur  zoom pour répondre à tes quest ions (ou juste

papoter )  autour d ’une t isane à la camomi l le  ^^ .

 

Un instant tout  doux ,  re laxant ,  p le in de rahma,  ou

on se retrouve entre femmes .



UNE ROUTINE FAJR ET ICHA ÉVOLUTIVE

Qui s 'adapte à tes f luctuat ions de mot ivat ion ,

d 'énerg ie ,  de cyc le menstrue l ,  et  au temps dont

tu d isposes .

= >  Se lon tes capaci tés ! !  



POURQUOI LE MFX EST DIFFÉRENT DE MES ANCIENS PROGRAMME 

ET DES FORMATIONS EN L IGNE ACTUELLES ? 

J ’a i  voulu créer  une expér ience à v ivre ,  à ressent i r ,  à savourer .

Contra i rement aux format ions en l igne t radi t ionnel les qui  te d isent s implement

"comment "  fa i re et  te la issent te débroui l ler  seule ,  l ' Expér ience Mirac le Fa j r

t 'accompagne jour  après jour  dans la mise en p lace progress ive de ta rout ine

Faj r  et  Icha .

Mon idée est  de créer une expér ience immers ive ,  d i f férente de ce que tu as

l ’habi tude ,  et  que tu a ies envie ,  au quot id ien ,  de la v ivre .  Que tu y goûtes ,  que

tu la savoures ,  et  que tu ne puisses p lus t ’en passer…

“ J ’EN AI  EU MARRE DES “FORMATIONS EN LIGNE”  QUE J ’ACHETE MAIS QUE JE NE
TERMINE JAMAIS.  “



C’EST POURQUOI «  L ’EXPÉRIENCE MIRACLE FAJR »  

EST CONSTRUITE AUTOUR DE :
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C’EST POURQUOI «  L ’EXPÉRIENCE MIRACLE FAJR »  

EST CONSTRUITE AUTOUR DE :



JE T IENS A TE DIRE… .  

Mon pro jet  MFX n ’est  pas par fa i t

mais j ’a i  fa i t  s incèrement mon maximum pour

te fa i re v ivre une expér ience incroyable et

unique 

je l ’a i  fa i t  avec le coeur et  les t r ipes 

malgré ma grossesse et  mon accouchement je

n ’a i  pas lâché 

j ’a i  invest i  dans un accompagnement à 8500e

pour m’a ider  à créer  ce pro jet  innovant (car  ça

n ’ex iste pas a i l leurs ,  je  su is  part i  de mes rêves

pour tenter  de les concrét iser  … )  





CONCERNANT LE TARIF  
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CONCERNANT LE TARIF  

Et durant seulement 24H je propose

une of f re à 225e 
(Qui  se termine demain à minui t )  



CONCERNANT LE PAIEMENT ,  INFOS IMPORTANTES ! !  

=>  tu dois  acheter  le  carnet de ton coté

( je t ’envoie le l ien immédiatement après

ton intégrat ion au programme) :  

coût envi ron 25e



CONCERNANT LE PAIEMENT ,  INFOS IMPORTANTES ! !  

=>  un iquement paiement en 4 fo is  :  50e/ mois

pendant 4 mois 

= >  le  premier  pré lèvement a l ieu dans 30 JOURS ! !  

Car le programme commence à la f in  du mois donc

ça me para i t  p lus juste (et  qu ’on sort  du

blackf r iday… )  



UNE GARANTIE UNIQUE 

C'est  pourquoi  je  t 'o f f re une garant ie sat is fa i t  ou remboursé à la f in  des 4 mois .

S i ,  après avoi r  rempl i  ton carnet et  écouté les audios ,  tu n 'es pas sat is fa i te de l 'expér ience ,

durant 7  jours après la f in  du programme je te rembourse la tota l i té .

C 'est  la première fo is  que je propose une te l le  garant ie ,  mais je su is  convaincue que cette

expér ience peut être ,  par la vo lonté d 'A l lah ,  une cause de rée l  changement pour to i .

“ JE  SUIS CONVAINCUE DE LA VALEUR TRANSFORMATIVE DE CE PROGRAMME,  BI  IDNILEH. ”



QU’EST CE QU’ IL  SE PASSE APRES LE PAIEMENT ? 
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RDV LE JEUDI  12 DÉCEMBRE À 12H00 

PENDANT TA PAUSE DEJ

POUR PAPOTER ET SE PRÉSENTER ^^



DES QUESTIONS ? 


