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Acces aux audios
& mode d’emploi du MFx

SCANNE CE QR CODE
AVEC TON TELEPHONE.

I

Tu y trouveras toutes les informations essentielles :
« Comment se déroulera le MFx
- Ou retrouver les audios quotidiens et comment les écouter.
« Comment rejoindre ton groupe Telegram « le cercle des femmes
du fajr ».
* Les liens et dates de nos lives zoom « tisane du icha »

SCANNE CE QR CODE
AVEC TON TELEPHONE.
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Mes 10 regles d’or de I"écriture

1- Ce carnet t'appartient, sois-y 100% honnéte, dis-toi toujours la
vérité, dépose le masque et autorise-toi a étre vraiment toi-méme,
sans filtre. Plus tu écriras tes pensées les plus sinceres, les plus
inavouables, plus I'écriture aura un impact positif et thérapeutique
sur toi. Et mieux tu comprendras qui tu es et ton fonctionnement
inconscient. Crois en mon expérience : lorsque je reste en surface,
l'effet de I'écriture reste en surface aussi ! (Mais pas de panique si
tu n'y arrives pas au début, ca vient petit & petit inchaAllah...)

2- Si un jour tu écris des mots et que tu as vraiment peur qu’'on les
lise : écris, dépose ce qui tourmente ton coeur, cache ton carnet,
attends quelques jours, relis ton texte (ca peut étre trés intéressant de
relire tes notes avec du recul), note tes nouvelles réflexions. Ensuite,
tu peux : raturer les phrases que tu veux supprimer, ou déchirer la
page et la braler. Sens-toi libre d’écrire ce qu'il y a vraiment en toi,
quitte a brdler les pages compromettantes. Car le soulagement et
I'effet thérapeutique que tu en retireras en valent vraiment la peine.
(Si tu savais... 1)

3- Ecris comme tu écrirais & ta meilleure amie fillah, sois pleine de
Rahma, de compassion, de respect envers toi-méme (tu peux te
parler en écrivant " ma chérie, ma douce *, donne-toi du love, tu le
meérites !).

4- Ll'orthographe, la grammaire ou la conjugaison ne sont pas
importantes : personne ne va te relire, donc écris sans complexe !
(Petite confidence : j'ai écrit et publié un livre, je dévore les romans
depuis petite, pourtant je fais TOUJOURS des fautes d'orthographe,
je suis nulle en orthographe, je suis slre que tu vas trouver plein de
coquilles dans ce carnet, méme si j'ai corrigé et recorrigé.) Et ce n‘est
PAS dramatique. Donc toi aussi, ldche prise avec ¢a AA)

5- Sache que c’est en écrivant que tu seras motivée & écrire, donc
lance-toi ! (L'appétit vient en mangeant, 'amour de I'écriture vient



en écrivant, fais-moi confiance...)

6- Crée-toi un rituel d’écriture pour encore mieux savourer le
moment (bougie, joli stylo, boisson chaude dans un mug sympa,
etc.), mais tu peux commencer sans...

7- Si tu te sens bloquée : prends une feuille, mets un chronomeétre
sur 5 min : écris le plus vite possible sans réfléchir, méme si ¢ca n‘a
ni queue ni téte. Lorsque le minuteur sonne, arréte-toi. Puis reprends
ton carnet d'écriture pour répondre & la question d’introspection.
Cet exercice est trés efficace, bi idnillah, pour t'aider & l&cher prise !

8- Si tu te sens toujours bloquée : mets la question de cbté et reviens
dessus lorsque tu te sens préte. Peut-&tre que ce n‘est juste pas le bon
moment. Pareil, si un exercice est trop douloureux et fait remonter des
émotions négatives, de la souffrance, alors arréte-toi, laisse reposer
I'exercice en question, et reviens dessus quelques jours plus tard.

9- Si une question ne te parle pas (tu ne te sens pas concernée,
elle ne t'inspire rien du tout, etc.), ce n'est pas grave. Laisse-la de
cOté, si plus tard tu as envie d'y répondre, tant mieux, sinon c’est ok.
Souviens-toi : ce carnet est & toi, prends ce qui t'intéresse,
expérimente ce que tu as envie, et surtout écoute-toi et fais-toi
confiance.

10- Savoure ce moment d'écriture, golte au plaisir de libérer tes
pensées, golte au plaisir de discuter avec toi-méme, de te découvrir,
de t'analyser, de te donner des conseils, de méditer, de te motiver...
Ce moment d'écriture est un vrai cadeau que tu t'offres, alors juste...
savoure-le.



Le miracle Fajr inspiré de la Sunna

LA DOU'A DU REVEIL

Louange & Allah qui nous a fait revivre aprés nous avoir fait mourir.
Et c’est vers Lui que se fera la Résurrection. Boukhari 6324

" Al-hamdou lilléhil-ladht ahyané ba’'da mé amétand, wa ilayhin-nouchour *

i1 i)y ST b dsg bls T 01 b daa

SALAT
2454'/'/\ ;m»é K
2 rakats recommandées 2 rakats obligatoires
lecture lecture
-al Fatiha & al kafirun -al Fatiha & longues sourates
-al fatiha & al ikhlass -al fatiha & longues sourates

APRES SALAT : Demeurer assis et invoquer Allah

Astaghfirullah, 3x

« Tu es le Salut, et le salut vient de Toi, Ton bien est immense © Détenteur
de la Majesté et de la Générosité »

Alldahumma anta as-saldm, wa minka as-saldm, tabarakta ya dhal-jalali
wal-ikrdm

o 5Yls S 15 5 £33 et i et 5T 23l

« O Allah, aide-moi & T'évoquer, & Te remercier et d T'adorer de la meilleure
maniere. »
Allahumma ainni ala dhikrika wa shukrika wa husni ibadatik

. /o,:/,.//gf—/&
Bl oty I K55 4,55 e el R
Soubhannallah 33x
Al hamdoulileh 33x
Allaho Akbar 33x

La llaha llla Allah Wahdahou La Charika Lah Lahoul Moulk Wa Lahoul Homd
Wa Houwa ‘Ala Koulli Chay In Qadir

-
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Terminer en récitant ayatou al kursi

Pour aller plus loin 2 rakats recommandées
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Le miracle Fajr inspiré de la Sunna

LA DOU'A DU REVEIL

Il est rapporté que lorsque Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
se réveillait, il disait :

" Al-hamdou lillahil-ladhi ahyéné ba'da mé amétand, wa ilayhin-nou-
chour”

JRCIPEIEYR PPREEL PN P (P SEEE

Louange & Allah qui nous a fait revivre aprés nous avoir fait mourir.
Et c’est vers Lui que se fera la Résurrection. Boukhari 6324

A L'HEURE DU FAJR, TU PRIES :

- 2 unités de priéres : sunnat El Fajr (c’est une sunna, donc pas
obligatoire, mais elle est trés recommandée). Concernant cette
priére : apreés la sourate Al Fatiha dans la premiére unité de priére,
récite la sourate Al Kafiroun (n°109) et dans la seconde unité de
priére, la sourate Al Ikhlas (n°112). Cette priére est bréve.

« 2 unités de priéres : £l Fajr (= Sobh) Il est recommandé de réciter
des sourates plus longues et de prendre son temps. C'est une
priére obligatoire, la premiére priére de la journée. On peut prier
a partir de I'heure du fajr jusqu’au chourouk, mais c’est mieux de
la faire dés I'heure de la priére.

VOICI LES HADITHS QUI PROUVENT CES SUNNA :

Aicha, la fille d’AbQ Bakr As-Siddiq (qu’Allah I'agrée, elle et son pére)
relate : " La priére surérogatoire & laquelle le Prophéte Sallalahou
alayhi wa salam était le plus assidu était celle des deux unités de
l'aube (Al-Fajr)."

Et dans une version : " Les deux unités de I'aube valent mieux que ce
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bas monde et ce qu'il contient. ”

Mouslim n°725

Si cela est le mérite de la priére surérogatoire, alors il faut avoir &
I'esprit que la récompense de la priére obligatoire est encore plus
grande, car il est rapporté dans un hadith authentique qu’Allah a
dit: " Mon serviteur ne s’est pas rapproché de Moi par une chose qui
M’est plus aimée que ce que Je lui ai imposé ".

Boukhari n°6502

D'aprés Ibn Omar (qu’Allah les agrée), le Prophéte Sallalahou alayhi
wa salam a dit : " Qoul Houwa Llahou Ahad (Sourate 112) équivaut au
tiers du Coran et Qoul ya Ayouhal Kafiroun (Sourate 109) équivaut
au quart du Coran. " Et le Prophéte (que la priére d’'Allah et Son salut
soient sur lui) les lisait toutes les deux dans les deux unités de priére
du fajr (*). abou Ya'la et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Targhib n°583

*Cela veut dire dans la priére surérogatoire que I'on fait avant la priére obligatoire
du fajr matin.

Immédiatement apreés ta salat fajr, reste assis et récite ca:
Astaghfirullah, Astaghfirullah, Astaghfirullah
Puis cette invocation :

« Tu es le Salut, et le salut vient de Toi, Ton bien est immense O Dé-
tenteur de la Majesté et de la Générosité »

o S IS 15 5 S50 et Sy et S5 24D
Alldhumma anta as-saldm, wa minka as-saldm, tabdrakta ya dhal-

jalali wal-ikram

Puis celle-ci:
« O Allah, aide-moi & T'évoquer, & Te remercier et a T'adorer de la
meilleure maniére. »

7l U w £ 3
dle pudg I X85 4,53 Je el &l

.
-

Allahumma ainni ala dhikrika wa shukrika wa husni ibadatik
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Puis :

Soubhannallah 33x

Al hamdoulileh 33x

Allaho Akbar 33x

La llaha llla Allah Wahdahou La Charika Lah Lahoul Moulk Wa Lahoul
Hamd Wa Houwa ‘Ala Koulli Chay In Qadir

RS I P R
8o b K e ghg dad g SN D &, 2 Y a5 Y ALY

Yo—
Yo—»

Et enfin récite ayat kursi
Voici les hadiths qui prouvent ces sunna:

D'aprés Thawban, lorsque le Prophéte (&) terminait sa priére il
demandait pardon & trois reprises puis disait : « Tu es le Salut, et le
salut vient de Toi, Ton bien est immense O Détenteur de la Majesté
et de la Générosité ».

Sahih Mouslim n°591

D'aprés Mou'adh le Messager d’Allah (£;) Iui saisit une fois la main
et lui dit: « & Mou'adh! Par Allah, Je t'aime vraiment, Par Allah! Je
t'aime vraiment.

Puis je te recommande, O Mou’adh, de ne jamais manquer de dire
d la fin de chaque priére,

« O Allah! Aide-moi & T'évoquer, & Te remercier et @ T'adorer comme
il se doit »

Rapporté par Abou Daoud et authentifié par Cheikh Al Albani dans son Sahih Abi
Daoud n°1522

D'aprés Abou Oumama, le Prophéte #: a dit: « Celui qui récite ayat
al koursi (1) aprés chaque priére obligatoire, rien ne 'empéche de
rentrer dans le paradis sauf la mort (2) ».

par Nasai et Ibn Hibban et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Al Jami' n°6464
E]) Le verset «Ayat Al Koursi» est le verset 255 de la sourate Al Baqara n°2.

2) C'est & dire que toutes les conditions pour quiil rentre eu paradis sont réunies et
il ne manque que le fait qu'il meurt.
D'aprés Abou Houreirg, le Propheéte & a dit: « Celui qui dit aprés chaque
priére -sobhanallah- trente trois fois, -~al hamdoulilah- trente trois
fois et -Allahou akbar- trente fois.

13



Ceci fait quatre vingt dix neuf.

Puis il dit pour compléter le nombre de cent: -Il n'y a pas d'autre
divinité méritant d'étre adorée en dehors d'Allah sans associé, d lui
la royauté et & lui la louange et Il est puissant sur toute chose-(1)
Alors ses péchés seront pardonnés méme si ils sont aussi nombreux
que I'écume de la mer (2) ».

Sahih Mouslim n°597

APRES LE FAJR, TU INVOQUES ALLAH :

Tu obtiens une immense récompense (la recompense comme si tu
avais fait un hajj et une omra) si tu restes assise aprés ta priére du
fajr pour prononcer tes invocations du matin jusqu’au lever du soleil.
Si tu ne peux pas le faire en semaine, n'hésite pas & te créer un rituel
le dimanche (par exemple) dans lequel tu mets cela en place. Ce
sera comme si, une fois par semaine, tu accomplissais un haijj et
une omra...

Bien sdr, tu obtiens également I'immense récompense des
invocations que tu récites (le pardon des péchés, la satisfaction
d'Allah et I'entrée au paradis si tu meurs le jour méme, le fait que
ton corps ne touche pas I'enfer, le fait de remplir ta balance des
bonnes actions, etc.). Mais j'en parlerai plus loin, dans la partie sur
les invocations du matin, inchaAllah.

VOICI LE HADITH QUI PROUVE CETTE SUNNA :

D'aprés ‘Abdallah Ibn ‘Omar (qu’Allah les agrée, lui et son pére), le
Propheéte Sallalahou alayhi wa salam a dit : * Celui qui prie la priere
du sobh puis s'assoit a sa place jusqu’au moment ou il peut prier 0
aura I'équivalent d’'une ‘omra et d'un hajj acceptés @ ",

Tabarani et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Targhib n°468

E]) C’est-a-dire aprés le lever du soleil.
2) C'est-a-dire qu'il obtiendra la récompense d'avoir accompli un haijj et une ‘omra.

TU PEUX ALLER PLUS LOIN ET DECIDER DE METTRE EN PLACE
LA SALAT DOHA POUR CLOTURER TON MIRACLE FAJR :

14



Il s'agit de 2 unités de priére surérogatoire, & pratiquer aprés le lever
du jour (environ 15 minutes aprés le chourouk) mais avant que le
soleil ne soit & son zénith (avant midi).

Tu peux la mettre en place a la fin de ton Miracle fajr, pour le cléturer.

VOICI LE HADITH QUI EXPLIQUE LE MERITE DE LA SALAT
DOHA :

D'aprés Abou Dhar (qu’Allah I'agrée), le Prophéte Sallalahou alayhi
wa salam a dit: " Chacun d’entre vous doit impérativement donner
une aumone pour chacune de ses articulations.

Chaque tesbih 0 est une aumone, chaque tehmid @ est une aumdne,
chaque tehlil ® est une aumdne, chaque tekbir ¥ est une aumone,
ordonner le bien est une aumoéne, interdire le mal est une aumone,
et il suffit pour tout cela deux unités de priére qui sont accomplies
au moment du Doha ©®). "

Mouslim n°720

\
(1) Le Tesbih est le fait de dire Sobhannallah / A ul::.wu .
\
(2) Le Tehmid est le fait de dire El Hamdoulilah / P Nve NN
\
(3) Le Tehlil est le fait de dire La llaha llla Allah / A Yl adl Y.
\

£ w
(4) Le Tekbir est le fait de dire Allahou Akbar [ Jn.ﬂ AN .

(5) Le temps de la priére surérogatoire du Doha commence lorsque le soleil est levé
et bien haut dans le ciel, et se termine juste avant le zénith.

15



L.es invocations du matin
minimum vital

RECITER AYAT EL KURSI : "Allah ! Point de divinité & part Lui, le
Vivant, Celui qui n‘a besoin de rien et dont toute chose dépend
" al-Qayydm ". Ni somnolence ni sommeil ne Le saisissent. A Lui
appartient tout ce qui est dans les cieux et sur la Terre. Qui peut
intercéder auprés de Lui sans Sa permission ? Il connait leur passé
et leur futur. Et, de Sa science, ils n'embrassent que ce qu'll veut. Son
Kursi (Piédestal) déborde les cieux et la Terre et leur garde ne Lui
colte aucune peine. Et Il est le Trés Haut, 'lmmense. "

Sourate Al-Bagarah, verset 255

ALY

59 4 ) 594 9 ;55\

z

o2
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£aall ) b 5 il

RECITER TROIS FOIS LES TROIS DERNIERES SOURATES
DU CORAN :

Sourat El ikhlas (3 fois)
Sourat El falak (3 fois)
Sourat An nas (3 fois)

PRONONCER SEPT FOIS :
D'aprés Oum Darda, Abou Darda (qu’Allah I'agrée) a dit :

" Celui qui dit sept fois le matin et 'aprés-midi : -Allah me suffit, il n'y
pas d’autre divinité méritant d'étre adorée en dehors de Lui, c’est en
Lui que je place ma confiance et Il est le Seigneur du tréne immense
- alors Allah lui suffit & propos de ce qui lui cause du soucis ".

Abou Daoud Sounan n°5081
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Hasbiya Allahou La llaha llla Houwa ‘Alayhi Tawakaltou Wa Houwa
Raboul ‘Archil ‘Adhim

W,J\u)ﬁjg,xy ﬁvgﬁdl’y (o

-z

La récompense de celui qui la prononce est immense. Allah
I'épargnera de tous les soucis qui le préoccupent, aussi bien
ici-bas que dans I'au-deld.

FORMULES DE DHIKR

Il est recommandé de réciter ces formules 100 fois chacune, mais
commence par la quantité que tu peux puis augmente peu a peu.

i

\ °
Astaghfiru-liGh :" Je demande pardon a Allah. " all j222il.
\ -
Subhdéna-liah : " Gloire et pureté a Allah "l Olsel
Al-hamdu li-llah : " Louange & Allah. " os -Lié-‘

Alladhu akbar : " Allah est le Plus Grand. " JST \

L& ildha illa-lldhu wahdahu 1& sharika lah. Lahu-I-mulku wa lahu-
I-hamd, wa huwa ‘alé kulli shayin Qadir : " Il n'y a aucune divinité
[digne d'étre adorée] en dehors d'Allah, Seul, sans associé. A Lui la
royauté, & Lui la louange et Il est capable de toute chose. (100 fois).
AR

l

4 0% 1. s s < e 1o 7 K /,/l“
o8 oot B e sh 5 dakt 05 AN 0 G BV ddss 0 Y

As-Sahihah n° 1600. Sahih At-Targhib wa-t-Tarhib n°658.

|

QUICONQUE RECITE QUATRE FOIS CETTE INVOCATION SE
VERRA AFFRANCHIR DU FEU DE L'ENFER :

" O Allah, me voici au matin [ou au soir], je Te prends a témoin et je
prends & témoins les porteurs de Ton Tréne ainsi que Tes anges et
toutes tes créatures, que c’est Toi Allah, il Ny a de divinité que Toi,
Tu es Seul et sans associé, et que Mohammed est Ton serviteur et
Ton messager. [4 fois] "

17



B Eavs

Eéj‘é&?ujcmfmw\jqw
eﬂ,w 30z |8 u\jwuubﬁw,\;jgwwwz&\

sﬁ N’“
T o
hd ‘ ;).’
Alldhoumma inni asbahtou oush-hidouka, wa oush-hidou hamalata
‘arshika, wa malé ikataka, wa jami'a khalgika, annaka anta I-1&hou,
|6 ildhailld anta, wahdaka 1a sharika laka, wa anna mouhammadan
‘abdouka wa rasodlouk. (4 fois)

Abu Dawud 5069 " Al Bukhari 1201 " An Nasd'i 9 et Ibn As Sunni 70.

Le soir dire :
£ ER - °é 2w @
SOl Gkt Cf,, (IS (Slase A ,wj BgE Egaal 3) 24l
2 ~$/ of

Hgiss Dise 15 &g S0 8L 5 Y s £3Y) 4

Allahumma inni amsaytu ushhiduka, wa ushhidu hamalata ‘arshi-
ka, wa malaa’ikataka, wa jomi‘a khalgika, annaka anta Allahu, laa
ilaaha illa anta, wahdaka laa sharika lak, wa anna Muhammadan
‘abduka wa rasooluka.

CELUI QUI RECITERA CETTE INVOCATION AURA DROIT AU PARADIS :

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit :

" Celui qui dit le matin : Je suis satisfait d’Allah comme Seigneur, de
I'islam comme religion et de Mouhammad comme prophéte, je lui
garantis que je le prendrais par la main jusqu’d le faire entrer au
paradis ".

Tabarani et authentifié par Cheikh Albani dans Silsila Sahiha n°2686

" J'agrée Allah comme Seigneur, I'lslam comme religion et Muhammad
comme prophéte.

z z . z \
0 & - - 1 0 oofw. M i 7
b a8l 5 Loy LU 5165 AL ot
Raditu bi-llahi rabban wa bi-l-isldmi dinan wa bi-Muhammadin

nabiyya.

As-Sahihah n° 334.
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Les invocations du matin
version complete

1." Aunom d’Allah, tel qu’en compagnie de Son Nom rien sur Terre ni
au ciel ne peut nuire, Lui I'Audient, 'Omniscient. " (3 fois)

231 a2l b sha el 3 Y 5 1 8 a6 5 Y mrw

Bi-smi-llahi-lladhi 1& yadurru ma’a-smihi shayun fi-I-ardi wa 1&
fi-s-samai wa huwa-s-Sami-ul-‘Alim. (3)

At-Tirmidhi n° 3388.

Le mérite : Celui qui récitera cette invocation le matin, rien ne lui
nuira jusqu’au soir; quant & celui qui la récitera le soir rien ne lui
nuira jusqu’au matin.

2."O Allah ! C’est par Toi que nous nous retrouvons au matin et c’est
par Toi que nous nous retrouvons au soir. C'est par Toi que nous
ivons et c’est par Toi que nous mourons et c’est vers Toi que se fera
la Résurrection. *

34 N1 < % e: 7 %0 AE 7 %0 a£ Z z “
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Alldhumma bika asbahnd, wa bika amsaynd, wa bika nahyd, wa

bika namat, wa ilayka-n-nushdar.
As-Sahihah n° 262.
Le mérite : Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam enseignait a ses
Compagnons ceci : " Si 'un de vous parvient au matin qu'il dise : ©

Allah ! C'est par Toi que nous nous retrouvons au matin et c’est par
Toi que nous nous retrouvons au soir... "

Le soir dire :
« O Allah ! C’est par Toi que nous nous retrouvons au soir et c’est
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par Toi que nous nous retrouvons au matin. C'est par Toi que nous
vivons et c’est par Toi que nous mourons et c’est vers Toi que sera
notre destinée. »

P P i - B ) _ £ . o
wadll | 5 D88 8 5 X Gy 5 el Ely 5 (Laal S el

Alldhumma bika amsaynd, wa bika, asbahnd, wa bika nahyd, wa
bika namat, wa ilayka-I-masir.

3."Nous voild au matin et le regne appartient a Allah. Louange & Allah,
Il n"y @ aucune divinité [digne d'étre adorée] en dehors d’Allah, Seul,
sans associé. A Lui la royauté, & Lui la louange et Il est capable de
toute chose. Seigneur ! Je Te demande le bien que contient ce jour
et le bien qui vient aprés. Et je cherche refuge auprés de Toi contre
le mal que contient ce jour et le mal qui vient aprés. Seigneur ! Je
cherche refuge auprés de Toi contre la paresse et les maux de la
vieillesse. Je cherche refuge auprés de Toi contre le chatiment de
I'Enfer et contre les tourments de la tombe.
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Asbahnda wa asbaha-I-mulku li-lladhi wa-I-hamduli-llah. La iléhailla
llGhu wahdahu 1& sharika lah, lahu-1-mulku wa lahu-I-hamdu wa huwa
‘ald kulli shayin Qadir. Rabbi, asaluka khayra mé fi hddha-I-yawmi wa
khayra mé ba’dah. Wa a’ddhu bika min sharri mé fi hddha-1-yawmi
wa sharri mé ba’dah. Rabbi a’Gdhu bika min al-kasali wa sdi-I-kibar.
Rabbi a’Gdhu bika min ‘adhdbin fi-n-néari wa ‘adhdbin fi-I-qabr.
Sahih Muslim n° 2723

Le soir dire :
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Amsaynd wa amsa-I-mulku li-ll&hi wa-I-hamduli-llah. L& ildha illa
llGdhu wahdahu 18 sharika lah, lahu-I-mulku wa lahu-I-hamd, wa
huwa ‘alé kulli shayin Qadir. Rabbi, asaluka khayra ma fi hadhi-
hi-I-laylah, wa khayra mé& ba’dahd. Wa a’ddhu bika min sharri ma
fi hadihia-I-laylah wa sharri mé& ba’dahd. Rabbi a’ddhu bika min
al-kasali wa sdi-I-kibar. Rabbi a’'ddhu bika min ‘adhdébin fi-n-nari
wa ‘adhdbin fi-1-qabr.

4" Nous voild au matin et la Royauté appartient a Allah, le
Seigneur de I'Univers. O Allah ! Je Te demande le bien de ce jour : ce
qu’il contient comme conquétes, victoires, lumiére, bénédiction et
guidée. Je cherche refuge aupres de Toi contre le mal qu’il contient
et le mal qui vient apres lui.”
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Asbahnd wa asbaha-I-mulku li-lléhi Rabbi-I-‘Glamin. Alldhumma
inni asaluka khayra haddha-I-yawmi : fat-hahu, wa nasrahu, wa
narahu, wa barakatahu, wa hudéh. Wa a’ddhu bika min sharri mé
fihi wa sharri mé ba’dah.

Sahih Al-Jami’ n° 352.

Le soir dire :
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Amsaynd wa amsd-I-mulku li-ll&hi Rabbi-I-‘alamin. Alédhumma inni
asaluka khayra hadhihi-I-laylah : fathahd, wa nasrahd, wa narahd,
wa barakatahd, wa hudéhd. Wa a’Gdhu bika min sharri mé fihd wa
sharri mé ba’dahaé.

5." O Allah ! Tu es mon Seigneur. Il N’y a aucune divinité [digne d'étre

21



adorée] en dehors de Toi. Tu m'as créé et je suis Ton serviteur, je
me conforme autant que je peux d mon engagement et & ma
promesse vis-a-vis de Toi. Je cherche refuge auprés de Toi contre
le mal que j’ai commis. Je reconnais Ton bienfait @ mon égard et je
reconnais mon péché. Pardonne-moi donc, en effet nul autre que Toi ne
pardonnes les péchés.”

Alldhumma anta Rabbi, 1 iléha illd ant. Khalagtant wa ana ‘abduk,
wa ana ‘ald ‘ahdika wa wa'dika mé stata’t. A'Gdhu bika min sharri mé
sana‘'t. Abdu laka bi-ni'matika ‘alayya wa abu bi-dhanbi fa-ghfir [,
fa-innahu 18 yaghfiru-dh-dhundba illé ant. ar-sukhari ne 5947.

Le mérite : Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit que ceci est
la demande de pardon par excellence et que celui qui prononcera
dans la journée cette formule avec conviction puis mourra avant la
nuit, sera parmi les gens du Paradis. Et que celui qui la prononcera
la nuit avec conviction puis mourra avant I'aube sera [aussi] parmi
les gens du Paradis.

6."O Allah ! Je te demande le salut dans cette vie et dans I'au-deld. O
Allah ! Je Te demande le pardon et le salut dans ma religion, ma vie,
ma famille et mes biens. O Allah ! Cache mes défauts et mets-moi
I'abri de toutes mes craintes. O Allah ! Protége-moi par devant, par
derriére, sur ma droite, sur ma gauche et au-dessus de moi. Je me
mets sous la protection de Ta grandeur pour ne pas étre enseveli.”
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Alldhumma inni asaluka-I-"afiyata fi-d-duniyd wa-I-akhirah. Alldhum-
ma inni asaluka-1-‘afwa wa-I-"afiyata fi dini, wa dunydya, wa ahli, wa
mali. Alldhumma stur ‘awrdti, wa dmin raw’ati. Aldhumma hfadhni
min bayni yadayya, wa min khalfi, wa ‘an yamini, wa ‘an shimdali, wa
min fawqi. Wa a’Gdhu bi-‘adhamatika an ughtéla min tahti.

Abl Dawad n°5074.

Le mérite : Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam ne délaissait
jamais ces invocations, arrivé au soir ou au matin : O Allah ! Je te
demande le salut dans cette vie et dans 'au-delad... "

7." O Toi le Vivant, Celui qui n‘a besoin de rien et dont toute chose
dépend, jimplore secours auprés de Ta miséricorde. Améliore ma
situation en tout point et ne me laisse pas & mon propre sort ne
serait-ce le temps d'un clin d'ceil. ”

@kwd\w&yjm{dugé@ ; ax},ré‘gi/g

Y& Hayyd ya Qayydmu bi-rahmatika astaghith. Aslih [T shani kullah,
wa & takilni ilé nafsi tarfata ‘ayn.
At-Targhib wa-t-Tarhib n°661

8."O Allah ! Connaisseur de l'invisible et de I'apparent, Créateur des
cieux et de la Terre, Seigneur et Possesseur de toute chose, jatteste
quil 'y a aucune divinité [digne d'étre adorée] en dehors de Toi, je
cherche refuge auprés de Toi contre le mal de mon dme, contre le
mal de Satan et de son polythéisme et contre le fait de me faire du
mal & moi-méme ou d’'en faire & un musulman. ”
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Alldhumma ‘Alima-I-ghaybi wa-sh-shahddah, Fatira-s-samawati
wa-I-ard, Rabba kulli shayin wa Malikah. Ash-hadu an I& ildha illé ant.

?‘
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A’0dhu bika min sharri nafsi, wa min sharri-sh-shayténi wa shirkih,
wa an aqgtarifa ‘ald nafsi sdan aw ajurrahu ilé muslim.
At-Targhib wa-t-Tarhib n°661

Le mérite : Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit : « Dis ceci
arrivé au matin, arrivé au soir et lorsque tu rejoins ta couche. »

9." Il 'y a aucune divinité [digne d'étre adorée] en dehors d’Allah,
Seul, sans associé. A Lui la royauté, a Lui la louange et Il est capable
de toute chose. "
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L& iléha illa-llédhu wahdahu 1& sharika lah. Lahu-I-mulku wa lahu-1-
hamdu, wa huwa ‘alé kulli shayin Qadir.

Le mérite : Celui qui prononce cette invocation au matin aura la
récompense de l'affranchissement d’'un esclave de la descendance
d'lsma’il, de plus dix bonnes actions seront inscrites & son compte,
dix péchés lui seront effacés, il sera élevé de dix degrés et sera
protégé contre le diable jusqu’au soir. S'il prononce cette formule le
soir il jouira des mémes faveurs jusqu’au matin.

10." O Allah ! Préserve mon corps. O Allah ! Préserve mon ouie. O Allah
| Préserve ma vue. Il n'y a aucune divinité [digne d'étre adorée] en
dehors de Toi. O Allah ! Je cherche refuge auprés de Toi contre la
mécréance et la pauvreté. Je me mets sous Ta protection contre les
tourments de la tombe. Il Ny a aucune divinité [digne d'étre adorée]
en dehors de Toi." (3 fois).
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AllGhumma ‘afint fT badani. Alldhumma ‘afini fi sam’i. Alléhumma
‘afint fl basari. L& iladha illd ant. Allihumma inni a’Gdhu bika min al-
kufri wa-I-fagr. Wa a’ddhu bika min ‘adhébi-I-gabr. L& ilGhailla ant.
AbU0 Dawdd n°5090.
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1" © Allah ! Je Te demande [de m’accorder]| un savoir utile, une
subsistance licite et des ceuvres que Tu agrées. "
z - z - Z 2 Z_ ., z z 0 - }5 ? ¥ 3
[ 3¢ - - E e - MG 3 ° (AR
MW}(L:L Lﬁ))/jcl.xgbu.?uULw‘ glr@m
Alldhumma innt asaluka ‘ilman né&fi'd, wa rizgan tayyibd, wa ‘amalan
mutaqabbald.
Ibn M&jah n° 925

12." Nous voici au matin, en conformité avec la saine disposition
qu’est I'lslam, avec la parole du monothéisme, avec la religion de
notre Prophéte Mohammed et sur la voie de notre pére lbradhim
qui vouait un culte exclusif a Allah, soumis & Lui, et n'était point du
nombre des polythéistes. "
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Asbahna ‘alé fitrati-1-islém, wa ‘alé kalimati-I-ikhlés, wa ‘alé dini na-
biyyind Muhammad, wa ‘aléd millati abina lbradhima hanifan muslimd@,
wa ma kédna min al-mushrikin.

As-Sahihah n° 2989.

Le soir dire :
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Amsayna ala fitratil-Islam, wa ala kalimati al-ikhlas, wa ala dini
nabiyyina Muhammad £, wa ala millati abina lbrahim, hanifan
musliman, wa ma kana mina al-mushrikin..

13." Gloire, pureté et louange a Allah, autant que le nombre de Ses
créatures, autant de fois qu'il le faut pour Le satisfaire, d'un nombre
égal au poids de Son Tréne et au nombre indéterminé de Ses
paroles. " (3 fois).
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Subhdana-llahi wa bi-hamdih, ‘adada khalqgih, wa ridé nafsih, wa
zinata ‘arshih, wa middada kalimatih.

Muslim n° 2090.

Le mérite : Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam sortit un matin
de chez Juwayriyah Bint Al-Hdarith aprés avoir accompli la priére du
matin, tandis qu’elle restait assise & I'endroit ou elle avait effectué
sa priére. Puis il revint aprés que le jour soit levé ; la trouvant assise

comme il I'avait laissée. Il lui demanda : " Tu n‘as pas changé de
posture depuis que je t'ai quittée ? *

"Non. " répondit-elle’
Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam dit alors : * Aprés t'avoir
quittée, j'ai prononcé a trois reprises quatre formules qui si elles
étaient pesées, péseraient plus lourd que tout ce que tu as dit depuis
ce matin : Gloire, pureté et louange & Allah...
14. « O Allah, bénis et prie sur notre Prophéte Mohammed »
a2 (- f,, "/ 5}5

5 Je s Jo )
Allahumma salli wa sallim ala nabiyyina Muhammad
Le mérite : le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit « Celui qui

prie une priére sur moi (*), Allah prie sur lui dix priéres, il lui enléve
pour cela dix péchés et il 'éléve pour cela de dix degrés ».

(Rapporté par Nasai et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Targhib n°1657)
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Les invocations pour le rituel du
coucher, suivant la sunna

AbQG Dhar, qu'Allah soit satisfait de lui, a rapporté : « Lorsque le
Prophéte se mettait au lit, il disait : "Bismik Allahumma Amatu Wa
Ahya (C’est en Ton nom, O Allah, que je vis et que je meurs). "

3 ¥ P
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Al Bukhari 6312 et Muslim 2711.

Aicha, qu'Allah soit satisfait d’elle, a rapporté « Chaque nuit, lorsque
le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam allait se coucher, il joignait
les paumes de ses mains puis soufflait dedans et récitait les sourates
al-Ikhlas (Le Monothéisme Pur) et les deux sourates al-Falaq (L'Aube
Naissante) et al-Nés (Les Hommes). Ensuite, il passait les mains sur
son corps autant que possible, en partant de la téte et du visage
puis la partie antérieure de son corps. Il faisait cela trois fois. »
Bukhari 5017

Ab0 Mas'td al-Ansari al-Badri 'Ugba ibn 'Amr, qu'Allah soit satisfait
de lui, a rapporté que le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit :
« Quiconque récite chaque nuit les deux derniers versets de la
Sourate Al-Bagara, ceux-ci lui suffiront.»

D'aprés Abou Dhar, le Prophéte sallalahou alayhi wa salam a dit: «
Il m'a certes été donné ces versets de la fin de la sourate Bagara
(*) d'un trésor sous le tréne, ils n'ont été donnés a aucun prophéte
avant moi ».

(Rapporté par Ahmed et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Al
Jami n°1060) ) Il sagit des deux derniers versets de la sourate Bagara n°2.

Sourate Al-Baqara — Versets 285-286

Verset 285
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Amana ar-rasoulou bima unzila ilayhi min rabbihi wal-mouminoun.

Koulloun amana billahi wa malaikatihi wa koutoubihi wa rousoulih.
La noufarrigou bayna ahadin min rousoulih.

Wagqalou samina wa ata'na ghoufranaka rabbana wa ilayka almasir.

Le Messager a cru en ce qu’'on a fait descendre vers lui venant de

son Seigneur, et aussi les croyants: tous ont cru en Allah, en Ses

Anges, d Ses Livres et en Ses Messagers (en disant): “Nous ne faisons

aucune distinction entre Ses Messagers.” Et ils ont dit: “Nous avons

entendu et obéi. Seigneur! Nous implorons Ton pardon. C’est vers
Toi que sera le retour.”

Verset 286
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La youkallifou Allahou nafsan illa wousa'ha.

Laha ma kasabat wa alayha ma iktasabat.

Rabbana la touakhidhna in nasina aw akhta'na.

Rabbana wala tahmil alayna isran kama hamaltahou alalladhina
min qablina.

Rabbana wala touhammilna ma la taqata lana bih.

Wa'fu anna waghfir lana warhamna.

Anta mawlana fansourna alal gawmil kafirin.

Allah n'impose & aucune dme une charge supérieure a sa capacité.
Elle sera récompensée du bien qu’elle aura fait, punie du mal qu’elle
aura fait.” Seigneur ! Ne nous chétie pas s'il nous arrive d'oublier ou de
commettre une erreur. Seigneur ! Ne nous charge pas d'un fardeau
lourd comme Tu as chargé ceux qui vécurent avant nous. Seigneur
I Ne nous impose pas ce que nous ne pouvons supporter, efface nos
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fautes, pardonne-nous et fais nous miséricorde. Tu es Notre Maitre,
accorde-nous donc la victoire sur les peuples infideles ."
Al Bukhari 4008 — Muslim 808.

Al-Bard' ibn 'Azib, qu'Allah soit satisfait de lui, a rapporté que le
Prophéte Sallalahou alayhi wa salam lui a dit : « Quand tu vas te
coucher, fais tes ablutions comme tu les fais pour la priére puis
couche-toi sur le flanc droit et dis : "Allahumma aslamtu nafsi
ilayka, wa fawadtu amrfiilayk wa aldja'tu zhahriilayka raghbatan wa
rahbatan ilayk 16 maldja’a wa 1& mandjd minka illd ilayk dmantu bi
kitabik alladhi anzalta wa bi nabiyyika alladhi arsalta (Seigneur, O
Allah ! Je Te soumets mon dme, je place ma confiance en toi et je
m’appuie sur Toi par amour et par crainte de Toi. Il n"y a de refuge ni
d'échappatoire contre Toi qu’en Toi. Je crois au Livre que Tu as révélé
et au Prophéte que Tu as envoyé)." Si tu meurs cette nuit, tu mourras
alors dans I'état de nature saine et originelle. Fais en sorte que ce
soient les derniéres paroles que tu dises (avant de t'endormir). »
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Muslim 2710.

A
AbU Hurayra 4« 4,\5\ >y rapporte d’apres le Prophéte 2= que :
« Celui qui dit ces pcu"oles au moment de regagner son lit obtiendra
le pardon pour ses péchés, méme s’ils sont comparables & I'écume
de la mer:
“Seul Allah a le droit d’étre adoré. Il ne le partage avec personne. Il est
le Roi & qui tout appartient. Il mérite tous les éloges. Il est Capable de
tout réaliser. Il n'y a de mouvement ni de force que par Allah. Pureté
a Allah. Louange & Allah. Seul Lui mérite d'étre adoré. Il est toujours

plus grand” ».
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lahu-I-mulku wa lahu-I-hamdu, wa huwa ‘alé kulli shay’in gadir,
wa |& hawla wa 1& quwwata illd bi-I1-1ah,

subhdana-I-1ah, wa-I-hamdu li-I-1ah, wa |& ilaha illa-1-1ah, wa-I-1ahu
akbar.

Rapporté par lbn Abi Chayba dans son Moussannaf n°31278
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Cette section se nomme « point de départ » pour une bonne raison:
en choisissant de vivre I'expérience miracle fajr pour Allah, tu choisis
de changer ta vie ici bas, et dans I'Au-delg, bi idnileh.

Et le point de départ vers cette nouvelle vie inchaAllah commence
en répondant a trois questions :

1) Quelle Akhira veux-tu vivre ?

2) Est ce que tes actions quotidiennes actuelles reflétent ce que
tu veux pour ta Akhira ?

3) Et enfin, est ce que tu es préte a changer tes actions
quotidiennes, est ce que tu es préte pour I'expérience miracle
fajr ?
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La roue de la dounya et de I’Akhira

Cette roue est une photo de 1a ol tu en es aujourd’hui, & cette date
précise (note la date du jour) :
Je t'invite & remplir cette roue sans te juger, sans étre dure avec
toi-méme, mais en ayant le courage de te dire la vérité.

C’est ton point de départ. Tu la rempliras & nouveau dans 4 mois,
pour voir ton évolution bi idhnillah...

ETAPES :
1) Lis chaque théme attentivement.

2) Evalue ton niveau actuel de satisfaction de 0 & 10 (0 = trés faible,
10 = totalement satisfaite).

3) Pour chaque note, écris une phrase qui explique pourquoi tu as
choisi ce chiffre.

4) Numeérote et colorie ta roue en fonction de tes notes.

LES 12 DOMAINES DE LA ROUE

1) Ma relation avec la salat

2) Ma relation avec le Coran

34



3) Ma relation avec les Adhkar (invocations du matin et du soir)

4) Proximité avec Allah

5) Ma sakina (sérénité) intérieur

6) Tawakkul ‘ala Allah (ma confiance en Allah)

7) Mon niveau de santé & d’energie

8) La gestion de mon temps ( est ce que j'ai la baraka ?)

9) Famille & relations
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10) Temps pour mMoi

1) Khalli basmatek (laisser mon empreinte, accomplissement,
contribution)

12) Savoir & apprentissage

36
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Maintenant relis toutes tes phrases:
écris un mot ou une phrase qui décrit ol tu en es aujourd’hui :

écris un mot ou une phrase qui décrit ou tu veux étre a la fin du
programme MFx inchaAllah :
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Ma boite a dou‘as de réves

Cette page est ton espace secret pour écrire toutes les dou’as que
tu aimerais voir exaucées par Allah soubhanaou wa ta‘ala.

Note-les au fur et & mesure des prochains jours, chaque fois qu’une
inspiration te vient.

Tu pourras y revenir et piocher dedans :

«durant les 10 derniéres nuits de Ramadan,
«dans tes priéres, en sujud,

«au dernier tiers de la nuit,

«lorsque tu pars en voyage, etc.

Laisse ton ® s’exprimer sans limite, souviens toi qu’Allah est Le
Puissant qui donne sans compter, Le Créateur des cieux et de la
terre, et qu'lL lui suffit de dire « soit » et c’est !
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« Allah attribue Ses dons & qui Il veut sans compter. »
(sourate Al ‘Imran — 3:37)
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« Quand Il veut une chose, Son commandement consiste

seulement a dire : “Sois”, et elle est. »
(Sourate Y&-Sin — 36:82)
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« Votre Seigneur a dit : Invoquez-Moi, Je vous répondrai. »

(sourate Ghafir — 40:60)
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Ma liste d’adoration de réve

Sur cette page, je te propose de noter toutes les bonnes actions qui
te font réver, qui te semblent hors de portée, que tu trouves hyper
inspirantes chez les sceurs autour de toi !

Note toutes les bonnes actions qui te viennent & I'esprit, celle que tu
réves de réaliser avant de mourir.

Enfin termine par ces deux actions :
L'intention sincére de les mettre en place petit d petit dans ta vie,
d’en faire des habitudes profondes (les audios du mois 4 inchaAllah

vont t'y aider...)

<Ainsi qu’une invocation sincére & Allah pour qu'lL te permette de les
introduire TOUTES dans ton quotidien avant de mourir !
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L.ettre secréte a

A lire & la fin du MFx

Date :

Ecris une lettre & la femme que tu seras, inchaAllah, dans 4 mois,
quand tu auras pleinement vécu et terminé I'Expérience Miracle Faijr.

*Raconte lui ou tu en es aujourd’hui, ton point de départ.
«Confie-lui tes espoirs et tes réves.

*Parle-lui de tes intentions, de tes peurs ou de tes doutes.
«Adresse-toi d elle avec rahma et bienveillance, comme si tu
écrivais d ta meilleure amie.

«Termine en parlant directement & celle que tu seras a la fin :
rassure 1a et encourage 1a & continuer ses efforts, méme si I'ex-
périence ne s'est pas déroulée exactement comme prévu.
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« Chére moi du futur... »
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Lettre secréte a

4

A lire & la fin du MFx

Date :

Tu commences I'Expérience Miracle Fajr dans quelques jours. Imagine
que tu écrives aujourd’hui une lettre & ton Créateur, a Allah.

Que voudrais-tu Lui dire ?

Note tes intentions, tes espoirs, tes besoins, tes dou‘as, tes réves.
Ecris avec un coeur plein d’amour pour ton Créateur, de certitude
en Allah, de confiance en Lui.

Cette lettre sera relue d la fin du programme, pour que tu constates
ce qu'Allah t'aura accordé et comment Il t'aura répondu...

49



005
*

T

a

« Cher Allah »
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Contrat d’engagement

Dis-moi, quand tu fais une promesse a ta meilleure amie, ou &
quelqu’un de ta famille, ou & ton patron, la promesse tu la tiens
jusqu’au bout, ou tu la romps avec facilité ?

Si tu tiens ton engagement envers les autres jusqu’au bout,
explique-moi un peu POURQUOI, quand ¢a TE concerne, quand ¢a
concerne TON bien-étre, TA foi, TA santé, TA akhirg, tu te laisses
tomber comme une vieille chaussette et tu arrétes tes efforts dés la
premiére difficulté ? Pardon de t'avoir traitée de vieille chaussette,
vraiment tu ne I'es pas AA et toi aussi tu mérites, tu as le droit d'étre
sereine, épanouie, rayonnante, ici-bas et dans I'au-deld.

Tu mérites de prendre du temps pour toi, de te prioriser, de te
cocooner, d'étre ta meilleure amie fille, qui te prend par la main, et
te reléve avec rahma chaque fois que tu tombes, qui te soutient
coute que coUte.

Alors aujourd’hui, je te propose de remplir ton contrat d’'engagement
envers toi-méme, pour étre ta meilleure amie fille, et te soutenir &
aller au bout de I'Expérience Miracle Faijr.

Je te propose des phrases d'’engagement, inspire-toi-en pour
écrire ton propre contrat, le dater, le signer, et choisir deux témoins
(facultatif) pour signer aussi !

PHRASES D'ENGAGEMENT

Je m’engage a écouter chaque jour les audios, soit dans mon lit au
fajr, quand mon réveil sonne pour me motiver @ me lever, soit apres
ma salat, sur mon tapis de priére, soit pendant que je prends mon
petit-déj, ou sur le chemin du travail (de I'école des enfants, etc.),
voire méme pendant ma pause de midi, ou durant mon ménage,
ou juste avant de dormir, SANS CULPABILISER de ne pas I'avoir écouté
au fajr (si je n'y arrive pas).

«Parce que ce qui compte, c’est d’écouter 'audio CHAQUE JOUR,
pas de I'écouter dans les conditions parfaites !

53



Je m’engage a honorer mon rendez-vous avec Allah au fajr, car
c'est un pilier de l'islam, car c’est une clé pour entrer au paradis,
car c’est un moyen de me rapprocher encore plus du Créateur des
cieux et de la terre !
sparce que c’est le plus important de toute I'expérience et de tout
le reste de ma vie.

Je m’engage a vivre cette expérience avec légéreté, rahma et kiff,
avec des papillons dans le ventre et de la joie de vivre. Ce n'est pas
une formation, ce n'est pas un cours, ce n'est pas un examen, donc
pas de pression, pas de « je dois ». Juste je vis I'expérience au jour le
jour, je me laisse surprendre, et je profite de chaque instant, chaque
audio, chaque séance d'écriture, chaque live, sans me prendre la téte !
Je m’engage & accepter d’avancer dans I'imperfection, a kiffer les
jours ol jéchoue car c’est LA que japprends le plus & lacher prise, &
faire imparfait, & appliquer le principe « 1 vaut mieux que 0 », et que
« parfait » rime avec « pas fait » !

PS : il y a toujours des imprévus, et c’est OK !l

Je m’engage a faire les séances d’écriture pour moi, pour le
plaisir de me découvrir, de creuser en moi, de laisser couler mes
pensées sur papier sans pression, sans faire attention aux fautes
d'orthographe, etc.

Je m’engage a écouter l'audioatelleheure....... , et sije
ne peux pas, a telle heure ou ce moment de la
journée :

Je m’engage a faire I'exercice d’écriture a tel moment de la

journée , et si je ne peux pas, da tel autre
moment :
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Je me fais la promesse et je m'engage 4 ...
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Date & Signature :
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Conseils avant de commencer
I"expérience

Connais-tu le cycle émotionnel du changement ? Chaque fois que
quelqu’un change de comportement, il passe par ces 5 étapes :

-L’'optimisme non éclairé : tu es motivée, déterminée, excitée.

-Le pessimisme éclairé : tu découvres que ce n'est pas facile :
fatigue, baisse de motivation, tu loupes un réveil au fajr...

-La vallée du désespoir : ca ne fait qu'empirer, tu commences
a étre épuisée, tu te sens découragée, tu es a deux doigts
d’abandonner, tu as I'impression que tu ne vas pas y arriver.
Pourtant, si tu t‘accroches colte que codte, tu passes d la phase
suivante :

‘L’'optimisme éclairé : ta motivation et ta détermination
reviennent, tu vois les fruits de tes actions sur ta foi, ton bien-étre, ton
entourage ! Ta routine fajr, qui était si dure d mettre en place,
devient une habitude agréable et fluide.

-Le succés et I'épanouissement : ta routine fajr est ancrée,
naturelle, elle t'apporte tant de bienfaits... tu ne peux plus t'en
passer.

Ce qu'il faut retenir : lorsque tu ressentiras de l'inconfort, de la fatigue,
des doutes, du découragement, I'envie de tout I&cher, une baisse de
foi : souviens-toi que tu es seulement en train de traverser la vallée
du désespoir. Et qu’en persévérant encore un peu, tu vas remonter
la pente, retrouver ta motivation et ton énergie, et mettre en place
ta routine fajr.
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VOICI QUELQUES CONSEILS QUE JE SOUHAITE QUE TU GARDES
EN TETE, TOUT AU LONG DE CETTE EXPERIENCE :
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Ne rate JAMAIS une assise audio, méme si tu rencontres des
difficultés dans le reste. Garde cette habitude d'écouter les assises
au quotidien, colte que colte. Méme si tu rates ton fajr, méme
si tu fais une grasse matinée, méme si tu manques de temps,
méme si tu es épuisée, méme si tu ne fais pas les questions
d'écriture que je te propose. S'il te plait, promets-moi de ne pas
Idcher I'écoute des audios ! Car peut-étre que dans un rappel, un
hadith, un verset, une anecdote que je te partage, tu trouveras le
déclic, la lumiere dont tu avais besoin...

«Le meilleur moment pour écouter le podcast, c’est le matin au
fajr. Si tu ne peux pas, tu peux aussi I'écouter en prenant ton
petit-déjeuner, quand tu vas au travail, durant ta pause du midi, etc.

*Si tu ne peux pas faire les exercices d'écriture le matin, fais-les
durant ta pause dej, la sieste de bébg, ton golter ou le soir quand
tout le monde dort. Souviens-toi, on avance dans l'imperfection...

*Justement, le carnet : il t'appartient, il est & toi, il cache tes
pensées, tes secrets, les découvertes sur toi, il montre ton
évolution, tes réflexions, tes changements d’'état d'esprit.
Approprie-le-toi. Tu n'es pas obligée de faire un exercice : situ ne
le sens pas, ne te force pas. Ne culpabilise jamais de ne pas faire
une chose que je te propose. Ecoute-toi, fais ce qui te semble juste.
Fais-toi confiance. Et surtout, sois toujours douce et pleine de
rahma avec toi-méme.

+La mise en place de la routine fajr (pour la vie !) se fait de
maniéere progressive : fais-moi confiance ! On progresse une petite
dose d la fois | On y va doucement, mais sGrement. On construit
sur la durée, inchaAllah.



Etat des lieux :
Ton Miracle Fajr aujourd’hui

Ecris de maniére intuitive, instinctive, ne réfléchis pas, il N’y a pas de
bonnes ou de mauvaises réponses, ne t'inquiéte pas ! Personne ne
va lire tes notes, écris sans réfléchir les premiers mots qui te viennent
a l'esprit.

On va commencer par un état des lieux sur ta relation avec le fajr :

1) Ta relation avec le fajr : quels mots, quelles phrases te viennent
spontanément & I'esprit lorsque tu penses a " fajr " ?

2) Par rapport d ton passé, que ressens-tu quand tu penses a "
fajr " ? Quelle émotion te prend aux tripes ? De quelle émotion te
souviens-tu ?

3) Ton histoire avec le fajr : replonge-toi dans tes souvenirs. Quelle
relation avais-tu avec le fajr ? Tu avais I'nabitude de prier & I'heure
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? En retard ? De ne pas prier du tout ? Est-ce que c’était fluide, est-
ce que tu en avais envie ? Devais-tu te forcer a te lever pour prier ?
Développe en étant la plus précise et la plus honnéte possible (pas
de jugement, mais avec rahma envers toi).

4) Quelle nouvelle relation veux-tu entretenir avec le fajr ? Quelles
émotions veux-tu ressentir quand tu penses a " fajr " ?

5) Quelle est ton intention ? Pourquoi veux-tu vivre cette expérience
Miracle Fajr ?

6) Pourquoi veux-tu construire ta routine fajr ?
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il saprags o carnd

Note la date et I'heure & chaque séance d'écriture.

Surligne tes audios et séances préférées, puis reporte-les dans « Mes
coups de coeur du MFx » en fin de carnet.

Si tu bloques dans ta séance d’écriture, scanne ce QR code pour un
petit audio d'aide.

Tu n'es pas obligée d’écrire au Fajr : choisis un autre moment si ¢ca
te convient mieux (pouse dej, soirée, week-end).

Installe-toi avec ta boisson chaude préférée, une bougie, un plaid, un
beau stylo, bref crée toi un rituel pour rendre tes séances d’'écriture
cosy et douces.

Ce carnet est ton jardin secret : avance a ton rythme, prends du
plaisir, autorise toi d déposer le masque et étre toi méme, & écrire
avec honnéteté et sincérité.

Q

/
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Mois 1 : Tawakul ala Lah - Apaiser mes
souffrances, I&cher prise, me rapprocher
d’Allah en plagcant ma confiance en Lui -
Aimer le fajr.



CHALLENGE
7 jpars o

PREPARATION DU " CHALLENGE 7 JOURS FAJR '

Ton heure de coucher actuelle :
Ton heure de réveil actuelle :
Ton nouvel horaire pour ce challenge :
Coucher:
Réveil :

Quels obstacles risquent de t‘empécher de tenir ce rythme ?

Quels obstacles risquent de t'empécher de te lever au fajr a I'heure
que tu as noté ?

Et comment pourrais-tu les contourner ?
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Quand veux-tu écouter les audios MFx ? (sois précise : heure, ou
moment clé de ta journée, ou aprés quelle autre action ou en méme
temps que quelle autre action )

Quand veux-tu écrire dans ton journal ?

Quel petit plaisir te donnera envie de savourer ton Miracle Fajr ?
(bougie, thé, écrire sur ta terrasse, etc)

Ecris ta phrase d’'engagement pour ces 7 jours.
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Coucher a

Réveil a

Salat Fajr

Audio

Ecriture

Ton heure de coucher actuelle

Ton heure de réveil actuelle




Ton nouvele horaire pour ce
challenge (coucher et réveil)

3$ \QQ //@g
MOIS I
HADITHS

Le Messager d'Miah 52 a dit -
« Celui qui prie les deux fraicheurs

(Fa Jr et asr)
entrera au Paradis. »

Sahih muslim 635

€ Les deux unites de priére de
sunnat el Fajr Sont meilleures
que la vied'ici-bas et tout
ce qui s'y trouve .

Sahih Mouslim n°725
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Cles actes les plus aimes
d'hilah sont les plus constants,
meme S'ils sont peh"rS »

Sahih muslim 783
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Déroulé de I'Expérience
Miracle Fajr

TON MIRACLE FAJR
*Réveil
«Ablution
*Rituel spirituel qui évolue peu a peu :
-Salét Fajr & I'heure (avant chourouk)
-Puis Adhkar du matin (minimum vital ou
version compléte) & partir du jour 9

Ecoute de I'audio

-Ecriture (dans l'idéal le matin, sinon dés que
possible)

*Ton journal de bord du fajr (tes pensées,
ressentis concernant ton miracle fajr)

«Déconnexion digitale : utilise ton téléphone
uniguement pour I'audio du jour

TON MIRACLE ICHA

«Te coucher a:

*Prépare et embellis ton cocon fajr :
bougie, plaid, mug, tapis ouvert, jolie tenue..



’U‘J&‘J{ﬂ’ mois I | jour1

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

la mission de ton ame sur terre

O Salat fajr O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Ma chéce seur, je te propose de faire un etat des lieux de
ta foi. Il n'y a pas de bonnes ou de mauvaises reponses, pas de
jugement, le but est de repondre a ceur ouvert en etant la plus
honnete et Sincere possible, pour decouvrir ou tu en es au jour /] de cette
experience, inchahilah. Tu es au tout debut de ton cheminement, alors sois
pleine de rahma envers toi-meme..

Essaie de repondre rapidement, sans trop reflechic, en lachant prise.
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1) ks-tu le sentiment de vivee sur < la ilaha illa [ah » 7 Si oui, pourquoi 7
Si non, pourquoi 7
2) Te sens-tu proche d'hlah au quoh‘dl‘en 7 Pourquoi 7

3) Intuitivement, qu'eﬁ-ce qui prend le plus de place dans ton coeur :
la dounya, les Soucis du quotidien, ou ['akhira, le fait de preparer ton
retour vers Rilah 7 Comment est-ce que tu le constates 7

u) Si tu prends un peu de recul et que tu observes tes J'ournées, tes
actions du quotidien sont-elles globalement tournees vers hilah, ou
tournees vers la dounya 7 (Ex : tu ecoutes souvent des rappels, du Coran,
ou des videos distractions sur YouTube 7 Tu es focus sur le travail,
tes projets perso et pro, mais sans mettre lintention de le faire pour



Ritah, ou est-ce que tu le fais pour hitah 7)

5) Quand ¢a ne va pas, quand tu as des problémes, des epreuves : tu
cherches d'abord des solutions < terrestres ¥ (demander laide de quel MMn,
etc.), ou tu as le reflexe de te tourner d'abord vers ilah (douas, pnere,
sadaqa, dhike) avant de faice les causes 7
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’U‘J&‘J{ﬂ' mois 1 | jour 2

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

soigne ta relation a Allah pour soigner ta vie

O Salat fajr O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Je te propose de noter quelques mots sur ta serenite interieure : comment
vas-tu, vraiment 7 Comment te Sens-tu, au fond de toi 7 Sereine, apau‘sée
7 Ou te sens-tu angoissee, ressens=tu un malaise, un mal-etre profond 7
Et surtout, comment va ton caur, comment va ta foi, ma douce 7 Prends
un petit moment d'introspection, note tout ce qui te vient a l'esprit, tout
ce que tu ressens..
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’U'Jp‘-){}d’ mois 1 | jour3

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

le pouvoir du Tawakul

O Salat fajr O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher: ... —

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

1) Quand une epreuve arrive dans ta vie, qw_lle est ta premlere reaction
interieure 7 (peur, colere, stress, angoisse, confiance, autre ?)

2) Quels mots ou phrases te viennent Spontanément dans ces moments
difficiles 7
3) Peux-tu ecrire un souvenir recent ou tu t'es sentie depassee par une
difficulte 7 Comment tu l'as vecue, et comment tu y as reagi 7

y) ffnfm, qu 'est-ce que le le ’remongnage de ma Oumi (dans 'audio) + inSpire Sur
la maniere de vivre une epreuve 7

7
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,de"f}df mois [ | jour 4

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

le mythe d'une vie sans épreuves

O Salat fajr O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

1) Tace aux epreuves, est ce que tu es dans l'acceptation ou dans la
resistance 7

2) Quelles phrases tournent en boucle dans ta tete a ce moment-la 7

3) Est ce que, selon toi, ces pheases te rapprochent d'Rilah ou +'2loignent
d'Rliah 7 Esj ce que ces phrases +’apm‘sen+, te rassurent, ou te font du mal 7
Y) Pense a une epreuve du passe qui +'a finalement rapproche A'hiah, quest
ce que cette epreuve la t'avais apprise 7

c) Si tu acceptais lidee que lepreuve fait partie de cette dounya, qu'eﬁ
ce que ¢a change dans ton quotidien 7
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’U'Jp‘-){}d’ mois I | jour S

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

suis Allah dans ce qu'lL veut pour toi

O Salat fajr O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

1) Quelles sont les petites situations dans ta vie, actuellement, ou tu Sens
que tu luttes, que tu resistes, que tu refuses ce qui est 7

2) Est-ce que les reactions que tu as ont change la situation.. ou t'ont
Simplement Zah’guéc encore plus 7

3) Cest quoi limpact sur toi de cette resistance 7

y) Qu'est-ce que tu apprendrais si tu voyais ce moment comme un test
d'hilah plutot que comme une injustice 7

5) Qu'est-ce qm‘ Se passerahL Si tu déposais tes soucis entre les mains
d'Kilah au liew de les porter seule 7

6) Si tu accueillais vraiment ce qui Harrive comme un decret d'Rilah, qui est
Le Sage, Le Subtile, et qui a les meilleurs plans pour toi, comment tu te
sentirais dans ton coeur 7
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,Uf‘}‘fﬂf mois I | jour 6

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

la salat
O Salat fajr O Audio O Ecriture
Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

TA MISSION DU JOUR :

O 2 rakaat (comme si c’étaient les derniéres de ta vie...)

Ma douce seur, aujourd'hui je t'invite a reflechic a ta relation avec le

deuxieme pilier de ['islam, |a prire, qui est aussi le moment ou tu es la plus

proche de ton Createur..
1) De maniere spontanee, qu'es+-ce que la priere +’év0que 7 (Une
obligation, une corvee, un moment de detente, une tache de plus dans
ta to-do list, de la culpabilite, un moment de Serenite..). Decris avec
sincerite ta relation actuelle avec la priere. i
2) Comment souhaites-tu, TOI, voir |a priere @ partic de maintenant 7 A
quoi veux-tu associer la Salat, dans ton ceur, dans tes pensées 7 Que
veur-tu ressenti lorsque tu pries 7 Decris tes emotions. Bt souviens-toi
de la parole du Prophéhz, sallallahu alayhi wa salam : ¢ Repose-nous avec
la priere, 0 Bilal ».
3) Imagine que tu t'appretes & mourir, qu'il te reste deux unites de priére
avant de quitter cette terre. i quoi ressemblerait cette salat 7 Decris
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cette expenence au presen+ comme Si tu la vivais vraiment. Decris tes
ressenhs, tes emotions, ton niveau de concentration, la maniere dont tu
parles a Kiah, ce que tu Lui confies..

y) Pour finir, je te propose de faire deur unites de prieres
surerogatoires comme Si c'etait ta derniere priere Sur terre. Choisis le
bon moment ( IOquue tu sais que tu ne seras pas m+err0mpue) et prie ces
deux unites de priere comme Si detait les dermeres tout en sachant
qu un jour, en effet, tu vivras ta derniere priere sur terre.
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’U‘J&‘J{ﬂ’ mois I | jour7

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

Allah t'aime

O Salat fajr O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Coche la case que tu Souhaites :

O Je choisis de faire les actes obligatoires en les voyant comme des
moments d'amour, de repos, de lien fort avec Mlah..

O Je choisis de faire les actes obligatoires en les voyant comme des
corvees, des moments penibles et difficiles a faire.

Quelle relation reves-tu d'avoir avec Miah, ton Createur, Celui qui +aime plus
jue ta propre mere 7 Rvant de commencer a construire cette relation dans
on quotidien, chaque jour, des le Tajr, commence par l'imaginer. Klors ecris
au present, et laisse libre cours a ton imagination. Note ce que tu reves
de ressentir pour Ritah, note ce que +u veux cultiver comme pensées A amour
pour Riiah, note comment cette si belle relation change ton a]uo’ridl‘en, letat
de tes prieres, de tes relations, de ta Serenite interieure, etc. Je +invite
au lacher'pn’Se, a ecrire comme Si tout est possible (et avec Kilah, ca l'est
). Veaiment, ne te restreins pas et vis cette seance d'ecriture comme une
vraie bouffee 4 amour..
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,Uf‘}‘fﬂf mois I | jour 8

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

l'épreuve : un chemin vers Allah

O Salat fajr O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Et si on discutait de ce qui chagrine ton cour, ma douce 7

1) Tais la liste des trois plus grandes epreuves qui te font souffrir
actuellement..

2) Choisis celle sur laquelle tu souhaites te detacher, cultiver ton tawakkul
‘ala Rilah, lacher prise, prendre du recul, et resoudre bi idhnillah. C'est
lepreuve sur laquelle on va travailler, toi et moi, durant tout le reste
du mois, inchahilah.

3) Commence par decrire cette épreuve, note ce qui te fait Souffrir,
les difficultes que tu rencontres, note toutes les pensees spontanees
concernant cette epreuve. ide ton caur, libére tes pensees, ecris en vrac
sans reflechic. Cette simple etape peut deja apporter du Soulagement..
u) K la lumiece de ce qu'on a vu aujourd'hui, comment pourrais-tu voir
cette eprewve d'une maniere diffecente 7 Si tu regardes ton epreuve
sous l'angle du tawakkul ‘ala Riah, avec la cectitude qu'hilah +'aime et
te veut du bien (oui, Miah, le Createur des cieux et de la terre, Haime,
toi 1), quest-ce que ¢a change 7

) Quelles qualites Kilah veux que tu developpes a travers cette epreuve
(patience, courage, perseverance, reconnaissance envers Lui, etc) 7
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6) Comment cette epreuve pourrait, d long terme, te rapprocher d'Rilah
et embellic +a Akhica 7

7) Si tu devais reecrire une phease positive sur ton epreuve pour remplacer
tes pensees negatives, ce Secait quoi 7
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’U‘J&‘J{ﬂ’ mois I | jour9

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

les bienfaits des Adhkar

O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Rujourd'hui, tu commences une nouvelle etape dans ton Miracle Tajr : la mise
en place des hdhkar du matin

C'est une cause immense de baraka dans ton temps, de pardon des peches,
de protection d'Mlah, et d'entree au paradis.

1) Quand veux-tu prononcer tes Adhkar 7

Note precisement le moment que tu choisis (par exemple : juste apres
la salat Tajr, pendant ton trajet, avant de commencer le travail, ete).
Sois claire et realiste.

2) kjoute-les a ton tracker du mois 1 : Rdhkar minimum vital et Rdhkar
c0mple+.

Chaque jour, note si tu as fait :
-la version ideale de tes Adhkar du matin,
-ou au moins la version minimum vitale (courte).

3) Ecris ce que tu ressens a lidee de commencer cette nouvelle adoration.
Quelles emotions cela eveille en +oi 7 Serenite 7 Hotivation 7 Joie 7

y) Note pourquoi tu veux mettre ¢a en place.
Qu'est-ce que tu recherches a travers ces Rdhkar 7 Plus de baraka, plus
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de protection, plus de proximite avec Klah, l'entree au pacadis 7 Hets tes
intentions par ecrit.
En para”é!e, si tu le souhaites, commence aussi tes Adhkar du soir (entre
al-kse et al‘Haghreb). La encore, meme |a verSion minimum vitale c0mp+e et
a une grande valeur..
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’U ' J& J{’d' mois I | jour 10

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

O Salat fajr O Adhkar O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

« El hamdoulileh pour... » :

Quelles sont les T merveilles pour lesquelles je suis pleine de gratitude et
de reconnaissance envers Rilah 7

N'hesite pas a developper et laisse ton ceeur se gonfler d'amour, d'emerveillement
et de reconnaissance envers Rilah.
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’U ' J& J{’d' mois I | jour 11

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

les plans d'Allah sont les meilleurs

O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

TA DOU'A DU JOUR

O Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit :

« Il n'y a aucun serviteur qui est touché par un malheur et dit : -
Certes nous appartenons a Allah et c’est certes vers Lui que nous
retournerons. O Allah | Récompense moi pour ce malheur et remplace
le moi par une chose meilleure - (1) sans qu’Allah ne le récompense
pour son malheur et lui remplace par une chose meilleure ».

Mouslim n°918

Inna Lilahi Wa Inna llayhi Raji'oun Allahoumma Djourni Fi Mousibati
Wa Akhlif Li Kheyran Minha

o

. R o b
B 15 s shaad G 57T ) Ogazl5 ) G5 <0 )
TA MISSION DU JOUR

O Promeéne-toi en t'‘émerveillant de la création d’Allah

O Récite tes adhkar du matin avec moi (audio)
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Je te propose de repenser a l'epreuve que tu as choisie.. Pose-toi ces
precieuses quesﬁons :

1) Au'est-ce qu'hllah attend de moi dans cette situation 7
2) Comment reagic de maniére @ obtenic la satisfaction d'hilah 7

3) Pense a ton epreuve et complete la phrase : Rvant, je croyais que.. /
Haintenant, je comprends que..

Reflechis a d'autres phrases negatives que tu avais concernant ton epreuve
et transforme les en portant tes lunettes du tawakul ala Lah.

Rinsi, tu changes ta maniere d'apprehender ton epreuve. Tu n'es plus seule
avec ta douleur. Tu relies ce que +u vis a Kiiah, a Son amour, a la raison pour
laquelle tu as ete creee. Tu prends du recul et de 1a hauteur.

Enfin, je te propose de sortir te promener sans ton +éléphone. Balade-toi,
observe les arbres, les feuilles, ecoute le vent, la pluie fine, regarde le ciel,
les nuages, regarde autour de toi, emerveille-toi de tout ce qu'hllah a cree.
Libere ton caur de Ses soucis et laisse-le s'emerveiller de la grandeur d'Mlah..
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’U ' J& J{’d' mois I | jour 12

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

accueille la vague (ton eémotion)

O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

1) Quelle est emotion qui revient le plus Souvent chez toi en ce moment
(stress, peur, tristesse, colere, culpabilite..)?

2) Qu'as-tu fait pour céagic a cette motion 7 Est-ce que ¢a t'a apaiste
ou au contraire alourdie 7

3) Si tu voyais cette emotion comme une vague qui passe (ct audio),
qu'est-ce que ¢a changerait dans ta maniere de la vivre 7

y) Comment pourrais-tu la transformer en occasion de tawakul ala Lah
(par exemple en recitant une dou'a, en respirant profondement et en
disant EI hamdoulileh ala kouli hal, en repetant € les plans d'Rilah sont
les meilleurs ») 7

5) Ecris une phrase que tu veux te repeter la prochaine fois qu'une
emotion forte te traverse.

Je tinvite durant cette journee a etre a l'ecoute de toi-meme et a 0b-
Server les emotions qui te traversent. hutorise-toi a accueillic la vague
car elle est naturelle.
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’U ' J& J{’d' mois I | jour 13

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

fais les causes, c'est sunna

O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Ma chére seur, concernant ton epreuve, demande-toi :

1) Quelles actions puis-je faire concretement pour ameliorer la situation
7k qui est-ce que_je peux demander de 'aide 7 Ou +rouver une Solution 7
Note toutes les idees qui te viennent en tete meme sielles Semblent nulles.

2) Quel est le plus petit pas que je peux faire aujourd hui, voire
immediatement 7 Quelle est [a plus petite cause que je peux mettre en
place dans la journee 7

3) Programme le moment precis ou tu la mets en place, et fais-le !

Le but est de te mettre en mouvement, d'agir, car le tawakul ala Lah c'est
a la fois le ceeur qui lache prise et place sa confiance en Son Createur, et les
membres qui font les causes. Si tu as des doutes, des peurs, Souviens-toi
que tu as Riiah avec toi ! Le Createur des cieux et de la terre | Le Puissant
'Le Vivant qui ne meurt jamais I €+ Kiah +'a donne +outes les ressources
pour gerer cette epreuve et la surmonter. N'ecoute pas tes peurs, ecoute
ta confiance et ton amour en Rilah.. et passe a ['action.
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’U’J&‘J{ﬂ’ mois I | jour 14

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

le livre de ta vie

O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Imagine-toi le jour du Jugement dernier. Imagine le moment ou l'on +e tend ton
livee. httention I Ce n'est pas n'importe quel livee, c'est celui qui contient
tes auvres, tes actions, bonnes et mauvaises. Ce livee, c'est toi qui en es
responsable. Car c'est toi qui es responsable de ta vie, de tes réaciions, de
tout ce que tu as accompli. Ce livre, c'est toi qui en as rempli chaque ligne.

Face aux epreuves qu'Rilah t'envoie, de quoi veux-tu que ton livre soit rempli
7 De paroles de plaintes, de passivn‘+é, de toi qui remets la faute Sur les
autres, de decouragement, de resignation 7

Ou de paroles optimistes, d'actions faites avec determination, de confiance
et de certitude en la puissance d'Miah, d'invocations 7

Prends ta vie en main, prends tes epreuves en main, sache que chague epreuve
est un test d'Rilah pour voir qui sont les endurants, qui sont ceux qui vont
se tourner vers Rilah, placer leur confiance en Lui, rester ophmisies, et
continuer d'@uvrer pour le paradis, coute que coute.

Imagine=toi le jour du Jugement dernier, imagine ce livre ouvert qui decrit
chacune de tes reactions : note tout ce que tu voudrais lire dans ton livre,
tes paroles, tes actions, tes pensees, face a lepreuve qu'kilah +'a envoyée.
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’U ’ J& J{ﬂ' mois I | jour 15

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

retour au calme

O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Choisis tes actions pour un retour au calme lorsque tu es submergee par
l'emotion :

O Prononce la dou'a du frophé’re Sallalahou alayhi wa salam :)e demande la
protection divine contre Satan le damne - K oudhou billahi mina shaytani ra jim

) e
f:a-]” Oz B a&b Sj.o\
QO Fais tes ablutions
O Kssieds-toi ou allonge-toi

O Pratigue la coherence cardiaque : inspire profondement pendant & Secondes,
expire proFondémzn’r pendant & secondes, durant & min.

O Bois un verre d'eau

O Lis ou ecoute attentivement le Coran

O Promene-toi et emerveille-toi de la creation d'Rilah
O Prononce des formules de dhikr

O Ecoute un podcast inspirant

O Lis un livre
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QO Cuisine avec conscience et dhikr
O Confie-toi a Kilah, connecte-toi a Lui, et parle-Lui avec le caeur
O Evcris et extériorise +es emotions.

Note tes autres idees

1) En repensant a ton epreuve, que 'est-ce qm aurait pu Haider a retrouver
le calme quand tu as ete Submergee par ['emotion 7

2) Parmi ce que je tai propose, que choisis-tu de tester des aujourd hui,
chaque fois qu une emotion difficile te traverse 7
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’U ' J& J{’d' mois I | jour 16

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

O Salat fajr O Adhkar O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

" RAHMA ENVERS TOI-MEME *

Je te propose un petit moment en tete-a-tete avec toi-meme, un moment de
douceur et de compassion, un moment de rahma et d'amour fillah. E+ si, le
temps d'une page, tu discutais avec toi-meme a caur ouvert, tu te donnais
le temps, l'attention, l'ecoute, IeSpace dont tu as besoin 7 Et si tu te
donnais de la tendresse et du Soutien 7

Ecris et parle-toi comme tu parlerais a ta meilleure amie...

Commence par ¢ Comment vas-tu, ma cherie 7 » et reponds-toi avec Sincerite
et douceur.
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’U ' J& J{’d' mois I | jour 17

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

O Salat fajr O Adhkar O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

" EL HAMDOULILEH POUR... " :

Quelles sont les T merveilles pour lesquelles je suis pleine de gratitude et
de reconnaissance envers Rllah 7

N'hesite pas a developper et laisse ton caeur se gonfler d'amour, d'emerveil-
lement et de reconnaissance envers Rlah.
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JJ{J&J{,‘M mois I | jour 18

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

Ton tawakul, ton fort impénétrable

O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Ha chere soeur, suite a l'audio du jour, prends un moment pour écrire : qu'as-tu
ressenti en lecoutant 7 Quelles pensees, quelles reflexions ont emerge dans
ton caur et dans ton esprit 7 Qarde en memoire l'exemple du chateau fort
dans lequel tu te refugies lorsque les epreuves, lesAdiHicuHLés, les emotions
te submergent. Tu peux toujours aller dans ce chateau fort, c'est-a-dire
aupres d'Miah, pour etre protegee, en securite. Nul mal ne peut alors atteindre
ton caeur. Ton caur est toujours apaise et en securite aupres d'Rilah.

121



122



JJ!J&J{ﬂI mois I | jour 19

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

l'état d'esprit du croyant

O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, Emotions durant mon miracle fajr :

L'objectif du jour, c'est de t'aider a changer ta vision de 'epreuve, tes
pensees sur ton epreuve. h aller a contresens de ce que la majorite des
personnes eprouvees pensent. Certains, face a l'epreuve, se desesperent,
refusent la situation, voient um‘zuemtf.mL le mal, se plaignent, haissent leur
situation.. mais pas le croyant. Car le croyant a confiance en Riiah, il sait
w'hilah l'aime et Lui veut du bien, qu'hllah est plein de sagesse, que les
plans d'Rilah sont les meilleurs, qu'il y a un bienfait dans son épreuve, meme
s'il ne le voit pas (ui-meme.
Pour t'aider a cultiver le bon etat d'esprit, les bonnes pensees de tawakul,
je te propose de repondre a ces questions concernant ton epreuve :
1) Sit jetais proche d'Miah, si j'avais 100 % de tawakul, quelles seraient
mes pensees face a cette epreuve 7 Comment est-ce que je reagirais
dans cette situation 7 Qu'est-ce qu'hllah attend de moi, Sachant qu'lL
m'aime, qulL veut mon bien, qu'lL veut pour moi le paradis 7
2) Tu peux aussi imaginer une perSonne de ton entourage que tu admires
pour sa foi, Sa Sagesse, Son amour pour Riiah, et +e poser la question :
« Si elle vivait la meme epreuve que moi, comment reagirait-elle 7 Quelles
seraient ses pensees 7 Ses emotions 7 Ses actions 7 0.
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3) Imagine-toi dans & ans, regardant ceHe epreuve avec du recul ; de
la sagesse et un grand tawakul ala lah : qu 'aimerais-tu pouvoir dire que
tu en as retire 7

u) Si Miah avait voulu, cette epreuve aurait pu etre plus lourde : de quoi
ta-t-Il protegee malgre tout 7
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’U’J&J{ﬂ' mois I | jour 20

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

tu es la conductrice de ta vie

O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Concernant les passagers indesirables du bus :

1) Pense a lepreuve sur laquelle tu as travaille tout au long de ce mois,
que ressens~tu 7 Quelles emotions te traversent (ou +ont traversee)
7 Qu'est-ce qui te gene 7 Quelles pensees, quels jugements as-tu pac
rapport a cette situation 7

Repondre a ces questions est une maniere d'accepter tes pensees, tes

emotions, les clarifier, et surtout, ¢a va taider a les apaiser. Fais-le avec

rahma, tout en prenant un peu de recul.

Maintenant, je tinvite a te mettre dans la peau de la conductrice de ta vie :
2) Quelle est ta destination 7 Quel est ton obJ'ech‘]E 7 Qu'est-ce qm
te tient a cour 7
3) @u'est-ce qu'/}llah attend de toi, dans cette situation 7 Comment
dois-tu agir pour obtenir la satisfaction d'hiah, selon +oi 7 Pour obtenic
le paradis 7
u) Enfin, comment avancer vers cet objectif, malgre les emotions et
pensees que tu ressens 7
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,de"f}df mois [ | jour 21

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

lettre d'amour a Allah

O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

" CHER ALLAH..."

Je tinvite a ecrice une lettee d'amour a ton Createur. Uine lettre ou tu
te confies a Lui a caur ouvert, ou tu cherches Son reconfort. Ressens Sa
presence, ressens Son amour, et depose dans cette lettre tout ce dont ton
ceur @ besoin. Tu peux parler de tes epreuves, de tes emotions, de tes
reves, de tes espoirs, de tes peurs.. Pas de tabou, lache prise et parle
avec ton coeur.
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’U’J&J{ﬂ' mois I | jour 22

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR
O Salat fajr O Adhkar O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Ma douce, je t'invite a remplic 7 paragraphes sur les bienfaits qui se cachent
dans ton epreuve :

« €| hamdoulileh pour cette epreuve, car elle cache une grande sagesse et
d'immenses bienfaits tels que... >

« B hamdoulileh pour cette epreuve, car.. »
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’U‘J&J{ﬂ' mois I | jour 23

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

relaxation guidée : lacher prise et Tawakul

O Salat fajr O Adhkar O Audio relaxation O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

LA PAGE DU FAJR :

Note +on « flot de pensus » ems tout ce qui te passe par la tete sans
re{lechlr, ecris pour liberer +a memonre et laisser partir tes preoccupahons
Ecris meme situnes pas lnSPIrC au debut, des choses interessantes peuvent
remonter a la surface..

P.S.: Si tu as trop de pensees, que tu rumines sans cesse, cet exercice est
liberateur et apporte beaucoup de soulagement.

136



137



’U’J&‘J{ﬂ' mois I | jour 24

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

l'étape ultime du Tawakul

O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

" EL HAMDOULILEH POUR..." :

Quelles sont les T merveilles pour lesquelles je suis pleine de gratitude et
de reconnaissance envers Rlah 7

N'hzsite pas a developper et laisse ton caur Se qonfler d'amour, d'emerveillement
p PP 9 / /
de reconnaissance envers Rilah.
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Ma routine
FAJR MENSTRUELLE & COSY

« Je me léve au moins 15 min avant le chourok (avant le lever du
jour).

« Je me souviens que c'est ma “période dhikr”
durant laquelle je noue une relation intime et belle avec Allah.

« Je pratiqgue mon challenge dhikr du jour.

- Je pratique ma bonne action préférée, celle qui me donne le
plus envie (écoute du Coran, lecture d'un livre religieux, écoute
d'un podcast religieux inspirant, etc.)

- J'écoute l'audio du jour (s'il y en a un).

« Je savoure ma séance d’écriture.

- Je rends ce moment cosy et tout doux (plaid, bougie, bouillotte,
tisane,...).

» Note : Si c’est ton premier jour de menstrues et qu'il correspond
aussi au premier jour du premier mois du Tawakkul ‘ala Allah, alors
commence par écouter 'audio du jour 1 mois 1. Ensuite, reviens ici
pour poursuivre ta routine fajr menstruelle et cosy.
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Menstrue Jour /]

période vacances ou période dhkir ?

TON MIRACLE FAJR MENSTRUEL ET COSY

O adhkar O audio O ecriture ) 100x EI hamdoulileh

O Ma bonne action préférée

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

CEST TON PREMIER JOUR DE MENSTRUE :

1) JMSqu'ici, comment ¢tait ta prah'a[ue religieuse durant ta phase
menstruelle (cite ce que tu taisais) 7 Rvais-tu tendance a +out arreter
ou gardais-tu une constance dans tes adorations (tu ne priais plus, mais
tu gardais le reste) 7

2) JMSqu'ia‘, associais—tu la phase menstruelle a une periode « vacances
» ou & une periode ¢ dhike » 7

3) Quand +u reprenais la priére, comment te Sentais-tu 7 (ne baisse de
foi, une baisse de motivation, une lourdeur dans les adorations ou est-ce
que ta foi restait au meme niveau, et tu ressentais une facilite dans ta
pratique religieuse 7 Decris ton ressenti post menstrues.

y) Comment souhaites-tu te rapprocher d'Rlah durant cette periode
parh'cuh'ére de ton cycle 7 Comment veux-+u +e comnecter a hlah 7 Quels
sont les actes d'adoration qui te domnent le plus envie durant tes
menstrues 7 (Exemple = ecouter le Coran sur ta terrasse en savourant
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un delicieux chocolat chaud, apprendre un nom d'Riah par jour tout en
etant pelotonnee dans ton plaid, prononcer des formules de dhikr en te
promenant a lexterieur..)
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Menstrue Jour 2

guand le coeur s'éteint...

TON MIRACLE FAJR MENSTRUEL ET COSY

O Adhkar O Audio O Ecriture O 100x Allaho Akbar

O Ma bonne action préférée

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Chaque fois que tu penses a ta phase menstruelle, je t'invite a lassocier
au dhikr. Ne pense pas ¢ je suis dans ma période vacances », mais plutot
¢ je suis dans ma Savoureuse periode de dhikr .

Je te propose de noter en vrac les pensées qm‘ te viennent a l'esme suite a
laudio du jour, ainsi qu'a l'experience de pratiquer le dhikr avec conscience..
Qu'est-ce qui a resonne en toi 7 Qu'est-ce que tu retiens du rappel du jour
7 Quelle emotion +'a traversee 7
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Menstrue Jour 3

le rappel d'Allah est le plus grand

TON MIRACLE FAJR MENSTRUEL ET COSY

O Adhkar O Audio O Ecriture O 100x Soubhannallah

O Ma bonne action préférée

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Tu es dans une phase particuliere de ton cycle : tu es peut-etre plus
sensible, plus susceptible, tes emotions debordent.. C'est pourquoi je Hinvite
a te confier @ ce carnet pour exterioriser tes emotions. N'hesite pas a ecrire
Sl'mpl(:menf’, ce qui te ’rracc}SSe, ce que tu as sur le coeur. Parfois, le simple
fait de deposer nos pensees intimes nous libere.

Donc, n'hesite pas a +'ecrire en commencant par € comment vas-tu, ma cherie,
aujourd hui 7 %, avant de te repondre en te donnant tout ['amour, le reconfort,
la douceur, et les conseils dont tu as besoin..
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Menstrue Jour Y

Allah me suffit

TON MIRACLE FAJR MENSTRUEL ET COSY

O adhkar O audio Q) ecriture ) 100x La ilaha ila Lah

O Ma bonne action préférée

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

TA DOU'A DU JOUR

O Répéter 7 fois l'invocation suivante :

Hasbiya Allahou La llaha llla Houwa ‘Alayhi Tawakaltou Wa Houwa
Raboul ‘Archil ‘Adhim

’ s \
.. T IO 2 R A S IR EL o -
ﬁgﬂ\wjﬂ‘u)ﬁjdyw}hYlajlyw\W

Car celui qui dit sept fois le matin et 'aprés-midi : -Allah me suffit,
il N'y pas d'autre divinité méritant d'étre adorée en dehors de Lui,
c'est en Lui que je place ma confiance et Il est le Seigneur du tréne
immense- alors Allah lui suffit & propos de ce qui lui cause du soucis ».
Abou Daoud n°5081

SEANCE D'ECRITURE COCOONING :
Demande-toi « Comment vas-tu, ma douce 7 Quelles emotions te traversent
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en ce moment 7 0.

Note tes pensees, tes emotions, et offre-toi l'ecoute, la rahma, la douceur
dont tu as besoin.
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Menstrue Jour &

Allah ne m'a pas abandonné

TON MIRACLE FAJR MENSTRUEL ET COSY

O Adhkar O Audio O Ecriture O]OOX El hamdoulileh

O Ma bonne action préférée

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

Pense a une epreuve qui test arrivee recemment, comment as-tu reagi
spontanement 7

O Je me suis immediatement tournze vers ilah pour demander Son aide
(a travers les dou’ as, la prlere)

O J'ai d'abord cherche de l'aide ailleurs (en oubliant que tout est entre
les mains d'Klah..).

O Tace a cette epreuve, je me suis Sentie pam‘quee, angoissee, Seule.

O Cer+es, ai eu peur, mais jai ressenti la presence d'iah, Sa puissance,
et Jau re’rrouve ma Serenite.

O Je me suis mise en colere face a cette epreuve, j'ai eu du mal a 3erer
mes emotions, et peut- etre meme que meS proches ont subi mon mal- etre.

O Jai reussi a accueillic mes emotions, laisser passer la vague et
retrouver ma serenite.

O Jai beaucoup rumine, Jdl eu des pensees sombres a propos de mon
epreuve, de ma Situation.

O Je suis parvenue a me detacher de mes pensees negatives et a tourner
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mes pensees vers Rilah, avec la certitude qu'” peut changer ma situation
et qu'il conteole tout.

O Je suis restee passive, avec limpression d'etre une victime impuissante.

O J,'al‘ fait tout ce qui etait en mon pouvoir, avec la conviction qu'hllah m'a
donne toutes les ressources bi idhnillah pour faire face a cette situation.
O Jai vu cette éprguvg comme un test qu'hilah m'a envoyé, un moyen de
me purifier de mes peches.

O Je ne l'ai pas du tout percue ainsi.

O Cette é\preuve m'a rapprochee d'Rlah, je ['ai utilisee comme un moyen
de revenir a Lui.

O Jai ressenti que ma foi a baisse suite a cette epreuve et que je
me suis eloignee d Rilah.

Analnzse les reponses que tu as cochees, prends le temps de reflechi sur ta
maniere de reagir : qu'es%ae qw’ te vient a I'(,Ser’ 7 Ecris avec beaucoup

de

douceur et de Rahma envers toi-meme..
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’U’J&‘J{ﬂ’ mois I | jour 30

Tawakul ala Lah

TON MIRACLE FAJR

pbilan
O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture
Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

1) Relis les premieres pages du carnet, sur l'epreuve : aujourd'hui, que
vois-tu de different dans ton epreuve par rapport au debut du mois 7

2) Comment ton caeur, ta foi, a-t-il evolue face a cette epreuve 7

3) Relis les pensées que tu as notees dans ton journal de bord du faJ'r.
Quels moments marquamLs de ton Miracle faJ‘r as-tu vecus ce mois-ci 7

y) Quelles difficultes ont freine ta reqularite 7

5) Qulest-ce qui pourrait t'aider d depasser ces difficultes et a rester
plus constante 7

6) A quelle Fréquence as-tu fait les adhkars 7

7) Est ce qu'il y @ eu un impact Sur ton humeur, ta foi, tes journtes,
tes relations, autres.. 7

§) Quels audios 'ont le plus marque 7 (Note-les a la page 331 (Page
< coup de caurs du HFx » a la fin du carnet)

3) Quand eccoutes-tu les audios 7 Ce moment +e convient-il 7

10) Ks-tu ecrit régulierement 7 Qu'est-ce qui +'a bloguée ou aidee 7
11) Relis rapidement tes notes, quest ce que Iecriture durant le mois
1 ta apporte 7
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12) En 3 mots, decris ton expérience du mois /.

/IB) Quelle est laction simple que tu peux mettre en place pour rendre
l'experience du mois 2 encore plus belle, plus fluide 7
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l.es ressources du mois 1 : Tawakul

LES 3 PHASES DU TAWAKUL ALA LAH

» Ton coeur qui lGche prise et place sa confiance en Allah. Ton coeur
se libére de ses envies, de ses désirs, de 'amour de cette dounyaq,
du stress, du besoin de contrdler la situation, pour mieux se tourner
vers Allah, et s’en remettre pleinement et complétement & Lui.

*Tes pensées, ton esprit, qui se libérent des ruminations, des
weswes du sheytan, des peurs, pour cultiver des pensées, des
hadiths, des versets qui renforcent ton Tawakul ala Lah.

«Ton corps qui fait les causes qui plaisent & Allah (tu es
proactive : tu cherches des solutions pour améliorer ta situation,
tout en placant ta confiance en Allah sur le résultat).

LES RAPPELS, DOU'AS, HADITHS POUR NOURRIR
TON ESPRIT ET TON CCEUR DE TAWAKKUL "ALA
ALLAH

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit : « Celui qui montre un
bien a la méme récompense que celui qui I'a fait ».

Mouslim n°1893

« Je remercie Allah dans chaque circonstances, chaque situation ».
Al-hamdu li-llah ala kouli hal

Jl= 8 o ab aad]

«Allah nous suffit, Il est notre meilleur garant», mais elle pourrait
également se traduire ainsi : « Allah nous suffit, quel excellent
protecteur ! » Hasbiya Allahu wa ni‘ma al-wakeel

S say A pis

o -
-
=%
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Certes ceux auxquels I'on disait: «Les gens se sont rassemblés contre
vous ; craignez-les » — cela accrut leur foi — et ils dirent : «Allah nous
suffit; Il est notre meilleur garant» sourat 3 verset (173)

1565 Uyl 3158 #3520 & gk 5 BT &) 50T 2 J6 o,

D'aprés Oum Salama (qu’Allah I'agrée), le Prophéte (que la priére
d’Allah et Son salut soient sur lui) a dit: « Il 'y a aucun serviteur qui
est touché par un malheur et dit : - Certes nous appartenons a Allah
et c'est certes vers Lui que nous retournerons. O Allah | Récompense
moi pour ce malheur et remplace le moi par une chose meilleure - (1)
sans qu’Allah ne le récompense pour son malheur et lui remplace
par une chose meilleure ».

Oum Salama (qu’Allah agrée) a dit : Lorsque Abou Salama (quAllah
l'agrée) est mort (2) jai dit la chose que le Prophéte Sallalahou
alayhi wa salam m’a ordonné de dire et Allah me I'a remplacé par
meilleure que lui, par le Prophéte (que la priére d'Allah et Son salut
soient sur Iui) (3) Mouslim dans son Sahih n°918

Inna Lilahi Wa Inna llayhi Raji'oun Allahoumma Djourni Fi Mousibati
Wa Akhlif Li Kheyran Minha

1 ] \\N ]
W\ydw\jwddf‘ﬁm uj»jdlbljdbl
« Et quiconque place sa confiance en Allah, Il (Allah) lui suffit. » (65 :3)

f.)

AT O e g AT Je By oas Sl ¥ S 10 By
15 ¢ o KU 40T ’“,

« Et place ta confiance en Allah et Allah suffit comme protecteur
(Coran 33:48)

Y55 AL 1855 AT Je K5 o0 il £33 Cpinidlls )&J\cb'yj

D'aprés ‘Omar lon Al Khatab (qu’Allah I'agrée), le Prophéte Sallalahou

aef
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alayhi wa salam a dit : « Si vous placiez votre confiance en Allah
comme il se doit, Il vous donnerait certes votre subsistance comme
Il la donne & 'oiseau qui part le matin le ventre vide et revient le soir
le ventre plein ». Tirmidhi ne2344

Parmi les invocations du matin il y a une formule qui augmente ton
Tawakul ala AlLah chagque matin lorsque tu la prononces, médites
sur la signification et imprégné ton coeur de tawakul :

D’aprés Oum Darda, Abou Darda (qu’Allah I'agrée) a dit : « Celui qui
dit sept fois le matin et I'aprés-midi : -Allah me suffit, il n'y pas d’autre
divinité méritant d'étre adorée en dehors de Lui, c’est en Lui que je
place ma confiance et Il est le Seigneur du trébne immense- alors
Allah lui suffit & propos de ce qui lui cause du soucis ».

Abou Daoud n°5081

Hasbiya Allahou La llaha llla Houwa ‘Alayhi Tawakaltou Wa Houwa
Raboul ‘Archil ‘Adhim

oz,

) el &5 5hs K e 5 Y4 YA s

LES AFFIRMATIONS POUR NOURRIR TON TAWAK-
KUL 'ALA ALLAH

*Les plans d’Allah sont les meilleurs.

*Dans chaque situation se cache une sagesse d’Allah.
*Cette épreuve a un sens.

* Allah éprouve ceux qu’ll aime.

* Allah m’éprouve, car Il m’aime.

* Cette vie est un test.

* Qu'est-ce qu'Allah attend de moi dans cette situation ?

* Je suis en sécurité, j'ai Allah avec moi.

 Je place ma confiance en Allah, Il sait ce que je ne sais pas.
* |l est le Subtil.

+ 1l est le Planificateur supréme.

* Je place ma confiance en le Vivant qui ne meurt jamaiis.
»Je I&che prise et jaccepte tout ce qu'Allah veut pour moi.

* Allah m’a donné toutes les capacités pour gérer cette situation.
e Tout est sous le contrdle d’Allah.
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« J'ai Allah avec moi, alors tout va bien.
* Je suis profondément détendu et relaxé car Allah est proche de
moi & chaque instant.

LES QUESTIONS A’ME POSER POUR
DEVELOPPER UN ETAT D'ESPRIT DE TAWAKKUL
'ALA ALLAH EN TEMPS D'EPREUVES

e Comment faire de cette situation un moyen de devenir meilleur,
pour Allah ?

*«Comment arranger cette situation ?

«Comment utiliser cette épreuve pour me rapprocher d’Allah

* Comment utiliser cette situation pour vivre encore plus, encore
mieux sur « la ilaha illa Allah » ?

*Qu'est-ce qu'Allah attend de moi dans cette situation ?

*Si j'étais proche d’Allah, si javais 100 % de Tawakkul ‘ala Allah,
comment réagirais-je dans cette situation ?

*Pense d une personne que tu admires pour sa proximité avec
Allah, sa patience, son bon comportement, sa foi, une personne
qui t'inspire : « Comment réagirait cette personne dans cette
situation ? Que penserait-elle ? Que ressentirait-elle ? Que
dirait-elle ? Que ferait-elle ? »

* Apprends & voir la situation difféeremment et remercie Allah,
méme dans I'épreuve : « Alhamdoulillah pour cette épreuve, car
elle cache une grande sagesse et d'immenses bienfaits. »

*« Alhamdoulillah pour cette épreuve, car... »

JE SUIS EPROUVE(E). JE SUIS ENVAHI(E) PAR DES
EMOTIONS DOULOUREUSES, QUE FAIRE POUR
ALLER MIEUX ET CULTIVER LE TAWAKKUL 'ALA
ALLAH ?

Lorsqu'il m’arrive une épreuve difficile, lorsqu’'on m’annonce une
mauvaise nouvelle :
«Je me laisse traverser par I'émotion (qui est naturelle et
automatique), comme une vague qui déferle sur moi avant de
s’en aller.
*Ma priorité est le retour au calme : relaxation du corps,
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respiration, sport, boire, sortir me promener, prononcer le dhikr,
écouter du Coran, faire une sieste, etc.

» J'accepte ce qui m'arrive, mes émotions, mon épreuve, le décret
d'Allah..

+ Je prends de la distance avec mes pensées négatives (waswas
du Shaytan).

« Je réoriente mes pensées vers le Tawakkul ‘ala Allah (& I'aide des
questions, des hadiths et invocations sur le Tawakkul ‘ala Allah,
ainsi que des affirmations qui me font du bien).

* Je me souviens que je suis la conductrice de ma vie : jagis pour
améliorer la situation, de la maniére qui satisfait Allah. J'avance
vers Allah, vers mon objectif (le Paradis), malgré mes émotions
et pensées difficiles qui cohabitent en moi.

«Et enfin, je suis reconnaissant(e) et je remercie Allah pour cette
épreuve, car elle cache un bienfait (méme si je ne le vois pas sur
I'instant).



Mois 2 : Mouhassabat Nefs - Examen
de conscience, repentir, préparer un
Ramadan inoubliable - Démarrer mon
miracle icha.
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o\)“assaba(/%
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MOIS II

VERSET

«0 vous qui avez cru !
Craignez Hilah, et que
chaque ame regarde bien ce
qu'elle a prepare pour
demain. »

Sourate Al-Hashr verset 18

=

NOTES
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Déroulé de I'Expérience
Miracle Fajr

TON MIRACLE FAJR

*Réveil
«Ablution

*Rituel spirituel :

-Salat Fajr a I'heure (avant chourouk)

-Adhkar du matin (minimum vital ou version compléte)
-A partir de J8 : Challenge istighfar

-Ecoute de I'audio
-Ecriture (dans l'idéal le matin, sinon dés que possible)

«Déconnexion digitale : utilise ton téléphone
uniquement pour I'audio du jour

TON MIRACLE ICHA

Ecoute de I'audio le soir de J3 & J7
«Ecriture
«Ton adoration préférée

Prépare ton cocon fajr : bougie, plaid, carnet, stylo,
tapis ouvert, tenue de priere, mug...

*eTe coucher a:
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N '“
U)J /L; mois Il | jour 1

Mouhassabat Nefs

TON MIRACLE FAJR

ne vit pas dans la ghafla : cultive Mouhassabat nefs
O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Ma douce seur, tout d'abord, je suis heureuse et fiere de toi que tu continues
laventure pour ce deuxieme mois. Je te previens, il sera assez inconfortable,
mais tellement benefique pour toi, pour ta foi, pour ta relation avec Ritah.
La Seule ngA!e que je te propose de respecter, c'est : Rahma et douceur
envers toismeme. Je vais te poser des questions tres inconfortables, et tu
as le courage d'\j Laire Face (alors que la plupart des personnes vivent dans
le deni et l'insouciance), alors s'il ie plait, ne te critique pas. Simplement
constate, note, prends du recul pour te remettre en question, tout en etant
douce et bienveillante.

Je te propose de faire tout de suite l'experience de mouhassaba nefs,
ensuite on instaurera ce moment le Soir avant de dormir. Je t'invite a prendre
ne Serait=ce que cing minutes pour te questionner sur ta journee, faire un
. . . . . ) .
petit bilan, poser une nouvelle intention pour le lendemain avant de t'endormir
avec Serenite inchahilah.
Ce moment du Soir est le debut de ton € miracle icha », ta routine du Soir
qui tapaise et t'aide a te lever au fajr inchafilah !
1) Note les peches que tu as faits par le passé et dont +u ne 'es pas
repentie J‘MSqu'ia’.
2) Note les peches que tu fais au quotidien (qu'ils te semblent graves
ou pas).
3) Comment te sens-tu vis-a-vis de ces peches 7 Note tes premieres
pensees, emotions, et ce que cela eveille en toi.
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N '“
U)" ’/L; mois Il | jour 2

Mouhassabat Nefs

TON MIRACLE FAJR

les conséquences des péchés dans nos deux vies
O Salat fajr O Adhkar O Audio O Ecriture

Ma chere seur

1) ¥ a-t-il des domaines dans ta vie dans lesquels tu fe sens b!oquée,

o tu as la Sensation que tes dou'as restent sans reponse 7 As-tu de ja

fait le lien avec des peches dont tu ne t'es pas repentie 7

2) Observe-toi sans J‘ugemen+, mais avec Rahma (Souviens-toi que tu es

dans une demarche positive et consteuctive) : quels peches ou mauvaises

habitudes as-tu au quoh‘dien 7

3) Quelles pensees te traversent l'esprit quand tu commets des peches ?

(Tu peux revenir dessus plus tard si tu n'as pas d'idees tout de suite).
Le but, c'est de prendre conscience de tes peches, de leur impact, de ne
pas etre dans le deni, de les accepter pour mieux +'en repentic bi idnillah..

174



175



& . A VRESNTTLUEER s ®m T TAUEs TN L

176



5 JOURS POUR IMPLEMENTER




u).’;'i;:/lﬁ’

mois Il | jour3
Mouhassabat Nefs

TON MIRACLE FAJR

O Salat fajr O Adhkar O Ecriture
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TON MIRACLE ICHA

O Adhkar du Asr O Audio O Ecriture

Quelle bonne action souhaites-tu accomplir chaque soir pour ton
miracle icha pour cléturer ta journée et.. peut-étre méme ta vie,
puisque le sommeil est une petite mort ?

Voici une liste pour t'aider :
O Lire Sourate al Mulk avant de dormir (ou I'écouter).
O Dhikr de Fatima.
O Istighfar.
O Dpire «la ilaha illa Allah » 10 fois.
O Dormir en état d'ablution (douche, wudd, pyjama joli).
O Invocations du coucher.
O 2 rakaat nafila apreés le icha.
O Ecouter un dars.
O Lire un livre de dine avec intention d'apprendre.
O Dou‘as : demander pardon, la guidée, etc.

1) Note clairement ici ton adoration preferee que tu choisis de faire chaque
soir durant durant ton miracle icha :

2) /’(J'ou’re la sur ton tracker mois 2
3) Pourquoi as-tu choisi de commencer par celle=ci et pas une autre 7

u) Quel est le mot que tu choisis pour incarner ton miracle icha 7 (sakina,
nour, douceur, rahma, calme, etc.)
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LI '“
Joj /L; mois 11

Mouhassabat Nefs

jour 4

TON MIRACLE FAJR
O Salat fajr O Adhkar O Ecriture
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TON MIRACLE ICHA

O Adhkar du Asr O Audio O Ecriture O Ton adoration préférée

Prépare ton Miracle Icha

1) keure du coucher (choisis une heure realiste et stable) :

2) kmbiance relaxante (note comment tu vas créer une ambiance douce).

3) Suite a 'ecoute de I'audio, quels changements concrets peux-tu mettre
en place des ce Soir dans ton environnement 7
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u).’;'i;:/lﬁ’

mois Il | jour$
Mouhassabat Nefs

TON MIRACLE FAJR

O Salat fajr O Adhkar O Ecriture
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TON MIRACLE ICHA

O Adhkar du Asr O Audio O Ecriture O Ton adoration préférée

A partir de ce soir, je t'invite & ajouter une petite séance d'écriture
dans ton miracle icha. Cing minutes suffisent pour vider ton es-
prit et cléturer ta journée (ou ta vie..) avec mouhassabat nefs, et a
travers d’autres pépites d'écriture..

Je t'invite a préparer ton carnet, un stylo, sur ta table de chevet
pour te souvenir de t'offrir une séance d’écriture douce et relaxante
avant de dormir...
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LI '“
Joj /L; mois 11

Mouhassabat Nefs

jour 6

TON MIRACLE FAJR
O Salat fajr O Adhkar O Ecriture
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TON MIRACLE ICHA

O Adhkar du Asr O Audio O Ecriture O Ton adoration préférée

1) Que veux-tu mettre en place pour honorer ton corps 7

2) Suite a l'ecoute de ['audio, quelle intention places-tu derriere cette ou
ces actions 7
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u).’;'i;:/lﬁ’

mois Il | jour7
Mouhassabat Nefs

TON MIRACLE FAJR

O Salat fajr O Adhkar O Ecriture
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TON MIRACLE ICHA

O Adhkar du Asr O Audio O Ecriture O Ton adoration préférée
O Prépare ton cocon fajr

1) Quel est ton miracle icha ideal 7 (Note un ordre precis et essaie de
suivre cet ordre chaque soir)

2) Quel est +on miracle icha minimum vital 7

3) f(J'ou+e les sur ton tracker mensuel.

y) A que”e heure commence ton miracle icha 7

g) Ou apres que”e achon commences-tu ton miracle icha 7 (5xemple apres
le dodo de bebe ou apres la vaisselle du dmer)

6) Qu'est-ce que tu peux faire pour embellic et kiffer encore plus ton
miracle icha 7

7) Comment peux-tu anticiper et préparer ton fajr 7

191



192



193



. 3
U)J /L; mois Il | jour 8

Mouhassabat Nefs

TON MIRACLE FAJR

les différents types de péchés

O Salat fajr O Adhkar O 7x istighfar O Audio O Ecriture

Ma douce, pour les prochaines quesh‘ons , Souviens-toi.. Hon ob jectif est que
tu sois lucide sur toi-meme, que tu sois capable de te voir telle que tu es,
d'accepter qui tu es, d'accepter ta zone d'ombre, pour mieux changer et
devenir meilleure bi idnillah. MMIS sans te detester, sans rentrer dans une
culpabilite destructrice (qm', finalement, te pousse a etre dans le deni). Tu
es dans une demarche qu'hilah aime : tu te remets en question, bravo pour
cela, surtout que c'est dur de se voir telle qMIOn est reellement. Rors, je
tinvite a avoir le courage d'ecrire ta verite -

1) Est-ce qu'il y a des peches majeurs que tu commets ?

2) Est-ce qu'il y a des peches mineurs que tu commets 7 i quelle frequence?
3) Estce que, juSqu'I‘ci , tu as tendance a les banaliser, les minimiser, ou pas ?
y) Est-ce qu'il y @ un acte obligatoire que tu delaisses (la priere, la 2akat,
le Ramadan, le tajj) 7

&) Ducant les prochains jours, sois dans une demarche d'ecoute de +oi-meme
y a-t-il des actions que tu fais mais ton caur se Serre 7 Tu n'es pas

Jrranap,u’lle 7

b) Quelles pensees as-tu a propos de tes peches 7 Quand tu les commets,

ou avant de les commettre 7 Ou maintenant tout de suite, qu'es’r-ce qui te

vient a l'esprit 7
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Relis les premieres pages de ton carnet, et choisis un peche dont tu souhaites
te debarrasser bi idnillah. Ce sera celui sur lequel nous allonS progresser
durant tout le mois inchakilah. Choisis un péché majeur Si tu en commets,
car c'est une priorite j Sinon, un peche mineur ou une mauvaise habitude
que tu as. lu peux aussi decider de mettre en place une obligation que tu
delaissais jusque-la.

1) Note ce sur quoi tu tengages a travailler dans les prochains jours inchahilah
2) Note pourquoi tu Souhaites t'en liberer inchahllah, qu'eﬁ-ce que cela va
tapporter de travailler Sur ce sujet-la.

3) Choisis deux autres peches sur lesquels tu veux travailler. Des que tu
auras arrete le premier, tu commenceras a ’r'm“raquer a ces deux-la.

y) Enfin, place I'ntention d'arreter TOUS tes peches, petit a petit inchaflilah,
tout au long de ta vie. hujourd'hui, +u +'engages a le faire vraiment. Et tu
fais le premier pas.
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Ma douce, prepare toi pour une seance d'ecriture au+hen+nque et profonde.
Prepare toi une boisson chaude, installe toi au calme, ecrit avec rahma, en
etant honnete, Sans Jugement envers toi. ?\eponds ce qui te vient en premier,
sans reflechir, a ces questions :

1) Estce qu 'il tarrive de mentir, meme pour de ¢ petites choses » 7 Pourquoi 7

2) Quand on te confie une amana (un objet, une promesse, un secret), est-ce
que tu la trahis parfois 7 Poura]uoi 7

3) Estce que tu romps facilement tes promesses 7 Pourquoi 7

q) Ce sont des Signes d'hypomsie (CF audn‘o), est ce que tes raisons te
semblent valables pour continuer 7

&) Qui es-tu veaiment quand tu es Seule, quand personne ne te voit sauf
Kilah 7

6) ks-tu des adorations secre’res que seul hiah connait 7 Ou ressens-tu
souvent le besoin de montrer ou d'en parler 7

7)Y at-il des choses que tu caches, et que tun 'aimerais pas que les gens
decouvrent de toi 7

§) Ressens—tu pacfois un décalage entre lumage que tu montres, ce que les
autres voient de +ou et qui tu es veaiment a linterieur 7 (Decris pourquoi,
ou une Situation ou +u as vecu ¢a)

9) Est-ce que tu as l'impression de porter un masque 7

10) Deposer le masque, etre authentique, etre sincere envers Mlah, ca res-
semblerait a quoi, selon toi 7

M) Decris la ¢ moi authentique » et aligne a ¢ la ilaha ila lah » que tu reves
d'incarner.

12) Qu'est ce que tu ressens maintenant, face a tout ¢a 7 Recueille tes
emotions avec Rahma.
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13) Note une adoration secrete que tu pourrais commencer des cette semaine
(ou que tu fais deja : renouvelle lintention de faire pour Rilah, en secret).

Petite note : je tiens a te dice BRAVO pour ton honnetete, pour ton courage
de regarder la part sombre qui est en toi. Sortir du deni est le premier pas
versS le changement, le premier pas pour incarner la € moi du firdaws ». Je
suis fiere de toi, ma douce..
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Je tinvite a ecrire une lettre d'amour a Rilah.

Ritah, Lui qui connait tout de +oi : ta part lumineuse, tes juah%és, comme
ta part d'ombre, tes defauts, tes peches. Halgre tout, IL +'inonde de Ses
bienfaits, IL +ouvre la porte du pardon nuit et jour, et IL souhaite que tu
entres au paradis. Laisse ton ceur Se gonfler d'amour pour ton Createur,
et pacle-Lui & caur ouvert. Recomais tes peches, tes manquements, ecris
l'eSpoir que tu as en LU, qu'lL te pardonne. Demande-Lui pardon avec le
ceur, engage-toi, prends la decision sincére d'arreter ton peche et de te
repentir a Lui, demande-Lui Son aide dans cette demarche..

Cette lettre d'amour, ecris-la sans reflechic, laisse-toi porter par I'amour
d'Kiah. Je t'invite a prendre I'habitude de parler & Kiah (dans tes sujud, dans
ton lit avant de dormir, dans n'importe T{eue circonstance, chaque fois que
tu le souhaites tu peux Lui parler comme tu parlerais a un confident secret..).

212



213



TON MIRACLE ICHA s

o

INTENTION T
POUR DEMAIN ?&
@'

TO DO ”

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

WWJW

- mes manguements, mes péchés suivi d'un repentir sincére, d'une bonne action.

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




. 3
JQJ /L; mois IT | jour 12

Mouhassabat Nefs

TON MIRACLE FAJR

la "moi" du futur

O Salét fajr O Adhkar OSSx istighfar O Audio O Ecriture

1) Liste +ou+es les taches pembles, Fa’rngam%s, toutes les corvees que tu
repousses a demain. Celles que tu refuses d'assumer auJourd hui et que tu
balances sur les epaules de ta € moi du futur » (meskina..).

2) En voyant cette liste, qu 'est-ce que tu ressens 7
3) ks-tu de la rahma pour ta moi du futur 7
“Cst-ce que tu cherches a la Soutenir 7
-Ou est-ce que tu lecrases en ui re{nlan’r tout ce qm ne va pas, au risque
de la submerger et de lui creer des galeres lourdes a porter 7

u) Regarde ton comportement en face : tu repousses souvent les +aches
et les problemes vers elle.. ou bien tu fais en sorte de l'alleger et de lui
rendre la vie plus facile 7

g) Liste maintenant toutes les pehhzs choses que tu fais pour ton plaisir
immediat, au detriment de ta € moi du futur ». Tout ce qui te te fait kiffer
auJourd hui, alors que ta € moi du futur ®, en subira les c0n5equences

6) Et si AUJOURDHUUI +u Laisais un petit geste plein de rahma envers ta ¢
moi du futur » pour lui montrer ton Soutien et prendre Soin d'elle, se serait

quoi 7 (Fais le vraiment, je compte sur Yoiiiii)

215



216



217



TON MIRACLE ICHA s

o

INTENTION T
POUR DEMAIN ?&
@'

TO DO ”

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

WWJW

- mes manguements, mes péchés suivi d'un repentir sincére, d'une bonne action.

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




. 3
Lﬁj /L; mois II | jour 13

Mouhassabat Nefs

TON MIRACLE FAJR

ta "'moi de la ghafla’

O Salat fajr O Adhkar O 100x istighfar O Audio O Ecriture
Cette seance d'ecriture est speciale. La premiere fois que je l'ai faite, ¢a
a cree un veai declic en moi. Jespere qu'elle aura le meme effet pour toi.

Prépare-’roi a4 une Seance profonde et intense. Installe-toi dans un endroit
calme, choisis un moment ou tu ne Seras pas derangee. Prends une boisSon
chaude reconfortante.. et plonge dans l'ecriture.

ETAPE 1: REGARDE LA VERITE EN FACE

Imagine que tu ne changes rien. Que tu ne reprends pas ta vie en main.
h quoi ressemblerait ton futur 7

Ecris la version de toi que tu ne veux Surtout pas devenir : Ses defauts,
ses peches, son quotidien. Decris le chemin que tu veux eviter a tout prix.
Quelles peurs +'empechen+ de dormir la nuit 7 Mets-les noir sur blanc.

ETAPE 2 : ENTRE DANS SA PEAU

1) Mets-toi dans la peau de ta € moi de la ghafla®, celle qui paie le prix de
ton immobilisme d'aujourd'hui. Pas de repentir, pas de retour vers Miah, pas
d'efforts.. Que ressent-elle 7

2) Qui est-elle devenue 7 Dans £ ans 7 10 ans 7 E+ au moment de la mort 7
3) Comment est sa relation avec ses proches 7
y) Comment est sa relation avec Allah 7

c)k quoi ressemblera sa Rkhica - note son cheminement depuis son agonie
(que ressent-elle 7) jusqu'aux etapes apres la mort - la tombe, la balance
du jugement dernier, le pont Sirat..

6) Note +ous les inconvenients et toutes les coméquences de cette vie sans
remise en question. Qu'est-ce que ¢a implique Si tu continues a vivre dans
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la negligence et l'insouciance 7

ETAPE 3 : LA LETTRE DE LA " MOI DE LA GHAFLA "

Mets-toi dans la peau de ta « moi de la ghafla ». Tu es cette € moi de la
ghafla » et tu es sur ton lit de mort. Tu es fatiguee, pleine de regrets. Tu
regacdes en arriere, des décennies en arriere (jusqu'a la date d'aujourd'hui),
tu penses a celle que tu etais alors, tu avoues ta peine face aux mauvais
choix, et leurs consequences.

Tu ecris une lettre a ta € moi du passe » pour raconter ta vie difficile, tes
regrets accumules, ta peur de ce qui t'attend apres la mort. Tu supplies ta
€ moi du passé » de changer, de faire les efforts, de revenir a hitah, de te
repentir, de faire le bien. Tu lui dis qu'il n'est pas teop tacd, qu'elle peut
devenir une personne inspirante et accomplir de belles choses pour sa Rihica.
Tu lui dis que tu reverais d'etre a sa place, de retrouver sa jeunesse,
son energie, Sa sante, pour bouger et @uvrer sans relache. Tu ecris avec
beaucoup de rahma.

Cette lettre de ta < moi de la ghafla » a ta « moi du passe > (celle que tu
es aujourd'hw'), ¢cris-la. Maintenant.
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Respire profondement et lis [a lettre d'hier, celle que +'a ecrit ta ¢ moi de
la ghafla ». Lis |a comme Si c'etait vraiment une lettre qui vient du futur.
Que ressens-tu 7

Maintenant, repond lui. Repond dicectement a ta ¢ moi de la ghafla » pour
la rassurer (parce quelle est paniquee la pauvre ). Le but n'est pas de
culpabiliser, mais de prendre conScience que tu as le choix. Deux chemins
s'offrent a toi :

La facilite : rester dans tes habitudes, ne pas faire d'effort, ceder au
plaisir immediat de ton nefs.. mais regretter amerement plus tard.

La difficulte temporaire - te remettre en question, fournir des efforts,
perSéVérer, changer petit a petit.. pour vivre une vie plus sereine (ici bas
et dans lau-dela) et etre pressee de rencontrer ilah.

Decris a ta < moi de la ghafla® ce que tu vas mettre en place des aujourd'hu
Rassure-la. Engage-toi sincerement envers elle. Promets-lui de la Soutenir,
coute que coite. Ecris cette lettre avec ton caeur, avec rahma, avec beaucoup
d'amour. Quelle promesse fait tu a ta € moi du futur » 7
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Je te propose un de mes exercices preferes. Installe-toi avec une boisson
chaude (the, cafe, tisane..), dans un endroit calme. Respire ProFondémenJr,
detends-toi, souris.. et prépare-+oi pour une belle SesSion decriture.

ETAPE 1: REGARDE LA VERITE EN FACE

Te sens-tu connectee a ta “moi du firdaws' 7

Celle que tu seras demain inchahllah si +u oeuvres sur le chemin 4'Rilah (des
aujourd'hm). Ou bien vis-tu surtout dans le moment preSent, deconnectee
delle 7

ETAPE 2 : ENTRE DANS SA PEAU ET OSE VOIR GRAND

1) Tu es en train de changer ton futur bi idnileh. Actuellement tu construis
une routine Fajr & Icha, la mouhassaba reguliere, larret de certains peches,
le retour sincere a Mllah, les adhkar etc. Qu'est-ce que ¢a change pour ta
€ moi du futur »7 Imagine continuer ainSi durant 40 ans, qu'e5+ ce qui se
passe 7 Note les consequences positives et les emotions suite aux decisions
que tu commences a mettre en place.

2) Imagine que tout est possible (et avec ftrlah, (a lest ) et mets-toi dans
la peau de cette "moi du futur ideale’.

Laisse parler ton caeur. Ecris la femme que tu reves de devenir : tes quali-
tes, tes bonnes actions, tes habitudes inspirantes. Decris aussi tes reves
accomplis, meme les plus fous. Ne reflechis pas +rop, ecris librement ta vision
inspirante de ta 'moi du futur ideale’. Ecris au ¢ je » et au present.

3) Quelle femme es-tu devenue 7

4) Qu'est-ce qui a changé dans ta vie 7
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Dans ton quotidien, ta relation avec Riiah, et tes relations avec les autres 7
&) Decris 1a journze ideale de ta < moi du firdaws » , du fajr au icha.

6) h quoi cessemble ta Rthica maintenant que tu incarnes +a "moi du futur
ideale’ 7 h quoi ressemble ton agonie 7 Le passage dans la tombe 7 Ton
etat interieur face a la balance des bonnes actions 7 Toi, Sur le pont Sirat
7 k l'entree du paradis, accueillie par les anges.. 7 Ya Rilah.. ecris ma douce
comme Si tu y etais.. ya Kiah accorde nous le firdaws.

ETAPE 3 : LA LETTRE DE LA " MOI DU FIRDAWS "

Mets-toi dans la peau de ta € moi du Ficdaws ». Tu es sur ton lit de mort.
Tu fais le bilan de +a vie et +u ecris une lettre a ta € moi du passe » pour
la remercier des efforts que tu as mis en place. kiors que tu attends l'ange
de la mort, tu te sens paisible, Sereine, soulagee.. Tu as hate de rencontrer
Ritah. Tu rayonnes de sakina.

Mais avant cela, tu tiens a te confier une derniere fois. Tu regardes en
arriere, des decennies en arriere (Jusqu'a la date d'aujourd'hui, alors que
tu suivais le MFx..) +u penses a celle que tu etais alors, pleine d'espoir et
peut-etre aussi de doutes..

Tu veux partager avec < ta moi du passe » toutes les consequences positives
de ses efforts. Tu veux la remercier pour Son engagement Sur le chemin
ui mene a Miah. Tu la felicites d'avoir fait du faje une priorite dans son
wotidien charge. Tu l'encourages a perseverer, a ne pas lacher malgre les
difficultes, car la fin en vaut tellement la peine !

Tu lui livres aussi tes meilleurS conseils pleins de sagesse pour continuer 4
avancer, pour ne pas abandonner. Mets-toi dans la peau de ta € moi du Firdaws
» et ecris cette lettre pleine de douceur, de rahma et de mahaba fillah, de
la femme que tu vas devenir bi idhnillah, ala femme que tu es aujourd hui.
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Ta reponse a ta € moi du firdaws »

1) Respire profondement et relis la lettre dhier, celle que +'a ecrit ta «
moi du Tirdaws ». Lis |a comme si c'etait veaiment une lettre qui vient du
futur. Que ressens-tu 7

2) Haintenant, repond Iui. Repond dicectement a +a < moi du Firdaws ». Quelle
promesse aimerais-tu lui faire 7
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TA MISSION DU JOUR
O 2 rakaat Tawba

Ma douce, tu +'appretes a passer une etape importante, @ vivre un moment
essentiel dans ton cheminement vers Milah : le repentic. Prends le temps de
repondre a chacune des questions avec le caur, a ressenti et a +'engager
dans le repentir avec Sincerite..

Reprends le peche que tu as choisi de delaisser et reponds a ces questions
pour t'accompagner dans ton repentir :

1) Ressens et note tes regrets concernant ce peche.
2) Est-ce que tu t'engages @ arreter immédiatement ce peche 7
3) Est-ce que tu t'engages a ne plus y retourner 7 Quelles actions
peuvent t'aider a ne plus tomber dans ce peche 7
y) Ce peche concerne-t-il une autre personne 7 Comment peux-tu reparer
le tort fait a cette personne 7
Pour finir : retourne au jour /1 et au jour §, lorsque tu as note ta liste de
péchés du passé pour lesquels tu ne tes pas repenti. Je te [ropose de faire
2 unites de priece de Tawba et de demander pardon a Rilah pour chacun
d'eux, avec l'intention ferme et sincére de ne plus recommencer. Il est temps
de te liberer du poids du passe..
Daprés Rbou Bakr (qu'hilah [agrée), le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit:
Il n'y a pas un homme qui commet un peche puis se leve, se purifie et prie
puis il demande pardon a ilah sans qu Kilah ne lui pacdonne »
Tirmidhi n’yob
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Rujourd'hui, on discute de (etat d'esprit | (n sujet cher a mon caur, car on
ne se rend pas wmphi_ a qud poin+ notre etat d eSpth |'mpac+e directement
notre comportement.

Ma chére saur, relis les gages du debut du mois lorsque tu notais tes
pensees sur tes peches. En prenant conscience du bon etat d'esprit du
croyant face a ses péchés, passe-les sous plusieurs filtres :
1) Lorsque tu te parles a toi-meme, as-tu limpression de t'adresser
a une amie, ou d une ennemie 7 Rs-tu de la rahma ou es-tu dure et
intransigeante, pleine de jugement sur toi 7
2) Ks-tu tendance a etre dans le deni face a tes peches, tes defauts
7 hs-tu peur de decouvrir ta zone d'ombre 7 Ou arrives-tu a etre lucide
sur toi-meme et les defauts que tu commets 7
3) Minimises-tu les peches ?oh, les autres font pire, ce n'est pas
dramatique, a cote je fais aussi des bonnes actions, etc.) ou mets-tu
de la gravite dans tes peches, parce que tu as conscience de desobeir
a Rilah 7
y) Est-ce que tu dirais que tu cherches la progression en tant que
croyante (quand tu fais un peche, tu te poses la question : comment
arceter, comment cevenic a Riah) 7 Ou est-ce que tu cherches inconsciemment
la perfection (Oh 1a 1a, je suis la pire des personnes face au peche) 7
5) Selon toi, quest-ce qui ne va pas dans tes pensees, dans ton
discours interne, lorsque tu commets un peche 7 Penses=tu que tes penses
actuelles t'aident a devenir meilleure ou au contraire te desservent 7
6) Haintenant, ecris-toi un petit texte d'encouragement, de soutien, de
conseil, plein de rahma (comme +u parlerais & une amie), un texte que tu
voudrais lire lorsque tu succombes au peche.
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TA MISSION DU JOUR

O Fais suivre le péché par une bonne action

D'apres Rbou Dhar (qu':”(”ah lagree) - Jai dit: O Messager d'Rilah ! Conseille
moi ! Le Prophete Sallalahou alayhi wa salam a dit: < Si tu fais une mauvaise
action alors fais la suivre par une bonne action qui l'effacera ». Jai dit: 0
Messager d'hiiah! Est ce que -La llaha llla Kiah- (*) fait pactie des bonnes
actions. Le Prophete (que la priere d'Rilah et Son salut soient sur lui) a
dit: « Elle est la meilleure des bonnes actions ». khmed et authentific par
cheikh Ribani dans |a Silsila Sahiha n"1373 (*) C'est a dice le fait de dire
-La llaha llla Allah-.

Quelles sont les bonnes actions que tu peux faire apr?_s avoir commis Un
peche (et avoir demande pardon a Kllah, et avoir fait le repentic) 7 Liste-les
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Je t'en offre une facile (C'est cadeau !! N'hésite pas a la transmettre a
tes proches) -

D'apres Oubada [bn Samit (qu'AHah lagree), le Prophete Sallalahou alayhi wa
salam a dit € Celui qui- demande. pardon pour les croyants et les croyantes,
Ritah (i insceit une bonne action pour chague croyant et chaque croyante 2.
Tabarani et authentific par Cheikh Ribani dans Sahih Al Jami n"6026

«0 Rilah, pardonne aux musulmans et aux musulmanes, aux croyants et aux
croyantes, aux vivants parmi eux ainsi qu'aux morts

115 e oL (DUl Gl el i 351 50

Rilahoumma ghfic lilmouslimina wa -mouslimati wa [-mou'minina  wa |-mouminati
-ahiya'i minhoum wa |-amwa
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- mes manquements, mes péchés suivi d'un repentir sincére, d'une bonne action.
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Mouhassabat Nefs

TON MIRACLE FAJR

passe de la perfection a la progression

O Salat fajr O Adhkar O 100x istighfar O Audio O Ecriture

TA DOU'A DU JOUR

O Invocation pour gagner des millions de hassanates : <O Allah,

pardonne aux musulmans et aux musulmanes, aux croyants et aux
croyantes, aux vivants parmi eux ainsi qu’aux morts.»

Sl e V) (LI Emaldls il ke 5351 240

Allahoumma ghfir lilmouslimina wa I-mouslimati wa I-mou'minina
wa I-mouminéti I-ahiyd&'i minhoum wa I-amwé

Quizz : Lis chaque phrase, et coche celle avec laguelle tu te sens le plus en
accord. Sois la plus honnete avec toi-meme.

® Concernant ta personnalite, ton caractere :

k: Tu as un certain caractere et tu ne peux pas faire grand-chose pour
le changer.

B : Peu importe le genre de personne que tu es (tes quah‘%és, tes
déFaMS), tu peux ’roujours changer (bi idnillah).

C: Tu peux faire les choses diffecemment, mais tu ne peux pas reellement
changer celle que tu es en profondeur.

D - Tu peux toujours changer en profondeur la personne que tu es.

® Concernant tes habitudes, ton comportement :
k. Tu as cectaines habitudes au quoh‘dien et elles sont immuables.
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B : Peu importe tes habitudes, tu peux toujours les modifier.

C: Tu peux changer quelques comportements, mais ¢a finit foujours par
revenir (chaSSe le naturel, il revient au 3alop)

D . hvec beaucoup deHOr’rs, tu peux changer ton comportement, tes
habitudes, aussi ancrees soient-elles.

® Concernant la foi :

k- Une fois que tu as commis un peehe grave, ou si ta foi a touche le
fond, c'est fini pour toi.

B : Quelle que SonL ta baisse de foi, ou la gravite de ton peche, tu peux
+ouJourS revenic a Rilah et changer en profondeur.

: Tu peux tenter de modifier tes mauvais comportements, mais si tu es
Fal‘ble, au fond, tu retomberas toujours dans tes peches.

D : Quelle que soit ta faiblesse, ou tes actes, tu peux les changer et
te rapprocher d 'ilah, avec beaucoup d 'efforts.

RESULTAT :
® Si tu as repondu le plus souvent k & C

Ce!a reflete un etat a(eSprnL fixe (recherche de perfection, Sinon tendance
& abandonner).

® Si tu as repondu le plus Souvent B g D :

Cela reflete un etat d'esprit de developpemen’r growth mindset (recherche
de progression, n'abandonne pas malgre € I'echec »).

Ecriture :

Pense a ton peche, celui sur lequel tu travailles ce mois-ci. Imagine-toi en
train de Succomber a nouveau dans les proehams jours. Qu'est-ce que tu +e
dirais 7 Quelles sont les pensees qui +amleron+ a ne pas te deeourager,
ne pas abandonner tes efforts, mais p!u+o+ ate repentir et a te retourner
vers Rilah 7 (lnSplre toi du rappel du Jour)

Sois plem( ) de rahma envers toi-meme (et de fermete, d'engagement), et
surtout, rappelle-toi qu 'Kiah n'attend pas de toi que tu sois parfaite et
que tu ne commettes jamais de peche Il attend de toi l'effort, le retour
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vers Lui, que tu progresses dans ton cheminement vers Lui

Quelques phrases pour taider a cultiver le bon etat d'esprit :

® Javance dans l'imperfection vers Rllah (et c'est parfait comme ¢a)

® Je ne cherche pas la perfection, mais la progression !

® La difficulte fait partie du chemin.

® Progresser demande du temps et des efforts, et c'est ok, je l'accepte.
* Plus je fais d'efforts, plus je vais v arriver bi idnillah.

® Si'je Succombe au peche, je me demande : < quelle legon en tirer et comment
revenic a Rlah au plus vite 7

o Si jechoue, jevite de ruminer, de me critiquer, mais je reprends mes
efforts, avec rahma envers moi-meme.

® En m'accrochant a mon dine, jobtiens la recompense de 50 compagnons,
alors je n'abandonne pas mes efforts.

® Kiah est ravi lorsque Son secviteur commet un peche et cevient tout de
suite a Lui.

® Je suis dans le J‘u‘had nefs, parfois je gagne, parfois je perds, mais
jamais je n'abandonne ce combat contre mon nefs.

® Chague jour, je chemine et espere devenic une ame mutma'innah, apaisee.

® kiiah attend de moi que je fasse des efforts, que je revienne a Lui, pas
que je Sois parfaite.

Continue a completer avec des phrases qui tinspirent
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Mouhassabat Nefs

TON MIRACLE FAJR

repare le mal que tu as fais aux autres

O Salat fajr O Adhkar O 100x istighfar O Audio O Ecriture

TA DOU'A DU JOUR :

O Invocation pour gagner des millions de hassanates :
«O Allah, pardonne aux musulmans et aux musulmanes, aux croyants
et aux croyantes, aux vivants parmi eux ainsi qu‘aux morts.»

& & o _ o P o “: &
SI5ad15 ke (LY (Olasdlly Gutasdlly DLl Gudadl) 522l 2l

Allahoumma ghfir liimouslimina wa I-mousliméti wa I-mou'minina
wa I-mouminéti I-ahiy&'i minhoum wa I-amwaé

Ma douce, je te propose encore un moment d'introspection inconfortable mais
tellement utile.. | Cest difficile d'endosser nos reSponsabill'+éS, Cest dl’FFicHe
de realiser qu'on a peu+ etre fait du mal a qw_lqu Mn, blesse le caur d' line
personne, quon a ete |nJus+e Qui prend le temps de s'asseoir avec ui-meme
et de se queshonner la-dessus 7 Rares sont ceux qui le font. €+ pourtant,
toi, tu t' appmhs ale faire. Je suis fiere de toi, de ton courage, de ta
capaah_ a te dire la verite meme si elle est douloureuse, de ta capac:+e a
agir et mettre en application, bi idnillah. Souviens-toi de I'audio : ce que tu
fais auJourd hui te Sera infiniment beneﬁque le jour du Jugement decnier. Ta
Cmoi du futur » te Sera tellement reconnaissante de ce que tu appre’res
a faice aujourd hui. Peut-etre que ¢a changera ta vie apres la mort..

1) Reflechis au +ort que tu as fait a d'autres personnes par le passé et
liste-les ici.

2) Reflechis a comment reparer ce tort (si c'est une dette, comment la rem-
bourser au plus vite 7 Ou demander plus de temps a la personne 7 Si c'est
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une medisance, lui demander pardon ou reparer ¢a en disant du bien d'elle
aux memes personnes devant qui tu ['as critiquee. Si tu as garde un objet,
c'est un depot, une amana, note-toi de rendre l'objet a la personne, etc.)
3) Pour chaque ceparation : note précisement quand est-ce que tule fecas. Si
¢a prend du temps, n'hesite pas a ecrire ton testament dans lequel tu notes
tes dettes pour que, s'il Harrive quelque chose entre-temps, tes proches
puissent rembourser la dette a ta place.

u) Y a-teil des ranceeurs que tu as gardees en toi 7 Et si tu faisais toi
aussi ce que tu souhaites qu'on te fasse, c'est-a-dice pardonner aux autres
le mal qui ta ete fait 7
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TON MIRACLE FAJR

le contexte du péché

O Salat fajr O Adhkar O 100x istighfar O Audio O Ecriture

TA DOU'A DU JOUR :

O Invocation pour gagner des millions de hassanates :

«O Allah, pardonne aux musulmans et aux musulmanes, aux croyants
et aux croyantes, aux vivants parmi eux ainsi qu’aux morts.»

A5G oife VI (labally (psafilly Sldedlly kel 5281 20

Allahoumma ghfir lilmouslimina wa I-mouslimati wa I-mou'minina
wa I-moumindti I-ahiy&'i minhoum wa I-amwa

Ma chere saur en Kiah, je te propose une seance d'ecriture interessante,
car elle permet de contextualiser ton peche, ta mauvaise habitude. Certes,
les conseils Sur la volonte, la mohvahon, le thad nefs sont utiles, mais
on a tendance a sous-estimer l'impact du contexte, des declencheurs, de
['environnement qui te pousse au peche. Pamco:s, il est plus s+ra+e31que et
efficace de compter sur un changement d'environnement, de contexte, i
de c0mp+er Seulement Sur ta motivation ou ton niveau de foi (qm fluc
enormement, ce qui est normal..).

Je Hinvite a repenser au peche que tu souhaites arreter bi idnillah :

1) Reflechis au contexte dans lequel +u le commets : ou es-+u quand +u
commets ce puhe_ 7 Que fais-tu juste avant 7 Qui est avec toi 7 Dans
uelle emotion es-tu generalement 7 A quel moment de la journee fais-tu
ce peche 7

2) Selon +o|, quel peut etre le declencheur de ce peche 7 Qu'est ce qui
te pousse a commettre ce peche 7
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3) Comment peux-tu changer de contexte, d'enviconnement, pour te faciliter
larcet de ton peche 7 Ou comment peux-tu supprimer ce declencheur 7
u) Enfin, si tu te retrouves dans ce contexte nefaste, que peux-tu te
dire, que peux-tu penser, que peux-tu faire, que peux-tu changer, pour
que ¢a ne te mene pas a ceder au peche 7
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la culpabilité

O Salét fajr O Adhkar O 100x istighfar O Audio O Ecriture

TES DOU'AS DU JOUR :

O Invocation par laquelle Allah efface les fautes :

i

o) s paB 1 5 S0 Y o1 sade

Astaghfir ullah-alladhi lailaha illa Huwal-Haiyul-Qayyumu, wa atubu
ilaihi
O Invocation pour gagner des millions de hassanates :

«O Allah, pardonne aux musulmans et aux musulmanes, aux croyants
et aux croyantes, aux vivants parmi eux ainsi qu‘aux morts.»

£ 14 o B o B ° “3 @
Dl3ad15 oke £ LY (D Lagdlly Erasdlly Sldallly pdad sael 2ol

Allahoumma ghfir lilmouslimina wa I-mouslimati wa I-mou'minina
wa I-mouminéti I-ahiy&'i minhoum wa I-amwé

Relis les premneres pages de ce mois=ci, lorsque  je te demandais de
noter tes pensees, tes emohons, Suite au peche que +u commets. Tu peux
egalemen’r te projeter dans le passe, lorsque tu Succombais au peche : comment
reaglssms tu 7 Que ressentais-tu 7

Etais-+u dans une culpabm’re Saine, qui te pousse a agir, a retourner a
Kitah via e repentir, ou etais-tu dans une culpabnh’re ’roxlque, t'infligeant
une pumhon, de la souffrance, JuSqu a arriver au € match nul pSychologique
», a te deculpabiliser, sans remise en question, etc. 7

Peu+ etre que tu ne ressentais pas du tout de culpabilite, car tu n'avais
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pas conscience de la gravite du peche commis. Ce n'est pas grave, aujourd hui
tu as cette prise de conscience et tu vas pouvoir agir de la bonne maniere
inchahllah.

Decris ton rapport a la culpabilite:
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TON MIRACLE FAJR

libére toi de la culpabilité toxique

O Salat fajr O Adhkar O 100x istighfar O Audio O Ecriture

TES DOU'AS DU JOUR :

O Invocation par laquelle Allah efface les fautes :

o) O ffs o5t g 5 MERPENT A gaies]
Astaghfir ullah-alladhi lailaha illa Huwal-Haiyul-Qayyumu, wa atubu
ilaihi

O Invocation pour gagner des millions de hassanates :

«0 Allah, pardonne aux musulmans et aux musulmanes, aux croyants
et aux croyantes, aux vivants parmi eux ainsi qu‘aux morts.»

55 e s (DB ol S Ehed 351 D

Allahoumma ghfir lilmouslimina wa I-mouslimati wa [-mou'minina
wa I-moumindti I-ahiyd&'i minhoum wa I-amwa

Je te propose une serie de queshons ate poser chaque fois que tu ressens
de la culpabn!n+e « +ox|que », chaque fois que tu te sens envahne, submergee
par cette emotion inconfortable. Tu peux aussi repom{re a ces queShOnS
lorsque tu commets un peche, un tort a quelqu un, car ¢a va taider a tout
de suite prendre tes re5p0n$ab|h+es et agir de la bonne maniere. Ma douce,
ce que je te partage ici est preaeux et je suis heureuse des efforts que
tu fais..

Rememore-toi les jours qui viennent de passer, rememore~toi un peche, un mal,
un tort que tu as commis, et applique les qm_s’rmns suivantes a ta Situation.
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1) Recueille I'emotion de culpabilite.
2) kecepte que tu es imparfaite et tourne-toi avec humilite vers Kilah.
a) Passe d'un discours interne € je, je, je * a des dou'as < Ya Rilah .
3) Prends tes reSPOnSabih"réS et agis :
a) Quelle est cette situation qw‘ me fait sentir coupable 7 Qu'est-ce
que jaurais du faice 7
b) @u'est-ce qu'ﬁ”ah attend de moi, maintenant 7 Comment puis-je
reparer cela, de la maniere qui plait a Kiah 7 (prah‘quer le repentir,
faire suivre le peche par une bonne action, prononcer des dou'as par
lesquelles Kiah efface tes fautes, etc.)
¢) Si mon tort concerne une personne : comment réparer ce tort auprés
d'elle 7 Quelle action puis-je mettre en place immediatement 7
d) Quelle lecon je tire de cette situation 7 Je me rappelle que je suis
en apprentissage. Peut-etre que cette situation va m apprendre pourquoi
jai succombe a ce peche, quel a ete le declencheur, qu'est-ce qu'il faut
changer ou mettre en place comme cause pour ne pas y retourner, etc.
u) Pardonne-toi, tourne la page, et reste focus sur le fait d'avancer
vers Hilah.
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TON MIRACLE FAJR

si c'était mon dernier Ramadan...

O Salat fajr O Adhkar O 100x istighfar O Audio O Ecriture

TES DOU'AS DU JOUR :

O Invocation par laquelle Allah efface les fautes :

i

Z P \
s % 24 » s . 5 W ~‘3;a
ad) o5l ool ) 5 Y] )Y 1 M pai
Astaghfir ullah-alladhi lailaha illa Huwal-Haiyul-Qayyumu, wa atubu
ilaihi
O Invocation pour gagner des millions de hassanates :

«O Allah, pardonne aux musulmans et aux musulmanes, aux croyants
et aux croyantes, aux vivants parmi eux ainsi qu’aux morts.»

S5Vl ke S (Rl Epabally daly Gl 5561 21

Allahoumma ghfir lilmouslimina wa I-mouslimati wa I-mou'minina
wa I-moumindti I-ahiyd&'i minhoum wa I-amwa

Rappel important :

Ne te compare pas aux autres, ta situation, tes contraintes sont uniques.
Ne cherche pas a viser le ramadan pacfait (tu seras degue) mais vise la
progression : vise un ramadan meilleur que celui des années passees inchafilah.
Compare-toi a celle que tu etais le ramadan deenier et cherche a devenir
meilleure que +a € moi du passe .

Je tinvite a repondre aux questions suivantes pour preparer au mieux Th
version du meilleur ramadan inchakilah ! (E+ pas un copier=coller A'un planner
ln5+a3ram...).

285



1) Pourquoi est-ce que je mapprete a jeuner durant ce mois de Ramadan
7 Pour qui 7

Il est temps de renouveler ta Niya

2) hvec quelle intention je souhaite accueillir le mois de Ramadan 7

En un mot / une phrase si possible. (Je +e spoile le mois suivant : la
grande intention derriere les audios du mois de ramadan, c'est de cheminer
vers le firdaws ).

3) Quel est mon grand focus, ma grande prl'orH'é, mon grand objectif
durant ce mois 7

y) Si c'etait mon dernier ramadan, comment est-ce que j'aurais voulu le
passer 7

Qu'est-ce que jaurais voulu avoir accompli 7 Si c'etait mon dernier
ramadan, quest-ce que ¢a changerait 7

&) Je me projette et m'imagine & la fin de ce mois de ramadan :
Qu'est-ce qui ferait que je me Sentirais satisfaite (meme si tout nest
pas parﬁaﬁ) 7

6) Je me projette et m'imagine a la fin de ce mois de ramadan :

Qu'est=ce qui ferait que je me Senticais profondement degue 7 Comment
eviter cette deception 7
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TON MIRACLE FAJR

mes qualités, au service d'Allah, pour Ramadan

O Salat fajr O Adhkar O 100x istighfar O Audio O Ecriture

TES DOU'AS DU JOUR

O Invocation par laquelle Allah efface les fautes :
- P ] z
[T PR IR R R It A secg o]
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Astaghfir ullah-alladhi lailaha illa Huwal-Haiyul-Qayyumu, wa atubu
ilaihi
O Invocation pour gagner des millions de hassanates :

«O Allah, pardonne aux musulmans et aux musulmanes, aux croyants
et aux croyantes, aux vivants parmi eux ainsi qu’aux morts.»

S5Vl ke S (Rl Epabally daly Gl 5561 21

Allahoumma ghfir lilmouslimina wa I-mouslimati wa I-mou'minina
wa I-moumindti I-ahiyd&'i minhoum wa I-amwa

Ma douce, pour te préparer a vivre un beau ramadan (qm soit en coherence
avec qui tu es, avec tes forces et fes envies profondes), je te propose
quelques questions d'introspection que j'aime, jaime, jaime ! Pourquoi 7 Car
on part de toi, de qui tu es, de ce qui +’in5p|'re, et on met tout ¢a au Service
d'Kitah. Rinsi, tu +'eloignes de la comparaison ou de la pression d'etre comme
les autres. Ne cherche pas a devenir la croyante ¢ parfaite » que tu vois
sur les reseaux, mais cherche a te rapprocher de ta € moi du futur ideale .

1) Relis la partie ecrituce du jour §, sur la < moi du futur » ideale que
tu Souhaites incarner :
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Quelle est la version la plus realiste de cette € moi du futur » que tu
peux devenir durant les 30 prochains jours 7 Decris qui est cette € moi
du Futur realiste » de ce ramadan.

Eeris ce qu'elle ressent, ce quielle pense, comment elle vit les imprevus, et

Ritons a la decouverte de +es iuah*és, de tes forces, de la lumiere
qu'hilah t'a donnée, pour les mettre au service d'Rilah durant Ramadan :

2) Note les quah"rés que tu penses avoir, tes forces :
3) Note les choses que tu aimes naturellement faice, tes passions :

Ll) Pour etre obJ'ech‘ve, envoie un message alo personnes a]m‘ te connaisSent
bien et demande-leur :

« Selon toi, quelles sont mes qualites, mes forces naturelles 7 Pour
quelles raisons, dans quel contexte, est-ce que tu aurais tendance ame
demander de ['aide, a moi et pas a une autre 7

5) Comment peux-tu utiliser ces forces, ces quah"rés, pour cheminer vers
Kiah, pour adorer Kilah pendant Ramadan ?

Note tes idees de bomnes actions dans lesquelles tu pourras piocher
pendant Ramadan.
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TON MIRACLE FAJR

challenge 67 jours

O Salat fajr O Adhkar O 100x istighfar O Audio O Ecriture

TES DOU'AS DU JOUR

O Invocation par laquelle Allah efface les fautes :

i

Z P \
s % 24 » s . 5 W ~‘3;a
ad) o5l ool ) 5 Y] )Y 1 M pai
Astaghfir ullah-alladhi lailaha illa Huwal-Haiyul-Qayyumu, wa atubu
ilaihi
O Invocation pour gagner des millions de hassanates :

«O Allah, pardonne aux musulmans et aux musulmanes, aux croyants
et aux croyantes, aux vivants parmi eux ainsi qu’aux morts.»

S5Vl ke S (Rl Epabally daly Gl 5561 21

Allahoumma ghfir lilmouslimina wa I-mouslimati wa I-mou'mi-
nina  wa I-moumindti I-ahiy&'i minhoum wa I-amwa

TA MISSION DU JOUR :

O Crée ton cocon fajr et icha
O Rempilis et signe ton contrat d’engagement du challenge 67 Jours

Ca y est, cest le grand jour | Je suis super excitee et heureuse de te
proposer le challenge des 67 jours « ne brise pas la chaine du fajr > !
Clest le GRAND moment que jattendais avec impatience ! Jusqu'ici, je t'ai
laisse avancer petit a petit, a ton rythme, avec des hauts et des bas..
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maiS maintenant, avec !'approche de Ramadan, je te propose ce challenge
pour profiter de la baraka et des immenses bienfaits de Ramadan, pour
tout donner ! Le meilleur moment pour faire les actes de bien, le moment
ou les recompenses sont demultipliees, le moment ou les portes du paradis
sont ouvertes et celles de l'enfer fermees.. c'est HRANTENANT 1 Kors ma
douce, il est temps de te retrousser les manches, pour donner le meilleur de
toi-meme durant les prochains jours ! )'ai confiance en toi, je sais qu'AHah
t'a donne des ressources, des quamés, des forces magm'fiques, que cette
experience s'apprete a reveler inchahilah..

Ftape 1: pour démarrer le challenge des 67 jours :
crée ton cocon fajr et icha

Cree ton cocon fajr et icha, ton lieu d'adoration pendant Ramadan. En
sachant que ton environnement impacte tes actions d'une maniere inconsciente :
® Hets en evidence les declencheurs positifs (Coran, citadelle du musulman,
livres spirituels, tapis de priere, tenue de priére) qui vont te pousser
a l'adoration d'hiah.
® Supprime de ce lieu les declencheurs negatifs (mets un drap sur la tele,
n'emmene pas ton telephone dans ce cocon d'adoration, e’rc.f qui vont te
mener aux distractions.
® Embellis ton cocon : place une bougie parFumée, une plante verte, un
parfum, des guirlandes lumineuses, un joli mug pour te rappeler de prendre
ton the, un plaid tout doux... tout ce qui tinspire et te donne envie de
prolonger le moment passe dans ce lieu.

Ftape 2 : remplir et signer mon contrat d'engagement

Je m'engage a suivee mon miracle faje pendant 6F jours, dans mon agreable
cocon fajr, sans rompre la & chaine du fajr ».

Voici mon miracle fajr ideal :
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Voici mon miracle FaJ'r express :

Voici mon miracle fajr menstruel et cosy :

¢ mengage a ne pas briser la chaine du Fair durant les 6F jourS du challenge.
Je m'engage d ne pas briser [ chaine du faje durant les 67 jours du challeng
Mais si, exceptionnellement, je loupe un jour, je reprends immediatement des
le lendemain.
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Je m'engage a me lever au fajr meme durant meS menstrues pour Suivee ma
routine fajr menstruelle & cosy.

Je m'engage a avancer dans l'imperfection, a lacher prise face aux imprevus,
et a faire Sincerement de mon mieux.

Je mengage a etre ferme avec moi-meme, a faire preuve de resilience et
de perseverance, en faisant ce qui est difficile pour la € moi du present »,
pour que ce soit plus facile pour la € moi du futur .

Je m'engage a me Soutenir tout au long du challenge, comme je Soutiendrais
ma meilleure amie.

Je m'engage a embellic et a prendre du plaisic, a Savourer mon rituel du fajr,
pour en faire le plus beau moment de ma J'ournée.

Je m'engage & ne pas utiliser mon telephone dans mon cocon fajr (sauf en
cas d'absolue necessite, alors en mode avion dans ['ideal).

Je m'engage a cocher immediatement mon tracker apres avoir accompli mon
miracle fajr.

Je m'engage a rattraper les jours ou j'ai brise la chaine du Fajr : je les
ajouterai a la fin du challenge.

Durée du contrat : 67 jours

Date de debut :

Date de fin :

Date et signature :

Date et signature de deux garants (FacuHah‘H :
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TON MIRACLE ICHA
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POUR DEMAIN %

TO DO

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O
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- mes manquements, mes péchés suivi d'un repentir sincére, d'une bonne action.

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Ma routine
Fajr menstruelle & cosy

«Je me léve au moins 15 min avant le chourouk
(avant le lever du jour).
«Je prononce mes invocations du matin.

-Je me souviens que c’est ma " période dhikr " durant
laquelle je noue une relation intime et belle avec Allah.

-Je pratique ma bonne action préférée, celle qui me donne
le plus envie (écoute du Coran, lecture d'un livre religieux,
écoute d'un podcast religieux inspirant, etc.).

-J'écoute I'audio du jour (s'ily en a un).

«Je savoure ma séance d’écriture.

-Je rends ce moment cosy et tout doux (plaid, bougie,
bouillotte, tisane,...).



Menstrue Jour /]

TON MIRACLE FAJR MENSTRUEL ET COSY
O Adhkar O 100x istighfar O Audio O Ecriture

O Ma bonne action préférée

1) Ma chere Seeur, Souviens-toi de laudio du jour : plus tu remplis ton
temps de la maniece qui plait a Klah, moins +u as le temps pour les peches
et les futilites. Concernant ton peche : comment peux-tu occuper ton temps
de maniere & ne plus avoir ni le temps ni ['eSpace mental pour ce peche 7

Note ici les actes, les projets utiles (pour toi, ta fanille, tes proches,
la communaute) qui peuvent occuper ton temps de maniere productive. [l
n'y a rien de pire que loisivete pour la foi..

Voici quelques idees :
° Apprendre ta religion : lecture de livees, prendre des cours, assister a
des assises de rappels, ecouter des podcasts sur la religion, etc.
® fpprendre I'arabe
® fpprendre le Coran

®Te former Sur des sujets qui Hinteressent (cuisine, education des
enfants, etc)

® Transmettre ce que tu connais : donner des courS d'arabe, proposer
des cercles de lecture aux mamans, etc.

® Te mettre au sport et prendre Soin de ton corps, car c'est une amana,
Un dép5+,

. Ehe benevole et soutenic activement une association

2)E+ toi, qu'est-ce qui te vient a 'esprit, qu'est-ce qui te donne envie 7
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Menstrue Jour 2

TON MIRACLE FAJR MENSTRUEL ET COSY

O adhkar (O 100x allaho akbar O audio ) Ecriture

O Ma bonne action préférée

Dans ['audio du jour, je tai confie les actes d'adoration par lesquels Kilah
te pardonne tes peches (mineurs). Je te les liste ici :

O Les ablutions

Otless prl’éres quo’ridn’ermes

O Le jeine du mois de Ramadan

O Le fait d'assister a des assises de rappel
O Serrer la main d'une Sceur

O Acwmph‘r le haj;

O Chague epreuve que tu vis

AuJourd hui, tu ne peux pas prier, mais e5+ il possible pour toi d'assister a
une assise de rappel 7 Voire meme de creer ta propre assise en famille, ou
entre amies 7 Vous pouvez vous retrouver pour lire le Coran ensemble, lire
un livre religieux et mediter dessus, etc.

Et si aujourd'hui tu Serrais 1a main de ta seur fillah 7

E+ si, aujourd hui, chague fois qu 'il Harrive un imprevu, une mauvaise nouvelle,
une epreuve (ausa petite soit- eHe) tu prenais conscience que cest une
oppor’rum’re de te purifier de tes peches 7

Note ici comment +u peux concretiser la realisation de ces actions pour te
faire pardonner de tes peches, sachant que listighfar (la demande de pardon)
et le repentic en font evidemment pactie..
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OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

..%

- mes manquements, mes péchés suivi d'un repentir sincére, d'une bonne action.

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Menstrue Jour 3

TON MIRACLE FAJR MENSTRUEL ET COSY

O Adhkar O 100x Lailaila Lah O Audio O Ecriture

O Ma bonne action préférée

Tout au long de la Journee, je tinvite a repeter ces adhkar en sachant qu lils
te purifient de tes peches

Anas lbn Malik rapporte que le Prophéte Sallalahou alayhi wa sa-
lam passa prés d’'un arbre dont les feuilles étaient séches, alors il
les frappa de son baton, faisant ainsi tomber ses feuilles, puis il dit :

« Certes Al hamdoulillah, Soubhanallah, Laa ilaha illallah, Allahou
akbar, font tomber les péchés des serviteurs comme tombent les
feuilles de cet arbre ». At-Tirmidhi 3577

Comment vas-tu en ce moment, ma douce 7 Je Hinvite a prendre un petit
moment pour exterioriser tes pensees, tes soucis, tout ce qui +encombre
esprl+ Prepare-toi une savoureuse boisson chaude, installe-toi confortablement,
lache prise et laisse les mots se deverser sur le papier..
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Joj /L; mois II | jour 30

Mouhassabat Nefs

TON MIRACLE FAJR

bilan

O Salat fajr O Adhkar O 100x istighfar O Audio O Ecriture

TES DOU'AS DU JOUR

O Invocation par laquelle Allah efface les fautes :

i

4] Sy pofdll ) NI Y ol A saiss
Astaghfir ullah-alladhi lailaha illa Huwal-Haiyul-Qayyumu, wa atubu
ilaihi
O Invocation pour gagner des millions de hassanates :

«O Allah, pardonne aux musulmans et aux musulmanes, aux croyants
et aux croyantes, aux vivants parmi eux ainsi qu'aux morts.»

21815 e eV (ERIIg sebdlly ety i) a1 230

Allahoumma ghfir liimouslimina wa I-mousliméti wa I-mou'mi-
nina  wa I-moumindti I-ahiy&'i minhoum wa I-amwa

Salam alaykoum ma douce,

Nous voila a la Fin du mois 2, c'est I'heure du bilan.. Pour commencer, je tiens
a te feliciter d' e’rre parvenue au bout. Probablement que caacete imparfait,
peu+ etre que tu n'as pas fait toutes les seances d'ecriture, que tu as
Ioupe_ des miracles fajr, 0M des seances de muhassaba nefs le soir. Bt Cest
ok, 'est normal. Parce qu on avance dans llmperFechon, et que la vrdie vie
ressemble @ ¢a : des hauts et des bas. Il ne s'agit pas de chercher a etre
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parfaite », mais de chercher @ progresser et surtout : ne pas abandonner

tes

efforts lorsque tu ¢ echoues ». Tant que tu confinues a avancer, el

hamdoulillah, tu peux etre vraiment fiere de toi.

Concernant le bilan :

1) Je Hinvite a repenser a ton peche du debut, pose-toi la question :
est-ce que je le pratique moins 7 Qu'est-ce qui a change depuis le debut
du mois 7

2) Qu'est-ce que je retiens, quest-ce qui m'a le plus marque dans les
audios 7

3) Estce que. j'ai e une prise de conscience, un declic 7 Si oui, lequel 7

u) Concernant muhassaba nefs chague soir : ai-je reussi a m'y tenic ou non 7
&) Pourquoi 7 Qu'est-ce que je ressens !msque Jje me pose ces quesh‘ons
7 Sous quelle forme je Souhaite continuer a praﬂquer muhassaba nefs 7
(A l'ecrit dans mon carnet, dans mon lit avant de dormir a voix haute ou
dans mes pensees 7 Le plus important est de le faire, le format depend
de ce que tu as envie...)

6) hs-tu pratique listighfar chagque matin au fajr 7 Pourquoi 7 Qu'as-+u
resSenti lors de cette prahque 7

7) Les seances d'ecriture, le repentir que je t'ai propose d'accomplir..
qu'as-’ru resSenti au fil des jours 7 Soulagement, inconfort... 7 N'hesite
pas a relire tes notes pour te rememorer tes ecrits, tes emotions et le
chemin parcouru depuis le debut.

PS : si tu n'as pas repondu a cectaines questions, pas de souci ! Hets-les
de cote et reviens dessus lorsque tu en as envie, lorSque tu en ressens
le besoin | Cest TON carnet, ecoute-toi, et utilise-le comme tu le Sens..
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Ressource Mois 2 : Mouhassaba nefs

MON PLAN D'ACTION S| JE RETOMBE DANS LE PECHE :

Mon état d’esprit : « Je suis un étre humain en chemin vers Allah, je
suis faillible, imparfaite et je 'accepte, je me tourne vers Allah avec
humilité. Je garde espoir en Lui et en Sa Rahma. Je reprends le jihad
contre mon nefs : si aujourd’hui j'ai perdu, j'ai espoir de gagner demain
inchaAllah. Je ne cherche pas la perfection mais la progression. »

1) TAWBA : JE REVIENS TOUT DE SUITE A ALLAH VIA LES 4
ETAPES DU REPENTIR :

QO Regretter le péché
QO Arréter immédiatement le péché
QO Décider de ne plus y retourner

O Réparer ses torts

2) JE FAIS SUIVRE LE PECHE PAR UNE BONNE ACTION :

D'aprés Abou Dhar (qu'Allah l'agrée) : J'ai dit: © Messager d'Allah !
Conseille moi ! Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit: « Si tu
fais une mauvaise action alors fais la suivre par une bonne action
qui l'effacera ». J'ai dit: O Messager d'Allah! Est ce que -La llaha llla
Allah- (*) fait partie des bonnes actions. Le Prophéte Sallalahou
alayhi wa salam a dit: « Elle est la meilleure des bonnes actions ».
Ahmed et authentifié par cheikh Albani dans la Silsila Sahiha n°1373 (*) C'est a dire le fait
de dire -La llaha llla Allah-.

Voici une dou’a qui t'‘apportera des millions de hassanates:
D'aprés Oubada Ibn Samit (qu'Allah l'agrée), le Prophéte Sallalahou
alayhi wa salam a dit « Celui qui demande pardon pour les croyants et

les croyantes, Allah lui inscrit une bonne action pour chaque croyant
et chaque croyante ». Tabarani et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Al Jami n°6026
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Allahoumma ghfir liimouslimina wa I-mouslimati wa I-mou'minina
wa [-mouminéti I-ahiy&'i minhoum wa I-amwat

3) JE PRONONCE CETTE INVOCATION POUR QU'ALLAH
ME PARDONNE IBN MAS'UD (QU'ALLAH SOIT SATISFAIT DE
LUI) DIT :

Le Messager d'Allah Sallalahou alayhi wa salam a dit : "Celui qui
dit'Astaghfir ullah-alladhi la ilaha illa Huwal-Haiyul-Qayyumu, wa
atubu ilaihi (Je demande le pardon d'Allah, le Grandiose, Celui dont
il n'y a pas de vrai divinité sauf Allah, le Vivant, celui qui Subsiste par
Lui-méme, et je me tourne vers Lui en repentant), ses péchés seront
pardonnés méme s'il avait fui le champs de bataille.(*)

Tirmidhi dans ses Sounan n°3577

~
58
“

4'»‘,1 251 (jém @-‘ ;ﬁs g!l ‘dl Y el 2&“ ,:e;a

(*) Sachez que fuir un champ de bataille est considéré comme un
grand péché majeur

?

4) JE FAIS 2 RAKAAT ET JE DEMANDE PARDON A ALLAH :

D'aprés Abou Bakr (qu'Allah l'agrée), le Prophéte Sallalahou alayhi wa
salam a dit: « Il n'y a pas un homme qui commet un péché puis se
léve, se purifie et prie puis il demande pardon & Allah sans qu'Allah
ne lui pordonne » Tirmidhi dans ses Sounan n°406

5) JANALYSE LE CONTEXTE DU PECHE ET JE PRENDS DES
MESURES POUR NE PAS RETOMBER DEDANS :

Que puis-je faire pour ne pas retomber dedans ? Quelles actions
concrétes peuvent m'aider d éviter ce péché ? Y a-t-il un contexte
particulier, un déclencheur qui me pousse vers ce péché ? (Afin que
je puisse anticiper et éliminer ces déclencheurs).
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6) JE ME PARDONNE ET JE TOURNE LA PAGE.

7) JAVANCE VERS ALLAH : JE RESTE FOCUS SUR MON
OBJECTIF D'OBTENIR LE FIRDAWS.

QUELQUES PHRASES POUR M'AIDER A CULTIVER LE
BON ETAT D'ESPRIT :

« Javance dans limperfection vers Allah (et c’est parfait comme
ca).

*Je ne cherche pas la perfection, mais la progression !

* La difficulté fait partie du chemin.

*Progresser demande du temps et des efforts, et c’est ok, je
l'accepte.

*Plus je fais d'efforts, plus je vais y arriver bi idnillah.

*Si je succombe au péché, je me demande : « Quelle legon en
tirer et comment revenir a Allah au plus vite ? »

*Si j'échoue, j'évite de ruminer, de me critiquer, mais je reprends
mes efforts, avec rahma envers moi-méme.

*En m’accrochant & mon dine, j'obtiens la récompense de 50
compagnons, alors je n‘abandonne pas mes efforts.

* Allah est ravi lorsque Son serviteur commet un péché et revient
tout de suite d Lui.

« Je suis dans le jihdd nefs, parfois je gagne, parfois je perds, mais
jamais je n‘abandonne ce combat contre mon nefs.

*Chaque jour, je chemine et espére devenir une dme mutma'’in-
nah, apaisée.

* Allah attend de moi que je fasse des efforts, que je revienne &
Lui, pas que je sois parfaite.

QUELQUES HADITHS, VERSETS, ET RAPPELS INSPIRANTS :

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit:
« Il y a trois choses qui suivent le mort (jusqu'd la tombe), deux
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reviennent et une seule reste: sa famille, son argent et ses actes le
suivent et sa famille et son argent reviennent tandis que ses actes
restent ».

Boukhari n°6514 et Mouslim n°2960

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit:

« les actes répréhensibles sont ceux qui vacillent dans ton dme et
que tu n‘aimes pas que les gens découvrent ».

At-Tirmidhi n°2389

« En vérité, Allah aime ceux qui se repentent et ceux qui se purifient. »

(Sourate Al-Bagara : 222)

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit:

« Par Celui qui détient mon dme dans Sa main ! Si vous ne
commettiez pas de péchés, Allah vous aurait fait disparaitre et
remplacés par un peuple qui commet des péchés. Ceci afin qu'ils
implorent le pardon d’Allah, Exalté soit-Il, et qu'll les pardonne ».

Mouslim n°2749

Allah a dit:

« J'ai donc dit: Implorez le pardon de votre Seigneur car il est
Celui qui pardonne beaucoup. Alors il enverra pour vous des pluies
abondantes du ciel, il vous accordera beaucoup de biens et
d'enfants et il vous donnera des jardins et vous donnera des riviéres ».

Nouh n°71 versets 10 a 12

D'aprés Zoubayr Ibn Al 'Awam (qu'Allah l'agrée), Le Prophéte
Sallalahou alayhi wa salam a dit:

« Celui qui aime étre réjouit par son feuillet qu’il y multiplie la
demande de pardon (*) ».

Tabarani et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Al Jami n°5955

(*) c'est & dire celui qui veut étre réjouit pas le registre de ses actes
le jour du jugement, qu'il multiplie les demandes de pardon qui y
seront inscrites.
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« A I'exception de ceux qui se repentent, retournent & la foi et
accomplissent de bonnes ceuvres, dont Allah remplacera les péchés
par de bonnes actions. Allah est Trés Clément et Trés Miséricordieux. »

(Coran 25/68-70).

D'aprés Anas (qu'Allah l'agrée), Le Prophéte Sallalahou alayhi wa
salam a dit:

« Allah a dit: O fils de Adam! Tant que tu m'invoques et que tu as
espoir en Moi je te pardonne ce qu’il y a en toi et n'en tient pas compte.

O fils de Adam! Si tes péchés atteignent le niveau des cieux puis
tu me demandes pardon je te pardonne et n'en tiens pas compte.

O fils de Adam! Certes si tu viens & moi avec I'équivalent de la terre
remplie de péchés mais que tu me rencontres sans m'avoir rien
associé alors je te rencontrerais avec autant de pardon ».

Tirmidhi dans ses Sounan n°3540

D'aprés Abdullah Ibn Abbas (qu‘Allah soit satisfait d’eux), Le Prophéte
Sallalahou alayhi wa salam ce qu'il a raconté sur son Seigneur glorifié
et exalté : « En vérité Allah a fait mentionner par écrit (par les deux
Anges gardiens attachés & chaque personne) les bonnes actions
et les mauvaises», puis, il a donné cet éclaircissement : « Celui qui
eu l'intention de faire une bonne action mais n‘a pu la réaliser, Allah,
glorifié et exalté, la lui inscrit comme une bonne action entiére. S'il a
eu l'intention de la faire et s'il 'a exécutée, Allah lui inscrit pour elle
une bonne action supérieure de dix a sept cents fois et davantage
encore. S'il a eu l'intention de commettre une mauvaise action, et
s'il ne la fait pas, Allah la lui inscrit comme une bonne action entiére.
S’il a eu l'intention de la faire et ¢'il la fait, Allah la lui inscrit comme
une seule mauvaise action. » .

Sahih al-Bukhari 649

D'aprés Abou Sa'id Al Khoudri (qu'Allah l'agrée), Le Prophéte
Sallalahou alayhi wa salam a dit:

« Iblis a dit: Je jure par ta puissance! Je ne cesserai pas d'égarer tes
serviteurs tant que leurs dmes seront dans leurs corps. Allah a dit
alors: Je jure par ma puissance et ma grandeur! Je ne cesserai de
leur pardonner tant qu'ils me demanderont pardon ».
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Ahmed et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Targhib n°1617

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit:

« Notre maitre béni et Trés Haut descend chaque nuit au ciel le plus
bas au cours du dernier tiers de la nuit et dit : « Qui m’invoque pour
que je lui réponde ? Qui me demande pour que je lui donne ? Qui
sollicite mon pardon pour que je le lui accorde ? »

Boukhari dans son Sahih n°1145

D'aprés Abou Houreira (qu'Allah l'agrée), Le Prophéte Sallalahou
alayhi wa salom a dit:

« Certes un serviteur a commis un péché et a dit : O Seigneur ! J'ai
commis un péché donc pardonne moi.

Son Seigneur a dit : Mon serviteur sait qu'il a un Seigneur qui pardonne
les péchés et qui chdtie pour eux ; jai pardonné & mon serviteur.

Puis il c'est passé le temps qu'Allah a voulu et cette personne a
commis un péché et a dit : O Seigneur ! J'ai commis un péché donc
pardonne moi.

Son Seigneur a dit : Mon serviteur sait qu'il a un Seigneur qui pardonne
les péchés et qui chétie pour eux ; jai pardonné & mon serviteur.

Puis cette personne a commis encore un péché et a dit : O Seigneur
I J'ai commis un péché donc pardonne moi. Son Seigneur a dit: Mon
serviteur sait quiil a un Seigneur qui pardonne les péchés et qui chétie
pour eux ; jai pardonné & mon serviteur. QUi fasse ce quiil veut ».

Boukhari dans son Sahih n°7507 et Mouslim dans son Sahih n°2578

Allah Dis: « O Mes serviteurs qui avez commis des excés & votre
propre détriment, ne désespérez pas de la miséricorde d’Allah. Car
Allah pardonne tous les péchés. Oui, c’est Lui le Pardonneur, le Trés
Miséricordieux ».

[Coran 39: 53]

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit & ses compagnons :

« Des jours pénibles viendront aprés vous ; vivre a cette époque
nécessitera, pour vous, une patience équivalente & celle qu'il
faut pour tenir du charbon ardent dans la main. Quiconque, a
ce moment-1d, sera capable d'avoir cette patience recevra la
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récompense de cinquante personnes de ceux qui agissent de la
mMéme maniére que vous.»»

‘Abdullah lbn Al-Mubarak demanda : « O Messager d’'Allah ! la
récompense de cinquante d’entre eux ? »

Il r*épondit :
«Non ! La récompense de cinquante d’entre vous (les compagnons). ».

At-Tirmidhi n°3058
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Conclusion

Ma douce,

Tu viens de vivre deux mois de l'experience Hiracle Tajr. Je tiens a te
Feliciter pour tes efforts et les changements mis en place (5rands ou petits,
chaque pas compte ).

Surtout, je veux t'encourager a ne rien lacher. Peut-etre que tout ne s'est
pas passe comme prevu, peut-etre que tu es decue, peut-etre que tu n'as
pas ecoute tous les audios, ou pas pratique toutes les seances d'ecriture..
tu sais quoi 7 C'est OF. Ce n'est pas grave.

Prends une seconde pour reflechic a ce que tu as adopte : salat du Fajr a
'heure 7 Adhkar du matin 7 Houhassabat nefs 7 Tawba 7 Istighfar quotidien
7 Ecoute de rappels (avec mes audios) 7 Plus de dou'as 7

Je ne sais pas ce que tu as mis en place, mais ce que je sais avec certitude,

ma douce, c'est que tu t'es bougee, tu t'es mise en mouvement vers Rilah,

tu as fait les causes. Et croismoi, c'est Ch le plus important. Souviens-toi
) ). . ) N . )

quon avance dans limperfection, quon avance a petits pas, quon avance

vraiment Seulement lorsqu'on accepte que ce quon fait est bof, nul, pas

assez, pas ouf, pas terrible. Souviens-toi que 1> 0.

1, c'est toujours mieux que 0.
Ok ?

Hlors si tu penses que ce que tu fais c'est pas ouf, +'es sur la bomne voie,
t'es sur la voie du mouvement, du changement, de la progression.. et, a la
fin, sur le chemin de 'excellence (parce j\ue tu commences a ¢ pas ouf » et
tu termines sur € wawouuu > inchahllah ™).

Le prochain mois qui arrive est le mois le plus important, le plus préa’eux :
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le mois de Ramadan, le mois qui change ton destin, ta vie ici-bas et ta vie
de ['hu-dela.

Kiors ne lache rien, et donne TOUT.

Je sais qu'ﬂ”ah t'a donne des ressources mcronjab!es, des quahhs Sublimes,
Jm confiance, tu vas arriver a tout donner et vivee le meilleur mois de ta
vie inchahilah !

Rvec mahaba fileh,
Oumeyma
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