[
0
]

O]

0]

o

0

©)
fras]
£
©
(%]

O]

—_

)
hd

—

O
NOJ
©

L\







Ma douce,

Ramadan, c’est le moment de tous les possibles. Le moment ou ta
vie ici-bas et dans I'au-deld peut se transformer. Le moment ou ta
destinée s’écrit. Ramadan, c’est une opportunité dans ta vie. Ramadan,
c’est 'occasion de revenir a Allah, d’étre sauvé de I'enfer, d’obtenir
Son pardon, et surtout Sa Rahma. Ramadan, c’est 'occasion unique
de cheminer vers le firdaws.

Ce Ramadan, tu es 1§, vivante, mais qui te garantit que tu seras Ia
au prochain ?

Ne laisse pas le travail, les enfants, les distractions, Netflix, la cuisine,
le rush du quotidien, te voler Ramadan.

Profite pleinement de ce mois précieux. Comment ? Au fajr, prends le
temps d’écouter I'assise du jour. Ainsi, tu te sentiras accompagnée,
soutenue, et ton coeur se nourrira de la lumiére du rappel d’Allah. Et
au icha, auicha.. savoure les adorations d’Allah : Coran, salat, dhikr,
et surtout, surtout, dou‘as.

Ton miracle fajr et ton miracle icha, durant les prochains jours
et semaines, sont tes garde-fous pour profiter pleinement de
Ramadan, ne pas perdre ta motivation (et, quand ¢a arrive de ne
pas tout abandonner) , ne pas te décourager, ne pas te sentir dégue,
et vivre une vraie belle expérience bi idhnillah.

Je n‘ai pas dit que ce sera une expérience « parfaite » (la
perfection, c’est au paradis !). Tu n‘es pas un ange et moi non plus,
alors ne culpabilise pas, ne te mets pas la pression, et avance avec
sincérité, avec constance, vers Allah. Et avance malgré les
imperfections, malgré tes défauts, malgré tes manquements. Le plus
important ? Bouge vers Allah. A petits pas. Millimétre aprés millimétre.
C’est comme ¢a que tu progresseras bi idhnillah...

(o dsse, & an o ¢ AABLE! B iotnddol, )
Aec  modoka Sloh, Totayva §

PS : ce qui est grave, ce n‘est pas « d'échouer » durant Ramadan, c’est de ne jamais
te relever et ne jamais revenir & Allah. Alors si tu te démotives, si tu l&ches, si tu es
perdue, si tu culpabilises... ne te résigne pas et reprends |a ou tu t'étais arrété, tout
simplement. Tomber fait partie de la vie, (on tombe tous), mais ce qui fait la différence
aux yeux d’Allah c’est de revenir & Lui.



Acces aux audios
& mode d’emploi du MFx

SCANNE CE QR CODE
AVEC TON TELEPHONE.

-

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.




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 » d la fin du 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 (pause déj, 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 & déposer le masque et étre toi-méme, & écrire
avec honnéteté et sincérité.
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Challenge
= jears 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 fixée ?

Et comment pourrais-tu les contourner ?



Quand veux-tu écouter les audios MFx ? (sois précise : heure, ou
moment clé de ta journée, ou apres 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

Adhkar (J2)

Coran (J3)

Audio

Ecriture

Ton heure de coucher actuelle :

Ton heure de réveil actuelle :




Ton nouvel horaire pour ce
challenge (coucher et réveil) :

nge ,
,b\\-e 9 7 /0
S

O/‘
<4 5
FAJR

HADITHS

Le Messager d'Miah £ a dit -
« Celui qui prie les deux Eraicheurs (Fajr
et asr) entrera au Paradis. »

Sahih muslim 635

€ Les deux unites de priere de
sunnat el fajr sont meilleures
que la vie d'ici-bas et tout
ce qui s'\j trouve .

Sahih Mouslim n°725




La ilahaila Lah jOlll’ 1

TON MIRACLE FAJR
O Salat fajr O Audio Q Ecriture

1) Pourquou’ tu veux te lever au fajr 7 Pourquou’ tu veux instaurer cette
habitude 7

2) Pour QUI +u veux +e lever au fajr ?

3) Imagine iue tu es constante durant & annges : quel impact ta routine
fajr a sur ta vie ici bas et dans [hu-dela 7 (Ecris au present)

u) Note en un mot ce que tu veux ressentir, vivee ducant ton miracle fajr.
&) Note en une phrase la promesse, l'engagement realiste que tu te fais
pour les deux prochains mois, inchahllah, concernant le fajr.

Soit precise et donne le contexte. Exemple : durant les deux prochains mois,
je me fais la promesse de me coucher & ... et de me lever a ... afin de prier
le fajr a 'heure, par amour pour Kilah.
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Je séme pour ma Akhira jour 2

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

1) Ha douce, est ce que tu veux mettre en place les Rdhkar du matin : oui
ou non 7

2) Pourquoi tu veux les mettre en place 7

3) Pour QUI +u veux prononcer les hdhkar chaque matin.. du reste de ta vie 7
) Qu'est ce qui +'emerveilles dans les Adhkar 7

&) Quand est-ce que tu decides de les prononcer 7 Engage toi de maniere
claire et precise en une phrase ;€ je me fais la promeSSe de prononcer mes
Rdhkar du matin +out de suite aprés la prl‘ére du fajr et avant le reveil des
enfants » ou € lorsque jemmene les enfants a lecole durant le trajet .

Note : Le temps des Adhkar est du faje au chourout (1a recompense est plus
grande), mais si ne peux pas & ce moment-la, alors +u as juSqu'& avant dohr
pour les prononcer (c'est mieux que de ne pas les Faire).
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Mon meilleur ami dans la tombe JOlll' 3

TON MIRACLE FAJR
O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio O Ecriture

1) Quelle quan’rﬂré de coran Souhaites-tu lire chaque Jour 7
Version ideale
verSion minimum vitale :

2) Quel est le meilleur moment pour toi pour lire et savourer la parole d "hilah
7 Soit precise :

3) Pourquon tu veux mettre en place cette habitude 7 Qu'est ce qui te donne
envie de lire le coran 7

y) Mets +oi dans la peau de ta meilleure amie Fnleh, que 'est ce que tu veux
lui dire pour les jours ou elle se Sentiras decouragee, demotivee a se lever
au FaJr, prononcer les Rdhkar ou lire le coran 7 Ecris un texte de souhen,
plein d'amour fileh, de Rahma, de douceur, mais aussi de fermete. Tu peux
egalement enregistrer en message whatsapp que tu pourras ecouter les
jours difficiles.
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TON MIRACLE ICHA
OAudio OEcriture

En sachant que tu emportes avec toi cette journze dans la tombe, quel est
le bilan 7 C'est heure de ta mouhassabat nefs. Note :

1) Tes manquements, tes peches de la journee.

2) Ton repentir.

(Note tes regrets sinceres, prends la decision ferme d'acreter, de ne plus
y retourner, et répare ton tort Si cela concerne que!qu'un.)

3) Ta did it list Lillah : note ce que tu as accompli pour ah aujourd'hui
(chaque action compte !).

y) Quelle est ton adoration preferee, celle par laquelle tu Souhaites cloturer
ta journee.. et peut-etre ta vie 7
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Purifie ton coeur avant Ramadan avec Tawba JOlll' 4

TON MIRACLE FAJR
O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio O Ecriture

1) Liste les peches du passe dont +u ne +'es jamais repentie.

2) Ressens le regret et engage-toi sincérement d ne plus v retourner.

3) Si tu as caust du tord a quelqu'un : note comment et quand le repacer.
y) Tais deux rakaat de Tawba, comme le Prophete 23 I'a enseigne -

€[l n'est pas un Serviteur qui commette un peche, puis fasse ses ablutions
correctement, prie deux unites de priere et demande pardon a Klah, sans
qu'hilah ne tui pardonne. »

(Thicmidi wob)

&) Si tu as trop de peches, choisis-en un seul & quitter aujourd'hui, avant
Ramadan, et place l'intention d'abandonner les autres petit a petit, durant
le reste de ta vie..
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TON MIRACLE ICHA s, s B
Q Ve b '3
TO DO % P BNUTRE NDTElr\/IOA,\Il N %%

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

/VMW%’?LW

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Mon dernier Ramadan jOlll‘ 5

TON MIRACLE FAJR
O Salét fajr O Adhkar O Coran O Audio O Ecriture

Tes dou’as du jour :

O Invocation par laquelle Allah efface les fautes :

1 % “ s £ 1 . )u o %
o) Sy st ) 5 )Y o) & pade

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.»

S35 ke 31 (s pablly lally kel 5221 24D

Allahoumma ghfir lilmouslimina wa I-mouslimati wa I-mou'minina
wa I-moumindti I-ahiy&'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 parFaH (+u seras dégue) mais vise la
progression : vise un ramadan meilleur que celui des annzes passees inchafilah.
Compare-toi a celle que tu etais le ramadan dernier et cherche a devenir
meilleure que ta « moi du passe ».

Je tinvite a repondre aux questions suivantes pour preparer au mieux T
version du meilleur ramadan inchafilah | (E+ pas un copier-coller d'un planner
lnS+a3ram..,),
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1) Pourquon est-ce que je m appreh a Jeuner durant ce mois de Ramadan
7 Pour qui 7

Il est temps de renouveler ta Nnja,
2) hvec que”e intention je souhaite accueillic 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 parfahL) 7

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

Qu'est-ce qui ferait que je me sentirais profondement decue 7 Comment
eviter cette a{ecephon .

27



28



29



30



31



32



TON MIRACLE ICHA s, s B
Q Ve b '3
TO DO % P BNUTRE NDTElr\/IOA,\Il N %%

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

/VMW%’?LW

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Challenge 67 jours Fajr jour 6

TON MIRACLE FAJR
O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio O Ecriture

Nous voici au portes de Ramadan, et je te propose un challenge sur 67 jours
: € ne brise pas la chaine du fajr . Le but 7 Profiter de la baraka et des
immenses bienfaits de Ramadan.

Le meilleur moment pour faire les actes de bien, le moment ou les recom-
penses sont demultiplices, le moment ou les portes du paradis sont ouvertes
et celles de lenfer fermees.. c'est MANTENANT ! Kors ma douce, il est
temps de te retrousser les manches, pour domner le meilleur de toi-meme
durant les prochains jours ! )'ai confiance en toi, je Sais qu'AHah t'a donne
des ressources, des qua!#és, des forces magm‘ﬁques ) que cette expén‘ence
s'apprete a reveler inchahilah..

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

Cree ton cocon faje et icha, ton liew 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'hilah.
® Supprime de ce lieu les declencheurs negatifs (mets un deap sur la tele,
n'emmene pas ton telephone dans ce cocon d'adoration, d'c.f qui vont te
mener aux distractions.
® Embellis ton cocon : place une bougie parfumee, 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 +’in$pire et te donne envie de
prolonger le moment passe dans ce lieu.

34



Ftape 2 : remplir et signer mon contrat d’'engagement

Je m'engage a suivee mon miracle fajc pendant 6F jours, dans mon agreable

cocon fajr, sans rompre la ¢ chaine du fajr .
Voici mon miracle fajr ideal :

Voici mon miracle fajr express :

Voici mon miracle fajr menstruel et cosy :

35



Je m'engage a ne pas briser 1a chaine du fajr durant les 67 jours du challenge.
Mais si, exceptionnellement, je loupe un jour, je reprends immediatement des
le lendemain.

Je m'engage a me lever au fajr meme durant mes menstrues pour Suivre 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 Soutenic tout au long du challenge, comme je Soutiendrais
ma meilleure amie.

Je m'engage a embellic et a prendre du plaisir, 4 Savourer mon rituel du fajr,
pour en faire le plus beau moment de ma journze

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

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

36



Date ¢t Signature :

Date et signature de deux garants (facultatif) :

37



TON MIRACLE ICHA

-:‘ INTENTION
POUR DEMAIN
TO DO -

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Mois 3 : Ramadan - Cheminer vers le firdaws
en multipliant les bonnes actions - Enrichir
mon miracle icha - Challenge 67 jours « Ne
brise pas la chaine du fajr »
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ANNEE

(aMada,

=1
MOIS III

HADITH

« fu Paradis se trouve
une porte appelee Ar'Rayyan.
Seuls les jeuneurs
Y entrecont »

Sahih muslim 1152

=1

NOTES
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17

18

19

20

21

22
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ANNEE

23

24

25

26

27

28

29

30

(amadao

=
MOIS III

VERSET

« Le mois de Ramadan est
celui au cours duguel le Coran
a ete descendu comme quide

pour les gens, et preuves
claireS de la bonne direction

et du discernement. »

Sourate Al-Bagarah, verset 185

=1

NOTES




jours

10
11
12
13
14
15

A4

w2

7

QURAN TRACKER

hizb

1a2

3a4

426

6a8

9410

10412

12a 14

14216

162418

18 220

20422

22 a 24

24226

26 228

28 a 30

W/%’?%c

Al Fatiha (1) & sourate Al Bagara (2) verset 141

Al Baqara (2) verset 142 & 252

Al Bagara (2) verset 253 & sourate Al Imran (3) verset 92
Al lmran (3) verset 93 & sourate An Nissa (4) verset 23
An Nissa (4) verset 24 au verset 147

An Nissa (4) verset 148 & sourate Al Ma'ida (5) verset 81
Al Marida (5) verset 82 & sourate Al An‘am (8) verset 110
Al An‘am (8) verset 111 & sourate Al A'raf (7) verset 87

Al A'raf-(7) verset 88 a sourate Al Anfal (8) verset 40

Al Anfal (8) verset 41'@ sourate At Tawbah (9) verset 92
At Tawbah' (9) verset 93 & sourate Hud (11) verset 5

Hud (11)/verset 6 & sourate Yusuf (12) verset 52

Yusuf (12) verset 53 & 'sourate Ibrahim (14) verset 52

Al Hijr (15) verset 1 & sourate An Nahl (16) verset 128

Allsra (17) verset 1 & sourate Al Kahf (18) verset 74



jours
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29

30

hizb W

30 a 32

33 434

34236

36 a38

38 2440

40 a 42

42 a 44

44 a 46

46 a 48

48 4 50

50 a52

52 454

54456

56458

58260

Al Kahf (18) verset 75 & sourate Ta-Ha (20) verset 135

Al Anbiya (21) verset 1 a sourate Al Haijj (22) verset 78
AlMuminoun (23) verset 1 sourate Al Fourgan (25) verset 20
Al Fourgan (25) verset 21 & sourate An Naml (27) verset 55
An Naml (27) verset 56 & sourate Al Ankabut (29) verset 45
Al Ankabut (29) verset 46 & sourate Al Ahzab (33) verset 30
Al Ahzab (33) verset 31 & sourate Ya Sin (36) verset 27
Ya sin (36) verset 28 & sourate Az Zoumar (39) verset 31
Az Zoumar (39) verset 32 & sourate Fousilat (41) verset 46
Fousilat (41) verset 47 & sourate Al Jathiya (45) verset 37
Al Ahqaf (46) & sourate Qaf (50)

Ad Dhariyat (51) & sourate Al Hadid (57)

Al Mujadilah (58) & sourate At Tahrim (66)

Al Mulk (67) & sourate Al Mursalat (77)

An Naba (78) & sourate An Nas (114)



Honorer Ramadan méme sans jelner

SCANNE CE QR CODE
AVEC TON TELEPHONE.

Ma douce, si tu ne peux pas jedner durant ce mois de Ramadan (pour
cause de maladie, d'allaitement, etc.), je t'ai concocté un audio avec
mes meilleurs conseils.

Parce que Ramadan ne se résume pas au jedne..
Il existe d'autres portes immenses pour te rapprocher d’Allah.
Viens les découvrir avec moi AA
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Déroulé¢ de
L’expérience Miracle Fajr

TON MIRACLE FAJR

*Réveil avant le Fajr
*Suhur
«Ablution

«Challenge 67 jours : « ne brise pas la chaine du fajr » :
-Salat Fajr a I'heure

-Adhkar du matin (minimum vital ou version compléte)
-Lecture du coran (minimum vital ou version compléte)

*Ta bonne action du jour (& partir du jour 11)
-Ecoute de I'audio
-Ecriture

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

TON MIRACLE ICHA

«Ecriture
«Ton adoration préférée
«Challenge « Laylat Qadr » (& partir de J20)

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

«Te coucher a:

49



Ramadan
[.e mois du Coran

Et si tu créais un lien intime et constant avec le Coran ?

Je te propose de mettre la parole d’Allah & I'honneur durant ce mois
de Ramadan, et d’enrichir ton miracle fajr par la lecture du Coran.

Chaque jour je te partagerai un verset du Coran que tu peux lire et
méditer.

D'aprés Ibn Mass’oud (qu’Allah I'agrée), le Prophéte (que la priére
d’Allah et son salut soient sur lui) a dit: « Celui qui lit une lettre du livre
d’Allah a pour cela une bonne action et la bonne action compte 10
fois.(*) Je ne dis pas que Alif Lam Mim est une lettre mais Alif est
une lettre, Lam est une lettre et Mim est une lettre ».

Sounan Tirmidhi n°2910

D'apres ‘Aicha (qu'Allah l'agrée), le Prophéte (que la priére d'Allah et
Son salut soient sur lui) a dit: « L'exemple de celui qui récite le Coran
en l'ayant mémorisé est avec les anges nobles et pieux

Et celui qui récite le Coran avec assiduité alors que cela est difficile
pour lui obtient deux réecompenses (1) ».

Sahih Boukhari n°4937 et Sahih Mouslim n°798

(1) C'est & dire quiil obtient une récompense pour la récitation et une récompense

pour l'assiduité malgré la difficulté.
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012,

mois IIT |jour 1
Ramadan

TON MIRACLE FAJR 1/67

L'opportunité de changer ton éternité

O Salét fajr O Adhkar O Coran O Audio
O Ecriture O Menstrues

Le mois de Ramadan a commence ! Durant cette premiere Semaine, je vais
te proposer de noter tout ce que tu accomplis dans la J'ournée, Note aussi
tes temps € off ». Sois la plus exhaustive possible. N'hesite pas a noter
tes taches au fur et a mesure dans les notes de ton telephone (pour ne
rien oublier) avant de les aJ‘ouH_r ici. Je t'invite a aJ'omLer le temps que te
prend chaque activite (meme approximah'vemen’r).

PS. :le temps que tu passes sur ton ’réléphomf_, tes transports, ta cuisine
ou autre compte !

C'est une etape importante pour la suite. Encore une fois, mon objectif est
de partir de toi, de ta realite, de ta vraie vie, puis d'ameliorer, progresser,
avancer en prenant en compte tes contraintes..
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TON MIRACLE ICHA

-:‘ INTENTION
POUR DEMAIN
TO DO -

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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19: 96 - A ceux qui croient et font de bonnes ceuvres, le Tout Misé-
ricordieux accordera Son amour.

Sourate Maryam (19), Verset 96
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012,

mois IIT | jour 2
Ramadan

TON MIRACLE FAJR 2/67

Ramadan : ton chemin vers le firdaws ?

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio
O Ecriture O Menstrues

Note tout ce que tu accomplis dans la journe, note aussi tes temps € of
». Sois la plus exhaustive possible. N'hesite pas a noter au fur et a mesure
de la J‘ournée dans les notes de ton +éléphone (pour ne rien oublier) avant de
les aJ'ou’ru ici. Je tinvite a aJ'omLer le ’remps que te prend chaque activite
(meme approximatif).

P.S.: le temps que tu passes sur ton telephone, tes transports, ta cuisine
ou autre compte !
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TON MIRACLE ICHA

-:‘ INTENTION
POUR DEMAIN
TO DO -

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Lequel donc des bienfaits de votre Seigneur nierez-vous?

Sourate Ar-Rahman (55), Verset 13
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mois IIT |jour 3
Ramadan

TON MIRACLE FAJR 3/67

La Rahma d'Allah, clef du paradis

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio
O Ecriture O Menstrues

Note tout ce que tu accomplis dans la_journee, note aussi tes temps € off
». Sois la plus exhaustive possible. N'hsite pas a noter au fur et a mesure
de la journze dans les notes de ton telephone (pour ne rien oublier) avant de
les ajouter ici. Je Hinvite a ajouter le temps que te prend chaque activite
(meme approximatif).

P.S.: le temps que tu passes sur ton telephone, tes transports, ta cuisine
ou autre compte !
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION
POUR DEMAIN

TO DO %

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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mois I |jour 4
Ramadan

TON MIRACLE FAJR 4/67

Allah t'a créé pour l'adorer

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

Note ce qui, selon toi, t'empeche de profiter de Ramadan, note ¢galement ce
qui ta empeche par le passe d'en profiter. Chague fois que tu penses a une
difficulte, un obstacle, note-le (sur ton telephone si besoin, puis sur ton
carnet). Ecris veaiment tout ce qui te passe par la tete.
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TON MIRACLE ICHA

-:‘ INTENTION
POUR DEMAIN
TO DO -

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




§onrooie 8 R0 ek 5p 0 O i T

Ne savent-ils pas qu'Allah accepte
le repentir de Ses serviteurs ?

Sourate At-Tawbah (9), Verset 104
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mois Il |jour 5
Ramadan

TON MIRACLE FAJR 5/67

confie toi a Allah, ton ami intime

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

Note ce qui, selon toi, t'empeche de profiter de Ramadan, note ¢galement ce

ui t'a empeche par le passe d'en profiter. Chague fois que tu penses a une
difficulte, un obstacle, note-le (sur ton telephone dans la journce si besoin,
puis sur ton carnet).
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION
POUR DEMAIN

TO DO %

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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mois IIT | jour 6
Ramadan

TON MIRACLE FAJR 6/67
OSoIdtfojr OAdhkar OCoron O Ecriture

O Menstrues

Note ce qui, Selon toi, t'empeche de profiter de Ramadan, note ¢galement ce

ui t'a empeche par le passe d'en profiter. Chague fois que tu penses a une
difficulte, un obstacle, note-le (sur ton telephone dans la journce si besoin,
puis sur ton carnet).

72



73



TON MIRACLE ICHA
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POUR DEMAIN

TO DO %

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS
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- mes manguements, mes péchés suivis d’'un repentir sincére, d'une bonne action.
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Allah a promis aux croyants et aux

croyantes des Jardins sous lesquels
coulent les ruisseaux, ou ils demeureront

éternellement...

Sourate At-Tawbah (9), Verset 72
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012,

Ramadan

mois I |jour 7

TON MIRACLE FAJR 7/67

Cherche la progression, oublie la perfection |

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

Ma chere saur, on vient de terminer la phase d'observation, d'n’n’rrospec’rion,
et on S'apprete a passer a la phase d'analyse de tes journees | Des que
tu as un moment de calme, pose-toi pour repondre aux questions qui vont
suivre. Ga peut vraiment t'aider a profiter pleinement de la fin de Ramadan !

Je tinvite a relice les premieres pages du mois, tes taches et activites
de la journze, et les analyser pour Saisi chaque opportunite d'adoration :

1) Tais de l'espace : quest-ce qui te prend du temps mais que tu
pourrais facilement Supprimer 7 (?\egarder une Serie le Soir, scroller Sur
ton telephone @ midi, etc.). Est-ce zue c'est possible pour toi d'enlever
ces activites durant tout le mois de Ramadan ou au moins de les Supprimer
quelques jours par Semaine 7

2) Y a-t-il des taches que tu peux rassembler pour qu'e”es te liberent
du temps 7 (Batchcooking : cuisiner la hrira pour plusieurs jours, mettre
des bricks au congelateur, cuisiner Seulement un jour Sur deux.)

3) Lorsque tu analyses ton emploi du temps, y a-t-il des actions qui te
prennent trop de temps et que tu peux limiter 7 Exemple : +u es invitee
tous les SoirS chez la fanmille, peu+-2+re que tu peux limiter a 2 Soirs
par Semaine, pour pouvoir prier les tarawih ou faire d'autres actions 7
y) Lorsque tu analyses ton emploi du temps, v a-t-il des temps off
inattendus que tu peux utiliser pour adorer kiiah 7 Exemple : tu as une
pause a midi, la sieste de bebe a quh, etc.

5) Que peux-tu faire durant ces temps de pause 7 (Faire des taches
en avance pour liberer tes Soirees, ou en profiter pour faire des actes
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d'adoration, des bonnes actions comme la lecture du Coran, ecouter un
rappel, rendre Service & quelqu'un, etc.)

b) Y atil des taches que tu peux faire tout en etant en adoration 7
Exemple : tu as une heure de menage, tu peux prononcer le dhikr en
meme temps ou reciter les Sourates que tu connais. Tu as une heure de
transport, tu peux lire un livre de dine, lire le Coran, ou ['ecouter.

7) Parmi les actions qui restent (ton travail, +'occuper des enfants,
etc), je t'invite a reflechic pour mettee lintention de les faire pour Alah
I'Relie ton travail a hilah. Relie tes occupations a Rilah. Fais-les pour LU
Exemple : ton travail te permet de gagner un salaire, que tu utilises pour
Soutenir ton foyer, pour Rilah, et pour faire des aumones. Tu eduques tes
enfants de la maniere qui Ap!aﬂ a hilah. Lorsque tu prépares le repas du
soir pour ta famille qui- jeune, souviens-toi que tu nourris des jeuneurs,
tu es grandement recompensée. Si tu rends service a quelqu'un, fais-le
pour Rilah, ainsi tu es recompensee pour ton geste. C'est une etape Simple
et tellement importante : en placant ton intention de faire ces taches
pour Hilah, tu passes ta journee en adocation ! hinsi, tu ne gaspilles pas
une minute de temps, et tu saisis chaque opportunite pour gagner des
hassanates..

7



78



79



TON MIRACLE ICHA

INTENTION
POUR DEMAIN

TO DO %

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée
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- mes manguements, mes péchés suivis d’'un repentir sincére, d'une bonne action.
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012,

Ramadan

mois IIT |jour 8

TON MIRACLE FAJR 8/67

Et si c'était ton dernier Ramadan ?

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio
O Ecriture O Menstrues

Ma douce, je te propose un exercice de visualisation qui peut etre tres
inconfortable, mais ce sont Souvent les exercices les plus inconFor’rgb,les qui
apportent les plus grandes prises de conscience et qui sont les plus benefiques
I'Penser a la mort est angoissant, c'est presque un tabou pour certains,
mais pas pour le croyant.. au contraire, on nous enjoint de penser beaucoup
a la mort car elle nous permet de detacher notre caur de la dounya, et de
se focaliser sur la preparation de notre Akhira, de notre au-dela.

hinsi, je tinvite a imaginer qu'un medecin t'annonce que tu es en phase
terminale et quiil te reste 3 semaines a vivee. Supposons que tu sois toujours
dans le mZme, quotidien, avec les memes contraintes que tu as enumerees Sur
les pages precedentes.

1) Que ressens—tu a l'idee de mourir 7 Qu'est-ce que ¢a te donne envie
d'acc0mplir 7 Comment as-tu envie de passer ce Ramadan, maintenant que
tu realises que c'est le dernier 7

2) Est-ce que les difficultes et blocages que tu as enumeres les jours
precedents vont +empecher de vivre ce dernier Ramadan de la maniére
dont tu l'l‘magin(;S 7

3) Relis les pages precedentes, relis les raisons pour lesquelles tu penses
que c'est complique d'adorer Ritah comme +u le souhaites. Si tu devais
mourir dans 3 SemaineS, est-ce que ces raisons tarreteront toujours 7
Ou pas 7 Qu'est-ce que ¢a change 7

L{) S'il ne te reste que 3 Semaines a vivre avant de re joindre hilah ¢+
de commencer ta Seconde vie qui demarce dans la tombe, comment fais-
tu pour profiter pleinement de Ramadan malgre les « difficultes » qui

82



Haccompagnent au quotidien 7

&) Reprends chaque difficutte, chaque obstacle que tu as note dans les
pages precedentes. En imaginant que les 3 semaines qui arrivent sont
les dernieres qu'il te reste a vivre, note pour chaque difficulte toutes
les idees de Solution pour profiter pleinement de ce mois de Ramadan,
inchakllah. La seule condition : tes contraintes sont toujours la (tu ne
demissionnes pas de ton travail, ete.).
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Ton Seigneur ne t'a ni abandonnég, ni détesté.

Sourate Ad-Duha (93), Verset 3
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mois IIT |jour 9
Ramadan

TON MIRACLE FAJR 9/67

Ta situation est PARFAITE pour cheminer vers le Firdaws

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

écris une lettee d'amour a Rilah.
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Les bonnes ceuvres effacent les mauvaises.

Sourate Had (11), Verset 114
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012,

Ramadan

mois IIT |jour 10

TON MIRACLE FAJR 10/67

La puissance de lintention au quotidien

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio
O Ecriture O Menstrues

Ma chere seeur, n'utilise pas les bienfaits d'Miah comme excuse pour te
detourner de LUI (les enfants, un travail, un mari, un foyer, de I'abondance
dans la nourriture, etc.) mais plu+5+ Sois reconnaissante, et utilise-les comme
moyen d'adoration..

1) Reprends tes "excuses’, celles que tu voyais comme des blocages, des
difficultes, qui Hempechent de profiter pleinement de Ramadan.

2) Quels sont les bienfaits im se cachent decriere 7 (Tu peux ecrire
« €| hamdoulileh pour cette situation car ... »)

3) En sachant que si Riah les a places sur ton chemin, c'est pour
une sagesse, et que cela ne peut pas t'empecher de L'adorer, bien au
contraire.. Comment peux-tu utiliser ces bienfaits pour cheminer vers le
Firdaws durant Ramadan 7
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Mon tableau des bonnes actions

Quelle bonne action puis-je accomplir tout de suite, pour Allah, et
qui peut étre la cause de mon entrée au paradis ?

« A celui ou celle qui fait une bonne ceuvre Nous ferons mener une
vie agréable et rétribuerons les meilleures ceuvres » (Coran, 16: 97).

Bienfaits et récompenses (en temps
Bonne action normal, mais pendant Ramadan, la
récompense est démultipliée !!)

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a
dit: « Celui qui lit une lettre du livre d'Allah
a pour cela une bonne action et la bonne
action compte 10 fois. Je ne dis pas que
Alif Lam Mim est une lettre mais Alif est
une lettre, Lam est une lettre et Mim est

une lettre ».
Tirmidhi dans ses Sounan n°2910

Lecture du coran

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit : « La sourate Tabarak est l'empé-
cheuse du chatiment de la tombe» .
Abou Cheikh et authentifié par Cheikh
Albani dans la Silsila Sahiha n°1140

Lecture de la sourate « Al-Mulk »

On dira (le Jour du Jugement dernier) au

lecteur assidu du Coran:

"Lis et monte (les degrés du Paradis). Ré-
Apprentissage du Coran cite clairement comme tu le faisais dans

le bas-monde. Ta place au Paradis te

sera fixée au dernier verset que tu liras™.

At-Tirmidhi 2914

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit : « Certes Allah a quatre vingt dix
neuf noms, cent moins un, celui qui les
dénombre rentre dans le paradis ».

Boukhari dans son Sahih n°2736 et

Apprendre un nom d'Allah Mouslim dans son Sahih n°2677
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Lire le Coran, des hadiths, des livres
religieux, en famille, en groupe

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit : «Toutes les fois que les gens se
réunissent dans I'une des maisons d'Allah
pour réciter le Livre d’Allah et pour I'étu-
dier entre eux, la sérénité descend sur
eux, la miséricorde les couvre, les anges
les entourent de leurs ailes et Allah les
mentionne devant ceux qui sont aupres
de Lui » Muslim (n°2699)

. . N i
Lire la vie du Prophéte (éﬂé‘ﬁ) Salla
Allahou Alaihi wa Sallam et s’en inspirer

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
adit:

«Accrochez-vous d ma sunna et a celle
de mes successeurs bien guidés, tenez-y
fortement, saisissez-le avec vos dents
molaires »

Tirmidhi dans ses Sounan n°2676

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit : « Toute ma communauté entrera
au Paradis sauf ceux qui s’y refusent ».
On dit: « Et qui donc refuserait d'y entrer,
6 Messager d’Allah ? ». Il dit : « Quiconque
m’obéit entrera au Paradis et quiconque
me désobéit aura refusé » Boukhari 7280

Priéres surérogatoires (nuit)

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit : « Notre Seigneur descend chaque
nuit vers le ciel de lici-bas lorsqu'il ne
reste que le dernier tiers de la nuit et il
dit: Qui m'invoque que je I'exauce, qui
me demande que je lui donne et qui me
demande pardon que je le pardonne ».
Boukhari dans son Sahih n°1145

Prier salat ad-duha

D'aprés Abou Dhar (qu'Allah l'agrée), Le
Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
adit:

« Chacun dentre vous doit impérative-
ment donner une auméne pour chacune
de ses articulations.

Chaque tesbih est une auméne, chaque
tehmid est une aumodne, chaque tehlil
est une aumadne, chaque tekbir est une
aumone, ordonner le bien est une au-
mone, interdire le mal est une auméne
et il suffit pour tout cela deux unités de
priére qui sont accomplies au moment
du doha ».

Mouslim dans son Sahih n°720
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Prier les rawatib, 12 rakaat
dans la journée

D'aprés Oum Habiba (qu'Allah lagrée), Le
Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a
dit : « Celui qui prie dans le jour et la nuit
douze unités de priére, Allah lui construit
une maison au paradis : quatre avant
le dohr, deux apres le dohr, deux apres
le maghreb, deux apres le ‘icha et deux
avant la priere du matin ».

Tirmidhi dans ses Sounan n°415

Dhikr

Allah a dit: « Rappelez vous de moi je me
rappellerai de vous ».
Al Bagara n°2 verset 152

Apprendre sa religion :
Assister & des cours
Apprendre I'arabe
Lire des livres religieux
Ecouter des cours religieux en ligne

Lire la traduction ou le Tafsir du Coran...

Prophete Sallalahou alayhi wa salam a
dit : « Celui qui emprunte un chemin par
lequel il recherche une science Allah lui
fait prendre par cela un chemin vers le
paradis (*). Certes les anges tendent
leurs ailes par agrément pour celui qui
recherche la sciencen».

Abou Daoud dans ses Sounan n°3641

Une aumbne pour chacune de ces
bonnes actions :

Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit
: « Le fait que tu fasses un sourire en face
de ton frere est une aumoéne; le fait que
tu ordonnes le bien et que tu interdises le
mal est une auméne ; que tu guides une
personne dans un endroit ou il est perdu
est pour toi une aumaéne; que tu enléves
du chemin ce qui géne, une épine, un os
est pour toi une aumone; que tu verses
de ton seau vers le seau de ton frére est
pour toi une aumdne; et guider le mal-
voyant est pour toi une aumone ».

Ibn Hibban et authentifié par Cheikh Al-
bani dans Sahih Targhib n°2685

Etre au service des autres

98

Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a
dit : « Celui qui soulage un croyant d'un
soucis parmi les soucis de lici-bas Allah
le soulage d'un soucis parmi les soucis
du jour du jugement. Celui qui accorde
une facilité & son débiteur?l), Allah lui
facilite dans lici-bas et dans I'au-dela.
Celui qui couvre un croyant (2), Allah le
couvre dans lici-bas et dans 'au-dela.
Allah aide le serviteur tant que le serviteur
aide son frére. »

Mouslim dans son Sahih n°2699

(1) C'est a dire une personne qui & une
dette envers lui.

(2) Cest a dire quiil cache son péché.



Assister & des assises pour écouter un
rappel, lire le Coran, etc

Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit
: «Et aucun groupe ne se rassemble dans
une maison parmiles maisons d'Allah afin
de lire le Coran et de l'enseigner entre
eux sans que la quiétude ne descende
sur eux, sans que la miséricorde ne les
englobe, sans que les anges ne les en-
tourent et sans qu'Allah ne les mentionne
auprés de ceux qui sont aupres de lui. »
Mouslim dans son Sahih n°2699

Deux paroles faciles & réciter
mais lourdes en bonnes actions :
subhanallah wa bihamdih,
subhanallah al-'azim

D'aprés Abou Houreira (qu'Allah l'agrée),
Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit
: « Deux paroles sont Iégeres sur la langue,
lourdes dans la balance et aimées par le
Miséricordieux: Gloire et louange a Allah
(*), Gloire & Allah I'lmmense (**)»
Rapporté par Boukhari dans son Sahih
n°6682

(*) en phonétique: sobhanalah wa bi-
hamdih

\
en arabe: 0de£ g i\ QL‘>M

(**) en phonétique: sobhanalah al ‘adhim

en arabe: ﬁk;.” 41\\ ubw

Dire : Gloire a Allah, Loué soit-I11100 fois :

Subhanallah wa bihamdihi.

D’aprés Abou Hourayra, Prophéte Salla-
lahou alayhi wa salam a dit : «Celui qui
dit : Soubhana Allah wa bi hamdihi 100
fois matin et soir aura ses péchés remis,
fussent-ils aussi abondants que I'écume
de la mer .»

Al-Boukhari, 6042 et par Mouslim, 2691

Faire I'istighfar

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 a 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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Prier pour les morts avec cette
invocation :

« Allahumma ghfir lil-muslimina wa
lil-muslimati, wal-mu'minina wa
lil-mu'minati, al-ahya'i minhum wal-
amwat »

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

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

. N i]w
Prier sur le Prophéte (%ﬁu_ﬁ) Salla Allahou
Alaihi wa Sallam

D'aprés Abou Bourda Ibn Nayar (qu'Allah
l'agrée), le Prophéte Sallalahou alayhi
wa salam a dit: « Toute personne de ma
communauté qui prie sur moi avec un
coeur sincere, Allah prie sur lui dix priéres,
il I'éleve de dix degrés, il lui inscrit dix
bonnes actions et il lui efface dix péchés ».

Nasai et authentifié par Cheikh Albani
dans Sahih Targhib n°1659

Réciter 3 fois sourate Al-lkhlas

D'aprés Abou Sa'id Al Khoudri (qu'Allah
I'agrée), un homme a entendu un autre
homme réciter -Qoul Houwa Allahou
Ahad- (*) et il la répétait.

Au matin, il s'est rendu vers le Prophéte
Sallalahou alayhi wa salam et lui a men-
tionné cela comme s'il la minimisait.

le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit: « Je jure par Celui qui détient mon
ame dans Sa main, elle équivaut certes
au tiers du Coran ».

Boukhari dans son Sahih n°7374
(*) Il s'agit de la sourate Al Ikhlas ne112.

Réciter 10 fois sourate Al-lkhlas
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D'aprés Mou'adh lbn Anas Al Jouhani
(qu'Allah I'agrée), le Prophéte Sallalahou
alayhi wa salam a dit:

« Celui qui lit -Qoul Houwa Allahou Ahad-
(*) jusqu'a la fin dix fois, Allah Iui construit
un chéteau dans le paradis ».

Ahmed et authentifié par Cheikh Albani
dans Silsila Sahiha n°589



Nourrir un jeGneur (ta famille, voisins,
une association : une aumoéne
par jour & une association pendant
Ramadan ?)

D'aprés Zayd Ibn Khalid Al Jouhani (qu'Al-
lah lagrée), le Prophéte Sallalahou alayhi
wa salam a dit: « Celui qui nourrit un
jeGineur pour la rupture du jedne aura
la méme récompense que lui sans que
cela n'enléve rien & la récompense du
jelneur ».

Tirmidhi dans ses Sounan n°807

Etre généreux

« Et pour tout ce que vous dépensez de
vos biens, vous serez pleinement récom-
pensés et nullement Iésés. »

(Sourate 2, verset 272)

Transmettre un bien

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salom a
dit: « Celui qui montre un bien ala méme
récompense que celui qui l'a fait ».

Mouslim dans son Sahih n°1893

Réconcilier entre les gens

D'aprés Abou Houreira (qu'Allah lagrée),
le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit:

« Le fils de Adam n'a pas pratiqué une
chose qui est meilleure que la priere, que
de réconcilier entre les gens et que le bon
comportement ».

Al Bayhaqi et authentifié par Cheikh Al-
bani dans Sahih Al Jami n°5645

Renouer les liens familiaux

D'aprés Anas Ibn Malik (qu'Allah l'agrée),
le Propheéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit:

« Celui & qui il plait qu'on lui allonge la
vie et qu'on augmente sa subsistance
qu'il se comporte bien avec ses parents
et qu’il lie ses liens de parenté ».

Ahmed et authentifié par Cheikh Albani
dans Sahih Targhib n°2488
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La bonté envers tes parents
(sois bienveillante, soutiens-les,
rends-leur service, pour Allah..)

Adorez Allah et ne Lui associez personne,
et soyez bons avec vos parents. »
(Sourate 4, verset 36)

« Et on a enjoint 'homme & étre respec-
tueux et doux avec ses parents. Sa mere
I'a porté avec difficulté et elle continue
a le porter avec difficulté. » (Sourate 46,
verset 15)

La bonté, la bienveillance,
I'amour envers tes enfants, pour Allah

D'aprés Abou Houreira (qu'Allah l'agrée)
: Al Agra’ Ibn Habis (qu'Allah l'agrée) a vu
le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit: embrasser Al Hassan (qu'Allah
lagrée) (*) alors il a dit : Certes jai dix en-
fants et je n'ai jamais embrassé ['un d'eux.
le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
adit: « Certes celui qui ne fait pas miséri-
corde il ne lui sera pas fait miséricorde ».
Mouslim dans son Sahih n°2318

(*) C'est a dire qu'il a vu le Prophéte (que
la priére d'Allah et Son salut soient sur lui)
embrasser Al Hassan Ibn 'Ali (qu'Allah
I'agrée) qui était son petit fils.

Pardonner & quelqu’un

102

« Et concourez au pardon de votre Sei-
gneur, et & un Jardin (paradis) large
comme les cieux et la terre, préparé pour
les pieux, qui dépensent dans l'aisance et
dans l'adversité, qui dominent leur rage
et pardonnent & autrui — car Allah aime
les bienfaisants. »

(Sourate 3, versets 133-134)



Visiter un malade

Pratiquer le jeine surérogatoire, visiter les
malades et faire des aumoénes.

D'aprés Abou Hourayra, le Prophéte Sal-
lalahou alayhi wa salam a dit:

«= Lequel d’entre vous a débuté la journée
enjelne?

- Moi, dit Abou Bakr (P.A.a)

- Lequel d’entre vous a accompagné au-
jourd’hui un mort & sa derniére demeure ?
- Moi, dit Abou Bakr

- Lequel d’entre vous a nourri un néces-
siteux aujourd’hui ?

- Moi, dit Abou Bakr (P.A.a)

- Lequel d’entre vous s’est rendu au-
jourd’hui au chevet d’'un malade ?

- Moi, dit Abou Bakr.

- Celui qui accomplit tous ces actes en-
trera au paradis »

Mouslim, 1028

Apporter un plat aux voisins

AbU Dharr al-Ghifari (qu'Allah l'agrée)
relate que le Prophéte Sallalahou alayhi
wa salam a dit: « Lorsque tu prépares
une sauce, mets-y beaucoup d'eau et
nourris-en tes voisins. »

Sahih muslim 2625

Prendre soin d'un orphelin
(le parrainer, etc)

D'aprés Sahl Ibn Sa'd (quAllah l'agrée),
le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit: « Nous serons dans le paradis moi
et celui qui s'occupe de l'orphelin comme
cela » et il fit un signe avec lindex et le
majeur.

Boukhari dans son Sahih n°5304

Avoir un bon comportement

le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit: «Celui qui est facile a vivre, calme
et douy, Allah l'interdit a I'enfer »

Al Bayhaqi et authentifié par Cheikh Al-
bani dans Sahih Al Jami n°6484

(*) C'est a dire qu'il sera protégé du feu
et rentrera au paradis.
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Cacher les défauts,
les péchés des autres.

le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
adit: «Celui qui cache les défauts de son
frere, Allah lui cachera ses défauts ici-bas
et dans I'au-deld »

Tabarani et authentifié par Cheikh Albani
dans Sahih Targhib n°2336

Réciter la dou'a de rupture du jedne (tu
perpétues une sunna du Prophéte).

D'aprés Abdallah Ibn Omar (qu'Allah les
agrée), lorsque le Prophéte Sallalahou
alayhi wa salam a dit: rompait son jeCine
il disait: « La soif est partie, les veines sont
humides et la récompense est assurée
si Allah le veut ».

Abou Daoud dans ses Sounan n°2357
Dhahaba ad-dama’ wa'btallati I-'uruq
wa thabata I-ajr in sha’ Allah
¢ az ;/.:.,»' 5 ”;’;a ,‘/", L%
U! JP-Y‘ W ) djj,\” g_/,J.a‘ 3 L«EJ‘LA.A/J
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S'éloigner des distractions (tele, Netflix,
téléphone, réseaux SOCIQUX...).
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D'aprés Ibn Abbas (qu'Allah les agrée),
le Prophéte (que la priére d'Allah et Son
salut soient sur lui) a dit & un homme
alors qui'il I'exhortait : « Profite (*) de cing
choses avant cing choses : de ta jeu-
nesse avant ta vieillesse, de ta santé
avant ta maladie, de ta richesse avant
ta pauvreté, de ton temps libre avant ton
occupation et de ta vie avant ta mort ».
(Rapporté par Al Hakim et authentifié par
Cheikh Albani dans Sahih Targhib n°3355)
(*) Le sens est de profiter des cing choses
mentionnées dans le hadith pour se
rapprocher d'Allah et faire le maximum
d'actes d'obéissance avant que le servi-
teur ne soit privé de ces choses et ainsi
ne soit plus capable de faire les bonnes
actions qu'il pouvait faire auparavant.



Eviter la médisance, la polémique,
la grossiéreté.

D'aprés Abou Oumama (qu'Allah lagrée),
le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam
a dit: « Je garantie une maison a la pé-
riphérie du paradis & celui qui délaisse
la polémique méme si il a raison, une
maison au milieu du paradis & celui qui
délaisse le mensonge méme si il plaisante
et une maison en haut du paradis & celui
qui améliore son comportement ».
Abou Daoud dans ses Sounan n°4800

Patienter pour Allah

« Les endurants auront leur pleine récom-
pense sans compter. »
(Sourate 39, verset 10)

Prier sur un mort et 'accompagner &
sa derniere demeure

D'aprés Abou Hourayra (P.A.a), le Pro-
phéte Sallalahou alayhi wa salam a dit:
« Celui qui accompagne un mort jusqu’au
moment ou on lui fait la priere des morts
recevra un quirat en guise de récom-
pense ; celui qui 'accompagne jusqu’a
son lieu d'enterrement aura deux quirat..
- Qu’'est-ce que deux quirat ?

- C’est quelque chose de comparable &
deux énormes montagnes »
al-Boukhari, 1261 et par Mouslim, 945

Passer le salam :

As-salam 'alaykoum
As-salam ‘alaykoum wa rahmatoullah
As-salam 'alaykoum wa rahmatoullah

wa barakatouh

D'aprés Sahl Ibn Houneyf (qu'Allah
l'agrée), le Prophéte Sallalahou alayhi
wa salam a dit:

« Celui qui dit: -As Salam "Alaykoum- il lui
est inscrit dix bonnes actions.

Celui qui dit: -As Salam 'Alaykoum Wa
Rahmatoulah- il lui est inscrit vingt
bonnes actions.

Celui qui dit: -As Salam ‘Alaykoum Wa
Rahmatoulah Wa Barakatouh- il lui est
inscrit trente bonnes actions ».

Tabarani et authentifié par Cheikh Albani
dans Sahih Targhib n°271
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Teblowne D

Mes forces, qualités, ressources, passions, a utiliser au service d’Allah




TON MIRACLE ICHA

-:‘ INTENTION
POUR DEMAIN
TO DO -

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Certes Allah aime ceux qui se repentent,
et Il aime ceux qui se purifient.

Sourate Al-Bagarah (2), Verset 222 (extrait)
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Ramadan

mois IIT |jour 11

TON MIRACLE FAJR 11/67

Bilan du tiers de Ramadan

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour:

O Autres bonnes actions (si possible) :

Je Hinvite a faire un bilan des 10 premiers jours (pour eviter de reproduire
les memes erreurs et profiter encore mieux de la suite du mois).

1) Did it list pour Milah : Qu'as-+u accompli J'MSa]M'I'ci 7 Note et remercie Rilah
. al hamdoulillah.

2) Quel est ton ressenti global sur ces 1o jours 7 (écris sans filtre, comme
tu le ressens.)

3) Quel effort tu repousses encore, mais qui pourrait tout changer si tu
’r'y mettais bi idnileh 7

y) Si tu continues sur le meme rythme, qu'es+-ce que tu risques de regretter
a la fin de ce Ramadan 7 (Ne fuis pas la reponse, ma douce...)

&) Veux-tu rester dans etat d'espeit du " je n'y arrive pas”.. ou choisis-tu
g Jerataesp Jeny pas - ou i

MANTENMNT de dice : "OF, a partic de maintenant je donmne TOUT ce que
jlai inchakiiah " 7 Note la pensee que tu veux ancrer dans ta tete, biidnileh.
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6) Quel petit pas concret decides-tu de mettre en place des demain matin,
inchakilah, meme si 'est dur 7

7) Depuis le debut du mois tu as mis en place la lecture du Coran (BRAVO),
quel verset du Coran t'ale plus touchee durant ces 1o jours, et pourquoi 7
§) Invoque Milah - demande-Lui de t'aider & rester determinee et a ne plus
perdre de temps.
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OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O
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- mes manguements, mes péchés suivis d’'un repentir sincére, d'une bonne action.

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Les jardins d'Eden, ou ils entreront,
ainsi que tous ceux de leurs ascendants,
conjoints et descendants, qui ont été de bons
croyants. De chaque porte, les Anges entreront
aupres d'eux. Paix sur vous,
pour ce que vous avez enduré !
Quelle excellente demeure finale !

Surate Ar-Ra’d (13) Verset (23-24)
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Ramadan

mois IIT | jour 12

TON MIRACLE FAJR 12/67

Chemine vers le Firdaws par la Tawba

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour:

O Autres bonnes actions (si possible) :

Ecris une letre a Rilah, dans laquelle tu Lui demandes pardon et tu retournes
a Lui avec un ceeur sincere. Ensuite, prie deux unites et, en sujud, fais
beaucoup de dou'as pour qu'hilah +e pardonne TOUT.
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INTENTION ‘
POUR DEMAIN ¢

TODAY FEELINGS
® 0 O O

TO DO

&,

OAdhkar du Asr
OEcriture

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr \_';'__
ODou’'a de la nuit du destin ¥

O Allah | Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka '‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Anni

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Ceux qui récitent le Livre d’Allah,
accomplissent la Salat, et dépensent, en
secret et en public de ce que Nous leur
avons attribué, espérent ainsi faire une
commerce qui ne périra jamais.

Sourate Fatir (35), Verset 29
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Ramadan

mois IIT |jour 13

TON MIRACLE FAJR 13/67

Le Coran, ton bouclier dans l'Au-dela

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour :

O Autres bonnes actions (si possible) :

CHEMINE VERS LE FIRDAWS VIA TON AMOUR POUR LE
CORAN :

1) Comment est ta relation avec le Coran 7 En toute sincerite, prends
quelques secondes pour y reflechir.

2) Est-ce que : +u as conscience de sa valeur, tu te sens proche, tu le
lis tous les jours, il est sur ta table de chevet, ou dans ton cocon fajr
7 Ou est-ce quil prend 1a poussiere dans +a bibliotheque, des que tu
penses au Coran tu te sens coupable car ﬂLI'ouva rarement 7 Tst-ce
que tu te sens lourde a lidee de le lice 7 Tu as limpression de ne pas
avoir assez de temps 7 Tu as peut-etre des difficultes a lire larabe 7
3) Quels obstacles rencontres-tu pour avoir une belle relation avec le
Coran 7 Quelles sont tes excuses 7

y) Et enfin, comment peux-tu y remedier 7 Quelles solutions mettre en
place pour faire de la place, avec amour, au Coran dans ton quah’a{ien 7
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TON MIRACLE ICHA

.‘pé" g~
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INTENTION ‘
POUR DEMAIN ¢

TODAY FEELINGS
® 0 O O

TO DO

&,

OAdhkar du Asr
OEcriture

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr \_';'__
ODou’'a de la nuit du destin ¥

O Allah | Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka '‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Anni

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Ceux qui ont cru, et dont les coeurs se tranquillisent
& I'évocation d'Allah. N'est-ce point par I'évocation d'Allah
que se tranquillisent les coeurs ?

Sourate Ar-Ra‘d (13), Verset 28
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Ramadan
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jour 14

TON MIRACLE FAJR 14/67

Les secrets de la salat

O Salét fajr O Adhkar O Coran

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour :

O Audio

O Autres bonnes actions (si possible) :

Construis ta liste de dou'as de reve. Inspire-toi de la liste que tu avais

note dans ton carnet 1, page Yo a y2.

Note ici toutes les invocations que tu veux adresser a hi

ah durant les

prochaines nuits de Ramadan : pour ta dounya, ta Rhica... (?\appelle-m :

rien n'est +r0p grand pour hilah !),

Ensuite je te conseille de les lister sur une page blanche que tu gardes
pres de toi lors des salat, a la mosquee si tu vas au Tarawih, etc.
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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)

127



B el (3831 145 s

« Votre Seigneur a dit : Invoquez-Moi, Je vous répondrai. »

(sourate Ghafir — 40:60)
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TO DO
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OAdhkar du Asr
OEcriture

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr \_';'__
ODou’'a de la nuit du destin ¥

O Allah | Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka '‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Anni

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Si Nous avions fait descendre ce Coran sur
une montagne, tu la verrais s’humilier et se
fendre par crainte d'Allah. gz

Sourate Al-Hashr (59), Versets 21 ///
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Ramadan

mois IIT| jour 15

TON MIRACLE FAJR 15/67

Si tu as une baisse de motivation ou une baisse de foi...

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour:

O Autres bonnes actions (si possible) :

Comment te sens-tu actuellement 7 Comment est ['etat de ta foi 7 De ta
motivation 7

Si tu as un coup de mou, ecris-toi un petit texte de reconfort et de
motivation pour continuer ton cheminement vers le firdaws ! Sois ta meilleure
amie et soutiens-toi pour ne pas lacher tes efforts.. Commence en ecrivant
€ ma douce.. » et laisse parler ton caeur ecris tout ce que tu aimerais
recevoir comme dose d amour, de Soutien, de rahma, de compassion, de force..
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TO DO
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OAdhkar du Asr
OEcriture

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr \_';'__
ODou’'a de la nuit du destin ¥

O Allah | Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka '‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Anni

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Et lorsque votre Seigneur proclama : "Si vous étes
reconnaissants, trés certainement J'augmenterai [Mes bienfaits]
pour vous. Mais si vous étes ingrats , Mon chatiment sera terrible”

Sourate Ibrahim (14), Verset 7
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Ramadan

mois IIT| jour 16

TON MIRACLE FAJR 16/67

Chemine vers le Firdaws par jihed nefs

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour:

O Autres bonnes actions (si possible) :

Comment peux-tu cheminer vers le Ficdaws via le jihad nefs 7 Choisis un
sujet sur lequel tu Souhaites prahquer le Jnhad nefs, pour Riiah. €+ decris
le petit pas que tu peux faire des auJourd hui.

Exemple je reste Shopar jour Sur mon ’relephOne, Je decide de reduire et
passer a 3h par jour, pour avoir plus de +emps d'adoration. Pour cela, je
dunde d'utiliser mon +eleph0ne umqw_men’r a partic de 12h et de supprimer
les reSeaux sociaux.
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ODou’'a de la nuit du destin ¥

O Allah | Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka '‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Anni

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Quiconque accomplit une bonne ceuvre,
homme ou femme, en étant croyant,
Nous lui ferons vivre une bonne vie.

Sourate An-Nahl (16), Verset 97
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jour 17

TON MIRACLE FAJR 17/67

Le giyem, un trésor

O Salét fajr O Adhkar O Coran

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour :

O Audio

O Autres bonnes actions (si possible) :

Note les reflexions suite a l'audio du jour -
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OAdhkar du Asr
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OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr \_';'__
ODou’'a de la nuit du destin ¥

O Allah | Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka '‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Anni

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Quiconque fait un atome de bien le verra

Sourate Az-Zalzala (99), Versets 7
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Fais plaisir a ton nefs, avant le sprint final

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour :

O Autres bonnes actions (si possible) :

Ma chere seur, je sais que la proposition du jour peut Sembler etonnante
et aller a contre-courant de notre objectif de Ramadan (cheminer vers le
Firdaws), pourtant, quand on comprend comment fonctionne notre € nefs ?,
ses failles et ses limites, c'est tout a fait logique.

1) Que ressens-tu actuellement par rapport a ton nefs 7 Rs-tu limpression
d'etre essoufflee, fatiguee, car tu as fait beaucoup d'efforts durant
ce mois de Ramadan 7 Beaucoup plus que d'habitude 7
-Oui : et si tu autorises une soiree plaisic de maniere consciente, pour
réwmpenser ton nefs des efforts faits J'uSa]u'ia' 7 (Oui, tu éduques
ton nefs comme tu le ferais avec un enfant.. avec bienveillance, un
cadre, des limites, et des recompenses lorsqu'il est sage..)

Note les idees d'activites plaisic a faire en toute conscience, sans
culpabilite :

-Non : Tant mieux ! Continue tes efforts, tout en restant a I'ecoute
de toi-meme, et des limites de ton nefs..
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O Allah | Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka '‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Anni

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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O Mes serviteurs qui avez cru !
Craignez votre Seigneur”.

Ceux qui ici-bas font le bien, auront une
bonne [récompense]. La terre d'Allah
est vaste et les endurants auront leur

pleine recompense sans compter.

Sourate Az-zumar (39), Verset 10
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Ramadan

mois IIT| jour 19

TON MIRACLE FAJR 19/67

Bilan & prépare toi pour les 10 derniéres nuits

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour :

O Autres bonnes actions (si possible) :

Ma douce, je t'invite a faire un bilan des 20 premiers jours (pour eviter de
reproduire les memes erreurS et profiter encore mieux de la fin du mois ! [I
reste Seulement 1o jours et 1o nuits soubhannallah).

1) Did it list pour Milah : Qu'as-+u accompli J'MSa]u'ia' 7 Note et remercie Rilah
. al hamdoulillah.

2) Quel est ton ressenti global sur les 1o jours qui viennent de passer 7
(Ecris sans filtre, comme tu le ressens.)

3) Quel effort tu repousses encore, mais qui pourrait tout changer si tu
t'y mettais bi idnileh 7

y) Si tu continues sur le meme rythme, qu'eﬁ-ce que tu risques de regretter
a la fin de ce Ramadan 7 (Ne fuis pas la reponse, ma douce...)

&) Veux-tu rester dans l'etat d'esprit du “ je n'!j arrive pas’.. ou choisisty
MAINTENMNT de dice - "Ok, a partic de maintenant je donne TOUT ce que
jai inchafitah 11" 7 Note la pensee que tu veux ancrer dans ta tete.

b) Quel petit pas concret decides-tu de mettee en place des demain matin,

149



inchahllah, meme si c'est dur 7

7) Qu'est ce que tu deveais faire pour profiter a fond des o dernieres

nuits 7

§) Depuis le debut du mois +u as mis en place la lecture du Coran (BRAVO),
P P

quel verset du Coran t'a le plus touchee dans ces 10 derniers jours, et

pourquoi 7

9) Invoque Ailah : demande-Lui de +aider a rester determinee et a ne plus

perdre de temps.
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O Allah ! Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka ‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fa'fou 'Anni

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Entre donc parmi Mes serviteurs,
et entre dans Mon Paradis.

Sourate Al-Fajr (89), Versets 27-30
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mois IIT| jour 20

TON MIRACLE FAJR 20/67

La

nuit qui vaut 83 années

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour :

O Autres bonnes actions (si possible) :

Je

sais que_tu es bien occupee, ma chére seeur, pourtant je tinvite

malgre tout @ prendre un petit temps de calme pour cette prochaine seance
d'ecriture qui est pri-mor=diale ! Fais-moi confiance, la seance d'ecriture que
je te propose est vraiment geniale et peut profondement impacter ton etat
d'esprit et tes actions pour les /0 prochaines nuits (les plus importantes

de

158

l'annce 1),

1) Imagine tes 1o decnieres nuits ideales, que tu profites pleinement de
chacune d'elles, que tout est possible.. Que ressens-tu durant ces nuits
Si belles 7

2) Qu'accomplis-tu durant ces nuits si uniques 7 Note au present ta
nuit ideale de ¢ Laylat al-Qadr  comme Si tu la vivais tout de suite.
Ecris tout, dans le detail, ecris la version ideale de ta nuit du Destin
comme Si tout etait possible et que tu n'avais aucune contrainte (et
avec Rilah, ¢a 'est ).

3) Maintenant, imagine toutes les contraintes, obstacles, difficultes qui
peuvent tempecher de vivre cette nuit ideale du Destin durant les 1o
prochaines. Ecris : « Cest impossible de vivre de telles 1o dernieres nuits



parce que.. ) liste tout ce qui te passe par la tete. Rbsolument tout.
y) Maintenant, souviens-toi qu'Rilah n'attend pas de toi la perfection,
mais la progression. Souvie_ns-ioi que chaque effort compte. kie 1a certi-
tude que, malgre ta situation et tes contraintes, tu peux vivre ces 1o
derniéres nuits d'une belle maniere (pas parfaite, mais belle malgre tout).
Ouvre-toi aux solutions : face a ces difficultes, quelles Solutions 7 Quelle
opportunite de montrer a Rilah que tu ne laches pas 7 Quel etat d'esprit,
quelles pensees peuvent taider a ne pas tout abandonner 7 Que faire
pour_savourer et profiter, malgre tes contraintes, de la Nuit du Destin 7
c)k partir de la description de ta nuit ideale, je Finvite a creer ta
liste « Laylat al-adr » de bonnes actions ideales ainsi que la versSion
minimaliste (pour les jours ok tu as peu d'energie, que +u es fatiguée,
ou lorsqu'il y a des imprevus, ete).

Voici une liste “Laylat al-Qadr” de bonnes actions

minimalistes:

O 2 rakaat aprés ISha

O Lire une page de Coran

O Dhikr durant & min

O Zakat : don au%omah'que de 2 € par Soir pour une association
O Invoquer Kiiah pour cealiser ma liste de douas de reves

O Repeter souvent ['invocation de la Nuit du Destin :

. des Sy s w4A. % 8
<<L5$«wb}vj‘g,é}0&ébl(,.@.m >
. ‘ z

Allahouma Inaka ‘Afouwoun Touhiboul ‘Afwa Fa'fou ‘Anni
O Allah tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon alors
pardonne moi
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O Allah | Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka '‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Anni

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Nous l'avons certes, fait descendre
(le Coran) pendant la nuit d'h-Qadr.
Et qui te dira ce qu'est la nuit
d'h-Qadr 7 La nuit d'h-Qadr est
meilleure que mille mois. Durant celle-ci
descendent les knges ainsi que I'Esprit,
par permission de leur g(,_,- gneur
pour tout ordre.
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O Allah ! Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka ‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Anni

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Et quiconque craint Dieu,
il lui donnera une issue favorable,

Sourate At-Talaq (65), Verset 2
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TON MIRACLE FAJR 21/67

Dépasse toi pour Allah

O Salét fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour:

O Autres bonnes actions (si possible) :

Toute la J'ournée, pose-toi cette question : « Comment est-ce que je fais
pour adorer Klah dans telle ou telle situation du quotidien 7 .

Mets plusieurs alarmes pour te rappeler de rester focus sur l'adoration
d'Rllah en toutes circonstances.

Tout se joue maintenant, ma douce ! Garde ta motivation, et continue de
donner le meilleur de toi-meme pour Milah, pour ta akhira, pour ta € moi du
firdaws » !
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O Allah ! Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka ‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Annii

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Ce que vous donnez en aumdne en recherchant
la Face d’'Allah (Sa satisfaction)... Ceux-Ia verront
[leurs réecompenses]| multipliées.

Sourate Ar-Ram (30), Versets 39
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TON MIRACLE FAJR 22/67

Protege toi du feu par le Ikram et la sadaga

O Salét fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour:

O Autres bonnes actions (si possible) :

Rs-tu des idees d'aumones, de Services & rendre, ou d'ikram que tu peux
faire pour des personnes dans le besoin, pour les prochains jours et nuits ?

N'oublie pas la parole du Prophete (Salla Ailahou 'haihi wa Sallam)
« Mettez-vous donc a l'abri du feu, ne serait-ce quen faisant [‘aumone
d'une demi-datte. »

173



174



TON MIRACLE ICHA g%@;%‘}}

INTENTION i
POUR DEMAIN :

&,

TODAY FEELINGS
® 0 O O

TO DO

OAdhkar du Asr
OEcriture

OTon adoration préférée
OPrépare ton cocon fajr 9
OcChallenge « laylat qadr »
ODou’a de la nuit du destin %

PR PR R 1
> Sl AL G B e

O Allah ! Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka ‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Annii

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Sauf celui qui se repent, croit et accomplit
une bonne ceuvre; ceux-1a Allah changera
leurs mauvaises actions en bonnes, et Allah
est Pardonneur et Miséricordieux.

Sourate Al-Furgan (25), Versets 70




'z

N7

A\

NN

N

= \\\

N

A W~

ULZ/‘/

Ramadan

mois IIT| jour 23

TON MIRACLE FAJR 23/67

La puissance du dhikr

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour :

O Autres bonnes actions (si possible) :

Ecris une letree a Kiah, dans laguelle tu Le remercies : "M hamdoulileh’, +u
Le glorifies : "Subhanallah’, tu medites sur Sa grandeur et Sa puissance :
“hiahu Akbar'. Laisse parler ton caur et connecte-toi a Celui qui +aime plus
que quiconque Sur terre..
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O Allah ! Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka ‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Annii

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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et lui accordera Ses dons par [des moyens]
sur lesquels il ne comptait pas.

Et quiconque place sa confiance en Dieu, |l
[Dieu] Iui suffit. Dieu atteint ce qu'll Se pro-
pose, et Dieu a assigné une mesure
a chaque chose.

Sourate At-Talaq (65), Verset 3
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Ramadan

mois IIT| jour 24

TON MIRACLE FAJR 24/67

Si tu es dégu, si tu culpabilises, si Ramadan se passe mal...

O Salét fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour:

O Autres bonnes actions (si possible) :

TA MISSION DU JOUR : reste en mouvement, continue a Saisir
chaque opP0r+un|'+é de faire le bien, nuit et jour. Ne +e laisse pas avoir par
des pensees negatives de deception ou de culpabilite. Souviens-toi que tu
es la conductrice de ton bus et ton objectif est de cheminer vers le Fir-
daws... Chaque bomne action compte et peut etre la cause de la rahma d'hiah,
lentree au paradis.

(ne astuce : utilise la methode de la fusee chaque fois que tu penses a une
bonne action : 5,4,3,2,1 GO, bouge et passe a l'action !

Reste determinge, ma seur | Qu'hilah +e facilite, te donne 'energie, la force,
la baraka dans le temps pour @uvrer comme tu le Souhaites. Qu'Rllah accepte
tes actes d'adoration et tes dou'as !

Ecris toi un petit texte reconfortant et motivant, fais comme si tu parlais
a ta meilleure amie fileh !
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O Allah ! Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka ‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Annii

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Ceux (les Anges) qui portent le Tréne et N7 }
ceux qui I'entourent célébrent les N T N
. ; . A
louanges de leur Seigneur, croient en Lui ==

et implorent le pardon pour ceux qui
croient: «Seigneur ! tu étends sur toute Y =
chose Ta miséricorde et Ta science.
Pardonne donc & ceux qui se repentent
et suivent Ton chemin et —=
protége-les du chatiment de I'Enfer. f

Sourate Ghafir (40), Verset 7
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Ramadan

mois IIT| jour 25

TON MIRACLE FAJR 25/67

Protége toi du feu...

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour :

O Autres bonnes actions (si possible) :

Multiplie les invocations pour qu'Rilah te sauve du feu et te fasse entrer
au Tirdaws. Hedite sur les etapes de la vie apres la mort..
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O Allah ! Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka ‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Annii

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Et quand Mes serviteurs t'interrogent sur

Moi.. alors Je suis tout proche: Je réponds

a l'appel de celui qui Me prie quand il Me
prie. Qu'ils répondent & Mon appel, et qu'ils
croient en Moi, afin qu’ils soient bien guidés.

Sourate Al-Baqarah (2), Verset 186

NEgy }

NEZ7AN

N NI

S ““i)\
g \
//_/
\\\




'z

N7

A\

NN

N

= \\\

N

A W~

ULZ/‘/

Ramadan

mois IIT| jour 26

TON MIRACLE FAJR 26/67

Chemine vers le firdaws par les invocations

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Ecriture O Menstrues

O Ta bonne action du jour:

O Autres bonnes actions (si possible) :

Profite des derniers jours de Ramadan pour invoquer abondamment Rilah,
avec le caeur, avec la certitude qu'll repond a tes dou'as, avec ambition car
Il est le Roi des Rois, le Pmssani au-dela de toute puissance, et que TOUT
est entre Ses mains..

LES 3 ETAPES POUR INVOQUER ALLAH :

Le prophé’re Sallalahou alayhi wa salam a dit € Lorsque lun d'entre vous prie,
zu'il commence par lower Kilah et faire les eloges d'Rilah puis qu'il prie sur le
rophete, puis apres cela, qu'il invoque par ce qu'il veut . ht-Tiemidhi dans
Jami, chapitre sur az-Zuhd

1) Tu peux prononcer cette formule de louange -

« 0 Seigneur !k Toi les louanges comme il convient a la Hagnificence de Ta
Face et a la Grandeur de Ton Pouvoir. »
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Rilahouma (akal hamdou kama yanbaghi li- jalali wa jhika wa li 3adhimi Soultanik
2) Remercie-Le pour les bienfaits avec lesquels Il te comble : ta sante, le
fait que tu sois en vie, ta famille, ta securite, ton travail, etc.
3) Ensuite, prie sur le Prophete : « Kilahumma salli wa sallim 'ala sayyidina
Muhammad ».
y) €+ enfin, demande tout ce que tu souhaites pour toi, ici-bas et dans
('au-dela.
Je te propose de faire dou'a immediatement de cette maniere.(Et une petite
dou'a pour moi Serait un vrai cadeau de ta part.. qu'mlah te preserve )
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TON MIRACLE ICHA g%@;%‘}}

INTENTION i
POUR DEMAIN :

&,

TODAY FEELINGS
® 0 O O

TO DO

OAdhkar du Asr
OEcriture

OTon adoration préférée
OPrépare ton cocon fajr 9
OcChallenge « laylat qadr »
ODou’a de la nuit du destin %

PR PR R 1
> Sl AL G B e

O Allah ! Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka ‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Annii

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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O Mes serviteurs qui avez commis des ex-
cés a votre propre détriment, ne désespé-
rez pas de la miséricorde d’'Allah. Certes Al-
lah pardonne tous les péchés. Certes c’est
Lui le Pardonneur, le Trés Miséricordieux.

Sourate Az-zumar (39), Verset 53
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Ramadan

mois IIT| jour 27

TON MIRACLE FAJR 27/67

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Menstrues

O Ta bonne action du jour:

O Autres bonnes actions (si possible) :

Ma douce,

Tu es dans les 1o dernieres nuits de Ramadan, alors prends le temps
d'adorer Rlah, et leve-toi au dernier tiers de la nuit.

Ton « moi du flrdaws » a besoin de tes dou'as, de tes efforts, de tes
adorations. Sache qu'aucune adoration n'est ’rrop petite j Souviens-toi que
« Quiconque fait un bien, fit-ce du poids d'un atome, le verra » — sou-
rate k- %alzalah verset 7.

Je te laisse ce soir avec ton challenge Laylat al-Qadr-..
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION

TODAY FEELINGS POUR DEMAIN

® 0 O O

TO DO

OAdhkar du Asr
OEcriture

OTon adoration préférée
OPrépare ton cocon fajr 9
OcChallenge « laylat gadr »
ODou’a de la nuit du destin %
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O Allah ! Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka ‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Anni

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




La vie derniére t'est, certes, meilleure que la vie présente.

Sourate Ad-Duha (93), Verset 4
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Ramadan

mois IIT| jour 28

TON MIRACLE FAJR 28/67

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Menstrues

O Ta bonne action du jour -

O Autres bonnes actions (si possible) :
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TON MIRACLE ICHA g%@;%‘}}

INTENTION i
POUR DEMAIN :

&,

TODAY FEELINGS
® 0 O O

TO DO

OAdhkar du Asr
OEcriture

OTon adoration préférée
OPrépare ton cocon fajr 9
OcChallenge « laylat qadr »
ODou’a de la nuit du destin %

PR PR R 1
> Sl AL G B e

O Allah ! Tu es certes pardonneur et tu aimes le pardon
alors pardonne-moi ».

Allahoumma Innaka ‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fafou 'Annii

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Ma routine
Fajr menstruelle & cosy

«J'accomplis mon « Miracle Fajr menstruel et cosy », choisi dans le
challenge des 67 jours.

«Je ne brise pas la chaine du Fajr et si je loupe un jour, je reprends
dés le lendemain.

«Je me souviens que Ramadan est une opportunité unique pour
cheminer vers le Firdaws, MEME si je ne jetine PAS je peux profiter
de cette opportunité.

«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 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.).

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

 Note : Durant ce mois de Ramadan, il y a 1 SEUL audio menstrues
& écouter, c’'est normal : c’est pour éviter d'étre en décalage du-
rant les 10 derniéres nuits. A partir de ton 2eme jour menstruelle
reprends I'écoute des audios « normaux ».

198



Menstrues Jour 1

TON MIRACLE FAJR MENSTRUEL ET COSY

O Adhkar O Routine menstruelle O 100x La ilahaila Lah

O Audio

Ma douce, tu viens d'avoir tes menstrues. C'est une phase particuliere de ton
cycle, tu es sirement plus fatiguee, plus sensible. Il est tentant d'arreter
les efforts que tu as fournis jusquiici, de lacher,!e challenge, de cesser
leS bonnes actions que tu faisais durant la journee et la nuit. Pourtant,
sache que Ramadan, avec ses bienfaits, ses recompenses demultiplices, ses
nuits precieuses, ses dou'as exaucees.. ne S'arretent pas parce que tu ne
peux plus prier.

1) Ce serait dommage de te priver de tels tresors, non 7

Projette-toi a la fin de tes menstrues. Que Souhaites-tu te dire :

O « Jai tout arrete, jai stoppe mon miracle Fajr, mes adhkar, ma
lecture du Coran, mes bonnes actions.. Je ressens une baisse de foi. Je
me Sens mal. J'ai l'impression d avoir gache Ramadan et surtout, j'ai du
mal & reprendre...

O « Jlai ralenti, je me suis ecoutée, jai cherche a faire ce qui etait
facile pour moi et qui me donnait le plus envie. Certes, ma routine faJ'r
etait diffecente o plus douce, plus slow, pourtant j'ai Savoure des
moments de foi magni{iques al hamdoulillah. Je me suis Sentie proche d'kiah
en pratiquant plus de dhikr, de dou'as, que d habitude. Maintenant j'ai
hate de reprendre mes prieres de nuit | »

2) Note le bilan que +u voudrais te faire & la fin de +es menstrues (+es
actions, tes ressentis, tes emotions, ta foi);

3) Liste les actes aimes d'Rilah que +u souhaites privilegier durant ces
quelques jours, ceux qui Font vibrer ton coeur et te Semblent faciles a
pratiquer. Ce sera ta ¢ liste d'envie d'adoration .

y) Choisis dans cette liste une bonne action et accomplis-la tout de Suite.
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Petit rappel : souvnens toi que 1 vau+ mieux que 0, qu on avance dans
hmperFuhOn, et qu on ne cherche pas aetre parfait mais a progresser,
un pas apres lautre..
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TON MIRACLE ICHA

-:‘ INTENTION
POUR DEMAIN
TO DO -

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH
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Les sunans de I'Aid

e =

||\ O Fais ton ghusl (ablution ma J'eure) le matin.
|| O Hets tes plus beaux habits.
O Hange quelques dattes
(un nombre impair) avant
de sortir. (Bukhari 953)

O Donne la Zakat al-Fitr avant la priere de ['hid.
(Bukhart 1509)

OVaala mosquee avec toute ta fanille, (oui meme les
femmes et les enfants sont concernes 1), (Bukhar 971,

Muslim 830)

QO Recite le takbir des la nuit de I'Eid et sur le chemin
J‘MSqu'& l'arrivee de l'imam :

St g 8T B T dulg a1 ) Y T 4 LS
Allahu akbar, Alldhu akbar, & ilahaillallah,
wa-llahu akbar, Alldhu akbar, wa li-llahi -hamd.

O Ne prend pas le meme chemin a l'aller et
au retour. ( Bukhart 9§6)

O Felicite tes proches

iy e AU a8

(Tagabbalalldhu minna wa minkum).
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Ramadan

mois IIT| jour 30

TON MIRACLE FAJR 30/67

bilan

O Salat fajr O Adhkar O Coran O Audio

O Menstrues

O Ta bonne action du jour :

O Autres bonnes actions (si possible) :

«Nb de jours de jedne a rattcaper :

Nb de jours du challenge 67 jours « Ne brise pas la chaine du Fajr »
accomplis .../ 30]

«Nb de jour du challenge a rattraper :

CONCERNANT LE CHALLENGE 67 JOURS :

’l)(?w_l ues mots sur les difficultes rencontrees 7
2) Commenf as-tu rea3| 7

3) Les moments marquants du challenge 7

) Des conseils que tu te donnes pour la suite (pour ne pas refaire les
memeS erreurS)

CONCERNANT RAMADAN :

c) Reprends ton carnet 1 et relis ton intention notee a la fin du mois 2
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: penses-tu avoir vecu, ressenti cette intention durant Ramadan 7
6) Relis ton objectif : las-tu respecte, l'as-tu atteint 7

7) Globalement, que retiens—+u de ce mois qui vient de s'ecouler 7 Comment
le decriraistu 7 Quels ressentis, quelles emotions as-tu 7

§) Est-ce que ce Ramadan a ete diffecent des annes precedentes 7
Si oui, en quoi 7

9) Y a-t-il eu des moments particulierement marquants durant ce Ramadan 7
10) Y a-t-il des bonnes actions, des adorations qui tont fait un effet
particulier 7

1) Quelles erceurs as—+u commises durant ce Ramadan, que +u ne voudrais
pas reproduire 'annce prochaine (si tu es toujours en vie inchafilah)
12) Profite que tout soit frais dans ton esprit pour noter les conseils
ue tu voudrais donner a la € toi du futur » pour le prochain Ramadan !
?Trés impoﬁanf ’)

13) Relis ta liste SPéaale Nuit du Destin, relis les bonnes actions que tu
choisissais le matin, et note-toi une liste de bonnes actions que tu veux
9arder avec toi J'uSqu'au prochain Ramadan. (¢ Sois constant, le peu te
suffit » — n'hesite pas a reduire en quantite ou intensite pour pouvoir
etre constante jusquau prochain Ramadan, inchahllah).
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TON MIRACLE ICHA s, s B
Q Ve b '3
TO DO % P BNUTRE NDTElr\/IOA,\Il N %%

OAdhkar du Asr
OEcriture
OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

/VMW%’?LW

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Ressource du mois 3 :
Ramadan

JEUNER SELON LA SUNNA DU PROPHETE:

1) DOU'A DE RUPTURE DU JEUNE:

D'aprés Abdallah Ibn Omar (qu'Allah les agrée), lorsque le Prophéte
Sallalahou alayhi wa salam rompait son jelne il disait : « La soif est

partie, les veines sont humides et la récompense est assurée si Allah
le veut ». Abou Daoud dans ses Sounan n°2357

Dhahaba A Dhama Wabtalatil ‘Ourouq Wa Thabatal Ajr InchaAllah
TR S NI YIRS IS SR AT
A zls O] 2 ED § 895l el § LKLl Cas

2) ROMPRE LE JEUNE AVEC DES DATTES:

D'aprés Anas Ibn Malik (qu'Allah lagrée) : Le Prophéte Sallalahou
alayhi wa salam rompait son jeGine avant de prier (*) en mangeant
des dattes fraiches, si ce n'était pas avec des dattes fraiches alors
avec des dattes seéches et si ce n'était pas avec des dattes séches
alors avec quelques gorgées d'eau ». Abou Daoud dans ses Sounan N°2356

3) RETARDER LE SUHUR (REPAS JUSTE AVANT LE
FAJR) ET ROMPRE SON JEUNE AU PLUS TOT :

D'aprés Oum Hakim (qu'Allah I'agrée), le Prophéte Sallalahou alayhi
wa salam a dit: « Avangez la rupture du jedne et retardez le souhour ».
Tabarani et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Al Jami n°3989

RAPPELS SUR LES BIENFAITS DE RAMADAN
(A RETENIR ET A TRANSMETTRE) :

D'aprés Abou Sa'id Al Khoudri (qu'Allah l'agrée), le Prophéte Sallalahou
alayhi wa salam a dit: « Certes Allah a des affranchis (1) chaque jour
et nuit du mois de Ramadan, et certes chaque musulman a chaque

216



jour et nuit (2) une invocation exaucée ».

Al Bazar et authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Targhib n°1002
(1) C'est & dire des affranchis du feu.
(2) C'est & dire du mois de Ramadan.

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit :

« Allah, exalté soit-ll, dit : "Toute bonne action du fils d’Adam lui
appartient a I'exception du jeGne qui M'appartient et c’'est Moi qui en
fixe la recompense. Le jeGne est une protection. Lorsque I'un d’entre
vous jedne, qu'il se préserve des actes impudiques et des cris, et si
quelqu’un linsulte ou l'agresse, qu'il dise : 'Je jene’. Par Celui Qui
détient I'dme de Mohammed dans Sa main, 'odeur qui se dégage
de la bouche du jeGneur est plus agréable & Allah que le parfum
du musc. Le jeGneur a deux joies, une premiére lors de la rupture du
jetine, et une seconde lorsqu’il rencontre son Seigneur, il est alors
satisfait de son jeQine” » Mouslim sahih nensl

«Il'y a pour les jeGneurs une porte dans le paradis que I'on appelle
Ar Rayyan. Personne d'autre qu'eux ne rentrera par cette porte et
lorsque le dernier d'entre eux sera rentré cette porte sera fermée.
Celui qui rentre par cette porte boira et celui qui boira n‘aura plus
jomcis SOif ». Nasai dans ses Sounan n°2236

D'aprés Abou Houreira (qu'Allah l'agrée), le Prophéte Sallalahou alayhi
wa salam a dit: « Celui qui jedne le Ramadan avec foi et en espérant
la récompense il lui est pardonné ses péchés précédents ».

Boukhari dans son Sahih n°38 et Mouslim dans son Sahih n°760

D'aprés Abou ‘Oubeida, 'Abdallah Ibn Mas'oud (qu'Allah lagrée) a dit :
« Le meilleur des mois est le Ramadan et le meilleur des jours est le
vendredi ». Tabarani dans Al Mou‘jam Al Kabir n°9000

D'aprés Abou Houreira (qu'Allah l'agrée), le Prophéte Sallalahou alayhi
wa salam a dit: « Lorsque rentre le mois de Raomadan, les portes de
la miséricorde (paradis) sont ouvertes, les portes de la géhenne
(enfer) sont fermées et les diables sont enchainés ».

Mouslim dans son Sahih n°1079

« Le mois de Ramadan durant lequel le Coran a été descendu comme
guide pour les gens et preuves claires de la bonne direction et du
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discernement ».
Sourate Al Bagarah, 185

D'aprés Aicha (qu'Allah l'agrée), jai dit au Prophéte Sallalahou alayhi
wa salam : O Messager d'Allah ! Vois-tu si je connais dans quelle nuit
est la nuit du destin que dois-je dire durant cette nuit ?

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam a dit : « Tu dis : O Allah ! Tu
es certes pardonneur et tu aimes le pardon alors pardonne moi ».

Tirmidhi n°3513

. dei Sy s w4A. % 8
& it }O.xj‘ £ éﬂ.@ di.:l (,.@U\
Allahoumma Innaka '‘Afouwoun Touhiboul 'Afwa Fa'fou 'Anni

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam réunit le jedne et le
Coran dans un seul et méme hadith. Il dit : « Le Coran et le jelne
intercédent pour le serviteur le Jour de la résurrection. Le jeGne dit :
« O Mon Seigneur ! Je l'ai privé de nourriture et de désirs, fais-moi
donc intercéder pour lui. » Et le Coran dit : « Je l'ai privé de sommeil
la nuit, fais-moi donc intercéder pour lui. »

Il dit : — lls intercédérent donc. »

Mousnad Ahmad 6454 - Sahih Al-Jami' 3882

« La nuit d'Al-Qadr est meilleure que mille mois » S.97, V.3

« Ceux qui récitent le Livre d'Allah, accomplissent la Salat, et dépensent,
en secret et en public de ce que Nous leur avons attribué, espérent
ainsi faire un commerce qui ne périra jamais, afin [qu’Allah] les
récompense pleinement et leur ajoute de Sa gréce. Il est Pardonneur
et Reconnaissant. »

Sourate Fatir, ayat 29 et 30
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Mois 4 : Sabr - patience, persévérance
& Neurosciences - Toutes les astuces
neuroscientifiques pour adopter une routine
du Fajr pour la vie.
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ANNEE

10

11

12

13

14

15

sabr

<4
MOIS IV

VERSET

& Les endurants auront
leur recompense
sans comp+er,»

Sourate Az-Zumar, verset 10
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ANNEE

23

24

25

26

27

28

29

30

sabr

<4
MOIS IV

VERSET

«De chagque porte, les
knges entreront aupres
d'eux: ¢ salam alaykoun ,
pour ce que vous avez
endure » comme ¢St bonne
votre demeure finale »

sourat Rad verset 23-24
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Déroulé¢ de
L’expérience Miracle Fajr

TON MIRACLE FAJR

«Continue le Challenge 67 jours : « ne brise pas la chaine du fajr »:
-Salat Fajr a I'heure
-Adhkar du matin (minimum vital ou version compléte)
-Lecture du coran (minimum vital ou version compléte)

*Mets en application les concepts neuroscientifiques partagés
en audio

«Ecriture au choix (voir « mes questions du fajr »)
*PAS D'AUDIO le matin

TON AUDIO DU ASR
«Audio & écouter en journée

*Séance d'écriture au moment qui t'arrange

TON MIRACLE ICHA

«Ton adoration préféré
*Prépare ton cocon fajr

*Mets en application les concepts partagés dans les « audios du
Asr »
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Mois 4 :
Ce mois est différent

QUEL EST L'OBJECTIF DE CE MQOIS ?

Ma douce, ce mois est un mois d’expérimentation, de test, de
découvertes passionnantes sur les neurosciences de I'habitude.
Pour ne pas étre dans une posture de « je consomme » mais plutdt
« je construis », je te propose de choisir UNE HABITUDE précise sur
laquelle tu vas appliquer TOUS les enseignements du mois 4
inchaAllah.

Le but:

Que tu testes

Que tu observes ce qui fonctionne vraiment pour toi

Que tu en tires TES conclusions

Que tu deviennes autonome aprés le MFx : tu es capable d'ancrer
ta routine fajr & icha sans moi bi idnileh !

Choisis UNE SEULE HABITUDE PRECISE sur laquelle tu vas TOUT TESTER
inchaAllah.

Ca peut étre une habitude avec laquelle tu as du mal depuis le
début du MFx (dormir tét, lire le Coran chaque jour, adhkar du matin,
écriture, etc).

Ou une habitude nouvelle et pertinente pour toi (marcher chaque
jour, prendre un jus de léegumes & jeun, faire du vélo, lire un livre, etc)
Mon habitude choisie pour ce mois :

Note cette habitude sur ton tracker du mois 4 et surligne-la, c'est
ton focus ! Tu peux aussi te créer une alarme chaque soir pour te
souvenir de cocher sur ton tracker. L'objectif, c’'est de vérifier si tu
as accompli cette habitude et surtout si tu as appliqué l'astuce
neuroscientifique sur cette habitude.
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LES AUDIOS : QUAND ET COMMENT LES ECOUTER ?

Les audios du mois 4 ne sont pas faits pour le fajr, ce sont des audios
du asr. Pourquoi ?

L'objectif est de libérer du temps dans ton fajr, pour I'enrichir encore
plus mais aussi de te préparer & 'aprés-MFx...

Alors quand écouter les audios ?

Il 'y a pas vraiment de régles strictes : choisis un moment réaliste,
qui te convient, mais que tu peux répéter tous les jours (ou presque) :
pause déjeuner, transport, temps calme durant la journée, pendant
que tu cuisines, durant ton miracle icha...

J'écouterai inchaAllah les audios du mois 4 & (tel moment précis) :

LA SEANCE D'ECRITURE DU ASR OU DU ICHA

A la suite de I'écoute de I'audio, tu peux faire la séance d’écriture au
moment qui te convient dans la journée ou dans la soirée.
J'écris inchaAllah & (tel moment précis) :

TON MIRACLE FAJR PENDANT LE MOIS 4
RESSEMBLE A QUOI ?

Comme d’habitude, ta routine d’adoration ne change pas : Salat
fajr, Adhkar du matin, lecture du Coran. Poursuis ton challenge 67
jours « ne brise pas la chaine du fajr » jusqu’au bout inchaAllah, que
ce soit la version idéale ou la version minimum vitale.

Concernant I'écriture : tu auras une page blanche chaque
matin pour déverser tes pensées, tes idées, tes réflexions, tes

préoccupations, tes mots & toi-méme ou a Allah...

Pour t'aider & trouver l'inspiration, je te propose plusieurs questions
d'écriture dans lesquelles tu peux piocher si tu le souhaites. Je te
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conseille de les lire a téte reposée et de surligner celles qui te font
kiffer et t'inspirent !

TON MIRACLE ICHA PENDANT LE MOIS 4
RESSEMBLE A QUOI ?

Je tinvite & cultiver une routine du icha qui te convienne,
sachant que I'objectif est toujours de « cldturer ta journée comme tu
aimerais cloturer ta vie, car le sommeil est une petite mort... ».

Donc termine ta journée par une adoration, et endors-toi en
suivant la sunna du prophéte sallalaho alayhi wa salam.

Cultive précieusement ton miracle icha idéal (ou minimum
vital), et continue a remplir le template « miracle icha » pour faire ta
mouhassabat nefs, noter tes adorations de la journée dans ta «
did it list liLah », les bienfaits d'Allah, et tes belles intentions pour le
lendemain...

Et maintenant, je te laisse découvrir ce fameux mois 4 et t‘amuser
avec légéreté !
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VU es gueors 7o For

1. El hamdoulileh pour...: un exercice que tu peux faire chaque matin,
pour ne plus jamais négliger les bienfaits d’Allah et garder un regard
émerveillé et reconnaissant sur ton quotidien.

2. Ma page du fajr : ton flot de pensées pour simplement vider ton
esprit avant de commencer la journée, et retrouver de la clarté
mentale.

3.Rahma envers moi-méme : je me confie & moi-méme et me parle
comme je parlerais & ma meilleure amie fileh : « ma douce... ».

4. Qu'est-ce qui tourne en boucle dans ma téte ce matin ? J'écris
pour m’en libérer.

5. Lettre & Allah : j'écris & Allah et je me confie & Lui en déposant le
masque, en toute sincérité et vulnérabilité, en me libérant de ce qui
me pése, en notant les dou’as que j'ai besoin de Lui confier...

6. Quelles sont les actions du quotidien que je choisis de faire pour
Allah, aujourd’hui ? Je note mes intentions (exemple : sourire & mes
enfants et mon mari, car le sourire est une aumone ; faire ma vaisselle
et mon ménage pour étre au service de mon foyer, et le faire pour
Allah, car celui qui est au service des autres, Allah est & son service
; travailler de maniére licite, pour Allah ; une partie de cet argent, je
la dépense en zakat, en sadaqa, pour ma famille, etc.).

7. Quelle adoration je peux accomplir aujourd’hui pour soutenir ma
« moi du firdaws » ? (C'est un cadeau que je lui fais...)

8. Vacances quotidiennes : je m'offre 5 & 10 min de « vacances »
aujourd’hui.. ca ressemble a quoi ? Ecris ce que tu fais, ce que tu
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ressens, avec qui, dans quel contexte... prépare tes vacances !

9. J'ai envie d'étre quel type de femme aujourd’hui ? Quel type de
croyante ? De maman ? D'épouse ? (Ou un autre réle : fille, étudiante,
salariée, etc.) Je décris les qualités, les forces, tout ce qui m'inspire
et que j'aimerais incarner aujourd’hui.

10. Si la journée d’aujourd’hui, aussi banale puisse-t-elle paraitre,
était en réalité ma derniére journée sur terre, qu’est-ce que je ferais
differemment ? (Note : sachant que je dois malgré tout travailler,
gérer mon foyer, aller & mes rendez-vous, etc.)

11. Si je n"avais pas peur, si javais confiance en Allah & 100 %, qu’est-
ce que j'oserais faire aujourd’hui ?

12. C'est quoi les 7 phrases pleines de rahma que je ressens le besoin
d’entendre, Ig, tout de suite, maintenant ?

13. Qu'est-ce que je considére comme acquis alors que c’est un
immense bienfait d’Allah ?

14. Qu'est-ce que mon coeur a besoin de confier au Créateur des
cieux et de la terre, ce matin ?

15. Avec quel état de foi et d’émotion, je veux commencer cette
journée ?

16. Si je devais choisir UN mot pour cette journée (mot qui « baignera
» mes journées), ce serait lequel ? Ex : patience, rahma, saking, Allahu
akbar, joie, ralentir, etc. A quoi ressemble une journée qui baigne
dans ce mot ? (Décrire ta journée)

17. C'est quoi la phrase, le rappel, la dou’a, le hadith ou le verset que

jai envie de garder en téte toute cette journée, pour le méditer ?
Comment est-ce que je pourrais lI'incarner aujourd’hui ?
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18. Qu’est-ce qu'il est important pour moi de faire aujourd’hui pour
que, si jamais 'ange de la mort recueillait mon dme la nuit qui arrive,
je me sente sereine ?

19. Quel est le comportement du Prophéte &%ﬁ que jai envie de
reproduire aujourd’hui par amour pour Allah et pour Son Messager ?
20. De quoi est-ce que j'ai besoin de demander pardon & Allah ?

21. Quel est le domaine dans lequel je veux vraiment avancer, mais
ou je me sens paralysée par I'envie de faire « parfait » ou par la peur
d’échouer ? Et si... facceptais de faire nul, bof, pas assez bien (parce
qu’on avance dans lI'imperfection, et on stagne dans la recherche
de « perfection »), qu’est-ce qui se passe ?

22. C'est quoi la petite action que je peux faire aujourd’hui, facile,
mais je sais que ¢a va rebooster ma foi ?

23. C’est quoi la petite action que je peux faire aujourd’hui, facile,
mais je sais que ¢a va me rendre heureuse ?

24. Quel est le péché, la mauvaise habitude ou le mauvais
comportement, que j'aimerais délaisser aujourd’hui, pour éviter de
tomber dans la ghafla (je soutiens ma « moi du firdaws »...) ?

25. Vacances quotidiennes : je m'offre 5 & 10 min de « vacances »
aujourd’hui.. ca ressemble a quoi ? Ecris ce que tu fais, ce que tu
ressens, avec qui, dans quel contexte... prépare tes vacances !

26. Comment est-ce que je choisis, aujourd’hui, d’agir comme la
conductrice du bus et d’avancer vers Allah malgré les perturbations

delavie?

27.Si je n‘avais pas peur, si javais confiance en Allah & 100 %, qu’est-
ce que joserais faire aujourd’hui ?

28. Qu'est-ce qui prend trop de place dans mon coceur, ma
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téte, concernant la dounya, en ce moment ? Quand je pense d la
Akhira qui m’attend, au retour vers Allah, & la mort... qu’est-ce que
¢a change, tout & coup ?

29. Qu'est-ce que je peux faire comme acte d’adoration EN SECRET
aujourd’hui pour Allah ?
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Phase 1 :
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/ mois IV | jour 1

Sabr

TON MIRACLE FAJR 31/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 1

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Ramadan vient de nous quitter...

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

1) Ma douce, comment +e sens-tu interieurement depuis la fin de Ramadan 7
(epuisee, apaisee, frustree, legere, coupable, reconnaissante, degue, confuse,
lassee, fatiguee, motivée..)

2) Comment va ta foi depuis la fin de Ramadan 7

3) Quelles pratiques as-tu tendance a delaisser des que Ramadan S'en va
7 Pourquoi 7

u) Quelle est "ta quenouille” a +oi ( les efforts que tu as files avec patience,
cf audio) que tu ne veux surtout pas defaire 7

c) Quelles sont les habitudes d'adoration que tu aimerais garder "vivantes”
au-dela de Ramadan, car elles sont au Service de ta € moi du firdaws » 7

6) Que ressens-tu a l'idee que, Si tu continues les adorations accomplis
durant Ramadan, alors, dans 10 ans inchahilah, tu seras une femme pour qui
ces adorations sont devenues sa nature profonde, son identite 7

7) Comment peux-tu transformer ta pratique du ¢ sprint de Ramadan » en
€ marathon pour le reste de ta vie » 7

§) Quelles sont les petites adorations que tu pourrais continuer meme en
version reduite (mini-lectures de coran, dhike court, deux raka'at avant Fajr,
etc.) avec constance 7

9) A partic de tes répmnses, re definit, si besoin :
Ton Miracle fajr ideal

Ton Hiracle Fa Jr minimum vital

Ton Hiracle Icha ideal

Ton Miracle Icha minimum vital

10) Note les dans +on tracker du mois IV.
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J'en profite pour te glisser deux mots concernant le mois de Chawwal :

Dapres Thawban (qu'hilah [agrée) le Prophete Sallalahou alayhi wa salam a
dit: « Celui qui jeine le Ramadan et six jours de Chawwal a certes jeine
toute ['annee”. Ibn Kibban et authentific par Cheikh Ribani dans Sahih Al
Mawarid n"76§

Rinsi, si tu peux jeuner les 6 jours de Chawwal, n'hesite pas, la recompense
est belle ! Par contre, il est preferable de ratteaper tes jours avant, wa
Riahou a'lam (seul Kiiah sait). Si +u peux +organiser au cours de ce mois et
placer tes jours de jeine progressivement, ce Serait super inchakilah.
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TON MIRACLE ICHA s, s B
Q Ve b '3
TO DO % P BNUTRE NDTElr\/IOA,\Il N %%

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 2

Sabr

TON MIRACLE FAJR 32/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 2

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Shawal, mois de llstigama

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Ta religion

7 1. 14 ‘ﬁ;. }i P ’:} P
Pl “> . ; . *”

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

1) Qu'est ce que le concept d'lsh‘qama +'|‘n5p|'re comme. reflexion 7
2) Si tu remplissais cette phrase : “Je suis un serviteur d'Rilah qm .............

.............................................................................................. char'?ue Jjour pour Lui". Qu'est
ce que +u as envie de mettce dans le blanc 7 (Meme si ce n'est pas encore
la realite aujourd'hui..).

3) Fais dou'as pour qu'f(”ah te permette de devenir cette croyante !

y) Dans qw_lle situation concrete sens-tu que tu as le plus besoin de sabr
pour rester reguhere dans +es adorations (le matin, le Soir, pendant les
dep!acemen’rs, dans la Fahgue, avec tes enFan’rS, etc )7

)k quelles dates precises choisis-tu de jeuner les 6 jours de Shawwal,
inchahilah 7
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Conscientise tes habitudes actuelles du maghreb au coucher, ainsi que du
reveil au dohe, a l'aide du tableau.

1) Note tes actions dans la premigre colonne.
2) Evalue chaque habitude : bonne 7 Neutre 7 Mauvaise 7

3) Si tu doutes : est ce que cette habitude est au service de ma € moi du
firdaws » ou est ce qu'elle la trahit 7
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Habitudes du maghreb au coucher

Note les actions
(dans I'ordre si possible)

Si I'habitude est négative ;
décris le contexte général
(heure, lieu, avec quii, juste
aprés quelle action...)

252

CNORC)
CNORC)
CXOXO,
CXOXO,
CRORC)
CRORC)
CXORC)
CNORC)
CXORC)
CRORC)
CNORC)
CXOXO,
CXOXO,
CRORC)
CRORC)
CRORC)



Habitudes du réveil au dohr

Note les actions
(dans I'ordre si possible)

Si I'habitude est négative ;
décris le contexte général

(heure, lieu, avec quii, juste
aprés quelle action...)

CRORC)
CRORC)
CXOXO,
CXOXC,
CRORC)
CAORC)
CRORC)
CRORC)
CNORC)
CRORC)
CRORC)
CXOXC,
CXOXC,
CRORC)
CRORC)
CRORC)
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION

TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

(£

\ i

L

3 3
P s

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 3

Sabr

TON MIRACLE FAJR 33/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 3

Sabr

TON AUDIO DU ASR

La baisse de foi post Ramadan

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur

Tareligion
Sy Je LsJ.e e ujw\ yr

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

) Ma douce, que ressens-tu a l'idee que meme les compagnons du Prophete
2 ont connu ces fluctuations de foi 7

2) Quelles pensees culpabilisantes aimerais-tu laisser partic aujourd’hui
concernant la foi, la pratique des adorations?

3) Quelles nouvelles pensées veux-tu adapH_r sur la constance dans les
adorations 7

@u'est-ce que € ralentic sans arceter » signifie pour toi, dans ta relation
y) avec hlah 7

) C?u aimerais-tu que ta « Moi du Ficdaws » te dise si elle te voyanL
perseverer auJourd hui 7

Remplis a nouveau le tableau pour qu'n soit le plus detaille possible.
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Habitudes du maghreb au coucher

Note les actions
(dans I'ordre si possible)

Si I'habitude est négative ;
décris le contexte général
(heure, lieu, avec quii, juste
aprés quelle action...)

262

CNORC)
CNORC)
CXOXO,
CXOXO,
CRORC)
CRORC)
CXORC)
CNORC)
CXORC)
CRORC)
CNORC)
CXOXO,
CXOXO,
CRORC)
CRORC)
CRORC)



Habitudes du réveil au dohr

Note les actions
(dans I'ordre si possible)

Si I'habitude est négative ;
décris le contexte général

(heure, lieu, avec quii, juste
aprés quelle action...)

CRORC)
CRORC)
CXOXO,
CXOXC,
CRORC)
CAORC)
CRORC)
CRORC)
CNORC)
CRORC)
CRORC)
CXOXC,
CXOXC,
CRORC)
CRORC)
CRORC)
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION

TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

(£

\ i

L

3 3
P s

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 4

Sabr

TON MIRACLE FAJR 34/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 4

Sabr

TON AUDIO DU ASR

"Moi conscient "vs' moi des habitudes '

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

; To%a e e L ta,
Sl Lo el odldl Clan g

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

1) En quoi cette idee « +u meurs sur ce que tu vis chaque jour » (¢t audio)
change-t-elle ta perception de tes routines actuelles ?
2) Quelles adorations dépendemL encore de ta motivation ou de ton humeur
du moment 7

3) Dans quelles situations as-tu remarque que tu € [aches » plus facilement
tes adorations 7 (fatigue, imprevu, Stress, emotions, etc.)

y) Si ton € moi des habitudes » etait une personne, comment la decrirais-tu
7 Quelles sont ses forces, ses faiblesses, ses automatismes 7
z) Comment te sentirais-tu si tes adorations devenaient un refuge solide
au liew d'une pratique fluctuante 7
6) Que ressens-tu quand tu comprends qu'Mliah, dans Sa Rahma, a cree ton
cerveau de facon a te faciliter la constance 7 (Cf audio)
7) Continue a t'observer et remplis a nouveau le tableau pour qunl soit le
plus detaille possible.
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Habitudes du maghreb au coucher

Note les actions
(dans I'ordre si possible)

Si I'habitude est négative ;
décris le contexte général
(heure, lieu, avec quii, juste
aprés quelle action...)

272

CNORC)
CNORC)
CXOXO,
CXOXO,
CRORC)
CRORC)
CXORC)
CNORC)
CXORC)
CRORC)
CNORC)
CXOXO,
CXOXO,
CRORC)
CRORC)
CRORC)



Habitudes du réveil au dohr

Note les actions
(dans I'ordre si possible)

Si I'habitude est négative ;
décris le contexte général

(heure, lieu, avec quii, juste
aprés quelle action...)

CRORC)
CRORC)
CXOXO,
CXOXC,
CRORC)
CAORC)
CRORC)
CRORC)
CNORC)
CRORC)
CRORC)
CXOXC,
CXOXC,
CRORC)
CRORC)
CRORC)
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION

TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

(£

\ i

L

3 3
P s

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois I'V | jour$

Sabr

TON MIRACLE FAJR 35/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois I'V | jour$

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Ton " moi des habitudes " au service de ton " moi du firdaws ’

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

; To%a e e L ta,
Sl Lo el odldl Clan g

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

1) Ha douce, que ressens- tu quand tu penses a Oumi ( ou @ une personne
pleuse) qui est restee constante dans les adorations malgee la maladie ou
le_preuve 7

2) €t +oi, dans les tempetes de ta vie, quelles habitudes d'adoration
aimerais-tu pouvoir garder comme des refuges Surs ?

3) En regardant ton tableau des habitudes que tu as rempli jours 2, 3 et
Y, qu 'est-ce qui te saute aux yeux 7

u) Est ce que ton € moi des habitudes » est plutdt au service de ta ¢ moi
du firdaws » ou de ta € moi de la ghafla » 7

5) Remplis encore le tableau des habitudes, pour les conScientiser (+u es
dans la phase 4 observahon, c'est une e’rape redondante mais essentiel alors
ne lache pas, meme si ¢a te saouuuule ")
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Habitudes du maghreb au coucher

Note les actions
(dans I'ordre si possible)

Si I'habitude est négative ;
décris le contexte général

(heure, lieu, avec quii, juste
aprés quelle action...)

CRORC)
CRORC)
CXOXO,
CXOXC,
CRORC)
CAORC)
CRORC)
CRORC)
CNORC)
CRORC)
CRORC)
CXOXC,
CXOXC,
CRORC)
CRORC)
CRORC)
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Habitudes du réveil au dohr

Note les actions
(dans I'ordre si possible)

Si I'habitude est négative ;
décris le contexte général
(heure, lieu, avec quii, juste
aprés quelle action...)

280

CNORC)
CNORC)
CXOXO,
CXOXO,
CRORC)
CRORC)
CXORC)
CNORC)
CXORC)
CRORC)
CNORC)
CXOXO,
CXOXO,
CRORC)
CRORC)
CRORC)



Prends conscience des forces de Friction :

1) Quest-ce qui t'empeche de te coucher +ot, selon toi 7
2) Qu'est-ce qui +'empeche de pratiquer ton miracle icha 7
3) Au'est-ce qui +'empeche de te lever tot 7

u) Quest-ce qui empeche de pratiquer ton miracle fajr 7
Chague fois, note tous les obstacles et difficultes (pe+|+s ou grands) qui
te viennent a l'esprit, meme Si cela te semble ridicule ou negligeable.
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION

TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

(£

\ i

L

3 3
P s

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 6

Sabr

TON MIRACLE FAJR 36/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 6

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Le mythe de la maitrise de soi

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

; To%a e e L ta,
Sl Lo el odldl Clan g

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

1) Crois-tu que te martriser veut dire "resister” en permanence, ou que ¢a
peut devenir "fluide" et naturel 7

2) Quand tu entends "martrise de soi, qu 'est-ce que ¢a veut dire pour toi,
concretement 7

3) Peux-+u me decrire une habitude d'adoration que tu fais desormais sans
effort, presque au’romomqw_memL 7

u) Si tu devais +ran$poser lexperlence du marShmallow dans ta vie : quel est
ton “marshmallow” a toi 7 (ce a quoi tu cedes le plus Lacilement)

) Que pourrais- tu faire pour “retirer le marshmallow de ton champ de vision"
( c'est-a-dire rendre la tentation moins accessible) 7
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Prends conscience des Forces de friction :

1) Qu'est-ce qui +'empeche de te coucher +ot, selon toi 7
2) Au'est-ce qui +'empeche de pratiquer ton miracle icha 7
3) Qulest-ce qui t'empeche de te lever tot 7

u) Qu'est-ce qui t'empeche de pratiquer ton micacle fajr 7
Chaque fois, note tous les obstacles et difficultes (peh’rs ou grands) qui
te viennent a ['esprit, meme si cela te semble ridicule ou negligeable.
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TON MIRACLE ICHA s, s B
Q Ve b '3
TO DO % P BNUTRE NDTElr\/IOA,\Il N %%

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 7

Sabr

TON MIRACLE FAJR 37/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 7

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Persévére a adorer Allah jusqu'a ce que vienne la mort

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

- P oz ‘52 }.); /"/";} _
Sy Jo B el ol Clas
-l <

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

Quand tu entends (cf audio) : « Rdore +on Seigneur jusqu'a ce que vienne a
toi la certitude » (sourate AI-HiJ'r verSet 33), qu'es’r ce que ¢a +'|‘n5p|'re 7

Note, encore une fois, tout ce qui t'empeche de pratiquer ton miracle icha, de
te coucher t0t, de te lever tot, et de pratiquer ton miracle fajr. Ha douce,
sache qu'enumecer tous les obstacles est hyper important pour la suite. Plus
tu es precise et exhaustive, plus ¢a +aidera a supprimer les frictions et a
Faciliter ton chemin vers l'adoration d'Rlah.. (et donc le chemin de ta € moi
du firdaws » inchahilah).
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TON MIRACLE ICHA s, s B
Q Ve b '3
TO DO % P BNUTRE NDTElr\/IOA,\Il N %%

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Phase 2 :
S ap 5/\@%6#1/727?&/4/
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/ mois IV | jour 8

Sabr

TON MIRACLE FAJR 38/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 8

Sabr

TON AUDIO DU ASR

construis ton environnement d'adoration parfait : ton cocon fajr

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

; To%a e e L ta,
Sl Lo el odldl Clan g

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

Comment creer un enviconnement qui t'aide a adorer Riiah avec evidence,
facilite et constance 7

ETAPE 1: REPERE LES LIEUX NEGATIFS
Relis ton tableau d'habitudes du matin et du Soir.

Repére les lieux associes a des habitudes negatives (perte de temps, dis-
traction, netflix, peches,.. etc).

Liste les ici de maniere precise (IIs sont a eviter) :

ETAPE 2 : REPERE LES CONTEXTES FAVORABLES
Cherche les lieux associes a des habitudes positives ou neutres.
Y a-t-il un liew ou tu pries deja regulierement 7
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Ou tu lis deja le coran 7 Tu pratiques le dhikr 7
Ce lieu peut-etre le coin d'une piece, une table basse, un canape etc.
Liste les de maniere préa’Ses (+u peux les choisir comme € cocon fajr & icha ») :

ETAPE 3 : CHOISIS TON LIEU STRATEGIQUE
Eloigne toi d'un lieu ¢ négah']c » (liste 1)
Choisis un lieu ou +u pratiques deja des adorations (liste 2)

OU choisis un liew neutre (associe a aucune activite) (coin d'une piece, chaise,
une table basse, etc)

ETAPE 4 : PROJETTE TOI
Mon cocon fajr est :

Hon intention pour ce lieu -

Mon mot-cle pour ce lieu (que je note Sur un pos’r it et que J"accroche dans
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mon eSpace) :

Comment te sens-tu a l'idee que, dans ce coin, tu viveas un moment privile gie
avec Kiah chague matin au fajr.?

ETAPE 5 : PASSE A L'ACTION

hménage et embellis ton cocon faje pour que I'adoration y soit EV/IDENTE
(+out est prZ’r), te donne ENVIE (ambiance accueillante) et sans distraction !

-Retire les objets de distraction (telephone, telecommande, livre non
islamique, ecran).

-Installe les declencheurs d'adoration : tapis, Coran ouvert, citadelle du
musulman, gourde d'eau, stylo, ton journal miracle fajr.

-hjoute des elements qui creent une ambiance reconfortante : lumicre
douce, plaid, bougie, plante, parfum ou encens, coussin.

IMPORTANT - cet espace est sacre, utilise le uniquement pour ta routine
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fajr et icha (ainsi ton cerveau cree une asSociation forte entre ce contexte
et l'adoration d'Klah)
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OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour9

Sabr

TON MIRACLE FAJR 39/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 9

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Supprime les forces de friction : rends ton miracle icha FACILE

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Ta religion

Pror

- - [¥4 s 23 /%; B
S Jo e f of i

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

Ma douce, ton miracle icha doit devenir evident et facile : au liew de Surmonter
les difficultes, SUPPRIME les difficultes a la Source.

Tu as deja fait le plus dur : observer et noter tes soirees. Haintenant, tu
vas analyser et agir inchafllah.

1) Relis le tableau des habitudes du Soir que tu as rempli les jours prece
dents, et pose-toi la question : qu'est-ce qui, concretement, m'empeche le
plus souvent de vivre mon miracle icha comme je le Souhaite 7

N

2) Pour cette friction principale, precise : ¢a a lieu quand 7 Ou 7 k quel
moment de la Soiree 7 Quel est Son declencheur precis 7

3) Maintenant, passe du constat a I'action. Comment peux-tu : supprimer la
friction, la rendre plus difficile, ou fluidifier le bon chemin 7

Exemple : je reqarde Netflix sur la tele de ma chambre le soir. Solution :
jenleve la tele (asuppn'me la friction), ou je demande a un proche de changer
mon mot de passe Netfiix et de ne pas me le donner le Soir (J'e ra(,‘omLe de la

difficulte) et je pose un livre religieux sur ma table de chevet (je fluidifie
le BON chemin).
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Pour finir, remplis le tableau des frictions (note toutes tes frictions
observées par le passg, et les solutions en face).

Solution pour supprimer

La force de friction la force de friction

Cacher mon téléphone dans le tiroir

Je traine sur mon téléphone le soir . g N :
(en mode silencieux) & partir de 19h
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OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 10

Sabr

TON MIRACLE FAJR 40/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 10

Sabr

TON AUDIO DU ASR

L'habitude passerelle

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Ta religion

- P oz ‘52 }.); /"/";) _
o Jo B ew odldl Caa b
-2 -

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

Ma chere seur, aujourd’hui je te propose de decouvrir ton ¢ habitude pas-
serelle du Icha ». C'est une nouvelle habitude facile, qui dure moins de 2
min, et qui est un instant decisif (elle change toute la suite de ta soiree !)

Regarde ton tableau des forces de friction puis recherche LE moment decisif
ui te mene dans la direction du miracle Icha, du coucher tot. LE tournant
qui te permet de prendre le bon chemin.

Exemple : Rpees ma vaisselle du soir, (au liew de trainer sur YouTube..) je
pose mon +déph0ne dans un ticoir et 5, U, 3,2,1 90! Je vais faire mes
ablutions et prendre mon Coran.

?\appel : ton habitude passerelle, cest ce sur quoi tu vas porter ton
attention chaque soir, la ou tu seras intransigeante (car si tu ne mets
pas en place cette habitude passerelle, tu risques de ne pas prah‘quer ton
miracle Icha, de te coucher tard, de ne pas te lever au faJ'r, de rater ta
journée du lendemain, etc.).

Hon habitude passerelle du Icha est -
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OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 11

Sabr

TON MIRACLE FAJR 41/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 11

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Le secret du déclencheur précis

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Ta religion

P - og &‘2 }& ) "/"; B
Sy o S ew gdl Clas b
Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

L'astuce pour etre Sir (inchahilah) de pratiquer ton miracle Icha, c'est de
definic un contexte clair et precis, appele : € lintention de mise en place .

Je vais (premiére action de
ta routine Icha) a (tel moment ou telle
heure) dans (tel lieu).

Tu peux aussi utiliser la technique de « Superposition » pour glisser ton
miracle Icha & une habitude déja existante (super efficace !) -

Observe ton tableau des habitudes :

Quel est le meilleur endroit pour v inserer ta routine Icha 7 (IMPORTANT
d'avoir un déclencheur PRECIS et dans la suite logique...

Rpres
(telle habitude) je vais (premiére
action de ta routine Icha).

IMPORTANT : Le O (+on cocon Icha), le QUOI (le deroule precis de ton
miacle Icha), le QUAND (I'heure ou I'action precedente) doivent etre CLARS
et PRECIS. Le cerveau n'aime ni le doute, ni le brouillard, si c'est flou, tu
risques de ne pas pratiquer ton miracle Icha.
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION

TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O
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- mes manguements, mes péchés suivis d’'un repentir sincére, d'une bonne action.

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 12

Sabr

TON MIRACLE FAJR 42/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 12

Sabr

TON AUDIO DU ASR

comment devenir accro a tes routines

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Ta religion

; To%a e e L ta,
Sl Lo el odldl Clan g

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

TA MISSION DU SOIR :

O Offre-toi une récompense a la fin de ta routine icha.

1

Déclencheur

construire
4 une 2
Répétition hCI bltUde Rituel
\ 3 J
Recg(r{(]%eénse

HMa douce, lorsque Jan decouvert les concepts de neuroSciences ainSi que les
etudes qui exphaluemL comment le cerveau fonctionne, et comment il +ranSForme
une action en une hab:+ude au’mmahqw_ et inconSciente, Je+als emervelllee
(+u n'imagines pas_ a quel pom+ ). Yai tees vite teste sur moimeme et
soubhannallah, le resultat m'a veaiment bluffee, parce que OUI, ¢a marche,
bi idnillah !

Le processus que je te propose ici est tres impor’ran’r a comprendre et a
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reSpec’rer Si tu veux construire ta routine faJ'r pour la vie. C'est en mettant
ce processus en place que tu n'auras plus besoin de c0mp+er sur la motivation
ou la discipline (Z'es’r épuisan+...) pour installer tes habitudes.

Bien sur, ce processus fonctionne pour toutes les habitudes que tu Souhaites
mettre en place. Si jamais tu as du mal & etre constante dans les prieres,
tu peux reutiliser ce processus pour consolider ta priere.
® Clarifie ton declencheur (¢a peut etre ton € intention de mise en place
» ou ['habitude sur laguelle tu vas superposer ton miracle Icha, ou ton
habitude passerelle).
® Clarifie ton rituel du miracle Icha (qm‘ doit reSter stable, +ouJ'ours
pmh‘qué dans le meme ordre).

® Definis ta recompense miracle Icha :
1) Comment peux-tu embellic ta routine Icha 7 (Exemple : bougie
parFMmée’_).
2) Quel "regroupement des tentations” pour le Icha 7 (Ex : chocolat
chaud & Coran).

3) Quelle est la récompense a la fin de +a routine Icha 7 (Ex : bain
chaud, lire ton livre prefece... ou meme un moment Sur leS reseaux sociau,
VouTube controle (avec alarme de fin, et dans un lie inconfortable,
sur une chaise dans la cuiSine ou meme debout)).

y) Comment Peux-+u réin+erpré+er la Situation pour que le Icha soit

un moment de plaisic 7 Note +outes les phrases qui te font vibrer !
Focus sur la repetition de ton miracle Icha J‘uSqu'& ce qu'il devienne
au’roma’rique et inconscient | (Selon une etude, 6F jours sans interruption
est une moyenne pour v arriver, d'oli le challenge..).
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TON MIRACLE ICHA s, s B
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TO DO % P BNUTRE NDTElr\/IOA,\Il N %%

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 13

Sabr

TON MIRACLE FAJR 43/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 13

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Forces motrice qui te poussent vers l'adoration d'Allah au icha

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

- - o0 ‘}‘2 }.); . "/"; B
oy o B ew odldl Jdas b
Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

Ma douce, on va creer ensemble le contexte qui t'aide, qui te pousse natu-
rellement a ['adoration d'Rlah, le soir. Un systeme qui Zavorise les ibadat
et qui ne depend pas de ta motivation.

Quels signaux peux tu rajouter dans ton environnement pour rendre ['adora-
tion d'Rllah evidente 7

Quels engagements exterieurs pourraient te pousser a agir 7 (Des cours
de coran payant, annoncer a ton mari que tu mets en place un miracle icha,
Faire ton miracle icha avec une amie.. )
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ET SI TU UTILISAIS TES 5 SENS POUR CREER UNE AMBIANCE
QUI APPELLE TON CCEUR A ALLAH ?

Vue : que peux-tu voir des le soir qm‘ te rappelle ton rendez-vous avec hitah
7 (ex : ton tapis prZ’r, ton Coran ouvert) (ton fameux cocon icha)

Ouie : quelle Sourate, quel recitateur, quel rappel, peux-tu programmer pour
te cappeler d'adorer Rilah le soic 7 (Uine horloge qui fait le Rdhan 7 (ine
alarme avec ton recitateur prefere 7 Une alarme creee a partic d'un rappel
qui touche ton caur 7)
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Odorat - quelle odeur peux tu associer a ton miracle icha 7 (encens, parfum
d'ambiance, bougie parFume, musc)

Toucher que”e tenue douce ou plaid te donneras envie de savourer ce moment 7

Qout - quelle boisson chaude resecrves-tu a ce moment 7

CREE TON RITUEL D'ENTREE DANS LE MIRACLE ICHA :

note une action Simple qui t'aide a basculer du mode € maman, rush de la
Journee, travail, etc » a € croyante pleine de sakina .
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Comment peux tu rendre cette € bascule » plus fluide et evidente 7
Exemple -
® Croe toi une alarme "Rendez-vous Miracle icha”.
o Ecoute une playlist “Cocan du soic" avec tes sourates et recitateurs
preferes (pendan+ que tu termines tes taches du soir (vaisselle, diner etc)
® Rilume ta bougie et prepare ta tisane a la verveine, dans ton mug du
icha Favori
® Enfile ta tenue Speciale icha (p\“ama piloupilou, abaya efegan’re ou
nuisette + peignoir long = choisis ce qm te fait kiffer le plus ")
® Sors ton carnet et ton stylo prefere.

Choisis LA phrase qui te met dans 'ambiance miracle icha (ex : il est temps
de ralentic et prioriser ma foi et mon bien- etre ; il est I'heure de retrouver
hilah dans la douceur de la nuit, e’rc) :
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION

TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O
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- mes manguements, mes péchés suivis d’'un repentir sincére, d'une bonne action.

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




ol mois IV | jour 14

Sabr

TON MIRACLE FAJR 44/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 14

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Offre toi une boite cadeau pour tes fajr

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

; To%a e e L ta,
Sl Lo el odldl Clan g

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

Ma chere soeur, dans l'audio du jour, tu as entendu la recommandation de
notre bien-aime prophé’re sallalahou alayhi wa salam : ¢ connais Kiiah dans
la facilite, || te connaitra dans la difficulte ». L'objectif de tout le mois
Y, clest JUSTEMENT de +e faciliter adoration d'Rilah (DANS 1a facilite).
E+ pour y parvenir, une de mes idees prefecees : la boite cadeau que tu
Hoffres a chaque fajr. Fais moi plaisic - joue le jeu et prepare-la veaiment
I'Imagine-toi offrir cette boite cadeau a ta meilleure amie, a ta fille, pour
la soutenic dans ses efforts d'adoration Hets-y le meme amour et la meme
attention..

1) CHOISIS TON CONTENANT

Borte a chaussures customisee, plateau style, panier en osier, sac en tissu,
jolie corbeille, fais selon ce que tu possedes deja ou ce qui te donne envie.
Important : ce contenant est reserve uniquement a ton miracle fajr

2) LE BUT DE TA BOITE CADEAU DU FAJR

Ca doit repondre a une de ces questions : est-ce que ¢a me fait du bien 7
. ) . N\ .
Ca me donne envie de me lever 7 Ga m'aide a aimer ce moment avec Rilah 7
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Quand J"y pense, ¢a me donne des papillons dans le ventre et des etoiles
dans les yeux 7

3) CHOISIS TON CONTENU

® Qourmandises :

Boisson chaude (+he, tisane, preparation pour matcha ou chocolat chaud, ete)
petit snack (dattes, fruits, fruits secs, chocolat noir)

gourde d'eau

mig pré{:éré du fajr

® Hots pour rechauffer ton coeur :

Ecris-toi plein de petits mots de Soutien, de mahaba fileh, de rahma, tes
rappels preferes (verset & hadith), puis place-les dans un bocal. Cha?ue
matin au fajr, tu pioches dedans et tu recois ce mot comme un cadeau

Demande a tes proches (mari, amies, saur, enfants) de +ecrice des lettres
pour te sou%emr dans tes efforts pour transformer tes fajr et offre-toi
cette rewmpenSe une £ois par Semaine (le vendredi par exemple)

® hudio cadeau :

Fais pareil, enregistre des audios ou demande a tes proches de ' encegistrer
des audios que tu ecouteras de temps en temps (quand le fajr aura ete

ditficile..)
® Confort & douceur :
Creme pour les mains, chaussettes douces a l'alloe vera, hi jeb SPeaal fajr,

une Fle.ur cueillie dans un joli vase, un parFum, une bougle parFumu ou un
encens reServe au fajr, un masque visage, un serum, de [huile d'argan, etc

® Salat :
Tenue reservee au fajr, Coran, bague de tasbih

° 0bje+s plaisir :
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Stickers pour ton carnet (des visuels qui te font kiffer), stylo a encre,
feutres ou crayons de couleur pour Hamuser sur ton carnet, cosy coloriage,
appareil photo instantane pour_ prendre en photo tes fajr et imprimer=coller
sur ton carnet.. (laisse place a ton imagination !

® Cadeau mensuel :

Une chose que tu aimes, qui te fera VRAIMENT plaisir, que tu hesitais a
toffrir < un Joli pyjama, un nouveau carne+ un Sac & main, un livre, un beau
mug, une balade dans un parc, un cafe a lex+er|eur avec +a meilleure amie,
un bouguet de roses, etc. hinsi, la pensee Cok, si Jamve a me lever cha Me
jour, je m 'offre CE cadeau » va creer encore plus de dopamine dans tes fa; Jr

L'idee, c'est de ressentic de l'excitation (comme une enfant) a lidee de
decouvrir ce qui tattend dans ta boite cadeau du fajr..

4) PASSE A L'ACTION

Pourquoi je m'offre cette borte cadeau 7

(Exemples aimer me lever tot, me rapprocher d'Miah avec amour, creer un
fajr tout doux, soutenir ma constance dans l'adoration..)

Qu'est-ce que J"al‘ envie de placer dedans (?\emplis le joli visuel) 7
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Quand est-ce que je prépare cette boite cadeau (mets une alarme pour ne
pas oubh’er) 7

5) QUELQUES REGLES CONCERNANT CETTE BOITE CADEAU
DU FAJR :

Prepare cette boite la veille (durant ton miracle icha ")

Ouvre la UNIQUEHENT au faj

Tes proches ont le droit d'y glisser une petite surprise pour toi s'ils le
Souhaitent

Ta boite n'a PAS besoin d'etre parfaite mais juste te donner envie et te
rechauffer le cour !
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TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS

® 0 O O

(£

\ i

L

3 3
P s

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 15

Sabr

TON MIRACLE FAJR 45/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 15

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Rituel du coucher suivant la sunna

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion
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Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

Ma douce, pour cloturer ta journce (et peut-etre ta vie, car le Sommeil est
une petite mort..) je te propose de le faire de la maniere la plus belle :
ladoration d'Mlah, en suivant la sunna de notre bien-aime prophete Sallalahou
alayhi wa salam.

Dailleurs, suite a I'ecoute de ['audio du jour, Sur le messager d'hiah et les
magnifiques hadiths partages -

Quelle prise de conscience as-tu 7
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Quel est l'etat de +a relation actuelle avec lui 7

Et quelle relation veux-tu développer avec lui, que ce soit ici bas ou dans
(hu-dela 7

Voici quelques pratiques du Prophé’re &T} avant de dormir.
Lis-les, puis choisis celles que tu veux mettre en place des maintenant,
inchahllah.

O Te coucher rapidement apres le icha (eviter les discussions inutiles)
QO Faire +es ablutions
O Epousseter ton lit
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O Tlallonger sur le cote droit (au déebut)

O Réciter Ryat al-gursi

O Réciter les 3 sourates protectrices (Ikhlass, fa!aq, Nass) et passer
les mains sur ton corps (3 fois)

O Dire les invocations du coucher (page 27 de ton carnet 1)

O Dire les adhtar de Fatima (33 Subhanhliah, 33 Ahamdouliliah, 34 Kilahu
kebar)

O Réciter ou ecouter la sourate al-Mulk

O Réciter les deux derniers versets de la sourate al-Baqara
O Réciter Aya* kursi

O Renouveler ton intention de te lever au fajr pour Ritah

QO Faire une dou'a avant de +endormic

Je te propose deux astuces pour te lever plus facilement au faJ'r, que tu
peux pratiquer juste avant de t'endormic, dans ton lit :

® La visualisation de horloge : Ferme les yeux, imagine une horloge avec
les aiguilles positionnees a 'heure qu'il est. Imagine ensuite ses aiguilles
tourner capidement, jusqu'a arriver a I'heure a laguelle tu Souhaites te
reveiller. Ouvre alors grand les yeux, avec energie, comme si c'etait reel-
lement I'heure du Tajr. Cette astuce est bizarre, mais soubhannallah, Alah
nous a tous cree avec une horloge biologique , et cette petite technique
peut t'aider a faire passe un message a ton horloge : ¢ Reveille-moi a
l'heure, s'il te plait ». (Par contre, ¢a ne fonctionne pas si tu as dormi
que 2h). Teste plusieurs fois et note le resultat de ton experience !

® La visualisation du deroule de ta routine du Fajr : Ferme les yeux et
imagine-toi en train de pratiquer ta routine dans lordre, avec Ienergie
et les emotions que tu veux ressentir tout le long. En imaginant comment
tu veux vivre ton miracle fajr, tu prépares ton cerveau a le vivre de
cette facon, inchafilah.

Decris le rituel du coucher que tu Souhaites appliquer :
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On passe au concret ' Je te propose de choisir 3 actions & minimum vital
» pour ton rituel du coucher suivant la Sunna. Pourquoi 3 7 Parce que les
actes les plus aimes d'hilah sont les plus constants meme s'ils sont petits.
Recroche-toi aux 3 sunna qui te semblent les plus facile, puis tu enrichiras
ton rituel du coucher avec le temps. (On avance dans l'imperFech'on )

Note ici tes 3 nouvelles adorations de ton rituel du coucher

{

2

3

Ecris-les sur la page suivante, decoupe cette page, puis colle la sur ta table
de chevet ou ta tete de lit, bien en evidence.

Rappel : ton rituel du coucher est un acte de Soutien et de mahaba fileh,
de la part de ton « moi conscient d'aujourd’hui » a ton « moi du firdaws »
demain, inchaRilah..
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Mon rituel du coucher
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION
POUR DEMAIN

TO DO

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna

TODAY FEELINGS

® 0 O O

L
Vi
WSS E K

WWJW

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 16

Sabr

TON MIRACLE FAJR 46/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 16

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Rends ton fajr FACILE

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Ta religion

- P oz ‘52 }.); /"/";) _
o Jo B ew odldl Caa b
-2 -

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

Dans l'audio du jour, tu as decouvert cette parole du Prophete sallalahou
alayhi wa salam : € rendez les choses faciles et ne les rendez pas difficiles
», alors c'est notre mission du jour : rendre ton fajr TACILE !

ETAPE 1: Rends ton fajr facile (Supprl'me les Erictions)

Relis les tableaux de la Semaine 1 que tu as remplis concernant ta routine
du matin, ainsi que les obstacles qui +'empechent de pratiquer ton miracle
Faj et de te lever tot.

?\écapi’rulah’]c : liste tous les comportements negatifs et tous les obstacles
sur le tableau Suivant.

Puis note toutes les solutions qw‘ te viennent a l'eSpn"r pour Supprimer ceS
forces de friction.

Rstuce : concernant les habitudes negatives, demande-toi comment eviter le
contexte ou Supprimer le declencheur negatif.
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o Solution pour supprimer
La force de friction la force de friction

Je regarde mes mails le matin Mon téléphone reste en mode avion jusqu'd
ce que je termine ma routine Faijr. Je place

mon téléphone loin de mon lit, et surtout
pas sous mon oreiller.

J'ai du mal a sortir de mon lit car il fait froid Je pose L!n Ap(’-:'lgnow pplcure B aEs
pantoufles & coté de mon lit
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ETAPE 2 : Rends ton fajr evident (mets en place des forces motrices)
Ton cocon fajr est pret la veille :

O tapis déJ'E( dans |a bonne direction

O tenue de priére accessible, au meme endroit

O Coran déja posé (ou ouvert a la page)

O camet + stylo pre+$

O eau pre+e

O tumiere douce prete (veilleuse / bougie led)

O AM+{€S:

c?u est-ce qui, demain matin, doit etre deJa pre’r pour qw_ tu n'aies pas
a reflechic, et avoir plus de ’remps pour ton miracle fajr 7 (Ex : petit- dq
pre_+ tenue des enfants deJa pre%e, etc)

Qu'est ce qui peut taider d pratiquer ta routine fajr 7
Remplis ce tableau pour augmenter tes forces motrices :
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AUGMENTER LES FORCES MOTRICES

Mon objectif

La force motrice pour
faciliter mon objectif

Me lever immédiatement quand le réveil
sonne

Placer le téléphone d l'autre bout de la piece
Demander a une amie de m’appeler au Fajr
Demander @ mon mari de me réveiller et
d'allumer la veilleuse avant de sortir



ETAPE 3 : Rends ton fajr attractif (pour que ton nefs apprenne @ aimer
les rendez-vous avec Hllah !)
O une guirlande lumineuse qui embellit ton cocon fajc

QO ta borte cadeau du fajr

QO savoure ta salat, medite, ressens la proximite avec Miah

QO sois lente dans tes gestes pour apprécier ce moment de Sakina
QO la deco de +on cocon fajr compte (bougie, plante, etc)

Si ton fajr avait une ¢ signature ¥, ce serait quoi 7
Choisis une odeur (musc 7) -
Choisis une boisson (matcha 7) :
Choisis une lumiére (bougie 7) :
Choisis un tissu (plaid cocooning)

Choisis un Son (Rdhan, sourat Vassin, tel recitateur.. ?):
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION
POUR DEMAIN

TO DO

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna

TODAY FEELINGS
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L
Vi
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- mes manguements, mes péchés suivis d’'un repentir sincére, d'une bonne action.

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 17

Sabr

TON MIRACLE FAJR 46/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 17

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Rituel du reveil

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Ta religion

- - o0 ‘}‘2 }.); B "/"; B
Sy o S ew gdl Clas b
Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

Tu as commence a mettre en place un rituel du coucher suivant la Sunna, et
si tu mettais en place un rituel du reveil 7 Le but : rendre ton reveil facile,
fluide, +'aider a quitter ton lit sans galerer, booster ton energie, pour mieux
savourer ton miracle fajr.

Voici ta check-list -

SORT DU SOMMEIL
O Place +on ceveil loin du lit pour +obliger a te lever

(O Choisis une alarme inspirante (adhan, verset, rappel, generique du MFx)

O Fusee : decompte ¢ ¢ =y =3 =2 =1 =G0 » et Sors du lit [MME-
DIRTEMENT sans reflechic

O NE SNOOZE PAS (ca te fatique +++)

FVEILLE TON CCEUR (SUNNA)

O Prononce l'invocation du reveil :
hi-hamdou lillahil-ladh ahyana ba'da ma amatana wa ilayhin-nuchour

(O Et ressens IRKMENT de la reconnaissance d'etre encore en vie, remercie
Kilah de respirer et de pouvoir L'adorer aujourd'hm !
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EVEILLE TON CORPS

QO Bois de l'eau pour rehydrater ton corps (gourde preparee pres du lit ou
rechauffe de l'eau, c'est encore mieux)

O kere 1a piece

O Ouvre les volets et expose-toi a la lumiere du Jour (Ia lumi¢re bleue de
('aube a un impact sur ton cycle circadien, subhanhilah)

O Bouge ton corps quelques minutes (eticements, Squa’rs, sautille.. ¢a te
donne. de 'energie)

BRISE L'INERTIE (SUNNA) ET ENTRE DANS TON MIRACLE FAJR
O Fais +es ablutions

(O Go dans ton cocon fajr

O Commence ta pricre

Rappel :

l'evocation d'hllah, les ablutions puis_ la Sala’r defont successivement les
neuds du diable et rendent l'ame legere et energlque (Ct audio)

O Demarre ta routine fajr dans le meme ordre chaque Jour (Rdhkar, coran,
ecriture, etc)

MA VERSION MINIMUM VITAL

Pioche dans cette checklist pour choisic le rituel du reveil minimum vital qm
TE convient. Ecris ton rituel sur la page suivante, decoupe cette page,
puis colle-la sur ta table de chevet ou ta tete de lit, bien en evidence.

Teste ce rituel du reveil pendant y jours !
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Mon rituel du reveil
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION
POUR DEMAIN

TO DO

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna

TODAY FEELINGS
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- mes manguements, mes péchés suivis d’'un repentir sincére, d'une bonne action.

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 18

Sabr

TON MIRACLE FAJR 48/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

O Ton rituel du réveil jour 1

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 18

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Ta boucle du miracle fajr

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Ta religion

P - og &‘2 }i ) "/"; B
Sy o S ew gdl Clas b
Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

Rappel : tu es en train de creer un systeme pour que ['adoration devienne
facile, evidente, au+oma’r|'a]ue, pour Soutenir ta & moi du firdaws ..

1

Déclencheur \

construire
4 une 2
Répétition ha b|tUde Rituel

Récompense
& Kiffe

1) Clarifie +on déclencheur ('heure de +on reveil)

2) Clarifie ton rituel du miracle fajr (du challenge 67 jours que tu accomplis
en ce moment) : il doit rester stable et toujours dans le meme ordre
3) Dopaminise ton fajr (cf audio) : cedefinis ta recompense pendant ou
apres le fajr
-Ta boi+}e cadeau du faje (cf )Mu) pour te donner envie de quu ton
lit et decouvrir des Surprises
-Les objets pour embellic ta routine fajr (beau coran, bougie, plante,

370



peignoir cocooning, tapis de priére confortable, guirlande lumineuse..)
-Quel regroupement de tentation pour ton fajr 7 (Lecture du coran sur
ton balcon pour admirer le lever du jour, ecriture en Sicotant une boisson
chaude, etc)
(fne idee de recompense a la fin de ta routine fajr 7 (Prendre un cafe
dehors, +offrir une rose, savourer ton fruit prefere, lire une page de
ton livre prefere, colorier un cosy colo, chocolat chaud, etc)
y) Focus +oi sur la repetition : ne lache pas ton challenge 67 jours € ne
brise pas la chaine du fajr »
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION
POUR DEMAIN

TO DO

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna
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- mes manguements, mes péchés suivis d’'un repentir sincére, d'une bonne action.

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 19

Sabr

TON MIRACLE FAJR 49/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

O Ton rituel du réveil jour 2

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 19

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Ton état d'esprit du fajr

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

- P oz ‘52 }.); /"/";) _
o Jo B ew odldl Caa b
-2 -

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

La seance d'ecriture du jour est juste passionnante, prepare ton the, ton
cafe ou un chocolat chaud, installe-toi confortablement dans un lieu calme,
pour un Savoureux moment d'introspection.. Bonne seance, ma douce.

1) Ta relation avec le faJ'r : quels mots, ;uelles phrases te viennent Spon-
tanement a lesprit lorsque tu penses a ¢ Faje » 7Reponds a cette question
sans reflechic, note les premiers mots, phrases qui te passent par l'eSpn'+.

Maintenant, retourne au debut de ton carnet 1, page 59 : € etat des lieux
de ton Miracle Faje ». Tu avais repondu a des questions concernant ton
mindset du fajr. Il est temps d'analyser certaines de ces reponses :
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2) Commence par comparer +a reponse a la question 1 du debut de lexperience
et ce que tu viens tout juste d'ecrice. Qu'est-ce que tu remarques 7

3) hnalyse les reponses des questions 1 a 3 que tu avais notees. Est-
ce que tes emotions, tes ressentis, ton passif refletaient une relation
saine, positive et belle avec le fajr ou une relation difficile, conflictuelle,
negative avec le fajr 7 Est-ce qu'avant lexperience Hiracle Taje tu
associais inconsciemment le fajr a deS inconvenients, des emotions n
eqatives, ou a des benefices, des emotions positives 7

Le but est de comprendre a quoi tu associais le fajr de maniere
inconsciente, au demarrage de I'experience Hiracle Tajr.

y) Sachant que plus ton inconscient associe une habitude a du positif,
plus il te facilite sa mise en place, et plus il associe une habitude a du
negatif, plus ce sera difficile pour lui de l'ancrer.. Ou en es-tu aujourd hui,
apres 3 mois d'experimentation, d'ecoute d'audios, de cheminement Spirituel,
dans ton ressenti global du fajr 7

&) Es-tu toujours d'accord avec les mots que tu avais notes 7 Quels
sont les nouveaux mots auxquels tu associes le fajr 7

6) Fais la paix avec le passe : accepte ton passif, demande pardon a hilah
(istighfar) pour tes erreurs et tes manquements, pardonne aux autres i
tu en ressens le besoin, et pardonne-tor.

7) Decris comment tu veux voir le fajr @ partic de maintenant, ce que
tu veux resSentir durant ton Miracle faJ‘r, comment tu veux Savourer
encore plus ton fajr.

§) Note tous les benefices, moments doux, souvenirs que tu t'es crées
depuis le demarrage de cette experience Miracle Taje et emerveille-toi
de ces moments.

9) Enfin, renouvelle ton intention, ta niya, la raison pour laquelle tu
souhaites construire ton Miracle Faje pour la vie.
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TON MIRACLE ICHA Sk B

(X!

INTENTION *‘%
&

TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna

TODAY FEELINGS |
© 0 0 © %,

S

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 20

Sabr

TON MIRACLE FAJR 50/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

O Ton rituel du réveil jour 3

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 20

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Soutiens toi comme ta meilleure amie fileh

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

- - oz &‘2 22 B %’; B
Sy Jo B e eldl Clas b
Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

TA MISSION DU SOIR :
O Enregistre un audio de motivation.
Encore une seance d'ecriture comme je [aime | Bonne Seance, ma chere seeur !

1) Relis les notes que tu as prises hier. k partic de ces notes, je tinvite
a ecrice un texte de motivation dans lequel tu te rappelles de toutes
les merveilles que +'appor+e le miracle faJ'r dans ta vie ici-bas et dans
[au-dela. Tu peux noter les hadiths sur le Faje qui tinspirent le plus, des
versets, des affirmations, des souvenirs que tu t'es crees, les emotions
que tu ressens, ton pourquoi, ton intention, la € moi du futur » que tu
veux devenir ici-bas et dans la tombe, etc.

2) k pactic de ce texte, enregistre un audio sur ton telephone (sur
What shpp que tu t'envoies a toi-meme, ou dans tes notes audio, ete).
Mets-y de l'energie, parle avec ton caur, donne tes arguments, donne-toi
de l'amour, de la rahma, du Soutien, Sois convaincante et pleine de mahaba
fillah envers +oi-meme !

Le but, c'est que le jour ou ta motivation baisse, le jour ou ta foi
baisse, le jour ou tu as envie de ceder a l'appel de ton lit, de reprendre
tes mauvaises habitudes du soir, etc., tu puisses ecouter cet audio de
ta < moi du passe » qui S'adresse a ta € moi du present ¥ et que tu
te reboostes !
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Cest ainsi qu'agissent les amies fillah : elles s'entraident dans la
facilite et suctout dans la difficulte | Cet audio, c'est toi qui agis
comme une meilleure amie fillah pour ta € moi du futur » qui va rencontrer
des difficultes..

Encegistre ton audio et sois ta meilleure amie fillah !

388
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OTon adoration préférée
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- mes manguements, mes péchés suivis d’'un repentir sincére, d'une bonne action.

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 21

Sabr

TON MIRACLE FAJR 51/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

O Ton rituel du réveil jour 4

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 21

Sabr

TON AUDIO DU ASR

La variabilité affaibli U'habitude

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Ta religion

S Jo BB gl i g

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140
Dans 'audio du jour, tu as decouvert que la variabilite affaiblit ['habitude,
et la stabilite la renforce.
1) Selon toi, est-ce qulil y & des choses que tu changes trop souvent durant
ton miracle fajr (le lieu de +on cocon fajr, les objets autour de toi, lordre
de ta routine, etc.) 7

2) Est-ce que tu realises que tu es en train 4 empecher ton cerveau d'ancrer
cette habitude 7

3) Qu'estce que tu choisis de garder stable et invariable a partic de
maintenant 7

Une queshon interessante a te poser, concernant tout ce que tu as decouvert
Sur les neurosSciences depws le debut :

y) Est-ce que, JMSqula tu rendais lobeissance a Rlah facile.. ou est-ce
que tu la rendais co:uphquee (Sans meme en avoir conscience ’)

Bilan rituel du reveil :

z) Quel est ton ressenti depws que tu as mis en place ton cituel du reveil
7 Est ce que tu as plus d'energie 7
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OPrépare ton cocon fajr

TODAY FEELINGS
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- mes manguements, mes péchés suivis d’'un repentir sincére, d'une bonne action.
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/ mois IV | jour 22

Sabr

TON MIRACLE FAJR 52/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 22

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Silence mental

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

- - oz ‘52 }.); . "/"; _
Sy o S ew gdl Clas b
Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140
1) Dans +a routine du fajr ou du icha, a quel moment est ce que tu commences
a trop penser 7

2) €t si, demain matin, tu decidais simplement de ne pas reflechir, de te
mettre en mode € Silence mental » 7

Concernant tes efforts durant ce mois Y :

3) Est-ce que tu es reellement en train d'appliquer les astuces
neurosa‘enﬁfiques pour construire une adoration d'hlah durable, ou est-ce
que tu es € juste » en train de consommer les infos 7

y) Suivant ta reponse, quest-ce que tu decides pour la suite 7

c) Prends le temps d'n‘nvoquer Rilah pour qu'IL te donne la constance dans
['adoration.
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TON MIRACLE ICHA Sk B
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INTENTION *‘%
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TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher
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- mes manguements, mes péchés suivis d’'un repentir sincére, d'une bonne action.
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/ mois IV | jour 23

Sabr

TON MIRACLE FAJR 53/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 23

Sabr

TON AUDIO DU ASR

La technique de la fusée

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

- - oz &‘2 22 B %’; B
Sy Jo B e eldl Clas b
Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

1) Ma douce, a quels moments est-ce que tu te retrouves € au bord de la
piscine », sans Jamms p10nger (c{l audm)

Parfois, tu penses a certaines adorations aimees d Auah (au fajr, au icha,
ou tout au long de la Journee) mais tu ne passes pas a 'action.

2) Quelles sont ces adorations que tu laisses dans ta tete 7
3) Quelles peurs, excuses ou pensees te retiennent le plus souvent d'agir 7

u) €t si tu decidais, la prochaine fois qu "hlah 'inspire une bonne action, de
te mettre en mode ¢ fusee » (5,4, 3, 2,1 G0) et d'agic immediatement,
sans reflechic 7

Tu choisis quoi :

Je choisis le « Jm la flemme, je ferai apres, Jau pas le temps.. » de la ¢
moi de la ghafla » qui pense, qui pense, mais qui n'agit PAS.

Ou

Je choisis la methode de la fusee pour decoller vers ma ¢ moi du Firdaws » !
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TON MIRACLE ICHA Sk B

(X!

INTENTION *‘%
&

TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna

TODAY FEELINGS |
© 0 0 © %,

S

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 24

Sabr

TON MIRACLE FAJR 54/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/"d mois IV | jour 24

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Le secret de l'habitude : la répeétition

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Ta religion

; To%a e e L ta,
Sy Ao B e oddl Cas §
Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140
Ma douce, voici quelques questions pour mediter sur ['audio (hyper important
1) du jour :

1) Est-ce que ¢a Harrive de te comparer @ d'autres seeurs en pensant : €
Waw, elle est tellement proche d'hilah, elle connait tellement le dine, elle a
appris le Coran, etc, et moi je suis QUE ici. » 7 (Note a qui tu penses,
decris ce que tu penses.)

2) Est-ce que tu réalises que tu es en train de comparer ton chapi’rre 2 au
chapitre 39 des autres 7 Za change quoi, pour toi, de savoir ¢a 7

3) Si tu savais avec cectitude que chaque répéh‘ﬁon difficile aujourd'hm
cendrait l'adoration d'Klah plus Zaa’le, demain (inchahllah).. est-ce que tu
lacherais 7

y) Est-ce que tu peux accepter de traverser une période difficile en sachant
w'elle ne durera PRS 7 En sachant que c'est juste un ¢ passage oblige »
avant que ton adoration devienne au’romaﬁque, Facile, naturelle, a force de
répé’rl"rion, bi idnillah 7

5) Estce que tu te rappelles qu'/hlah recompense aussi l'effort, la perse-
verance dans les actes de bien, et pas Seulement le resultat 7

Le prophete sallalahou alayhi wa salam a dit : « Celui qui recite le Coran avec
assiduite alors que cela est difficile pour lui obtient deux recompenses »
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(C'est a dire qu'il obtient une recompense pour la recitation et une recampense
pour l'assiduite malgre la difficulte.) Sahih Boukhari n°y937

E+ si, au lieu de penser : ¢ Ohlala, c'est trop dur, Jy arrive pas », tu te
disais : « Cest dur parce que je suis en train de construire quelque chose
de durable, parce que je suis en train de construire une adoration pour tout
le reSte de ma vie, bi idnileh. »
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TON MIRACLE ICHA Sk B

(X!

INTENTION *‘%
&

TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna

TODAY FEELINGS |
© 0 0 © %,

S

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 25

Sabr

TON MIRACLE FAJR 55/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 25

Sabr

TON AUDIO DU ASR

La regle des 10 minutes

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

; To%a e e L ta,
Sy Ao B e oddl Cas §
Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140
1) Ma douce, selon +oi, quelle est ta plus grande tentation le Soir ou le matin 7

2) Quel est le contexte de cette tentation 7 (Vers quelle heure elle apparart
7 Tu es ou quand ¢a arrive 7 Tu es dans quel etat emotionnel 7)

3) Est-ce que cette action (tentation) te rapproche ou +'éloigne de ta ¢
moi du Firdaws » 7

y) Si tu cedes, tu penses que ce Serait quoi les consequences concretes Sur
ton miracle icha, ton miracle fajr ou ta foi 7

c) Si tu accordais juste les fameux ¢ jattends 10 minutes avant de
craquer », tu penses que ¢a changecait quoi 7 (cf. audio)

b) Est-ce que tu peux transformer ce moment de tentation en un acte
d'adoration.. par la patience 7

Ralentis (10 minutes) au liew de craguer immediatement Face a +on envie.
Est-ce que cette envie est toujours aussi forte aprés quelques minuteS de
calme et de respiration ?

Note -

O Pendant ces 1o minutes, tu peux :

O respirer profondement

O aller dans une autre pl’éce (’r'élon'gner de la tentation)
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O dire a voix haute ce que tu as envie de faire et citer TOUTES les
c0nsequence5 negatives que ¢a va entrainer
O taire du dhike

O prendre un carnet et noter pourquoi tu ne veux pas ceder, ton intention,
tes motivations, etc.

O ecouter ton audio de motivation

O faire une achane dl{lFeremLe (lecture, parler avec une amie, marcher,
boire de I'eau, aerer la pnece, etc)
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TON MIRACLE ICHA Sk B

(X!

INTENTION *‘%
&

TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna

TODAY FEELINGS |
© 0 0 © %,

S

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




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,...).
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Menstrues Jour

TON MIRACLE FAJR 56/67

O Adhkar O Coran O 100X El Hamdoulileh O Ecriture
O Ma bonne action
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/ mois IV | jour 26

Sabr

TON AUDIO DU ASR

la regle des 2 minutes

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

Ao J B B ol i g
Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140
1) Ma douce, quelles habitudes d'adoration (importantes pour ta foi) te
paraissent +rop dures pour etre faites CHAQUE jour 7
2) Quelle est la version la plus pe+i+e_ possible de ces habitudes que tu
pourrais faire, meme les jours de fatigue ou de baisse de foi 7
3) En appliquant 1a regle des 2 minutes sur ces habitudes d'adoration,
chaque jour, qui es-tu en train de devenir 7
y) Est-ce que tu es convaincue que VRRIMENT Rilah voit, valorise, accepte
et NUE cet effort (’1“" te semble ¢ pas assez ») tant que tu le fais avec
sincerite et constance 7
&) Si Kiah aime les actes constants meme s'ils sont petits, pourquoi est=ce
que tu as du mal a accepter ¢a 7
6) Est-ce que tu fais passer ton ego avant ce qu'/’(llah aime reellement 7
(ki ¢a pique )
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION
POUR DEMAIN

TO DO

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna

TODAY FEELINGS

® 0 O O

L
Vi
WSS E K

WWJW

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Menstrues Jour 2

TON MIRACLE FAJR 57/67

O Adhkar O Coran O 100X Soubhannallah O Ecriture
O Ma bonne action
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/ mois IV | jour 27

Sabr

TON AUDIO DU ASR

confidences...

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik /

Tirmidhi n°2140

Ma chere seeur, demande-toi :

1) Quelles formes d'adoration me Lont du bien durant cette pérl‘ode mens-
truelle 7

2) Siije voyais cette pérjode comme. une. op ortunite d'adorer Riah et de me
rapprocher de Lui de maniere differente, quest-ce que je ferais autrement 7
3) Quelle intention puis- je poser pour que ma pén‘ode menstruelle ne coupe
plus jamais mon lien avec Miah 7

u) Si ma foi ¢tait basse demain, ou Si J"é’rais trop fatiquee par mes
menstrues, quelle est ladoration minimum que je pourrais maintenic Sans me
trouver d'excuse 7
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TON MIRACLE ICHA Sk B

(X!

INTENTION *‘%
&

TO DO POUR DEMAIN

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna

TODAY FEELINGS |
© 0 0 © %,

S

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Menstrues Jour 3

TON MIRACLE FAJR 58/67

O Adhkar O Coran O 100X llaho Akbar O Ecriture
O Ma bonne action
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/ mois IV | jour 28

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Les prochaines menstrues du reste de ta vie

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Tareligion

- 7. oz &‘2 }i /";} _
Sy Jo B el ol Clas

Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION
POUR DEMAIN

TO DO

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna

TODAY FEELINGS

® 0 O O

L
Vi
WSS E K

WWJW

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




Menstrues Jour Y

TON MIRACLE FAJR 59/67

O Adhkar O Coran O 100X llaho Akbar O Ecriture
O Ma bonne action
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TON MIRACLE ICHA

INTENTION
POUR DEMAIN

TO DO

OTon adoration préférée

OPrépare ton cocon fajr
ORituel du coucher

suivant la sunna

TODAY FEELINGS

® 0 O O

L
Vi
WSS E K

WWJW

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

AL HAMDULILLAH DID IT LIST LILLAH




/ mois IV | jour 30

Sabr

TON MIRACLE FAJR 60/67
O Salat Fajr O Adhkar O Coran O Ecriture

Heure du réveil : / Heure du coucher : /

Mes ressentis, pensées, émotions durant mon miracle fajr :

MA PAGE DU FAJR
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/ mois IV | jour 30

Sabr

TON AUDIO DU ASR

Bilan du mois 4

O Adhkar du Asr O Audio du Asr O Ecriture

O Dou'a : O Toi qui fait tourner les coeurs affermit mon coeur sur
Ta religion

- - og &‘2 22 ) "/"; B
Sy o S ew gdl Clas b
Ya Mougqallibal Qouloub Thabbit Qalbi ‘Ala Dinik
Tirmidhi n°2140

Ma douce, 'est I'heure du bilan, on va le faire en plusieurs etapes

BILAN GLOBAL DU MOIS

1) Comment +e sens-tu auJourd hui par rappor’r a ton miracle fajr et miracle
icha, c0mpare au tout debut du mois (voire meme par rapponL au debut du

MFx) 7

2) Qu'est-ce Tu’ tale plus Surprise dans ce que tu as appris sur le fonc-
tionnement de ton cerveau, Ia mise en place des habitudes, les neurosciences,
ete. 7 (PS - il y a de quoi s'emerveiller de la perfection de notre Createur )

3) Est-ce que tu comprends mieux aujourd "hui pourquon tu n'etais pas
constante avant 77

y) Est-ce que tu te sens plus rassuree, plus confiante sur ta capacite a
adopter des habitudes d'adoration pour |a vie, bi idnileh 7

BILAN SUR L'HABITUDE CHOISIE AU DEBUT DU MOIS
c) Quelle ztait 'habitude préa‘se que tu as choisie au debut du mois 7

6) Sur une echelle de 0 a 1o, a quel point cette habitude est-elle plus facile
aujourd'hui 7

7) Est-ce que cette habl+ude depend encore beaucoup de tamotivation /
foi / energie, ou est-ce qu 'elle commence a devenir automatique 7
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§) Est-ce qu'u‘! a eu des periodes ou tu as lache cette habitude 7 Pourquoi
7 Est-ce que c'etait un probleme d'environnement, de contexte 7 De frictions
non supprimees 7 De manque de ¢ dopamine (d'envie, de desic de faire
cette ach‘(m) 7

9) /’(nahjse ton tracker : en lisant attentivement ton tracker, qu'es+-ce que
tu apprends sur ta reqularite reelle (au-dela de ton ressenti) 7

BILAN DES OUTILS NEUROSCIENTIFIQUES (ce qui a Vraiment marche)
10) Parmi les outils que je tai proposés :

O Supprimer les frictions
Ot jouter des forces motrices
O Supprimer les declencheurs negatifs

O /’(J‘ou’rer des declencheurs positifs a ton environnement
(> Creer un environnement ideal)

O Uhabitude passerelle

O Le déclencheur precis

O Dopaminiser ta routine (récampensd
O Rituel toujours iden’rique

O La ripétition

(> La boucle de Ihabitude)

O Te soutenir comme ta meilleure amie
O Regle des 2 minutes

O Regle des 1o minutes

O Hethode de 1a fusée

O Silence mental

O ta stabilite

Rappel important : ce sont de simples causes, et Miah est Celui qui facilite
I La meilleure des causes : les dou'as ! Donc avant tout : invoque hilah.
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SELON TOI, LEQUEL A EU LE PLUS D'IMPACT ?

1) Qu'est-ce que tu as reellement MIS EN PRATIQUE et qu'es’r'ce que tu
as « J‘ush. Y compris 7

DERNIERES QUESTIONS IMPORTANTES...

12) Quand ta foi baisse, est-ce que :

= Tu arretes TOUT

ou

— Estce que tu Haccroches au minimum vital 7

13) Si ta foi baisse les mois prochains, qu'est-ce que tu +'engages a ne
JAMKIS arceter, bi idnileh 7

Tu) Est-ce que tu es en train de devenic une femme qui s'organise (avec
tout un Sys’reme) pour adorer Ritah, ou une femme qui ¢ e$pére >y arriver
quand elle aura ['energie (1e temps, lenvie, la motivaton, la foi, etc.) 7

1¢) Est-ce que tu es en toain de construire une € moi des habitudes » au
Service de ta € moi du firdaws » 7
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Ressource du mois 4
Sabr et persévérance

QUELQUES HADITHS POUR T'EMERVEILLER
DES BIENFAITS DU FAJR (A RETENIR ET A
TRANSMETTRE):

D'aprés Abi Moussa Al Ach'ari (qu'Allah lagrée), le Prophéte Sallalahou
alayhi wa salam a dit: « Celui qui prie les deux fraicheurs ( le fajr et
le asr) rentre dans le paradis ».

Boukhari dans son Sahih n°574 et Mouslim dans son Sahih n°635

Les deux unités de priére du Fajr sont meilleures que ce bas monde
et tout ce qu'il contient.
Sahih Muslim 725

Il dit aussi ;" Les anges se relaient auprées de vous nuit et jour. lls se
rencontrent & la salaat al-fajr et & celle d’al-"asr, ceux qui sont restés
auprés de vous pendant la nuit reprennent leur ascension et sont
questionnés par Celui Qui Sait mieux qu’eux :

‘Comment avez-vous laissé Mes Serviteurs ? ' lIs disent : 'En partant,
nous les avons laissé en train de prier et en revenant, nous les avons
trouvé en train de prier. "

al-Bukhaari, al-Fath, 2/33

Le Prophéte Sallalahou alayhi wa salam, a aussi dit : O Allah bénis
ma communauté dans le matin.

Lorsqu'il envoyait une expédition ou une armée il I'envoyait au début
du jour. Sakhr était un commergant, il envoyait son commerce au
début du jour, il s’est alors développé et il est devenu riche.

Abou Dawoud, authentifié par Cheikh Albani dans Sahih Targhib 1693

-
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el 53 55
**Traduction classique du verset (Oregon State University) :**7 :

205 - Et invoque ton Seigneur en toi-méme, en humilité et crainte, &
mi-voix, le matin et le soir, et ne sois pas du nombre des insouciants.

Et quand Mes serviteurs t'interrogent sur Moi.. alors Je suis tout proche:
Je réponds a I'appel de celui qui Me prie quand il Me prie.
[Coran 2:186]

—0\

&

d Istmied 03 13 ¢ iﬂéjp g %{jggdwguquu \3\j
Osddy %! I5aids

lbn ‘Abbas ()ua&; e t{)o) a dit : « J'étais une fois assis en croupe
sur la monture du Prophete Sallalahou alayhi wa salam quand il me
dit: « Observe les commandements d'Allah et Il te préservera. Observe
les commandements d'Allah et tu le trouveras d tes cotés. Quand tu
demandes quelque chose, demande-la & Allah. Quand tu as besoin
d'aide, demande-la & Allah. Sache que si tout le monde s‘associait
pour te faire du bien, ils ne pourront te faire que le bien qu’Allah a déja
écrit pour toi. Et sache que s'ils se rassemblaient tous pour te faire du
mall, ils ne pourraient te faire que le mal qu’Allah a déja écrit pour toi. ».

Rapporté par limam Ahmed dans son Mousnad n°2

BIBLIOGRAPHIE

«Un rien peut tout changer ! » James Clear

« Bonnes habitudes mauvaises habitudes » Wendy wood
« La régle des 5 secondes » Mel Robbins

« L'instinct de volonté » Kelly Mcgonigal

« Changer d'état d’esprit » Carole Dweck

« Je rumine, tu rumines, nous ruminons » Bernard Anselem
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BN 4 -

Yo

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.

Le but est de faire I'état des lieux de ta foi...

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

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

5) Ma sakina (sérénité) intérieure

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

10) Temps pour mMoi

452



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

12) Savoir & apprentissages

Maintenant relis toutes tes phrases : €cris un mot ou une phrase qui
décrit ot tu en es
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LR

ATV

TNV

LR

TV

Bilan
La roue de la dounya et de l'Akhira

Ma douce, tu viens de remplir & nouveau ta roue, quatre mois apres
le début de I'expérience Miracle Fajr.

Reprends ton premier carnet et regarde ta premiére roue.

Observe les deux cote a cote :

1) Qu'est-ce qui a le plus changé depuis ton point de départ ?

2) Quest-ce qui te surprend (positivement ou négativement) lorsque
tu observes les deux roues ?

3) Dans quels domaines tu sens que tu as le plus évolué ?

4) Dans quels domaines tu sens que tu peux encore progresser,
inchaAllah ?

5) Qu'est-ce que ces deux roues disent de ton cheminement vers
Allah?

6) Quelles prises de conscience tu as, quand tu les compares ?

7) Si tu devais résumer ton évolution en un mot, ce serait ... ?

8) Sur quoi as-tu envie de mettre ton focus les prochains mois, bi
idnileh ?

9) Prends une minute pour remercier Allah, et I'invoquer pour qu'lL
t'aide & te rapprocher de LUI
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Bilan

Lettre a Allah

Relis ta lettre secréte a Allah, écrite au tout début de I'expérience,
dans le carnet 1. Lis-la et savouuuuure cette lecture.

1) Qu'est-ce que tu ressens en la relisant aujourd’hui ?

2) Comment ta relation avec Allah a-t-elle évolué durant ces 4 mois ?
3) Si tu pouvais ajouter quelques lignes a cette lettre, que dirais-tu
a Allah ?
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Bilan
Lettre a moi, a la fin Mfx

Rouvre la lettre que tu t'étais écrite a toi-méme, au début du carnet 1.
Lis-la comme si tu recevais une vraie lettre venue du passé.

1) Qu’est-ce que tu ressens en relisant tes mots ?

2) Quelles promesses t'étais-tu faites, et comment les as-tu hono-
rées ?

3) En quoi es-tu devenue différente, intérieurement, aujourd’hui ?
4) Qu'est-ce que la « toi d’aujourd’hui » voudrait répondre & celle
d'ily a quatre mois ?

5) Si tu pouvais lui écrire une lettre & ton tour, que lui dirais-tu ?
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Bilan

Ta boite a dou'as de réves

Relis les dou’as que tu avais notées dans le carnet 1:

1) Quelle dou‘a Allah a-t-Il déja exaucée, de maniére compléte ou
partielle ?

2) Quelle dou‘a Allah n'a pas exaucée comme tu le voulais, mais
pour laquelle tu pergois aujourd’hui Sa sagesse, Sa subtilité et Ses
plans, meilleurs que les tiens ?

3) Quelles dou’as aimerais-tu ajouter a ta liste ?

4) Qu'as-tu compris de la maniére dont Allah répond & tes dou‘as ?
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Bilan
Tes actes d'adoratios de réve

Relis la liste de tes actes d'adoration de réve.

1) Lesquels as-tu pu mettre en place ?

2) Remercie Allah de tout ton coeur, el hamdoulileh !

3) Qu'est-ce qui t'a aidée a les ancrer au quotidien ?

4) Choisis en 3 sur lesquels tu veux te focus les 3 prochains mois
inchaAllah.
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Bilan

Prends conscience du chemin...

Ma douce, je t'invite d une séance de lecture et d'écriture
passionnante et fascinante... Je te propose de le faire sur plusieurs
jours, d'y aller a ton rythme. Chaque fois, prépare-toi une délicieuse
boisson chaude, installe-toi dans un endroit calme, cosy, ou tu ne
seras pas interrompue.

Reprends ton carnet |, et ton carnet Il, et plonge lentement dans la
lecture de ton parcours des 4 mois qui sont passés.

Lis sans te juger. Lis avec un regard plein de rahma, comme si tu
découvrais les pensées intimes et précieuses de ta meilleure amie
fileh. Lis avec douceur, curiosité, reconnaissance. Laisse venir ce que
tu ressens. Observe, note.

Prends le temps de t'arréter sur ce que tu avais écrit, sur les phrases
qui te touchent, sur les @motions qui remontent. Tu peux surligner
tes passages préférés, ajouter des post-it, faire des petits dessins
ou des petit coeurs. Tu peux ajouter tes pensées (s'ils te restent de
la place) avec un stylo d’'une autre couleur (et noter la date AA).

Cet exercice n'est pas un examen (!!), c'est pas une évaluation, c’est
une rencontre entre celle que tu étais, et celle que tu es devenue,
aujourd’hui.

Oui, tu es en train de prendre le café avec ta meilleure amie fileh,
c'est a dire toi. Ce n'est pas une expérience qu’on fait tous les jours,
alors prends le temps de savourer et kiffe AA

Piste de réflexions :

1) Qu'est-ce que tu ressens en te relisant aujourd’hui ?

2) Qu'est-ce qui a le plus changé en toi depuis le premier jour du MFx ?
3) Comment a évolué ta relation avec Allah ?

4) Comment a évolué ton lien avec la salat Fajr ?

5) Comment a évolué ta pratique des Adhkar ?

6) Comment a évolué ton lien avec le Coran ?
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7) Qu'est-ce que tu remarques comme impact sur ton quotidien,
sur ta foi, sur tes relations, depuis que tu pratiques le miracle fajr ?
8) Quels sont les rappels qui ont marqué ton coeur ?

9) Quelles sont les prises de conscience les plus importantes que tu
aies eu durant ces 4 mois ?

10) Qu'est-ce qu’'Allah t'a appris a travers ces quatre mois ?

11) Si tu devais résumer ton évolution en une phrase par mois, laquelle
serait-elle & chaque fois ?

MOIS | : TAWAKUL ALA LAH :

MOIS Il : MOUHASSABAT NEFS

MOIS Il : RAMADAN

MOIS IV : SABR
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12) Pour quelles raisons est-ce que tu voudrais profondément re-
mercier Allah au sujet des 4 mois qui viennent de passer ?

13) Si tu ressens de la déception ou de la culpabilité de « pas avoir
fait assez », écris toi un message de rahma, de réconfort, de soutien,
comme tu parlerais & ta meilleure amie fileh.

14) Imagine que c’est ta « moi du firdaws » qui vient de lire ton bi-
lan du MFx, qu’est ce qu’elle aurait besoin de t'écrire tout de suite
? Qu'est ce que ta « moi du firdaws » veux te transmettre et qui est
trés important ?

15) Comment imagines-tu ton quotidien maintenant que le pro-
gramme MFx est terminé ? Qu'est-ce que tu veux garder précieu-
sement dans ta routine fajr et icha ?

16) Qu'est-ce qui t'a motivé, inspiré, jusqu’ici (le groupe de soeurs
du faijr, les audios, I'écriture..) et comment pourrais-tu reproduire
¢a, méme sans le cadre du MFx ?

17) Qu'est ce que tu veux prendre du MFx et garder toute ta vie bi
idnileh ?

18) Si le MFx était une étape, vers quoi veux-tu qu'il temmene concre-
tement ?
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MES AUDIOS PREFERES
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MES ECRITURES PREFEREES
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MES ACTES D'ADORATION PREFERES
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Conclusion

Ma douce,

Tu viens de vivre deux mois de l'experience Hiracle Fajr. Je tiens a te
Feliciter pour tes efforts et les changements mis en place (3rands ou petits,
chaque pas compte ).

Surtout, je veux tencourager a ne rien lacher. Peut-etre que tout ne s'est
pas passe comme prevu, peut-etre que tu es degue, 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 Fajjr
l'he_,ure 7 kdhkar du matin 7 Houhassabat nefs 7 Tawba 7 Istighfar quoh’dien
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 Milah,
tu as fait les causes. Et crois-moi, c'est Ch le plus important. Souviens-toi
qu'on avance dans l'impecfection, qu'on avance a petits pas, qu'on avance
vraiment seulement lorsqu'on accepte que ce qu'on fait est bof, nul, pas
assez, pas ouf, pas terrible. Souviens-toi que 1> o.

1, c'est toujours mieux que 0.

Ok 7

Je compte sur toi pour préserver tes bonnes habitudes d'adorations,

. ) 4 . . . AN

Jusqua [annee prochaine pour le prochain MFx inchahilah

Ce Sera ton rendez vous annuel pour renforcer tes adorations et preparer
(pm's vivre) un Ramadan proche d'Rilab..

Au'Kitah nous permette de nous rapprocher de Lui toute notre vie, et nous
reunisse au firdaws !!

Ma douce, prends soin de toi et de ta foi.

Rvec toute ma mahaba fileh,
Oumeyma
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Si tu souhaites me faire un retour sur ton expérience miracle faijr,
n’hésite pas : scanne ce QR code !
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