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Shaytan ne cherche pas juste la chute.

Il cherche que tu coupe le lien :
rappel - du’‘a = retour - constance.

A RETENIR

Le but de Shaytan c’est la rupture. Pas l'erreur.
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} Shaytan ne leur promet que l'illusion. ¢
(Coran 4:120)

lllusion typique :
“Situ n'es pas parfait, ca ne vaut rien.”

A RETENIR

L'illusion la plus dangereuse :
“ca ne sert arien”.
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4 ruses tres fréquentes :

“Plus tard" (procrastination)
“Pas assez” (perfectionnisme)
“T'es hypocrite” (honte)

“Les autres y arrivent” (comparaison)

A RETENIR

Beaucoup de culpabilité est fabriquée par des
pensées répétitives.
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La culpabilité peut étre utile si elle te raméene a Allah.
Mais si elle te coupe d’Allah, alors elle devient toxique.

Deux phrases a reconnaitre :
“I'ai fait une erreur” - c¢a pousse a corriger.
“Jje suis nul / fini / indigne” = ¢a pousse a abandonner.

A RETENIR

La honte isole. La culpabilité utile répare.
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Le test minute pour savoir si c’'est un piege:
Pose-toi 2 questions :

Est-ce que cette pensée me pousse a revenir
ou a lacher?

Est-ce qu’elle est calme ou agressive ?

Si c'est agressif + ca pousse a lacher =
gros signal “piege”.

A RETENIR

Le piege parle fort. Le bien parle clair.
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Ce qui repousse les waswas :
Quand la pensée arrive, réponds (dans ta téte) :

“"C'est une pensée, pas un ordre.”
“Je ne décide pas en plein doute.”

“"Je reviens petit, mais je reviens."”

A RETENIR

Répondre au waswas casse la spirale.
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Action de la semaine (7 jours) :

Quand le waswas apparait
- fais un “reset 10 secondes” :

A’udhu billahi mina sh-shaytani r-rajim
puis Astaghfirullah (3x)

A RETENIR

Un micro-reset est meilleur qu'une grosse
motivation qui n'arrive jamais.
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Du’‘a (Qur'an, verset complet)

Arabe :

Eal i) —°—¢Juﬁum9u;3:\§3|;§3u;913°@xu)
S5l

Phonétique :

Rabbana la tuzigh qulubana ba'da idh hadaytana wa

hab lana min ladunka rahmah, innaka anta I-Wahhab

Francais :

“Seigneur, ne détourne pas nos coeurs apres nNous
avoir guides, et accorde-nous une miséricorde venant
de Toi. Tu es Le Grand Donateur.” (Coran 3:8)

A RETENIR

Le coeur se redresse par le rappel et la
miséricorde.
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Récap Edition n°02 du 12 Janvier 2026

Le but de Shaytan : la rupture
4 ruses : plus tard / pas assez / honte
Culpabilité utile # honte toxique
Test minute + outils anti-waswas

Action de la semaine : reset 10 secondes

Prochaine édition :
“Sha’ban : une petite habitude avant Ramadan.”

Abonne-toi pour ne rien rater et enregistre pour y revenir plus tard.
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