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 De nombreux nouveaux musulmans abordent 
le Ramadan avec un mélange d'excitation, de peur 
et d'anxiété. Excitation, car ils ont l'impression que 
quelque chose de sacré s'ouvre enfin à eux. Peur et 
anxiété, car ils ont l'impression que tout le monde 
sait déjà comment s'y prendre.

On peut se dire:

«Je suis encore en train d'apprendre.»

«Je ne me sens pas assez spirituel.»

«Je ne suis pas constant.»

«J'ai fait des erreurs.»

«Ai-je vraiment ma place pendant ce mois ?»

 Le Ramadan n'est pas une récompense pour 
ceux qui sont parfaits, mais plutôt un cadeau de 
guérison pour ceux qui sont en difficulté.

 C'est un mois pour les cœurs fatigués, accablés, 
pleins d'espoir, brisés, qui reviennent, qui 
apprennent et qui grandissent. C'est un mois où 
Allah vous appelle à vous rapprocher de Lui, non 
pas parce que vous êtes parfaits, mais parce que 
vous avez besoin de Lui.

Le Ramadan n'est pas 
réservé aux parfaits



 Le Ramadan n'a jamais été conçu comme une 
performance parfaite. Il ne s'agit pas de s'épuiser 
et de se torturer. Il s'agit de revenir vers Allah avec 
sincérité. C'est un mois où le cœur est plus enclin à 
s'adoucir, où la vie ralentit, où l'âme se souvient de 
la raison pour laquelle elle a été créée.

 Même si vous êtes novice, en difficulté ou si 
vous vous sentez en retard, le Ramadan est 
toujours fait pour vous.
« Allah veut vous faciliter les choses, et non vous 
les rendre difficiles . » (Coran, 2:185)

 Le Ramadan est censé nous faciliter la vie , et 
non nous écraser sous la pression.

Le Ramadan est un 
mois de retour, pas 

de performance



 Le Ramadan n'est pas avant tout le mois de la 
faim, c'est le mois du Coran. Le jeûne prépare le 
cœur, et le Coran le nourrit.

Allah Lui-même a lié le Ramadan à la révélation:
« Le mois de Ramadan est celui au cours duquel le 
Coran a été révélé, comme guide pour l'humanité... 
» (Coran, 2:185)

 Les nouveaux musulmans peuvent parfois se 
sentir intimidés par le Coran, mais celui-ci n'a pas 
été révélé pour les accabler. Il a été révélé pour les 
guider doucement et progressivement.

Le Coran est au 
cœur du Ramadan



 L'une des plus belles vérités est la suivante : le 
Coran n'enseigne pas seulement, il guérit.

Allah le décrit clairement:
«Nous faisons descendre du Coran ce qui est un 
remède et une miséricorde pour les croyants.» 
(Coran, 17:82)

Un remède contre quoi ?

L'anxiété.

La solitude.

Le regret.

Le vide spirituel.

Un passé lourd.

Un cœur agité.

 Les effets du Coran pénètrent dans des endroits 
que vous ne pouvez pas expliquer aux gens, car il 
s'adresse directement aux blessures cachées.

Le Coran comme 
source de guérison



 Beaucoup d'entre nous, qui ont de nombreuses 
responsabilités, entrent dans le Ramadan déjà 
épuisés: le travail est exigeant, la vie est mouvementée 
et la foi semble être une responsabilité 
supplémentaire. On peut s'inquiéter: «Je ne vais pas 
réussir à bien vivre le Ramadan.»

 Mais le Ramadan ne consiste pas à tout faire. Il 
s'agit de faire ce que l'on peut avec sincérité. Le Coran 
a été révélé sur une période de vingt-trois ans, et non 
en une seule nuit. Votre croissance sera également 
progressive. Quelques passages du Coran 
accompagnés d'une réflexion personnelle peuvent 
être plus puissants que des pages lues sans attention.
Nous ne devons pas rechercher la perfection, mais la 
connexion.

Même si cela signifie:

Un court chapitre par jour.

Dix minutes de lecture silencieuse du Coran.

Écouter la récitation du Coran pendant vos trajets.

Lire la traduction avec attention.

C'est cela, la véritable guérison.

Guérison du sentiment 
d'accablement et 

d'épuisement spirituel



 Certains nouveaux musulmans portent souvent 
en eux une solitude silencieuse, car leur famille 
peut ne pas les comprendre, leurs amis peuvent 
s'éloigner et la communauté locale peut leur 
sembler étrangère. Le Ramadan peut intensifier ce 
sentiment.

 Mais Allah vous rappelle : vous n'êtes jamais 
invisible.
«Quand Mes serviteurs t'interrogent à Mon sujet, 
Je suis tout près. » (Coran, 2:186)

 Un beau rappel qu'Allah se rapproche de celui 
qui se sent loin simplement en L'invoquant. Même 
si personne autour de vous ne comprend 
pleinement votre parcours, Allah le comprend.

Certains nouveaux musulmans portent un poids 
émotionnel:

Les erreurs du passé.

Les anciennes identités.

Les souvenirs de ce qu'ils étaient.

La crainte de ne pas être «assez purs».

 TLe Coran délivre un message puissant : votre 
passé ne définit pas votre avenir. Allah est Celui 
qui pardonne complètement.



 Voici quelques moyens simples et pratiques 
pour faire du Coran votre compagnon pendant ce 
mois:

1. Commencez modestement, soyez constant: 
même une seule page a du sens.

2. Lisez avec la traduction: la compréhension 
renforce l'intimité.

3. Écoutez quotidiennement: laissez le Coran 
remplir votre environnement.

4. Tenez un «journal de guérison»: écrivez 
chaque jour un passage qui vous touche.

5. Faites des supplications avec les mots du 
Coran: transformez les passages en prières 
personnelles.

Si tout ce que vous retirez du ramadan est ceci:

Une relation plus étroite avec Allah.

Un cœur plus doux.

uelques passages qui vous transportent.

Un regain d'espoir.

 Alors vous avez réussi. Le Ramadan et le Coran 
sont source de guérison.

Habitudes pratiques 
liées au Coran
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