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tumubluews.



Mo, .

Je me fais la promesse de ne pluus jamais ere injuste envers moi-méme,
de ne plus avoir honfe de mes ressentis, de donner de la valeur & mes
acfions, de ne pas avoir peur de verbaliser ce que je pense.
Je me fais la promesse de prendre soin de moi of de ceffe amana qui m'a ¢
€2 o me promet d'entrefenin quotidiennement deuz: velations :

© Colle avec mon Créafeur

© Colle arec moi-méme

Faif a , le




@MMW&M&&W&M,P&MMM
a son efre infénicun. Cen@a&umwmaiw:f&&wic(’znfiféw@eum
tﬂe’(auﬁ,&wwévwwnfef%ua%&

Lo but, lors de cos afeliors, est d'aller encore plus loin dans la
W&&ww&u.@w&&%,mmwu&sd)’m
conps mobile ainsi que d'une fira qui est nofre nafure premibre, U'essence
méme de ce que nows sommes.

I nous incombe donc de préserven la disposifion innée de notre fira of de la
protigen de o cooaglon.
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n'ouﬁﬁbjamm%ueeu%mwéafwe&'ﬁ\@ecbueea%uﬁfeww‘ﬂaim
doif etre le centre de €a vie.

ﬂawciéfém&mmmwizufz&&w&ﬂnwmawlpmfhymm
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Coffe idéologie est une ovienfofion exclusive vers lo dounia afin d'éfre
Wt@o«w&%w%ugfemafén&e&ef/é&iw&e'mnﬁe@:mﬁe

«anurwaummicﬂuwumcﬂuﬁmif,w'&ce%ueumuwﬂezeu
Lombes. Mais non vows saunez bienfsl. » Sourate Ab-Labealliun (102).



helicr n°1 :
G’mmﬂmecomdzmcfe%uieuu

Quz@uf@'évéuemwfwwq,:wuf&@onwﬁam"

Quellles émotions as-Cu nessentios dunant ceffelfz.e'niotfe?

Quelles sont los qualibés que tu portes en €oi ?

Quz@ﬁeimagea,s-eu&eoi?

Qu'aimes-tu chez €oi ?




Cowmnf@uaufm&wgoivaﬁ-iﬂs?

QMJ&M&MAWWJ'WW{%M&MW&%?

Quels sont €es Besoins ?

Quelles sont €es enwies ackuellement ?

&-euenfﬁawwmﬁumeeum?

DMMWM&M&&MW@'W&AW
e'nwﬁomefczcywce@aac@éc@mcﬁéen&i:




Sowsent nofre valewr absolue se construif selon diffénents facteurs :

- L'oflifude des parents eux-mémes (sereins, anxiewx, refus de
Uéchec)

+ Llenvironnement émoionnel : recevoir pendant la pefife enfance de
Camour incondifionnel de nos parents

- La dimension sociale : néacfion parenfale quant & la gesfion de
0'échec.

Lenfant a besoin d'un environnement séeure sur los plans physique,
émofionnel, menfol afin de déployer €out au long de sa vie ses pleines
capacifés. Il anvivera donc plus facilement & déforminer ses qualifs, los
W,WW&WWQ'&MWW%&WW
de construction.



Délermination de €es émolions

Jamais

Parfois

Souvent

To«gmms

Je suis fitne de moi

gen'ai‘p.ucoufiamenmoi

ge,sui/s@eauwuftfam

0'oBsenvation

gewi/sim(;m&we

gewi,s,sowenfimbu&fe

gecnoi'senmnn{fw@znﬁee

9 ' afffirme facilement mes

Fe suis dans la nefenue

F 'écoute mon corps

genz(fwemﬂs‘,wsen
.e/ E. e% .




En fonction de €es néponses, desse le billan de €es axes d'amélioration
aﬁintbuzea E. ’ E. %Aoif' .eig 1.

Les signes cachds du manque de confiiance en 4oi :
. Se comparer auz aufres
. Besoin d'etre validée, rassunée tout le temps
+ Peun de Blesser son infenlocuteun



helicr 2 :
Sons de a zone de confort

< La follic c'ost de faire la méme chose
o do 5'aftondre & un nésubbat différent »
(WBerrt Einsein.

Qu'%f-w%ueeazomcfecon@oﬁ?
C'ufdewww&&m,ﬁa&fu@%dufm.

Bom:buze'onwecfew&ezom,onmnconfm&uxzom:

+ Zone de panique

Mise en sifuakion :

WWMWMW' celle-ci décide de se
W&MMOWWWM&WWM.%&J
wawffm d'acenot mwnf.éewcu, e est donc en zone de
Jéve@qwzuwvf.
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s-tu "‘uéwww@@uafiondmiﬂainecfam(’zca&ew@iom@?

&-&mu%e@u&m&wn&v@wu-ﬁuwmnféﬁuwé@zn@m?

Lorsque lon sort de colle dife zone c'est la panique puisque l'on a la
sensafion de perdie lo confrdle.

&WJ'WMMW'WWW&W'

Fe le dis souvent en rendez-vous cellule d'écoute :

« Clesf mwu@ow@a% mau(p.aA inswnmontable ».
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Linsbinet de Base esf de rester dans un domaine matbniss.
&wﬁamﬁe,e'écazcufm&&onefmwmﬁ&wﬁfé.
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vie.
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Wler vers e'incomw:%wenexf.énizm,eneféwu»wee&m,
Aﬁmuﬂenmcbuowzn C'%fmmweﬂeuxeew&wuﬁiamenw.
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Exercice 10 : Quels sonf €os objectifs pour los €rois prochaines anndes

Réflleion > Cickion > Risublaf

Ce document est confidentiel. Il est la propriété de TheNoorPower. Il ne peut étre réutilisé, diffusé ou transmis a des tiers.



helien n°3 :
Séeme, Culbive ef Récolle

Consbruire un environnement sain nécessife Coule nolre consfance,
wﬁémm,uigifanmww@a&mbndza&w&i,%pm,euwﬁom,&n
enfounage.

Les priovités diferent d'une femme d Uautre.

Cependant la priovifé n°1 du musulman est de €ouf melre en ceuvre afin de
plaire & 4 (azzawajal).

Le tomps esf précieux, nous ne devons pas re laxiske of insouciante.
(enfion done & la procrastinafion, seul & est matfre du €emps, ne nous
croyons pas & {'abyi.

SWWWWAJ&MWW&WMW
vis & vis de nobre créafeur. On gagne done en reconnaissance vis  vis d' <,

le Bénfice esf@egain&ﬁewwsefcf’ewgw’ ie.
<<CWM&%WI£A&UO€M€SWW€Z'W7»

el B ) e

Ce WA&&WMWA(«A&W@AJ@WWW
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L'heure du consfal esf annivée :

Ws:&f-w%weuwwwwmdm&nm&&M?

Exencics 4 : Tdontifie fos Giches hebdomadaires :
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Exercice 6 : Enumbre os cing prionibis :
1.
2.
3.
4.
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déBarnassée ?
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Si}efoww&&nwwwmiﬁ,m&wwewwm&
sur-adapfafion ni en posifion de sacriffice mais choisis le juste milieu.

&Mwﬁﬁeu:&we&né%ui&@mwmmdmni&uﬂeamwwe'a
¢fé conflice ma&wﬁm‘ familiale ou sociale.

&W@M&W&'ﬁm}u&&&'m&ua&m&
e.‘!. /’ .‘!.6 14 !

ﬁa}owméec@umuufmauufoniwfézmc&qﬁamp:w&d&@afl&m.
O@ch{’fenmﬁmzuiguzwceam&no«?aynuafio«.

Les priovifds évoluent en fonclion de €on récif de vie, s0is donc dans
Uadapfation, les priovifés de la veille ne seronf pas celles de demain.

Mwﬁé‘feceuﬁéwm,cemﬁonw&&@amufeaﬁncp'%e

Aydémaﬂqfwmnfcfam Warﬂon..ﬂe@wwuf‘prédeux,euumwéaﬁum
d's) done préeieuse. e sois ni dans U'exces ni passive.



Tummo@@igaﬁo«fe@@o«&,w&n&uﬁ@aﬂ.
Tu seras nétribuse en fonclion de €es actions.

Ose, innove, e.tfémivwrfe!

mwm&nmmmwnfw,meua&iom&w,meu

neeeeimifew,meeeféuafuadma,cmuen&i.
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Touﬂuezseouan?umviennznf&ﬁ\.
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Soyommufue%wwnfmcauw&u@iw
#&wumeﬁ‘%e[e&'enn'ufdm,scbu'un,sﬁo?an, c'est un mode de vie.

Qu'a mpr&wwefi”unﬁwcﬂw&enmw.

O3S 5T s K15 GRET a5 K38
“Sourenez-vows de Moi done. Fe vous nécompensera.
Remenciez-oi of ne soyez pas ingrats erwers NMoil"

Sourate Al- Bagara Uensef 152

Fraternellement,
Nauel
Fondabrice de The Moon Powen (Project
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M&Mw

5w
Besoin de
s’accomplir
Développer ses
connaissances, ses valeurs

4 — Besoin d'estime
Sentiment d'étre utile et d'avoir de la
valeur, conserver son identité,

3 - Besoin d'appartenance
Etre aimé, écouté, compris, estime des autres, faire
partie d'un groupe, avoir un statut

2 - Besoin de sécurité
2e sentir en sacurite, faire confiance

1 - Besoin physiologique
Faim, soif, survie, sexualité, repos, habitat
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La principale cause des émotions

I CE QUE JE VIS CE QUE JE PENSE CE QUE JE RESSENS CE QUE JE FAIS LES RESULTATS
OCCASION PENSEE EMOTION COMPORTEMENT CONSEQUENCES
A PROPOS
DE_
°0
O C P e eraane /@ \ ovmane >
EVENEMENT PENSEE EMOTION COMPORTEMENT CONSEQUENCES
Situation Idée AGREABLE - POSITIVE APPROPRIE POSITIVES
Persanne Croyance Amour, joie, fierté, Adéquat
Animal 1"‘?"'{““'"" plaisir, canfiance... INAPPROPRIE NEGATIVES
SN PN DESAGREABLE Inadéquat
Présent, passé, futur Evaluation por iy
Réel ou imaginaire Jugement . A latteinte d'un
Préjugé Anxiété, colére, Fobjectif
culpabilité, révalte..,
FONCTIONS ET BESOINS LIES AUX EMOTIONS REACTIONS AUX EMOTIONS
MODE REACTION
émoti déclench foncti besoi ction a EMOTION
ion ncheur nction esoin action a mener D'EXPRESSION PHYSIQUE
Baisse de la
Btre protégé, étre proposer un cadre Figé Retrait, Fuite, température
PEUR PEUR
L danger protéger rassuré rassurant Inhibition, Combat  corporelle Paleur B
Sldération
Hausse de la
. . défendre son territoire température
intrusion dans sa sphére .
rivée, injustice avérée défendre ses valeurs son uvoir s'exprimer corporelle rouguer
COLERE p ' 1 intégrité &tre reconnu po P changement Gesticulation, Cris  au niveau de la téte COLERE
ou sentiment d'injustice, N s se sentir entendu fie .
N . 5 étre validé dans ce accélération
sentiment d'impuissance . . -
sentiment cardiaque agitation
non verbale
&tre réconforté, proposer du réconfort t::sszr:':!ulrae
TRISTESSE perte rupture exprimer sa douleur ' une présence, une aide Pleurs sanglots p . TRISTESSE
Btre seul A corporelle Fatigue
concrete
Repli
Hausse de la
e . entrer en relation se ) . température
laisir, réalisation d ) rt Rire 50
JOIE plaisir me,' s s on de sot extérioriser pa ,ager avec rencontrer se re . urire corporelle agitation JOIE
réussite d'autres Exubérance
rassembler ouverture au

niveau du visage
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Bleur porsannailg

image die soi
connaissance 68 5%

Bttilude parentai
Groyances issues denpériences
doge de iort

...._Ensan pasitifs au négatifs sur sa
valeur détre humain ?

\

[ Capable de de s'ouvrir 4 1a
NoUVEaLtE, & Inconny, 4 Iautre ?

-

 hccepte les oicutés,les ostacles,
Ies cnbques ?
| —

i:“‘__ul&l?g

oty iS!in&-!?

a// 58 connail pas

tewors_

mal  Faise avec les B8

manque déigue gl
obesssance aweugh 2

Qugy > ﬁ www.apprendre-reviser-memoriser fr u

ootgm.f..u

Confiance en soi {

Estime de soi

LUEVALUER?

Différence entre
estime de soi et

;zﬁ% confiance en soi
% 5i

_.__ﬁ.vggim_.g
pone &8

risque

b

§§_S§§+8§n__ i

un dmaine incempétence

fﬁﬁau..gmosauam mais capable aileurs H

mauvaise estime + mauvaise corfiance
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