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Bienvenue à toi

Je tiens à te féliciter pour ce magnifique premier pas que tu viens
d’accomplir en t’inscrivant à cette masterclass.

Par le biais de ce workbook, tu poursuis ta propre rencontre à travers
des exercices pratiques et des mises en situation. Tu vas découvrir les
nombreuses qualités qui sommeillent en toi et les différentes facettes de ta
personnalité pour enfin t’apercevoir de la femme précieuse que tu es.

Nous commencerons ce workbook par la lecture d’une invocation qui m’a été
inspirée lors de l’écriture de ce carnet de bord.

Qu’الله fasse que nous soyons toujours juste à l’égard de nous même et ceux
qui nous entoure, que nous ne soyons jamais source de souffrance pour

quiconque, que notre cœur soit toujours attaché à la parole du
Miséricordieux et que l’on cultive les bienfaits qu’Il nous a octroyé.
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En préambule, il est nécessaire d’exposer ses intentions verbalement
puis de les écrire dans ce book.

Choisis donc trois mots qui font sens pour toi :

! ______________________
! ______________________
! ______________________

Afin d’entreprendre ce voyage qu’est la découverte de ton être intérieur,

il est temps de lire et d’écrire un contrat moral rédigé à ton égard.

Voici une trame, je t’invite à y apposer tes mots et tes aspirations.

Ce contrat, tu le liras donc à voix basse afin de t’imprégner au mieux de la
portée de chaque mot.

Puis tu l’écriras afin de lui donner sa juste place.

Garde précieusement cette lettre, elle te servira dans les moments
tumultueux.
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Moi, __________________________________________ ,

Je me fais la promesse de ne plus jamais être injuste envers moi-même,

de ne plus avoir honte de mes ressentis, de donner de la valeur à mes

actions, de ne pas avoir peur de verbaliser ce que je pense.

Je me fais la promesse de prendre soin de moi et de cette amana qui m’a été

confiée sans culpabiliser.

Et je me promet d’entretenir quotidiennement deux relations :

©  Celle avec mon Créateur

©  Celle avec moi-même

Fait à ___________________________ , le __________________
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Plus on entreprend le chemin de la connaissance de soi, plus on accède
à son être intérieur. Certains ne connaissent de leur identité que leurs
défauts, tempérament et qualités.

Le but, lors de ces ateliers, est d’aller encore plus loin dans la
découverte de ce que tu es. Comme tu le sais, nous sommes composés d’un
corps mobile ainsi que d’une fitra qui est notre nature première, l’essence
même de ce que nous sommes.

Il nous incombe donc de préserver la disposition innée de notre fitra et de la
protéger de la corruption.

La connaissance de soi prend du temps. Il faut ainsi être dans de
bonnes dispositions pour analyser, se questionner, afin de ne pas obstruer
notre capacité de contemplation intérieure.

Aujourd’hui, tu es entourée de personnes qui cheminent comme toi.

Ce workbook est un outil te permettant de redécouvrir ta fitra.

N’oublie pas une notion qui je l’espère t’aidera : plus tu te connais, moins tu
perçois le monde comme une menace.
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Ce qui compte, c’est ton engagement à être en paix peu importe les
embûches que tu rencontreras.

N’oublie jamais que tu es une créature d’ الله et que ta quête pour Lui plaire
doit être le centre de ta vie.

La société moderne nous oriente à développer nos fonctions pratiques dans
un but de rentabilité et de profits favorisant la stimulation de l’égo et la
persuasion que la richesse de l’homme dépend des biens qu’il possèdes.

Cette idéologie est une orientation exclusive vers la dounia afin d’être
performant dans sa quête matérielle et s’éloigner de l’essentiel : notre
religiosité.

« La course aux richesses vous distrait, jusqu’à ce que vous visitiez les
tombes. Mais non vous saurez bientôt. » Sourate At-takathur (102).
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Atelier n°1 :

Prendre conscience de qui tu es

Quel est l'événement marquant de ton enfance ?

______________________________________________________________________

Quelles émotions as-tu ressenties durant  cette période ?

______________________________________________________________________

Quelles sont les qualités que tu portes en toi ?

______________________________________________________________________

Quelle image as-tu de toi ?

______________________________________________________________________

Qu’aimes-tu chez toi ?

______________________________________________________________________
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Comment les autres te perçoivent-ils ?

______________________________________________________________________

Quelle est la plus belle preuve d’amour que tu te soit accordée ?

______________________________________________________________________

Quels sont tes besoins ?

__________________________________________________________________

Quelles sont tes envies actuellement  ?

__________________________________________________________________

Es-tu en phase avec tes valeurs ?

__________________________________________________________________

Décris un moment précis et récent où tu as ressentie l’une des quatres
émotions et ce que cela a déclenché en toi :

__________________________________________________________________

( voir annexe sur la gestion des émotions )
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Souvent notre valeur absolue se construit selon différents facteurs :

· L’attitude des parents eux-mêmes (sereins, anxieux, refus de
l’échec)

· L’environnement émotionnel : recevoir pendant la petite enfance de
l’amour inconditionnel de nos parents

· La dimension sociale : réaction parentale quant à la gestion de
l’échec.

L’enfant a besoin d’un environnement sécure sur les plans physique,
émotionnel, mental afin de déployer tout au long de sa vie ses pleines
capacités. Il arrivera donc plus facilement à déterminer ses qualités, les
assumer, expérimenter et accepter que l’échec fasse partie de son processus
de construction.
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Détermination de tes émotions

Affirmations Jamais Parfois Souvent Toujours

Je suis fière de moi

Je n’ai pas confiance en moi

Je suis beaucoup dans
l’observation

Je suis impulsive

Je suis souvent inquiète

Je crois en mon potentiel

J’affirme facilement mes
opinions

Je suis dans la retenue

J’écoute mon corps

Je ne prends pas en
considération les signaux
corporels
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En fonction de tes réponses, dresse le bilan de tes axes d’amélioration
afin que ta gestion émotionnelle soit équilibrée.

Les signes cachés du manque de confiance en soi :

· Se comparer aux autres

· Être indécise

· Être hyper vigilante

· Besoin d’être validée, rassurée tout le temps

· Peur de blesser son interlocuteur

· Ne pas savoir dire non
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Atelier 2 :
Sors de ta zone de confort

« La folie c’est de faire la même chose
et de s’attendre à un résultat différent »

Albert Einstein.

Qu’est-ce que la zone de confort ?
C’est cet espace connu de tous, habituel qui est sécure.

Lorsque l’on sort de cette zone, on rencontre deux zones :

· Zone de développement

· Zone de panique

Mise en situation :

Abby est chargée de communication, elle est donc constamment sollicitée
par différents intervenants. Malgré ses difficultés, celle-ci décide de se
former à un nouvel outil informatique dans le cadre professionnel. Cela lui
permettra d’accroître ses compétences, elle est donc en zone de
développement.
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Exercice pratique :

As-tu déjà vécu une situation similaire dans le cadre professionnel ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Es-tu restée dans ta zone de confort ou as-tu surmonté tes appréhensions ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Lorsque l’on sort de cette dite zone c’est la panique puisque l’on a la
sensation de perdre le contrôle.

La capacité d’action est donc caduque, puisque tétanisée par la peur.

Je le dis souvent en rendez-vous cellule d’écoute :

« C’est inconfortable mais pas insurmontable ».
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L’instinct de base est de rester dans un domaine maîtrisé.
En revanche, l’échec est une leçon et non pas une finalité.

Rester dans ta zone de confort revient à stagner sur différents pans de ta
vie.

Afin d’évoluer et de gagner en apprentissage, en connaissances, en confiance
en tes capacités et tes ressources insoupçonnées, je t’encourage à prendre la
route du changement.

Aller vers l’inconnu : Gagner en expérience, en découverte de soi,
stimuler son quotidien… C’est un merveilleux levier de confiance en soi.
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Exercice 1 : Quelles sont ta ou tes plus belles réussite(s) ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Exercice 2 : Quelles sont les limites que tu te fixes le plus souvent ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Exercice 3 : Quels sont tes plus grands rêves ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
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Exercice 4 : Qu’est-ce qui te motive au quotidien ?
________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________

Exercice 5 : Dans quel domaine souhaites-tu réussir ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Exercice 6 : Note chaque frein qui, selon toi, pourrait t'empêcher de réussir.
Ajoute à la suite une action pour le surmonter

Le frein qui m'empêche de réussir L’action que je peux faire pour y arriver
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Exercice 7 : Si tu n’étais pas dans la retenue que ferais-tu ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Exercice 8 : Enonces 4 nouvelles envies à réaliser pour le mois prochain :

1. ________________________________________________________________________________

2. ________________________________________________________________________________

3. ________________________________________________________________________________

4. _________________________________________________________________________________

Exercice 9 : Quelles sont tes aspirations pour les six prochains mois ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
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Exercice 10 : Quels sont tes objectifs pour les trois prochaines années ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Garde ça en tête  :

Réflexion  →  Action  →  Résultats
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Atelier n°3 :
Sème, Cultive et Récolte

Construire un environnement sain nécessite toute notre constance,
cohérence, vigilance car cela à un impact sur toi, tes pensées, tes actions, ton
entourage.

Les priorités diffèrent d’une femme à l’autre.
Cependant la priorité n°1 du musulman est de tout mettre en œuvre afin de
plaire à الله (‘azzawajal).
Le temps est précieux, nous ne devons pas être laxiste et insouciante.
Attention donc à la procrastination, seul الله est maître du temps, ne nous
croyons pas à l’abri.

Savoir organiser son temps c’est en avoir conscience et montrer sa gratitude
vis à vis de notre créateur. On gagne donc en reconnaissance vis à vis d’ ,الله
le bénéfice est le gain de temps et d’énergie.

« Lequel donc des bienfaits de votre Seigneur nierez-vous? »
سورة الرحمن

Ce Verset est répété plusieurs fois ce n’est pas pour rien ....
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Gestion des priorités :

Exercice 1 : Quelles sont tes priorités ici-bas ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Exercice 2 : Qu’est-ce qui compte pour toi aujourd’hui : le chemin ou le
résultat ? Et pourquoi ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Il est primordial d’avoir une détermination limpide et ne pas être dans le
flou. L’énonciation de tes priorités est donc fondamentale afin de ne pas
subir ton quotidien et de matérialiser tes actions quotidiennes.
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L’heure du constat est arrivée :

Exercice 3 : Est-ce que tes priorités sont en accord avec ton mode de vie ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Exercice 4 : Identifie tes tâches hebdomadaires :
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Exercice 5 : Détermine ce qui est important pour toi et ce qui ne l’est pas :
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Il est important de hiérarchiser tes activités afin qu’en découlent tes
priorités et optimiser ton temps.
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On priorise afin de :
- Gaspiller moins de temps possible

- Réduire son stress

- Se débarrasser de la procrastination

- On devient plus efficiente

- Meilleure gestion des imprévus car l’on aura dégagé du temps

Exercice 6 : Énumère tes cinq priorités :

1. _________________________

2. _________________________

3. _________________________

4. _________________________

5. _________________________
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Exercice 7 : Tu es la maraîchère de ta vie, quelles nouvelles habitudes
souhaites-tu mettre en place cette année ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Exercice 8 : Suite aux ateliers et aux questions du workbook, de quoi t’es-tu
débarrassée ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Exercice 9 : Et de quoi as-tu pris conscience depuis notre rencontre ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________

Exercice 10 : Que retiens-tu de ce que tu as découvert de toi ?
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________
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Si je pouvais te donner un conseil, ne te met pas en situation de
sur-adaptation ni en position de sacrifice mais choisis le juste milieu.

Le juste milieu : trouve ton équilibre pour ne nuire ni à cette amana qui t’a
été confiée ni à ta sphère familiale ou sociale.

La gestion des priorités te permet d’être juste et d’avoir des activités
quotidiennes équilibrées !

La journée du musulman est orientée en cinq temps : celui de la prière.

Observes cette même rigueur dans ton organisation.

Les priorités évoluent en fonction de ton récit de vie, sois donc dans
l’adaptation, les priorités de la veille ne seront pas celles de demain.

Garde en tête ce schéma, ce sera ton code de la route afin d’être
systématiquement dans l’action. Le temps est précieux, tu es une créature
d’الله donc précieuse. Ne sois ni dans l’excès ni passive.
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Tu as une obligation d’efforts, pas de résultats.
Tu seras rétribuée en fonction de tes actions.
Ose, innove, expérimente !

Ne laisse ni ton environnement social, ni tes actions du passé, ni tes
blessures influer sur ton présent et encore moins sur ton futur.

Ne te limite pas, ne te dévalue pas, crois en toi.
Tu y arriveras tant que ton cœur sera accroché fermement à .الله

En espérant que cette transmission t’a été utile et profitable.

Qu’الله fasse de toi une femme du bien, attachée à la vérité.
Qu’الله ne nous écarte pas de son sentier.

Je remercie Najet qui, de par sa confiance, m’a permis d’être là avec vous
toutes, de partager et vous transmettre un bout de mon travail ainsi que les
valeurs que je véhicules via The Noor Power Project.

Et ainsi faire partie des intrépides.
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Toutes les louanges reviennent à .الله
Par Son immense grâce, ce moment commun a vu le jour et vous avez pu

assister à cette assise où il est évoqué.

Soyons mutuellement une cause du bien
# transmettre le bien n’est pas qu’un slogan, c’est un mode de vie.

Qu’الله vous préserve et illumine chacun de nos pas.

فَاذْكُروني أَذْكُرْكُمْ وا ْشُكُروليِ َوَلاتَكفرُون

“Souvenez-vous de Moi donc. Je vous récompenserai.
Remerciez-Moi et ne soyez pas ingrats envers Moi!”

Sourate Al- Baqara Verset 152

Fraternellement,
Nawel

Fondatrice de The Noor Power Project
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Annexes

Pyramide de Maslow
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