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Reprendre son Pouvoir Interieur

Niveau Premium : Neuroplaslicile el Transformation Identitaire
Ce cahier est concu pour accompagner les membres premium (out au long du mois. avec des exercices plus
pousses. un lravail de reprogrammation avance. et des praliques de developpement personnel integrees pour
favoriser la transformation profonde. Ce guide vous invile a redéfinir volre idenlile. a reprogrammer les croyances qui
[reinent volre evolution et a incarner pleinement volre pouvoir interieur,

Partie 1: Exploration de I'ldentité Actuelle et Désirée

Exercice 1: Identifier et Redéfinir Votre Identité (45 minutes)
Objectif: Prendre conscience des aspects de votre identité actuelle et ceux que vous souhaitez
transformer.

1.Prenez une feuille et divisez-la en deux colonnes.
o Colonne 1:Mon Identité Actuelle
o Colonne 2: Mon ldentité Désirée
(o]
2.Répondez aux questions suivantes pour chaque colonne:
o Qui suis-je actuellement ? (Décrivez-vous avec 3-5 phrases : qualités, croyances, émotions
prédominantes, comportements quotidiens)
o Quelles sont les habitudes qui définissent mon identité actuelle ?
o Quelles pensées entretiennent cette identité ?

(¢]

3.Maintenant, concentrez-vous sur votre identité désirée.

(o}

Qui voulez-vous étre ? (Décrivez la version la plus élevée de vous-méme)

o

Quelles habitudes et actions refletent cette version de vous ?

(¢]

Quels types de pensées et d'émotions cette version de vous entretient-elle ?
o
4. Visualisez cette version de vous-méme pendant 5 minutes : Fermez les yeux et imaginez que vous
incarnez déja cette nouvelle identité. Que ressentez-vous ? Quelles pensées émergent ? Comment
interagissez-vous avec les autres ? Notez tout ce qui vous vient en téte.

5.Engagement personnel : Ecrivez un engagement personnel 3 vous rapprocher de cette version de
vous-méme. Par exemple : « Je m'engage a incarner chaque jour un peu plus de [qualité choisie] en
intégrant [nouvelle habitude]. » Relisez cet engagement chaque matin pendant les 30 jours a venir.



Partie 2 : Reprogrammer les Croyances Limitantes Profondes

Exercice 2 : Déconstruire et Transformer les Croyances Limitantes (60 minutes)

Objectif : Identifier et libérer les croyances qui sabotent votre identité et vos comportements actuels.

1.1dentifiez une croyance limitante centrale qui freine votre évolution (exemple : « Je ne suis pas
assez compeétente », « Je n'ai pas le droit d’exprimer ma voix »).

2.Déconstruisez cette croyance en répondant aux questions suivantes :
o Quand cette croyance a-t-elle commencé ? (Moment spécifique, personne, expérience)

(o}

Quel réle a-t-elle joué dans ma vie jusqu’'a présent ? (M'a-t-elle protégé d'un risque ? M'a-t-elle
empéché de m'exprimer ?)

(¢]

Quelles émotions sont liées a cette croyance ?
o Comment cette croyance impacte-t-elle ma vie actuelle ?

3.Transformez cette croyance limitante en une croyance positive :
o Exemple: «Je ne suis pas compétente » devient « J'ai tout ce qu'il faut en moi pour réussir, et
J'apprends chaque jour davantage. »
o Ajoutez une émotion positive forte a cette nouvelle croyance pour renforcer son ancrage.
o
4 Ancrage émotionnel : Fermez les yeux, placez votre main sur votre cceur, et répétez cette nouvelle
croyance pendant 3 minutes chaque jour, en y ajoutant des émotions de joie, de gratitude ou de
puissance. Sentez cette nouvelle croyance se diffuser dans tout votre corps.

5. Notez vos ressentis dans un journal chaque jour : Comment cette nouvelle croyance influence-t-
elle vos pensées, actions et émotions ? Quels changements observez-vous dans votre quotidien ?



Partie 3 : Activation de la Puissance Intérieure par la Visualisation

Exercice 3: Visualisation Avancée pour Reprogrammer le Subconscient (20 minutes par jour)
Objectif : Utiliser le pouvoir de la visualisation pour ancrer votre nouvelle identité dans le

subconscient.

1.Préparez-vous dans un endroit calme. Asseyez-vous confortablement, fermez les yeux, et
commencez par prendre trois profondes inspirations.

2.Visualisation de votre nouvelle identité :
o |maginez que vous vous réveillez un matin dans la peau de votre version la plus puissante. Que
faites-vous ? Comment commencez-vous votre journée ?
o Imaginez-vous en train de pratiquer vos nouvelles habitudes avec aisance, ressentez chaque
détail de cette transformation. Que se passe-t-il dans votre esprit ? Dans votre corps ?
o Voyez-vous traverser une journée entiere avec cette nouvelle identité : Comment agissez-vous
dans des situations stressantes ? Comment interagissez-vous avec les autres ? Que ressentez-

VOous intérieurement ?

3.Incorporez des émotions intenses a cette visualisation : ressentez la joie, la fierté et la puissance de
cette nouvelle version de vous-méme. Plus I'émotion est forte, plus le cerveau va renforcer ces
Nnouveaux circuits neuronaux.

4.Créez un symbole personnel : Identifiez un symbole ou un geste physique (exemple : placer la
main sur le coeur, dessiner un signe particulier) qui ancre cette émotion. Utilisez ce symbole chaque
fois que vous avez besoin de vous reconnecter a cette nouvelle identité.

5.Pratiquez cette visualisation chaque soir pendant 21 jours, juste avant de vous endormir. Le
cerveau est particulierement réceptif dans cet état de pré-sommeil.

Partie 4 : Créer un Plan d'Action pour Transformer vos Habitudes
Exercice 4 : Planification Stratégique de I'Habitude (30 minutes)

Objectif: Créer un plan concret pour automatiser la nouvelle habitude et la lier a votre nouvelle
identité.
e Choisissez une habitude clé gue vous souhaitez implanter ce mois-ci.
o Exemples: « Prendre 10 minutes chaque matin pour une visualisation de mon identité. »

e Décomposez cette habitude en mini-actions pour assurer la constance :
o Quelles sont les étapes nécessaires pour la mettre en place chaque jour ?
o Que pouvez-vous préparer a l'avance pour faciliter la pratique (lieu, matériel, moment précis) ?



Définissez votre « pourquoi » profond : Pourquoi est-il important d'adopter cette habitude ? Comment
cette habitude va-t-elle vous aider a incarner votre nouvelle identité ?

Suivi et célébration:
o Créez une grille de suivi quotidienne avec les 30 jours du mois. Cochez chaque jour ou vous
pratiquez cette habitude.
o A lafin de chaque semaine, célébrez vos progrés avec un rituel de reconnaissance (exemple::
écrire une lettre de gratitude a soi-méme, s'offrir un moment de détente).
o Notez vos ressentis dans un journal : Quels changements observez-vous dans votre état d’'esprit,
votre comportement et vos émotions ?

Partie 5 : Rituel de Fin de Mois pour Ancrer les Transformations
Exercice 5: Cérémonie d'Intégration (30 minutes)

Objectif : Reconnaitre et ancrer les transformations vécues ce mois-ci.

Prenez un moment de calme pour réfléchir a tout ce que vous avez accompli.
Quelles nouvelles habitudes avez-vous intégrées ?

Comment vous sentez-vous par rapport a votre identité actuelle ?

Quelles croyances avez-vous transformeées ?

Ecrivez une lettre a votre version du début du mois :

Remerciez-la pour son engagement.

Partagez avec elle ce que vous avez appris et comment vous avez évolué.

Imaginez que cette lettre va servir de guide a quelgu’'un qui commence tout juste son parcours de
transformation.

Créez un symbole physique : Dessinez ou trouvez un objet qui représente cette nouvelle version de vous-
méme, et placez-le a un endroit ou vous pouvez le voir chaqgue jour. Ce symbole vous rappellera votre
engagement envers cette identité chaque fois que vous aurez besoin de soutien.

Félicitations ! Vous avez terminé ce mois de transformation intense. Continuez
a appliquer ces principes chaque jour pour renforcer votre nouvelle identité et
incarner pleinement votre pouvoir intérieur.



