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fSravo pour ce nouveau dèpart! Ce co.hier d'exercices contient tous 
Mes secrets pour réussir votre Défi des 100 jours . .Je suis reMplie de joie 
6. l'idée que vous coMMenciez une nouvelle so.ison, que vous o.yez décidé 
d'évoluer do.ns votre vie et de po.sser o.u procho.in niveo.u de votre 
dèv eloppeMent personnel. 

.Je souho.ite vous o.ccoMpo.gner o.u Mieux do.ns votre Défi des 100 jours en 
vous donno.nt quelques conseils pour vous o.ider 6. po.rticiper pleineMent 
et 6. o.ller o.u bout de votre défi, et vous encouro.ger 6. po.sser 6. l'o.dion 
o.fin d'obtenir les rèsulto.ts que vous souho.itez et qui vous conviennent. 

Po.rticipo.nte depuis 2005, j'o.i connu de noMbreux cho.ngeMents très 
concrets do.ns MO. vie grô.ce 6. ce progro.MMe, et ce do.ns tous les 
doMo.ines de MO. vie: o.Mour, job, o.rgent, po.ix intérieure, Motivo.tion, etc. 

1\Jous vivons une période de gro.nds cho.ngeMents do.ns notre fo.çon 
de vivre, de penser, de nous nourrir, de voir lo. vie et de coMMuniquer 
o.vec l'o.utre. 1\Jous redécouvrons lo. vro.ie no.ture huMo.ine, celle qui est 
dyno.Mique, pleine de joie et qui o. envie de po.rto.ger et de collo.borer. 

Lo. plupo.rt de Mes vidèo-blogs et interviews sur Mo. cho.îne La tele 
de Li/ou www.lo.teledelilou.coM coMMencent po.r «!Son jour Mes délicieux 
cocrèo.teurs». A Mes yeux, en effet, nous soMMes tous des cocrèo.teurs, 
o.difs ou po.ssifs. Une cocrèo.tion po.ssive se plo.ce sous l'influence de lo. 
peur et des doutes, c'est une cocrèo.tion do.ns lo.quelle nous soMMes des 
vidiMes de lo. vie. Cet èto.t peut entro.îner des dèpendo.nces 6. l'o.rgent, 
o.ux drogues, o.ux tro.nquilliso.nts, o.ux soMnifères, 6. l'o.lcool ou o.ux jeux. 
Mo.lheureuseMent, une cocrèo.tion po.ssive ne perMet de résoudre les 
problèMes que teMporo.ireMent et non de Mo.nière définitive. En plus, c'est 
destructeur pour nous et notre plo.nète. Pour une guérison duro.ble et 
un vro.i cho.ngeMent, il nous fo.ut 9uèrir certo.ins o.speds blessés de nous
MêMes et reprendre de bonnes ho.bitudes. C'est un tro.vo.il qui se fo.it o.u 
fur et 6. Mesure, po.s 6. po.s. 

Ce que j'o.i reMo.rquè, c'est qu'o.u fil des so.isons, MO. vie s'est tro.nsforMèe . 
.Je suis Mo.inteno.nt èpo.nouie et je vis une vie qui Me correspond. De 
9ro.nds cho.n9eMents ont pris plo.ce lors des preMières so.isons. Mo.is c'est 
o.u cours des Défis des 100 jours suivo.nts que Mo. vie s'est tro.nsforMèe 
concrèteMent do.ns tous les doMo.ines. j'o.i o.ussi pris lho.bitude d'éMettre 
des intentions, d'être do.ns lo. gro.titude, de retrouver de plus en plus 
ro.pideMent le t1ow, de Me fo.ire confio.nce et surtout de trouver les 
réponses en Moi et non plus 6. l'extérieur. Le Défi des 100 jours est ce 
que Jo.i trouv è de plus effico.ce pour y po.rv enir, co.r Jo.i pu incorporer 
de noMbreux concepts, techniques, recoMMo.ndo.tions et les tester pour 
Moi-MêMe. 1\Jous o.vons tous un progro.MMe bien unique et il nous fo.ut donc 



cho.cun o.voir notre propre boîte 6. outils o.fin d'y trouver ce qui mo.rche 
le mieux do.ns notre vie. Il n'est po.s question ici d'être dur envers soi
même pour o.vo.ncer ni de fo.ire de longues pratiques. Pour réussir votre 
défi, je vous conseille d'o.ller jusqu'o.u bout, o.u rythme que vous souho.itez. 
Lo. durée est en effet de 100 jours, mo.is vous pouvez po.rticiper si vous le 
souho.itez une fois po.r semo.ine ou une fois po.r mois. je recommo.nde celo. 
dit de po.rticiper quotidiennement, ou presque, si possible. C'est 6. vous de 
voir ce qui vous convient et ce qui fonctionne pour vous. Vous deviendrez 
o.insi votre meilleur coo.ch, votre meilleur o.mi et vous trouverez les 
réponses en vous, tout en trouvo.nt un soutien en ligne sur le site du 
Défi des 100 jours o.uprés des o.utres po.rticipo.nts. 

1\)ous pouvons cocréer do.ns lo. peur en continuo.nt 6. nous détruire, et 6. 
détruire notre plo.néte. 1\)ous pouvons o.ussi fo.ire des choix do.ns l'o.mour 
et o.insi cocréer o.ctivement, et mettre réellement nos compétences, nos 
to.lents, notre créo.tivité o.u service de lo. vie et d'une vision plus vo.ste. 

Do.ns ce livre et ce co.hier pratique d'exercices, vous trouverez de 
nombreuses explications, des encouragements, des sources d'inspiration, 
des outils et techniques pour réussir votre Défi des 100 jours et o.insi 
transformer votre vie. Vous po.sserez po.r des ho.uts et des bo.s, mo.is 
je peux vous go.rantir que vous o.vez ici l'opportunité en 100 jours de 
découvrir de nouveo.ux o.spects de vous-même, de po.sser 6. l'o.ction et 
d'oser vivre o.u fur et 6. mesure des so.isons 
une vie qui vous convient do.ns tous les 
domo.ines. 

je vous souho.ite, 6. toutes et 6. tous, 
mes délicieuses cocréo.trices et délicieux 
cocréo.teurs, un merveilleux Défi des 
100 jours! 

1$isous d'o.mour, 
Lilou Mo.cé 

lo.teledelilou@gmo.il.com 

PS: Si vous souho.itez être 
soutenu o.u quotidien en 
recevo.nt une vidéo po.r jour 
de mo. po.rt, expliquo.nt l'exercice 
du jour et vous inspirant 
6. donner le meilleur de vous 
même sur ces 100 jours, o.llez voir mo.inteno.nt 
http://www.lecoo.chingdelilou.corvv' defides/OOjours-programme/ 
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Qu'est-ce que le Défi 
des lOO jours? 

e Défi des 100 jours est un programme gratuit ayant pour but d'ac
compagner et d'aider le développement humain, son évolution et sa 
transformation. Les participants choisissent une date de début de 

leur Défi des 100 jours, leurs pratiques et leurs intentions. Au cours de leur 
saison, les participants décideront de partager ou non, en ligne, leurs joies, 
peurs, défis, moments d'inspiration lors de leur progression pour atteindre 
le but, l'intention qu'ils se sont fixés. Chaque saison dure 100 jours et permet 
d'apprendre de la saison précédente. Ainsi, il est possible de progresser en 
se connaissant un peu plus et en faisant des pas de plus en plus concrets et 
rapides vers ses rêves. 

Le site du Défi des 100 jours, dont l'accès est gratuit, permet de se connecter 
avec des personnes extraordinaires et de trouver de l'aide pour surmonter les 
défis et transformer sa vie: www.defides100jours.com. 

Les origines du Défi des 100 jours 
Le Défi des 100 jours trouve son origine en 2005, en Floride. Sandy Grason, 
Laura Duksta et moi sommes parties d'un constat établi après avoir vécu 
plusieurs déceptions. Nous étions toutes les trois passionnées de développe
ment personnel. Seulement voilà, nous nous sommes aperçues très rapide-

ment que malgré tous les livres que nous lisions et les séminaires auxquels 
nous participions, nos vies ne se transformaient que partiellement. 

De plus, ces changements ne duraient que quelques semaines ou 
quelques mois. Nous perdions rapidement l'habitude de pratiquer 

ce que nous venions d'apprendre. 

Nous avions toutes lu: «Lorsque vous faites de l'exer
cice, vous avez plus d'énergie. 

Lorsque vous méditez, votre esprit est plus clair, 
vous êtes plus calme et en paix. 

Lorsque vous tenez un journal, vous êtes en 
contact avec votre sagesse intérieure. 



Lorsque vous utilisez des affirmations de richesse, vous créez de l'abon
dance.» 

Nous avons alors décidé de conduire nos propres expériences. 

Notre idée d'origine était de produire une émission de téléréalité pour une 
chaîne américaine. Le concept était simple: rassembler une dizaine de per
sonnes dans une maison et suivre leur progression pendant 100 jours. 

L'idée du Défi des 100 jours (appelé The 100-Day Reality Challenge aux États
Unis) était bonne, et j'espère la voir se concrétiser un jour à la télévision 
nationale et internationale. Mais les chaînes de télé cherchaient alors des 
émissions à scandale plutôt que des concepts instructifs et inspirants. 

Étant passionnée d'Internet - je crée des sites depuis 2001 -, l'idée 
de proposer le Défi des 100 jours à plus de monde, en ligne et gratui
tement, était une évidence pour moi. Les caméras web étant de plus 
en plus répandues et YouTube commençant à proposer une plateforme 
vidéo, nous décidions d'aller dans cette direction et de tester le Défi des 
100 jours sur nous-mêmes. Nous allions, chacune équipée d'une webcam et 
d'un ordinateur, définir un but, des intentions pour les 100 prochains jours, 
choisir des pratiques et faire des vidéo-blogs pour témoigner de nos progrès. 

Cette première saison fut une grande surprise pour nous-mêmes. Nous 
avons eu tellement de révélations, de surprises, de changements, de sou
tiens et de nouvelles idées que nous avons décidé immédiatement de pro
poser le Défi sur Internet au plus grand nombre. 

Le documentaire et le livre Le Secret de Rhonda Byrne sortirent en 2006 et 
connurent un grand succès. Nous étions des millions de personnes à vouloir 
mettre en pratique la loi de l'attraction. Le timing était parfait et le Défi 
des 100 jours devint rapidement un succès aux États-Unis et dans les pays 
anglophones, puis francophones. Le Défi des 100 jours est vite devenu un 
terrain de jeux fabuleux, un moyen de tester les pratiques, et ce bien au -delà 
de la fameuse loi d'attraction. 

Au fur et à mesure des saisons, c'est-à-dire 100 jours, ma vie et celle des 
participants se transformaient. J'étais ravie de ce nouvel élan et je postais 
de plus en plus de vidéo-blogs afin de donner vie à mes rêves et mettre en 
application tout ce que je pouvais apprendre dans les livres. J'étais une par
ticipante à temps plein. 

Seulement voilà, en février 2009 je dois faire face à la perte de mon emploi, 
et je me retrouve rapidement sans argent, alors que mes intentions pour 
cette saison étaient de vivre avec un cœur ouvert. Je ne comprenais pas bien 
pourquoi de tels challenges venaient à moi alors que je postais des vidéos 
gratuites sur Internet et aidais le plus de personnes possible. 
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C'est alors que je compris réellement les bienfaits du Défi des 100 jours. Il 
m'a permis de voir les cadeaux de la vie qui peuvent se présenter comme 
des défis. J'ai appris à faire de plus en plus confiance à la vie et à moi-même, 
et à être reconnaissante pour tout ce qui m'arrivait et ce que j'avais déjà. J'ai 
découvert que plus mes rêves et mes intentions étaient grands et plus j'allais 
faire face à la réalité, à ma réalité des choses, et plus les défis allaient me 
permettre d'accéder à ce que je suis vraiment. Ces défis me faisaient grandir 
et me rapprocher de mes rêves. Mes intentions devenaient de plus en plus 
claires et libératrices de mon potentiel, mes échecs devenaient des trem
plins pour mon bien-être et ma vision ce qu'il me fallait pour m'épanouir. 

ColD.lD.ent ça lD.arche? 
coiD.ID.ent ça se déroule? 

e Défi des 100 jours est un programme gratuit qui peut être suivi en 
ligne ou sur ce cahier, de chez soi, anonymement ou publiquement 
en bloguant. Il permet de se fixer une intention et des objectifs au 

début du Défi des 100 jours et de suivre sa progression. Il est possible de 
participer au Défi des 100 jours seul, entre amis, en famille ou en groupe sur 
le site. Le site permettra de faire de nouvelles rencontres avec des personnes 
qui se placent dans une même dynamique d'épanouissement personnel et 
professionnel que vous, et ainsi de rapidement nouer de nouvelles amitiés 
qui vous mettent en confiance et sont positives, mais aussi constructives. 

Le Défi des 100 jours fonctionne par saisons. Chaque 
saison fait 100 jours. Si c'est votre premier Défi des 
100 jours, alors vous commencez à la saison 1. 

Les pratiques, nombreuses, sont décrites dans ce livre. 
Vous pouvez y ajouter vos propres techniques et outils. 
Le but est de trouver ce qui vous fait progresser, évoluer 
et avancer. Le Défi des 100 jours permet de prendre de 
bonnes habitudes, de gagner en clarté sur ses objectifs 
et intentions. 

) J 



,-----.., 

Il est suggéré de faire une auto-évaluation tous les 25 jours afin 
de voir où vous en êtes, de faire le point sur ce qui fonctionne et ce 

qui ne fonctionne pas. Cela permet aussi de changer ses intentions 
si celles-ci vous paraissent irréalisables ou difficiles à atteindre. Il 
est important de définir de belles et grandes intentions - dont 

nous ne savons pas encore comment elles se réaliseront - , que nous 
nous sentons capables d'atteindre, que nous savons à notre portée. 

Pour vous aider dans votre Défi des 100 jours, je vous suggère d'inviter 
des amis à y participer avec vous, de vous retrouver peut-être tous les 
quinze jours ou tous les mois chez l'un ou l'autre pour parler de vos progrès. 
C'est passionnant, et cela promet de belles soirées pleines de bonne humeur. 
Vous pouvez aussi rencontrer de nouvelles personnes sur le site du Défi des 
100 jours, créer avec elles un groupe en fonction de votre intérêt, de votre 
ville ou de votre pays et inviter d'autres participants à en faire partie. 

Pour réussir pleinement votre Défi des 100 jours, nous vous conseillons de 
remplir de manière quotidienne ce cahier, de relever les défis proposés et de 
participer le plus régulièrement possible. Cela dit, si vous ne pouvez pas par
ticiper pendant plusieurs jours, voire une semaine, ne vous culpabilisez pas 
et reprenez là où vous en êtes. Il est important de faire le bilan dans 100 jours, 
quelle que soit la fréquence de votre participation. 

Les règles de base 

1 n'y a pas de règles de participation au Défi des 100 jours. C'est à vous 
de choisir le bon rythme et votre fréquence de participation. Pour cer
taines saisons, j'enregistre et je partage six vidéo-blogs et remplis trente 

pages dans le cahier d'exercices sur les 100 jours; pour d'autres, je fais quoti
diennement les exercices et pratiques que j'ai choisis. Ce cahier m'aide beau
coup. Ce que j'ai remarqué, c'est que même une participation en dents de scie 
m'aide à progresser. Il est certain qu'une participation quotidienne est idéale, 
mais tout dépend de vous. Le principal est de terminer la saison. 

C'est également à vous de voir si vous souhaitez le faire dans l'anonymat 
ou pas. Pour ma part, je préfère participer en vidéo-blaguant plutôt qu'en 
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écrivant. C'est plus simple pour moi et plus puissant. Mais vous devez 
choisir votre mode de participation en fonction de votre personnalité, de 
vos connaissances techniques, mais aussi de votre désir de partager en ligne 
vos découvertes, vos hauts et vos bas. 

Il y a une règle d'or sur le site: le but est de participer au défi et non d'uti
liser le site comme outil promotionnel. Ce n'est pas un site publicitaire, et 
même si des rencontres se font, même si des échanges sont opérés et des 
opportunités créées, nous demandons de ne pas envoyer d'e -mail à tout 
un groupe de personnes ou d'amis sur le site afin de faire la publicité de 
services auprès de participants. Cela n'est pas le but du Défi des 100 jours. 
Vous pouvez organiser des regroupements pour parler du Défi, 
mais le site n'est pas fait pour communiquer sur votre cabinet, 
votre méthode ou vos séminaires. C'est un site qui est fait 
pour participer au Défi des 100 jours, que vous soyez théra
peute, écrivain, artiste, entrepreneur, pro, mère au foyer, ou 
retraité. Tout le monde sur le site est ainsi participant, et il 
est important de donner des conseils seulement si un partici
pant le demande. L'entraide sur le site se fait naturellement et nous 
demandons de bien vouloir signaler toute personne qui ne respecte pas 
ceci par e-mail à lateledelilou@gmail.com. Il est de votre propre respon
sabilité de respecter cette règle d 'or pour participer au Défi des 100 jours. 

Créer son intention 
pour le Défi des 100 jours 

'intention est très puissante. Si vous n'en avez jamais émis et que vous 
ne savez pas par où commencer, alors vous allez découvrir cette puis
sance tout au long de ce Défi et la tester pour vous-même. De nom

breux livres et articles en ligne ont été également écrits à ce sujet. À la fin de 
ce livre, vous trouverez plusieurs idées de lectures. 

J'ai pu, tout comme des millions de personnes dans le monde, me rendre 
compte de la puissance émise quand on formule une intention en début de 



journée ou avant un meeting, pour trouver une solution. C'est comme si la vie 
conspirait pour accomplir cette intention. L'intention devient alors un contexte 
dans lequel je peux donner le meilleur de moi-même en ayant confiance dans 
le résultat. C'est un sentiment de liberté, de créativité et de joie. 

n faut que je pose une intention avant de discuter avec elle, ma mère! C'est une 
technique très efficace. Ça permet par exemple de créer le cadre d'une ren
contre. Vous pouvez également l'utiliser pour déterminer le contexte de votre 
vie ou pour une saison consacrée à un Défi de 100 jours pour tester les lois de 
l'univers. J'en suis personnellement à ma ne saison, pour laquelle mon inten
tion était que ma vie soit «savoureuse», de sorte que tout ce qui ne l'est pas est 
e1iminé d'office. C'est une manière concise de dire que je souhaite m'amuser, 
vivre librement et avec passion. L'objectif de cette saison est vraiment que ma 
vie devienne savoureuse - comme vous pouvez le constater à ce que je vous en 
ai dit jusqu 'ici - et je suis sûre que des choses encore plus savoureuses sont sur 
le point de m'arriver! Pour revenir à mes moutons, l'intention que je pose main
tenant est d'avoir une conversation agréable avec ma mère. Je veux qu'elle 
sente au plus profond d'elle-même que je contrôle la situation. (J'ai perdu mon 
job et ça me plaît, page 42, Guy Trédaniel Éditeur, 2011.) 

Après avoir émis une intention, la vie commence à prendre le sens que l'on 
souhaite lui donner. Essayez, c'est bluffant. 

J'ai quand même dit à ma mère que j'avais perdu mon emploi. Mais je ne lui 
ai pas dit que j'en étais plutôt contente et que j'étais en train d'écrire un livre. 
Elle m'a répondu : « Trouve le moyen de faire quelque chose qui te plaît. » Ça 
a été un tournant important. Par le passé, je me serais attendue à ce qu'elle 
me dise:« Tu sais, il y a une crise économique. Tu dois absolument te trouver 
un emploi, et tu ne peux pas te permettre d'être trop exigeante. Trouve-toi un 
job, quel qu'il soit. » Alors, comment se fait -il qu'elle m'ait répondu diffé
remment, cette fois? J'avais posé un cadre différent. Je l'avais abordée d'une 
manière différente. Elle a entendu dans ma voix que j'avais confiance en moi, 
que j'allais dans la bonne direction et, du coup, elle a réagi comme je l'avais 
voulu. Cette expérience positive amplifie mon enthousiasme et m'encourage 
à me laisser complètement porter par le courant. (J'ai perdu mon job et ça me 
plaît, page 49, Guy Trédaniel Éditeur.) 

Bien entendu, il est important de formuler avec clarté ses intentions. 
Celles-ci doivent venir du cœur, être exprimées spontanément et en 

toute humilité. Mais avant tout , il est important que les intentions ne 
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deviennent pas une obsession. Il faut avoir confiance en soi et en 
la vie. L'intention émet un signal à la vie sur la réalité que nous 
souhaitons vivre. Une fois l'intention prononcée, il faut lâcher prise. 

Il n'y a pas de doute à avoir, car tout ce que vous allez expérimenter à 
partir de là sera précisément ce que vous devez expérimenter afin de vous 
faire grandir et évoluer. S'il y a doute, la confiance n'est pas établie et il faut 
y travailler. 

Parler d'intention me rappelle ma saison 13 du Défi des 100 jours. J'étais à 
Londres et je venais de perdre mon emploi. Je passais avec mon ami Baptist 
de Pape (réalisateur du film et du livre L'infinie Puissance du Cœur) de nom
breuses heures sur Skype afin de discuter de nos découvertes, d'auteurs, 
de sagesse, mais surtout de l'intelligence du cœur et de l'âme. Baptist m'a 
permis de découvrir l'importance de rouvrir mon cœur à la vie, étape 
incontournable à l'épanouissement personnel: reprendre confiance en la 
vie, en les autres et en moi. 

J'ai alors décidé de commencer une nouvelle saison du Défi dont l'inten
tion était de vivre avec un cœur ouvert. Savez-vous à quel défi j'ai dû faire 
face pour que ceci se produise? Le défi de l'argent! Je me suis retrouvée au 
cours de cette saison à sec après avec perdu mon emploi, mais bien décidée à 
vivre mes rêves. J'ai dû retourner chez ma mère pendant plus de six mois en 
2009 à l'âge de 32 ans. Cette expérience et la souffrance qui l'accompagnait 
m'ont permis de rouvrir mon cœur. J'en parle longuement dans mon deu
xième livre Je n'ai pas d'argent et ça me plaît. L'expérience ne fut pas simple, 
mais cela m'a permis de me sentir libre, de retrouver de la gratitude pour les 
« petits » plaisirs de la vie et surtout de vivre une vie dictée par mon cœur. 
Depuis cette saison du Défi des 100 jours, mes choix sont en cohérence avec 
qui je suis . Je me sens libre, pleine de passion et au service de la vie. Je me 
sens libre d'être. Cela est un sentiment grandissant au fur et à mesure des 
saisons du Défi des 100 jours et je ne suis pas la seule à ressentir cela! C'est 
un sentiment qui est incroyablement difficile à décrire tellement la vision de 
notre vie et de la réalité change une fois que notre cœur s'ouvre. 

Je voulais partager avec vous cette expérience pour vous montrer que l'in
tention peut offrir des cadeaux qui prennent la forme de défis. Alors, à vous 
d'être super cool avec vous-même pour voir la beauté de la situation! 

Formuler ses intentions 
Il est important de formuler ses intentions au début du Défi des 100 jours, 
mais aussi idéalement en début de journée. C'est une habitude merveil-



leuse à prendre qui boostera votre vie et vous permettra d'en profiter au 
maximum. Il n'y a pas de formulation idéale. Vous trouverez la vôtre, celle 
qui vous fait vous sentir bien et en confiance. L'essentiel est là! 

Voici quelques exemples. Il est possible de créer des intentions pour votre 
vie, vos prochaines vacances, pour vous aider à mettre en place un projet, 
dans vos relations, mais aussi pour un entretien d'embauche! 

• Aujourd'hui, j'ai l'intention d'attirer à moi de magnifiques idées. 

• Mon intention pour ma saison 1 est de compléter un projet profes
sionnel qui me tient à cœur et me rend heureuse. 

• Mon intention est d'avoir un bon meeting avec mon boss et mes col
lègues. Tout le monde se parle calmement et avec présence d'esprit. 

• J'ai l'intention de passer d'excellentes vacances, calmes, afin que tout 
se mette en place naturellement. Nous sommes agréablement surpris 
et joyeux à l'idée de vivre un tel moment de bonheur en famille. 

Une fois l'intention formulée, à voix haute, à voix basse ou par écrit, laissez 
faire les choses! C'est probablement le plus difficile à comprendre et à faire 
au début. Sentez le résultat final accompli et soyez serein. Suivez ensuite les 
idées et conseils qui vont venir à vous et auxquels vous pensez. C'est impor
tant de ne pas être obsédé par le moment ni la manière dont l'intention va 
se réaliser. Le but est d'être serein et relax, d'être en confiance, de ne pas 
avoir de doutes. Sinon, il est important de reformuler votre intention afin 
d'attendre confortablement et sereinement sa manifestation. Commencez 
par une intention simple et prenez confiance pas à pas. 

Il est donc important de ressentir l'intention et de tester pour vous-même 
le pouvoir de l'intention. C'est en cela que ce cahier est utile. Vous pouvez le 
faire pour tous les domaines de votre vie. 

Si vous manquez de clarté par rapport à une situation, je vous conseille 
de faire un tableau de vision ou un collage. Celui -ci peut être en papier ou 
digital grâce à des outils en ligne tels que Pinterest. J'aime prendre plusieurs 
magazines déjà lus et commencer à découper des mots, des images qui 
m'inspirent. Par exemple, si vous avez l'intention de retrouver la complicité 
dans votre couple, vous pourriez découper des photos de couples qui rient, 
qui s'embrassent. Le principal est de vous sentir enthousiaste en voyant ce 
collage final. Si certaines photos ne vous plaisent pas, si elles sont en noir 
et blanc, alors changez-en et créez un collage qui vous inspire vraiment 
et vous tire vers le haut. Vous trouverez plus d'informations sur 
les tableaux de vision tout au long de ce cahier d'exercices. 
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CilS FONDAtv\ENTALt.S 

Voici quelqueC:> cléü qui reviennent C:>ouvent. lom de meC> interviewü. 
que j'2imer2iü p2rt~er 2vec vouC:>. CelleC:>-ci me p2r2iüüent fond2men
t2leü pour vivre une vie qui 2 du C:>enC:>: 
* Être reC:>ponC:>2ble 2 100 o/o de C:>2 vie et ne p2ü être victime de C:>eü 
échecC:>. 
* Être d2nü le queC:>tionnement et non d2nü 12 réponüe définitive. 
* Être d2nü 12 gr2titude et l'émerveillement. 
* Av2ncer verC:> l'inconnu. c'eüt-2-dire f2ire un C:>2Ut verC:> l'inconnu. en 
toute confi2nce. nouC:> ouvre le ch2mp deü poC:>C:>ibleü. 

(Voir mon livre Je n'{li p{lô de religion et Ç{l me pl{lft, p~e 2b.) 

QuelqueC:> 2utreü cléü que je propoüe: 
* 5uivre C:>on intuition. C:>On cœur. C:>2 voix intérieure et C:>eü premièreC:> 

impreC:>C:>ionC:>. 
* Être 2uthentique. vulnérable. intime 2vec C:>oi -même et 12 vie. 
5urtout qu2nd cel2 ne v2 p2ü. Ce n'eüt p2ü une f2ible55e, cel2 

ouvre deü porte5. 
* Être inconditionnel. c'eüt-2-dire C:>e reC:>pecter et C:>outenir 
leü 2utreü C:>2nü leü m2nipuler. On C:>2it qu'on ne peut p2ü 
contrôler 12 vie et leü 2utreü. 

(Voir mon livre Je n'{ii p{lô de religion 
et Ç{l me pl{lft. p~e 139.) 

tf1 Vidéo du jour : MoY1 TE.IJ 'X sur la cocr éal:ioVl 

e~ ses clés roVldameVl~ales . h~~p:l lti\fl ~url .com/~ed'X I i l o u 



Mes outils & les pratiques 
du Défi des 100 jours 

l est important de passer à l'action pour manifester vos rêves: voici 
quelques «pratiques» et outils que vous pouvez facilement ajouter 
à votre Défi des 100 jours. Choisissez ceux qui vous plaisent le plus. 

N'hésitez pas à écrire sur ce cahier, sur ligner, coller et crayonner! 

Choisissez au minimum trois pratiques pour ces 100 prochains jours. 
Ces pratiques vous inspirent et vous sentez qu'en les appliquant pendant 
100 jours elles vous donnent les meilleures chances pour transformer votre 
vie. Vous pourrez apporter des modifications à cette page, changer d'outils 
et en ajouter. En écrivant au crayon à papier, vous pourrez alors faire les 
changements nécessaires. 

Voici les pratiques proposées tout au long du Défi des 100 jours. Dans ce 
cahier, vous trouverez pour chaque jour des suggestions de pratiques, d'ou
tils et d'exercices que vous pourrez appliquer si vous le souhaitez. Le but de 
ces exercices étant de vous faire progresser et d'en découvrir tous les 
jours un peu plus sur vous-même et ce qui fonctionne pour vous. 

Sélectionnez et ajoutez vos propres outils et pratiques : 

Faire de l'exercice 
Faites circuler votre sang et pulser votre cœur! 

Que ce soit par une marche rapide, un cours 
de yoga, en vous étirant ou en dansant 
dans votre salon, c'est une manière amu
sante de commencer votre journée. Nous 
n'avons pas tous le même physique. Que 
vous soyez un maître yogi, un triathlète ou 

une personne à mobilité réduite dans un fau
teuil roulant, faites simplement en sorte d'étirer 

et de bouger votre corps selon votre propre zone 
de confort. 
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s Visionner la vidéo du jour de Lilou 
Peut-être souhaitez-vous opter pour un accompagnement quotidien 
en vidéo. Une vidéo par jour, 100 vidéos en tout, à commencer au jour 1 
de votre Défi des 100 jours (si vous commencez en cours de route, alors 
contactez vous directement lateledelilou@gmail.com) . Chaque vidéo est un 
super rappel qui donne vie à l'exercice du jour proposé dans ce cahier et 
vous donne le maximum de chances d'aller au bout de votre défi et de trans
former votre vie . Ces vidéos fonctionnent parfaitement avec ce cahier car 
Lilou vous expliquent votre défi du jour. Pour en savoir plus, visitez http: 11 
www .lecoachingdelilou. corn 1 defides1 OOj ours-programme 1 

;;:1 Formuler ses affirmations 
Écrivez ici vos affirmations. Vous pouvez personnaliser cette liste au fur et à 
mesure du Défi des 100 jours. 

Mettez-vous debout, respirez profondément, et lisez vos affirmations à voix 
haute et avec conviction. C'est encore mieux de le faire en face d'un miroir. 
Mettez autant d'enthousiasme que possible dans ces mots. 

t.XfJv\ptt.S D'AFFIRJ/\ATIONS 

Je auia un cocré~üeur. 
}'inapire lea autrea. 
Je crée richeaae et abondance. 
Je développe ma conacience. 
}'ai confiance en ma capacité à 
être l'architecte de ma vie. 
Je manifeate me5 rêve5. 
}'aime. 
}'inë>pire. 
Je prenda l'initiative et je montre 
le chemin. 
Je contribue. 

Je rêve. 
Je auio capable de 
reconna1aaance. 
Je ral)onne. 
Je crée ma vie. 
Je mérite de vivre 
la vie de me5 rêvea. 
Je auia proapère. 
Je donne et je reçoio. 
Je fini a avec brio le Défi 
dea 180 joura. 



Maintenant, c'est à vous de jouer! Écrivez dans cet encadré vos propres 
affirmations. Vous pouvez ajouter tout au long du Défi des 100 jours celles 
que vous préférez ici. 

Mf-S AFfiRtv\ATIONS 
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Méditer 

Méditez pendant dix à trente minutes. Vous pouvez 
écouter de la musique relaxante, des enregistre
ments de méditation guidée, ou simplement 

rester assis dans le calme et concentrer 
votre énergie sur votre respiration. C'est 

le moment idéal pour vous 
centrer et ouvrir votre cœur, 

pour bien commencer la journée. 

Visualiser 
Il s'agit de la vision la plus élevée que vous puissiez avoir pour votre vie. 
Imaginez votre vie dans dix ans : tout est devenu plus beau que ce que vous 
n'aviez jamais rêvé. Développez votre vision à partir de ce rêve. Continuez à 
peaufiner et à retravailler cette vision, jusqu'à ce qu'elle vous inspire totale
ment. 

Qui voulez-vous ÊTRE dans le monde? Qu'allez-vous FAIRE avec votre 
richesse? Que voulez-vous AVOIR? Soyez précis. De quelle manière les expé
riences que vous visualisez en ce moment vous rapprocheront -elles de votre 
idéal? 



tv'\ ~~ VIS I 0 N LA piUS tt t. Vtt. POUR !v\ A VIt. 
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Abondance/prospéritéjrichesse 

Le thème d'abondance, de prospérité et de richesse est incontournable 
lorsque l'on parle de manifester ses rêves. La plupart d'entre nous ont une 

vision limitante de l'abondance. J'ai donc dédié deux semaines 
de ce cahier d'exercices du Défi des 100 jours à ce sujet. Il ne 
s'agit pas ici uniquement de gros sous: vous pouvez et devriez 
inclure, dans vos actions pour manifester l'abondance, 
toutes les choses que vous désirez créer dans votre vie . Nous 
savons qu'une attention et une intention particulières sont 
nécessaires pour manifester l'abondance, la prospérité et 

la richesse dans nos vies. À travers vos actions pour 
manifester l'abondance, la prospérité et la richesse, il 
vous faudra également clarifier tout blocage que vous 
pourriez avoir sur ce thème précis. Il semble important 

ici d'être reconnaissant de ce que nous avons déjà et de 
ressentir la gratitude d'avoir, de recevoir, et les bien
faits qui en découlent . Vous trouverez dans ce cahier 
de nombreux exercices sur ce thème. 

t~A VISION Dt. i'AB ON DANCt. 
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Choisissez des livres qui vous inspirent. Il peut s'agir d'une biographie ou 
d'un texte sacré par exemple. Chaque semaine, consacrez un peu de votre 
temps à vous nourrir de pensées qui élargissent votre conscience. Inspirez
vous de mes suggestions de lectures à la fin de ce livre (voir page 398) et 
sur mon site: www.liloubookclub.com/fr. 

Tenir un journal 

Prenez votre plume, et remplissez une page blanche avec vos rêves, vos 
peurs, vos idées les plus noires. Ne vous préoccupez pas de la lisibilité, 
des fautes d'orthographe ou de la ponctuation. Laissez votre sagesse inté
rieure s'exprimer. Choisissez un sujet qui vous inspire et écrivez pendant 
dix minutes. 
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POUR Tt.NIR UN JOURN~t t. T t VHüt.R VOTRt. VOIX INTtRH-URt., 
vUtRIR VOTRt. VIt. t.T AIDt.R VOS R~VtS À St. M~NUt.STt.R1 . 

Il rùJ a pao de règleo ... et aucune obligation d'écrire touo leo jouro! 
Certaineo de ceo aotuceo ont été ajoutéeo aux exerciceo quotidieno de 
ce cahier. 

Utilioer deo oujeto d'écriture: c'eot là une m~mière mggique de vouo 
lancer dano l'écriture et d'adoucir votre tendance à l'autocritique. Tout 
peut faire office de oujet d'écriture - un mot, une penoée ou une 
phraoe- du moment que ça vouo encour~e à commencer à écrire. C'eot 
une idée, un point de départ, ou une manière de oauter le pao. 5i vouo 
n'avez jamaio utilioé de oujeto d'écriture, vouo allez adorer ça. Vouo 
leo trouverez partout. Un poème, une parole de chanoon, ou même un 
panneau publicitaire. Raooemblez pluoieuro oujeto inopiranto dano un 
récipient et tirez-en un au haoard. Ou bien écrivez-let:> à l'intérieur 
de la couverture de votre journal. Et laroque vouo avez dix minuteo, 
prenez un otlJlO et lancez-vouo! 

Écrire pendant une minute: ou cinq minuteo, ou dix minuteo. Utilioez 
un minuteur de cuioine, inocrivez un oujet d'écriture our la première 
ligne de la p~e. et commencez. Ne vouo arrêtez pao d'écrire, juoqu'à 

ce que le tempo ooit écoulé. Utilioer un minuteur vouo aide à faire 
taire leo jugemento et l'autocritique, et à faire éclore la créativité. 
Délivrez-vouo de voo douteo et de voo peuro de la p~e blanche, et 
laiooez l'inopiration bouillonner de l'intérieur. 

Écrire laroque vouo êteo en colère: la prochaine foio que vouo vouo 
ourprendrez à être fruotré ou en colère, prenez un otlJlO et votre journal. 
ou un morceau de papier à portée de main, et l2chez-vouo! Autorioez
vouo à écrire touteo leo chooeo que vouo ne diriez jamaio. Laiooez leo 

1. D'après le livre JOURNALUTION: Joumaling to Awaken Your Inner Voice, Heal Your Life, and 

Manifest Your Dreams de Sandy Grason (New World Library, 2005). 



émotiono oe déveroer, et oachez que quelle que ooit la groooièreté deo 
moto, leo coucher our le papier eot une bien meilleure option que d'en 
faire profiter voo procheo. Vouo pouvez toujouro déchirer la feuille 
en petito morceaux, une foio voo émotiono libéréeo. À la fin de votre 
rédaction, voli5 oerez pluo calme et pluo clair avec vouo-même, et une 
réponoe que vouo ne parveniez pao 2 diocerner pluo tôt oe révélera 
peut-être. 

PoMr une queôtion: écrivez une que:;tion et tranocrivez à l'écrit CV 
la première chooe qui vouo vient 2 l'eoprit. Ne vouo corrigez pao, 
même oi votre mental vouo dit que ce que vouo écrivez eot ridicule. 
Laiooez leo réponoeo apparaître d'elleo-mêmeo our la page. Certaineo 
vouo éclaireront tandio que d'autreo peuvent ne pao vouo aider, maio 
écrire touteo leo idéeo qui vouo travement l'eoprit permet de ménager 
un eopace pour que d'autreo réponoeo émergent. Votre oageooe inté
rieure pourrait voli5 ourprendre. Eooa1Jez pour voir! 

Écrire une vi:üon: commencez par conotruire une Vlolon pour un 
domaine particulier de votre vie (carrière, relationo, financeo, famille, 
opiritualité, etc.), puio continuez juoqu'2 créer une vioion pour votre vie 

entière. Rien ne doit vouo retenir. Laiooez-voli5 aller, et laiooez 
~ votre cœur écrire pour vouo. C'eot 12 que réoident voo rêveo véri
' ~ tableo, endormio dano votre cœur. Il eot tempo de leo réveiller 
~ et de leo inonder d'énergie. Votre vioion devrait vouo poU5oer 2 

l'action. Inoufflez de la paooion 2 votre vioion, et écrivez 2 partir 
de voo déoiro leo pluo profondo. Aucun rêve n'eot trop grand ou trop 

petit pour mériter votre attention. 

Écrire en groupe: laroque deux pemonneo ou pluo oe raooemblent. 
deo miracleo oe produioent. Vouo n'avez pao beooin d'attendre d'avoir 
formé un grand groupe; même deux pemonneo peuvent faire l'expé
rience de l'énergie magique qui eot partagée avec l'écriture. Fixez une 
date et un horaire pour vouo rencontrer et commencez 2 tenir votre 
journal. Utilioez deo oujeto d'écriture, rédigez votre journal pendant 
dix minuteo, lioez, partagez, puio continuez 2 écrire. 

Écrire votre gratitude: voici un mo1Jen de changer votre vie rapide
ment pluo rapidement que tout ce que VOU5 n'avez encore jamaio vu. 
Exprimer de la gratitude dano votre journal vouo offre une qualité 
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d'2.Uention p2rticulière. empreinte de remerciement et de reconn2i5-
52nce. en en 2pprécümt 12 gr2ce. plutôt que le m2nque. Lomque vou5 
écrivez votre gmtitude. votre cœur ë>'ouvre 2u monde qui vou5 entoure. 
Cel2 vou5 connecte 2 votre cré2tivité. votre intuition. et votre 52ge55e 
intérieure. Écrivez dèë> m2inten2nt cinq cho5e5 pour le5quelle5 vou5 
ête5 reconn2ië>ë>2nt. 

Écrire avec une pluo haute énergie: écrivez 2 propoë> d'un moment de 
votre vie où voll5 vou5 5entiez d2në> une énergie plu5 élevée. R2contez 
comment vou5 vou5 ête5 5enti 2 cet inë>t2nt précië>. 2lorë> que voli5 étiez 
connecté 2 cette énergie. Vou5 ête5-vou5 5enti guidé d2n5 une cert2ine 
direction? Avez-vou5 entendu une voix. un murmure? Img_ginez m2in
ten2nt que vou5 ête5 de retour 2 ce moment. Reë>pirez. reMentez le 
pouvoir. retrouvez l'expérience. Décrivez ce que VOU5 2vez reMenti 
2vec le pluë> de dét2i15 poë>ë>ible. Vo1Jez ë>i vou5 pouvez recréer 1 

-'Ci-l'expérience d2n5 votre journ2l. dèô m2inten2nt. 

/ 1 ' 
Écrire votre joie: 2 qu2nd remonte votre dernière vérit2ble joie 
- deô rireë> j2illiôô2nt de l'intérieur. un c2lme délicieux. ou 
un \Jentiment de bien-être? Écrivez cette joie. Quelleë> ë>Ont leë> expé
rience5 qui vou5 ont 2pporté le pluô de joie d2nô votre vie? Vo1Jez ë>i 
vou5 pouvez conden5er ce\J moment\J en une 2ffirm2tion qui réôumer2it 
cette joie. Créez une phr2\Je pour 2ttirer d2në> votre vie encore pluô de 

ceô moment\J de joie. Affichez cette phr2\Je 2 un endroit où vou\J 
12 verrez tou\J leô jourô. elle voli5 redonner2 le \Jourire ôi 
vou5 1'2vez perdu. Allez-lJ. trouvez votre joie! 

---s Remercier! 
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Apprenez à bénir chaque être humain, et à voir les 
côtés positifs de chaque situation. Exprimer de la gra
titude ouvre votre esprit à l'inspiration et à la clarté. 
En écrivant les choses pour lesquelles vous êtes 
reconnaissant, l'univers reçoit le message, et vous 
offre encore plus. 



~ Faire le bilan 

À la fin de chaque semaine, faites le bilan pour savoir où vous en êtes 
par rapport à votre défi. Qu'est -ce qui a fonctionné et qu'est -ce qui a 

échoué? Quels engagements n'avez-vous pas bien suivis? Examinez 
les obstacles et les succès que vous avez rencontrés, puis renouvelez 

votre engagement pour le Défi des 100 jours. 

~s .... ~ ereun1r 

Réunir les consciences consiste à rassembler deux 
personnes ou plus pour qu'elles s'encouragent 
mutuellement à réaliser leurs visions. Quand deux 
personnes ou plus se rassemblent, une troisième 
énergie est créée. Cette puissante énergie vous assis
tera dans la réalisation de votre plein potentiel. Proposez 
à quelques amis, ou à des connaissances qui suivent le même 
chemin que vous, de se joindre à vous et réunissez-vous régu-
lièrement, toutes les semaines ou tous les mois. Vous partagerez 
vos visions et vous vous encouragerez mutuellement, en échangeant vos 
sources de connaissance et vos idées. Réunis par votre foi, vous devien
drez tous responsables et acteurs des rêves de l'autre. Vos réunions de 
consciences deviendront un des éléments les plus puissants de votre Défi 
des 100 jours. Choisissez des équipiers qui vous pousseront et vous soutien
dront pour progresser au -delà de votre zone de confort, et vous inspireront 
à vivre PLEINEMENT! 

~Sefilmer 
C'est grâce aux journaux vidéo que notre inspiration pour 
Co-Creating Our Reality est vraiment apparue. Il s'agit 
d'aller encore plus loin dans la tenue d 'unjournal, en fil
mant votre vie, vos progrès et vos difficultés . Nous avons 
découvert que, en plus d'être un outil de partage de votre 
évolution dans le Défi des 100 jours, cela vous permet 
aussi de vous réengager régulièrement dans la poursuite 
de votre vision. Par ailleurs, cela vous pousse à ÊTRE qui 
vous dites vouloir être dans le monde. ___// 
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Nous avons tous regardé au moins une fois des émissions de téléréalité: les 
participants se marient, survivent à des situations physiquement et émo
tionnellement éprouvantes, chantent, renouvellent leurs vœux de mariage, 
rompent... Ils vivent en face de la caméra, en somme. Réaliser des journaux 
vidéo vous permettra d'être le témoin de votre propre transformation. Vous 
serez capable de regarder en arrière le chemin déjà parcouru, de suivre votre 
évolution pendant les 100 prochains jours, et de vous émerveiller de la vie 
que vous avez créée. 

îllt.S TROIS PRINCIP~iES PR.ATIQUES 
~ 

POUR tAON vt.F I v ES lOO JOURS 
1. outil 1 ~-.[ __________ __._! ~~1 

2. outil 2 ;:l ====================:::' ~~~ 
3. outil 3 ~-.[ __________ __._! ~~1 

À cette liote je oouhaite ajouter leo outilo ouivanto: 

~l 



Conseils pour un super 
Défi des 100 jours 

Voici quelques conseils pour faire un super Défi des 100 jours. 

~LAnonymat ou pas 

,--...... 

Pour participer pleinement au Défi des 100 jours, certains resteront dans 
l'anonymat et créeront un compte sur le site www.defides100jours.com 
avec un nom et une photo de leur avatar. C'est à vous de 
décider de quelle manière vous décidez de participer ! 
Il est important de savoir que si vous utilisez vos vrais QJ 
nom et prénom, alors votre profil devient public. Si vous 
publiez des vidéo-blogs sur votre vie, vous êtes respon-
sable du contenu que vous émettez et des conséquences 
de vos propos. 

2 .. Les réponses sont en vous 
Pendant votre Défi des 100 jours, vous allez attirer toutes 
sortes de conseils, encouragements et commentaires. Il est 
important de trouver de plus en plus souvent les réponses en vous. Il est 
idéal d'être ouvert aux propos des autres, mais de choisir ensuite pour vous
même. Vous allez ainsi au fur et à mesure du Défi et des saisons trouver les 
réponses en vous et vous faire de plus en plus confiance. Gagner en confiance 
et en estime de vous-même ainsi qu'en clarté figurera très certainement 
parmi les bénéfices que votre participation vous apportera. 

~ 3 .. Idées de défi 

Vous n'avez pas besoin de vous trouver des défis, ceux-ci viendront à vous 
en fonction de vos intentions et objectifs. Vous n'avez pas besoin, non plus, 
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d'être clair sur vos objectifs dès le début (et avant de commencer), car tout 
au long du Défi des 100 jours, les exercices et outils vous aideront à trouver 
de plus en plus de réponses et à attirer à vous les solutions. Vous pouvez 
cela dit commencer par un thème et une intention assez vagues et larges 
pour le Défi des 100 jours, comme «attirer la femme de sa vie», «trouver 
un job passionnant», « être en paix avec soi-même pendant 100 jours », 
«se remettre en forme», «avoir plus d'énergie», «transformer sa vie», 
«changer de métier», «avoir un cœur ouvert», «aimer inconditionnelle
ment» . Les idées sont nombreuses! Créer un tableau de vision, mais aussi 
participer à l'aide de ce cahier, jour après jour, quand vous le pouvez et vous 
le souhaitez, vous aidera à peaufiner votre vision et gagner en clarté. Il y a de 
nombreux niveaux de participation au défi, tout comme dans la vie. Le plus 
important est de se fixer une date et de commencer, surtout quand cela est 
votre première saison. 

;// 4 .. Tableau de vision 
Je parle souvent des tableaux de vision, car je les trouve très efficaces. 
J'aime regrouper des magazines féminins, de décoration, de sport ou des 
magazines gratuits de rue et commencer à découper les images qui me 
plaisent le plus. J'aime aussi le faire avec plusieurs amies et mettre une 
musique sympa, allumer une bougie et découper dans ces magazines ce 
qui est en résonance et me parle le plus : un mot - AMOUR, MIRACLES, 
ÊTRE VRAI, MÉDITATION, INTUITION-; mais aussi des images en couleur 
qui me parlent- couple qui s'embrasse, famille heureuse, aliments sains, 
arbre bien enraciné, soleil, lieu de vacances, intérieur de maison, bons amis 
autour d'une table, chevaux, etc. Tout dépend de ce qui vous attire et surtout 
déclenche en vous un sentiment de plénitude et de joie. J'aime être surprise . 
Nous pouvons bien sûr créer un tableau de vision sur un thème précis tel que 
le travail, mais nous pouvons aussi faire cohabiter plusieurs thèmes sur un 
même tableau. J'aime prendre un grand calendrier en carton 
et faire mon collage dessus. Je découpe autant d'images 
que je peux, puis je les regroupe et procède au collage 
en toute créativité et liberté. Cela devient très beau. 
Les photos peuvent se juxtaposer ou être les unes 
à côté des autres . C'est à vous de voir . Vous pouvez 
créer un tableau de vision en famille ou avec des amis . 
Voici quelques exemples trouvés sur le site du Défi des 
100 jours: http: 1 /tinyurl.com/tableauvision. 

• 
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" ~ 5. Regarder des vidéos 

Il est intéressant de regarder les vidéo-blogs des autres parti
cipants: http: 1 /www.defides100jours.com/video. Cela n'est 
pas une obligation, mais regarder leurs vidéo-blogs et/ou lire 
leurs blogs leur apporte du soutien et vous permet de gagner 
en inspiration. L'énergie sur le site du Défi des 100 jours est 
très bonne et permet de rester inspiré, même en cas de coup 
dur. C'est une magnifique communauté de personnes qui cherchent 
à transformer leur vie . Il est important de mentionner ici de nouveau que 
le Défi des 100 jours n'est pas un site pour faire la promotion et la pub de 
ses activités. On peut mentionner ce que l'on fait, mais cela n'est pas un 
site pour attirer des personnes vers un autre site, ou proposer ses activités 
dans les vidéos. Les participants s'autodisciplinent et nous signalent s'il y 
a une personne qui n'applique pas cette règle d'or. Si vous souhaitez nous 
contacter à ce sujet, alors vous pouvez le faire sur lateledelilou@gmail.com. 

~ ___.---7 6 .. La visualisation - Vous découvrirez dans ce cahier de nombreux exercices de visualisation 
très efficaces. Vous pouvez visualiser aussi tous les jours au travers de votre 
tableau de vision, mais aussi simplement vous asseoir et commencer à ima
giner un paysage ou un endroit qui vous rend joyeux. Laissez par exemple 
votre imagination envisager votre job idéal, les interactions, les solutions qui 
viennent à vous; une sensation de liberté et de joie vous envahit. Continuez 
pendant plusieurs minutes. Votre corps et votre conscient ne sauront pas 
faire la différence entre la réalité et l'imagination. Mettez-y des sentiments 
et faites travailler vos sens. 

_r-' ~/ 7 .. L'intention 
Créer une intention tient une grande place dans ce Défi. Ceci est une tech
nique très efficace qu'il vous suffit de tester pour l'adopter. Je vous recom
mande de lire à ce sujet Le pouvoir de l'intention de Wayne W. Dyer. Au début 
de ma journée, en me levant, j'ai pris l'habitude de créer une intention. 
Cela peut par exemple être de passer une belle journée, d'être active ou bien 
portée par un élan créatif. J'ai pris cette délicieuse habitude en participant 
au Défi des 100 jours. Dans ce cahier, vous allez ajouter tous les jours vos 
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intentions pour la journée. L'intention est importante et ne doit pas être 
confondue avec un objectif. L'intention est un contexte dans lequel vous 
allez vivre, cela peut être précis, mais ce n'est pas à vous de savoir com
ment cela va se mettre en place. Votre rôle est d'émettre l'intention puis de 
laisser les choses se mettre en place. Vous passez à l'action seulement quand 
vous vous sentez bien par rapport à cette action, quand elle est motivée par 
l'amour et non la peur. Vous allez au fur et à mesure des semaines, mais 
aussi des saisons, comprendre et ressentir comment les intentions fonc
tionnent pour le mieux pour vous. Il est essentiel de créer une intention ou 
des intentions pour le Défi des 100 jours. Si vous ne savez pas encore très 
bien comment vous y prendre, alors attendez, et les exercices quotidiens de 
ce cahier vous aideront. 

Je vous propose de prendre connaissance des recommandations d'Elisa, 
Italienne habitant en Suisse, participante au Defi des /00 jours depuis 
plusieurs annees: 

Je reo.lise CfUe creer une intention et !o. lire tous les jours est devenu 
un rituel so.cre pour moi. Je trouve celo. tellement puisso.nt. En regle 
genero.le, une fois CfUe je suis prête a decouvrir mes intentions, Jo.llume 
une bougie de meditation, je m'assieds dans un lieu tro.nCfuille, je commence 
a mediter pour ro.lentir le debit de mes pensees et me relo.xer. Puis 
je mets mes intentions par ecrit, au present, tout en ressentant les 
emotions et sensations de ces intentions comme si elles etaient deja 
manifestees. Par exemple: «Je suis heureuse et emue de tenir entre mes 
mo.ins mon premier livre.» 

Ensuite je lis mes intentions a voix ho.ute, clo.irement, et je me concentre 
sur un sentiment de joie et de gro.titude comme si tous les vœux et 
souho.its eto.ient reo.lises et mo.nifestes. Je bisse so.voir a !o. vie, o.u 
tro.vers mo. conviction, CfUe je suis prête a suivre les signes et a 
vivre des synchronicites pour o.ttirer des miracles et mo. mission 
de vie. Ceci me touche et je me sens tellement inspiree 
et prête a commencer !o. journee et mon Defi des 
/00 jours. Enfin, je cree un to.bleo.u de vision, ce 
CfUi m'o.ide a go.gner encore plus de clo.rte et a 
visuo.liser mes rêves pour cette so.ison du Defi. 

Vous decouvrirez de nombreux temoignages a !o. fin de ce livre, p. 580. 



_,...-.., 

j 
_,...-.., ~ 

J 

~ 

,,..-... 

t.Xt.tv\ptt.S D'INTt.NTIONS 
QUOTIDi t NNt.S 

Je m'ouvre aux miracleo de la vie. 
Aujourd'hui je ouio ouvert à la vie. 
}'ai le cœur ouvert. 
Je ouio calme et productif. 
Je pœndo plaioir à faire la cuioine. 
Je m'amuoe. 
Je dom bien. 
Je oub ol)mpa avec leo geno que je rencontre. 
Je ouio prêt à paooer une excellente journée. 
Je ouio dano le flux aujourd'hui. 
Mon vol)age oe paooe bien. tout eot en ordre. 
Je ouio créatif et aligné. 
}'aide. 
Je me reopecte. 
Je m'aime. 
Je choioio d'être heureux. 
J'aime mon corpo. 
Je mange oainement. 
La vie me guide. 
Je reçoio de nombreuoeo idéeo de l'univero. 
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8 .. L'tntu1t1on 

Votre intuition va devenir de plus en plus pré
cise au fur et à mesure de votre participation au 
Défi des 100 jours. Vous allez vous faire confiance 
et faire confiance à ce que la vie et votre sagesse 
intérieure vous guident de faire. L'intuition est liée à 
votre confiance, au respect de vous-même; elle vous aide à 
reconnaître cette voie intérieure et vous encourage à la suivre. 
L'intuition peut vous aider à faire des choix, à acheter une chose 
plutôt qu'une autre, à dire oui ou non à un rendez-vous, à refuser un travail 
pour lequel vous pressentez que cela va mal se passer, à prendre un moment 
pour vous, à vous remettre au sport, à conseiller un ami. L'intuition n'est 
pas toujours très logique, mais elle est particulièrement importante alors 
que nous sommes tous les jours bombardés d'informations. L'intuition 
est très utile, car nous trouvons les réponses en nous sans avoir besoin de 
consulter. C'est comme un radar, un scanner, un outil qui permet de faire, 
éveillé et conscient, des choix qui nous correspondent. 

~ 0 

~ 9 .. La gratttude 
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La gratitude est un outil de toute beauté. Elle permet de transformer des 
situations et de rencontrer la magie de la vie au quotidien. La gratitude pour 
les petites choses (une tasse de thé que l'on nous offre, un repas chaud, un 
toit sur notre tête, un coucher de soleil, une nouvelle technique) et même 
un défi de la vie nous donne accès à plus de profondeur et de richesse . Les 
défis de la vie offrent une opportunité de découvrir un cadeau caché, une 

nouvelle façon de faire et une nouvelle perspective. Cela nous 
permet d'avancer vers nos rêves, d'évoluer et de 

nous transformer. Si nous commençons 
par être reconnaissants d'avoir perdu 
notre job par exemple, cela permet 
d'y trouver les cadeaux. Au début, 
cela paraît ridicule, puis on commence 

à y reconnaître les bénéfices et les bons 
aspects. Par exemple, la perte d'un emploi 
peut nous permettre de mûrir et de décou
vrir notre destinée. 



~ 

Si vous souhaitez être soutenu au 
quotidien en recevant une vidéo 
inédite et surprenante par jour 
de Lilou, expliquant l'exercice du 
jour et vous inspirant à donner le 
meilleur de vous même sur /00 jours 
et aller au bout de votre saison, 
visitez http://www.lec.oac.kingdelilou. 
coml defides/OOjours-progro.mme/ 

10 .. Être un cocréateur 

Être un cocréateur ou une cocréatrice est assez naturel. Le plus important 
est d'être un cocréateur actif, c'est-à-dire d'agir dans l'amour et à partir de 
votre cœur et non plus dans l'amour de manière passive, réactive et dans 
la séparation et la compétition. Cela engendre bien trop de 
conséquences négatives pour vous, vos proches et 
notre magnifique planète. Nous cocréons à tout 
moment et à tout instant. Il est important d'être 
conscient, ouvert et de suivre son intuition. Se 
respecter, apprendre à s'aimer et faire des choix 
dans l'amour change une vie. 
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Pourquoi des défis? 

ous allez naturellement rencontrer des défis lors de votre Défi des 
100 jours! C'est en allant au -delà de ces défis que vous allez vous 
transformer. Les défis que nous rencontrons sont parfaits pour 

nous. Ils nous paraissent insurmontables, mais ils cachent souvent un mer
veilleux cadeau. Faites-moi confiance! Le fait de perdre mon job, de me 
retrouver sans argent m'a permis de rouvrir mon cœur, à la vie et surtout 
à moi-même! Ma vie a changé grâce à ces défis. Ils peuvent être nombreux 
et liés à la technologie, à la communication, etc. Il est essentiel de voir et 
comprendre que nous sommes à 100 % responsables de notre situation. Bien 
souvent, nous nous posons en victimes, mais ce n'est pas en pensant comme 
cela que nous nous en sortirons. Nous stagnons, et notre vie ne prend pas 
un nouvel envol. Je vous recommande de trouver de la gratitude 
pour ces défis. 

Vous avez rêvé d'une vie meilleure, d'un grand 
changement? Et si la vie vous envoyait ce défi 
pour justement accéder à vos rêves afin de 

gagner en clarté, en amour et respect pour vous
même, en patience, en confiance et en créativité? 

Les exercices de ce cahier vont vous aider à débloquer 
de nombreuses situations. Avancez en confiance. Vous 

allez attirer à vous de nouvelles idées, de nouveaux 
amis, de nouveaux outils, livres et soutiens. Chaque fois 
que je manque de confiance et que des doutes sont pré

sents, je rassure cette partie de moi qui est effrayée. Tel un 
petit enfant égaré, seul et sans parent bienveillant, je me ras

sure, comme une mère le ferait, de manière inconditionnelle. 
Même si nous n'avons pas connu cette situation dans notre 
famille, nous pouvons nous l'offrir. 



En grandissant nous avons affronté de nombreux défis, mais nous n'étions 
pas encore équipés d'outils, de techniques, d'expérience et de sagesse pour 
y faire face dans l'amour et le respect de soi. Alors, nous avons appris à faire 
face avec ce que nous avions . La plupart d'entre nous ont réduit leur champ 
d'action, de parole, d'expression, de confiance et ont agi dans la peur. Une 
partie de nous est donc effrayée et pense ne pas être capable de faire face 
à certaines situations. Nous agissons à l'âge adulte comme des enfants. La 
vie nous montre un chemin, mais nous refusons de grandir, notre ego nous 
retient. Nous ne voulons pas faire le pas. Pourtant, une partie de nous, plus 
sage, sait très bien comment s'y prendre. Cette partie est celle qui va nous 
guider de plus en plus souvent au long du Défi des 100 jours. C'est notre 
sagesse, notre intuition, notre voix intérieure. Nous allons avoir des res
sentis sur les bons et mauvais choix. Nous allons alors commencer à nous 
faire confiance et à trouver les réponses en nous. Nous retrouvons 
alors notre liberté et cocréons une vie qui a du sens pour nous. Une 
vie qui est en cohérence avec qui nous sommes au fond de nous . 

Le chemin vers cette liberté d'action et une vie qui est en 
intégrité avec nos rêves, nos passions, nos aspirations, nos 
joies et nos visions peut prendre du temps à s'installer. En 
réalité, cela peut rapidement se mettre en place, mais 
nous résistons . Nous avons peur d'évoluer. Notre ego 
nous retient. Et pourtant, je peux vous garantir que 
si vous vous faites confiance et que vous avancez, 
vous trouverez tout le soutien dont vous rêvez. 
Mais cela commence par vous-même. Cela ne 
peut pas être autrement. Nous devons faire le pre
mierpas. 

Je vous conseille de trouver en vous la gratitude et la reconnaissance pour le 
défi que vous traversez. Peut-être que les raisons ne seront pas tout de suite 
visibles, mais relaxez-vous et comprenez que la solution va venir à vous. 
Faites-vous confiance et n'oubliez pas de demander de l'aide. Vous n'êtes 
pas seul, ni séparé. Ceci est une illusion. La vie continue son cours et nous 
nous séparons. Alors pour se réaligner et retrouver le flow de la vie, il suffit 
de retrouver la gratitude pour ces petites choses, de passer du temps en 
nature, d'être doux avec soi-même, de prendre son temps et reprendre goût 
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à la vie, d'avoir de bonnes conversations avec des amis qui sont à l'écoute 
et présents inconditionnellement pour nous. Rappelez-vous que vous avez 
le site du Défi des 100 jours pour vous aider. Cela est de loin le meilleur 

soutien que j'aie trouvé au cours des saisons quand mon moral n'était 
pas bon. Simplement exprimer sa tristesse, ses questionnements, ses 
incompréhensions dans un blog sur le site - ou mieux encore dans 
une vidéo, aide radicalement à changer de vibration. Cela permet 
de commencer à retrouver une lueur d'espoir. Avoir un autre être 
humain qui te dit: «Je sais que tu vas trouver la solution», «Je sais 

que tu peux le faire », <de sais que tu vas y arriver », « Tu trouveras 
bientôt les réponses» sont les messages que j'ai souvent reçus en corn-

mentaires sur le site. Et je ne vous parle même pas de toutes les bonnes 
énergies que de nombreux participants ont déjà reçues, ce qui est pour moi 
bien au-delà des mots. Je vois souvent le site comme une expérimen-
tation. Comme un laboratoire positif qui m'aide à expéri-
menter les choses en dehors du temps, en dehors de la 
vie, pour ensuite pouvoir participer pleinement et sans 
mes peurs dans la vie, et vivre de plus en plus cohérente. 
Je suis éternellement reconnaissante pour le Défi des 
100 jours et cette communauté internationale de parti
cipants. 

-



Aller au bout du Défi
finir son Défi 

ertains préfèrent ne pas commencer le Défi par peur de ne pas le 
finir ou de ne pas le faire correctement. Alors, votre défi est de corn
mencer le Défi des 100 jours. Certains rencontreront leur défi plus 

tard au cours des 100 jours. Leur enthousiasme les pousse à démarrer beau
coup de choses au bout desquelles, malheureusement, ils n'iront pas. Quel 
que soit votre cas, donnez-vous toutes les chances de réussir votre Défi des 
100 jours. Vous allez rapidement vous observer et comprendre ce qui fonc
tionne pour vous. 

Je vous conseille dès maintenant de noter dans tous vos agendas et calen
driers - papier et électronique - la date finale, le jour 100 de votre défi. 
Vous pouvez également noter votre jour 25, 50 et 75 afin de faire quelques 
bilans au cours de votre Défi. 

Il est important de continuer jusqu'au bout même si vous avez l'impression 
de ne pas avoir commencé correctement. Les perfectionnistes se reconnaî
tront ici. Le début du Défi peut être lent, calme. Peu importe. Ne vous jugez 
pas. Continuez là où vous en êtes. Il est important de finir puis de recom
mencer dans 100 jours une nouvelle saison. 

Vos objectifs, votre évaluation, votre bilan des 
100 jours seront clairs et vos idées pour votre 
prochaine saison plus proches de la réalité. Vous 
serez plus doux avec vous-même. Rappelez
vous que la transformation personnelle se met 
en place pas à pas. Nous pouvons avoir de 
grandes révélations à certaines étapes de notre 
vie, mais pour la plupart d'entre nous, c'est à 
chaque pas et à chaque décision prise en toute 
conscience que notre vie se transforme. 
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.. 
QUf-iQ Ut.S ( ONSt. IiS t. T Ivt. t.S 

POUR fAIRE FACt. AUX Iot t.S NtG.ATIVt.S 
tT AU STRt.SS 

1. Gratitude 
Pendant leo trente prochaineo minute5, penoez gratitude ou VOlJeZ le mot 
gratitude devant voo ]Jeux en grandeo lettreo doréeo pour chaque chooe 
qui eot our votre chemin. Une ta55e de thé que l'on voua offre, un ordi
nateur. une chaioe, une taooe de thé, un e-mail. une bougie. un oourire. 
une douche, un bureau. une plante, le ciel, le ooleil: tout devient gra
titude. Ceci eot une pratique trèo efficace et facile à mettre en place. 

2. Vidéo-blog et blog 
Enregiotrez un vidéo-blog ou écrivez un blog pour décrire 
voo émotiono, ce que voua reooentez. ce qui oe paooe en ce 

moment dana votre vie. Voua n'avez pao beooin de 
trouver une oolution. Le oimple fait d'en parleL 
que voua pootiez ou non our le oite, voua fera 
le pluo grand bien. VoU5 pouvez auooi prendre 
votre journal et écrire en toute intimité ce qui 
oe paooe. 

3. Tableau de vi~ion - contempler ou créer 
5i vou5 avez déjà un tableau de vi5ion, allez le chercher et ob5er
vez-le. EooalJez de reooentir leo émotiono pooitiveo que le collage 
que vou5 avez créé voua in5pire. Relaxez-vou5 et pao5ez cinq à dix 
minuteo en contemplant votre tableau. 



4. Nature, mouvement, dam~e 
Allez marcher leë> trente prochaineë> minuteë> Cou même dix minuteë>), 
en pleine nature ë>i poMible ou danë> la rue. Bougez. C'eë>t le principal. 
5i vouë> êteë> chez vouë>. mettez de la muë>ique et commencez 2 bouger 
votre corpë>. 

5. Méditation et vioualioation 
Arrêtez toute activité et écoutez une de meë> méditationë> 
gratuiteë> ë>ur YouTube. Voua en trouverez de nombreuë>eë> 
autreë> vië>ualië>ationë> mië>eë> en ligne gratuitement. 
Détendez-vouë> et relaxez-vouë> pendant leo dix pro
chaineë> minuteô. Il vaut mieux ne rien faire danô la 
peur. Ne 501Jez paë> impatient. Il n'lJ a paë> d'urgence. 
ôauf ôi quelqu'un 2 côté de VOU5 ou vou5-même 
êteô en danger de mort. Relaxez-vouô et retrouvez 
le calme et la paix intérieure. 

6. Création d'une nouvelle intention 
Créez une nouvelle intention pour la journée. la réunion au travail que 
vouô redoutez tant. ou pour cette converôation avec votre mère. Créez 
une intention pour que leë> choë>eô ë>e paë>ë>ent bien. que la communica
tion ôOit claire et faiteë> danë> la compréhenôion. Créez une intention 
pour attirer 2 vouô deô ôolutionë>. Lai55ez la vie faire enôuite. AlJeZ 
confiance. 
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Préparation 

vant toute chose, prenez connaissance 
de la page « Commencez ici » sur le site 
http: 1 /www.defideslOOjours.com/ 

page/commencer-ici après vous être enre
gistré sur le site si ce n'est pas déjà fait. Si vous 
n'arrivez pas à vous inscrire, envoyez un email 
à lateledelilou@gmail.com. 

., . des~ 
Le oe'' 

00 )·ours 



Je vous recommande de commencer votre journée en créant une inten
tion pour la journée, de regarder votre collage (tableau de vision) ou de lire 
votre intention pour votre Défi des 100 jours. Si vous ne savez pas par où 
commencer (si c'est votre première saison) et que vous vous sentez un peu 
perdu, pas un souci! Commencez simplement au jour 1 et suivez les exer
cices et outils proposés tout au long de ce cahier. Même si vous ne bloguez 
pas et que vous décidez de remplir simplement ces pages de temps en temps, 
votre vie va déjà commencer à se transformer. Il est évident que plus vous 
participerez - en faisant les exercices et en partageant à l'écrit sur le site 
ou en vidéo-bloguant -, plus le Defi des 100 jours aura un impact. Mais 
rappelez-vous qu'il n'y a pas de règles. Faites-vous plaisir. Nous voulons 
que ce soit AMUSANT! Qui voudrait d'une transformation ennuyeuse, pour 
laquelle il faudrait travailler durement? Alors, amusez-vous. 

Voici quelques-uns de nos conseils pour se préparer au Défi des 100 jours. 
Ceci n'est en aucun cas obligatoire. Il n'y a pas de règles. C'est votre défi! 

~------s L TABLEAU DE VISION 

Une technique consiste à vous confectionner un «tableau de vision», c'est
à -dire tout simplement un collage représentant tout ce que vous voulez 
attirer dans votre vie. Les tableaux de ce genre sont des outils très puissants, 
qui sont également faciles et amusants à faire. Achetez-vous un poster 
en papier ou en carton, ou collez simplement ensemble plusieurs feuilles 
de papier A4 ou A3. Ensuite, prenez quelques magazines. Peu importe 
qu'ils soient récents ou anciens: vous pouvez en récupérer n'importe où. 
Feuilletez-les et dénichez-y des images qui vous font du bien et qui repré
sentent ce à quoi vous aspirez. Par exemple, si vous souhaitez davantage de 
rires dans votre existence, découpez des photos de personnes partageant 
joyeusement un dîner convivial. Notez que vous n 'avez pas besoin d'avoir 
les idées parfaitement claires avant de commencer à couper et à coller des 
images. C'est le processus même qui vous conduira à la clarté. (Extrait de 
mon livre J'ai perdu mon job et ça me plaît, page 52). 

Collez ici certaines images qui vous inspirent. Vous pouvez compléter cette 
page tout au long du Défi des 100 jours en plus de votre grand tableau de 
vision ou de la version digitale de votre tableau de vision. 
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2~~ JOU1tNAL 
Achetez un journ 
tout al ou cahier d' , . 

au long du Dér D ecolier afin d, , . 
proposés tout au lon 1. e nombreux exerci ecnre 
extraits du 1" g du Défi des lOO . ces 
C . IVre de Sand ]ours sont 

e petit cahier vous ~ Grason, lournaluti 
mettra d'avancer da~:r~~~;: précieux et vous p~;~ 

parcours des 100 . ]ours. 

Tout ce qui vou0 f2it du bien peut contribuer 2 réo
rienter votre énergie. üi vou0 ête0 2 la m2i0on. ou üi 
vou0 l'avez 2 portée de m2in. vou0 pouvez écrire danü 
votre journal et 1J noter vo0 0entiment0 et vo0 pen0ée0. 
La choüe eüt particulièrement utile quand vou0 êteü en 
colère ou contrarié, et quand vou0 éprouvez le beüoin 
de l2i00er 0ortir ce0 émotionü. Faiteü-le! üortez votre 
journal. et üi votre 0ituation ne voU5 convient paü tout 
2 fait. ou encore üi vou0 2vez certaine\:> préoccupa
tion\:> ou deü üouciü. commencez 2 coucher par écrit 
tout ce qui vou0 perturbe. 

Une préciüion: réorienter 00n énergie. ce n'eüt paü 
f2ire üemblant que tout va bien. Ce n'eüt abüolument 
p20 ce que je 0uggère. Je ne parle paü davantgge de 
pen0ée poüitive: ce que je 0uggère. c'eüt d'arriver à 
0e 0entir bien et d'a00umer la pleine re0pon0abilité 
de ce qui arrive danü votre vie. De trouver en vou0 
un lieu de pouvoir. 5i vou0 ne vou0 0entez paü bien. 
vou0 n'allez paü prendre de bonneü déciüioM. Votre 
priorité doit donc être de vou0 0entir bien. ce qui 
vou0 donnera de l'inüpimtion. vou0 fera rencontrer 
deü genü ou encore vou0 fera entreprendre quelque 
choüe qui produira deü ré0ultat0 inattenduü... Votre 
tâche con0i0te 2 n'agir que quand ça vou0 paraît juüte; 
üuivez üimplement cette guidance intérieure. 

(Extrait de mon livre 
]'ai perdu mon job et ça me plaît. pgge 51) 

1/ 



Je tien5 un journal où je note tout ce . , . . 
com~~ncé aU55itôt que j'ai perdu mo QUI m ~rrlve en chemm; je l'ai 
aUMl a noter tout ce qui vou5 ar . n emplm. Je vou5 encour~e vou5 
fin de la journée. Pour ma art ~Ive, qu~ c? 5oit 5U~ le moment ou 2 la 
envi~ que lea choae5 arriv~nt ~{~;.~liala a ~haque ~notant, car j'ai trè5 
portee par le courant, mieux ·e me e5 arnvent ~l~e. Plua je me 5en5 
1~5 ch05e5 vont 5e manifeater ~a id aena, et plu5 Jal le a~ntiment que 
«a fond», avant bien l'intention de emen~, Dana le genre, Je ouia plutôt 
Loi de l'Attraction. voua emontrer la puiaaance de la 

CExtrait de mon livre ]'ai perdu mon ;ob et 
ça me plait, page 60) 

,.,~•.--·.~.,-...... ·~· 

Il n'y a pas obligation d'écrire tous les jours! Vos tiroirs débordent-ils de 
journaux intimes à moitié remplis? Commencez-vous un nouveau journal 
tous les ans ou tous les deux ans pour l'oublier après deux ou trois semaines? 
Vous revoilà dans une autre de ces boutiques pleines de merveilles, serrant 
contre votre cœur un magnifique nouveau cahier, vous promettant que, 
dans celui-là, vous écrirez tous les jours? Moi aussi j'ai fait des promesses, 
mois aussi je les ai rompues, et mes tiroirs sont pleins à craquer de jour
naux intimes à moitié remplis. Avant, je m'en sentais coupable. À présent, 
je comprends que ces journaux à moitié remplis représentaient des étapes, 
vers le but de ma vie. Que vous écriviez une fois par jour ou une fois par an, 
l'écriture a un effet positif sur votre vie. À chaque fois que vous écrivez, 
vous vous rapprochez un peu de votre âme, vous donnez à votre sagesse 
intérieure un lieu sûr pour émerger. Alors, laissez tomber la culpabilité! 
Votre journal est votre ami. 

- r"' ~ 3 .. ESPACE 

Réservez-vous un espace privé. Ce peut être chez 
vous, ou dans un parc à proximité. N'importe quel lieu 
où vous vous êtes toujours senti à l'aise et en paix. Les 
vidéo-blogs seront aussi plus faciles à enregistrer seul 
dans un espace privé sans distractions. Les différents 
outils et exercices proposés tout au long de ces 100 jours 
demanderont votre concentration. 

t 
t 

r 
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Si vous avez décidé de vous filmer pour enregistrer votre Défi 
des 100 jours, préparez votre caméra, webcam ou smart
phone, achetez les cartes de mémoire SD si nécessaire, etc. 
D'après notre expérience, le moyen le plus facile de se filmer 
est d'utiliser une webcam, une camera Flip ou le téléphone 
portable et de mettre en ligne directement, sans montage, sur 
YouTube ou une autre plateforme. Vous pourrez ensuite l'ajouter sur le site 
du Defi des 100 jours facilement . Un seul mot d'ordre: ne compliquez pas 
les choses. Cela doit être simple et facile. Vous allez peut-être vous heurter 
à des difficultés techniques au début, mais passez outre car cela va vous 
ouvrir les portes d'un tout autre 
monde. Si vous filmer est une 
trop grande étape de début de 
Défi, commencez par blaguer 
sur le site du Défi des 100 jours 
(www.defides100jours.com) 
et ensuite, quand vous vous 
sentirez à l'aise, filmez-vous. 
Se filmer est une très belle 
étape et permet d'accéder à 
un autre niveau de clarté, de 
courage et de manifestations. 
Les vidéo-blogs sont donc 
très pratiques pour partager 
ce que l'on apprend et aussi 
partager ses peurs et succès. 
C'est un outil très pratique et 
efficace. 

~ouo pouvez bloguer et vidéo-bloguer 
d~r:lnt Ch:lque o:lioon. ce qui conduim 
, :lutreo peroonneo de Ül commun:luté 
~ vouo :lpport~r leur ooutien. Je trouve 
eg:llement ext~emement utile d':lnnoncer 
~oo b~tü, voo mtentiono et voo décl:lr:l
twno :l tout~ l:l commun:luté. Vouo lJ trou
~erez . :lUool d~ nombreuoe5 reMource5 : 
. e5 mfoi!fl:ltlOno, deo recomm:lnd:l
twn~ de llvreo et deo diôCUMiono. ne 
o~mlt -ce que our l:l f:lçon de débuter: 
Dlteo ce q~e vouo cherchez : vouo le 
trouverez l:l-b:lo. 

. . CExtmit de mon livre 
J fil perdu mon job et çg me Pl:lît, 

P:lge 242) 
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Questions-réponses 
sur l'utilisation du site 
du Défi des 100 jours 

our commencer le Défi des 100 jours il vous suffit de créer votre page 
sur le site www.defides100jours.com. Voici quelques questions fré
quemment posées par les participants avant de commencer. 

QUESTIOr0 1: Je suis oblige de m'inscrire pour savoir en quoi consiste le 
Defi;> 

Pour respecter l'intimité de chacun des participants, nous avons préféré 
réserver l'accès au site aux seuls participants. Créer une page est cela dit 
simple et rapide. Vous pourrez ainsi lire les blogs, voir les vidéos des par
ticipants et en apprendre plus sur le Défi des 100 jours. Vous pouvez aussi 
retrouver de nombreux vidéo-blogs de Lilou Macé, cofondatrice du site sur 
un de ses Défis des 100 jours: http: 1 /tinyurl.com/blogliloudefi. 

QUESTIOr0 2: Je vais être oblige de faire des videos ou de publier du 
contenu sur Internet;> 

On peut faire le Défi sur ce site (en vidéo, blogs, ou en publiant des photos), 
mais on peut aussi le faire sur le cahier d'exercices ou sur un journal intime 
chez soi, en privé. Pour plus de résultats, il est conseillé de partager avec le 
reste des participants sur le site et dans cette même démarche, par écrit ou 
en vidéo ses résultats, défis, etc. 

QUESTIOr0 5: Qui peut voir mon profil;> 

Seules les personnes qui participent au Défi ont accès aux profils. Cela dit, 
ce site fonctionne comme un réseau social et est sur Internet et donc dans 
le domaine public. Vous pouvez aussi décider de poster votre profil en ano
nyme en vous choisissant un avatar afin de ne pas dévoiler votre identité. 
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QUE:STIOt-J '-f : .Je prefere aitendre encore un Mois ou deux parce que 
je ne sais pas quel objeciif Me fixer. CoMMent choisir;> 

Comment savoir ce qu'on désire? Oui, c'est à vous de décider, mais il est 
conseillé de se fixer une date finale dès le départ. L'objectif du premier défi 
pourrait être de découvrir ce que l'on désire ou souhaite dans sa vie. Le Défi 
des 100 jours consiste à vivre sa vie pleinement et donc à se redécouvrir. 

QUE:STIOt-J 5: .Je n'ai pas encore le teMps de M'invesiir dans la 
redaciion d'un journal. CoMbien de teMps quoiidien cela deMande-t-P 

Certains participants sont très actifs, d'autres moins. Il n'y a pas d'obli
gation. Le plus simple est de se fixer une date de départ, de noter dans son 

agenda le jour 100 et de faire ainsi le 

questiol'l merci 
d'el'lvoyer VI'\ emo.il à 

lo.teledeWou@.gmo.iLcom 

bilan ce jour -là, peu importe notre 
participation. Cela permet de 

gagner en confiance et de 
mieux se connaître au fur et 
à mesure de chaque saison 
(100 jours). 



CO~~t~ENT FAIRE 
POU R. AJ OU TER. UN VIDto ~ BtOG 

, 

AU SITt. DU Dt.FI DES 100 JOURS? 

Ajouter une vidéo 5ur le e,ite du Défi de5 100 jour5 e5t 5imple. Au début. 
cel2 peut p2r2ître compliqué. m2io voua 2llez r2pidement prendre voo 
m2rque0. 

1. Créez votre pg,ge our le oite www.defideol88jouro.com. Pour cel2, 
rendez-voua our le oite, cliquez our «5'ine>crire» ?l droite du oite, pub 
ouivez lee> ét2peo pour créer votre compte. Voua pourrez 2loro 2jouter 
votre photo Cou 2v2t2ù dea inform2tiono our voua, voo intentiono, etc.). 

2. Choioiooez un mo~en d'enregiotrement pour voo vidéoo: téléphone 
port2ble, ordin2teur. c2mér2. 2pp2reil photo. etc.: f2iteo 2u pluo oimple! 
Ne VOU5 compliquez p2e>l2 vie. ]'enregiotre mee> vidéo-blogo depuio mon 
ordin2teur port2ble ou mon iPhone. Le téléphone eot le pluo 
oimple. c2r cel2 me permet de trouver un endroit 2u c2lme. 
ioolé. où je peux me filmer dèo que je ouio inopirée. 
C'eot trèo oimple et voua pouvez directement mettre 
votre vidéo our YouTube depuio le téléphone. 5i 
voli5 rencontrez un défi 2u nive2u technique. 2loro 
relevez-le! Dem2ndez ?l un 2doleocent de votre 
f2mille ou ?l un 2mi de voua 2ider. Dem2ndez 
de l'2ide! Voua en 2vez tout 2utour de voua! 

3. Enregiotrez-vouo. F2iteo votre vidéo-blog 
2v2nt le début de votre Défi ou pend2nt. Voici un 
exemple de jour 1 : http://tin~url.com/jourllilou. 
Il n'eot p20 indiopeno2ble d'éditer voo vidéo-
blogo. 5i voua êteo ?l 1'2ioe 2vec 12 techno
logie. 2loro voua pouvez 2jouter un générique 
de début tel que celui -ci ai voua le oouh2itez: 
http://tin~url.com/introdefi. Téléch2rgez cette intro ici: 
http://tin~url.com/telech2rgerintrodefi. 
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Voua pouvez 2jouter dea img_geo. b2nnièreo. titreo. our leo port2bleo 
Apple. iMovie permet d'2jouter f2cilement ceo élémento, m2io cel2 peut 
prendre be2ucoup de tempo. R2ppelez-vouo que le princip2l eot de 
mettre 12 vidéo en ligne et non p20 de créer une ourch2rge de tr2v2il! 
Pluo t2rd. qu2nd voua aerez pluo à 1'2ioe 2vec le Défi dea 100 jouro. 
voua pourrez explorer leo montg_geo. 

4. Une foio votre vidéo enregiotrée et mioe en ligne our un oite tel que 
YouTube. voua copiez le lien de 12 vidéo et l'2joutez our le oite. Pour 
cel2. cliquez our le lien « Vidéoo » d2no 12 n2vig2tion du h2ut. collez le 
lien de votre vidéo puio cliquez our «Ajouter une vidéo». Votre vidéo 
oem 2loro our le oite du Défi dea 100 jouro et cel2 permettr2 à d'2utreo 
p2rticip2nto de voua découvrir. voua encourg_ger et voua ooutenir. 

Cert2ino dea vidéo-blogo oont mio en 2v2nt our le oite. Voliô trou
verez de nombreux vidéo-blogo et 2ut2nt de p2rticip2nto 5eoo2l.J2nt 2ux 
vidéo-blogo tout comme voua! 

Voici le témoigng_ge d'Anne-5ophie P2u. p2rticip2nte depuio de nom
breuoeo o2ioono. qui 2 prio oon envol 2vec 2oour2nce de m2nière 
tot2lement unique. Voua 
retrouverez de nom
breux témoigng_geo à 12 
fin de ce livre. Ceci eot 
trèo inopir2nt! Aloro. à 
VOô c2mér20! 

15~n nomb~e de personnes vous le diront, le 
rait _de fo.!le des vidéos facilite grandement 
o. mJse en marche de lo. machine. ~ous nous 
retrouvons fo.ce 6. nous-mêmes, mais également 
fo.ce o.ux autres po.r rapport o.ux objectifs ue 
no.us n~us fixons. Les vidéos sont plus explic~es 
qu u~ . billet écrit, co.r les émotions des autres 
po.rtJclpo.nt~ sont visibles. Les vidéos créent 
u~e dyno.mJque, un enthousiasme important. j' 

SUIS devenue rapidement o.ccro, même si, o.~ 
f~r et o. mesure des saisons, le nombre de 
Vidéos diminue - AJîne-Sophie Po.u htt :11 
d fid /00. . pttWWW. 
e ' es 0ours.com/profile/AJîneSophiePo.u. 



CoiD.ID.ent utiliser 
les réseaux sociaux 
pour vivre son potentiel 

es réseaux sociaux peuvent être de fantastiques outils de partage et 
de développement personnel. Nous ne comprenons pas toute leur 
importance et leur impact positif, mais si vous utilisez Facebook 

(www.facebook.com) et 1\vitter (www.twitter.com), vous pouvez poster les 
vidéos de votre Défi des 100 jours ou y placer des articles et autres vidéos 
intéressantes à partager. Pour partager une vidéo sur Face book, il vous suffit 
de faire un copier-coller. Vos amis pourront alors partager sur leurs pages 
vos avancées dans votre Défi et vous encourager. N'hésitez pas à demander à 
vos amis ce dont vous avez besoin. Ils ne savent pas toujours comment vous 
soutenir et nous pouvons être déçus de ne pas avoir leur soutien. Un petit mot 
de demande d'encouragement sur Facebook peut nous permettre de recevoir 
ce dont nous avions tant besoin. En cela, le site du Défi des 100 jours (www. 
defideslOOjours.com) est un réseau social tourné vers le développement per
sonnel et l'éveil et va donc vous permettre de socialiser en ligne avec d'autres 
personnes désirant elles aussi progresser dans leur vie et vous soutenir. (Voici 
les adresses de mes comptes Facebook et Twitter: www.facebook/frlilou et 
www.twitter.com/frlilou) 

Vous, les participants désirant faire des vidéos, avez la possibilité d'enregis 
trer facilement depuis votre téléphone ou votre ordinateur une vidéo et de la 
mettre directement sur une chaîne YouTube (www.youtube.com) gratuite
ment. La vidéo peut ensuite être ajoutée sur le site du Défi des 100 jours afin 
de partager avec les autres participants vos aventures. 

Pinterest (www.pinterest.com) est un autre site Internet qui permet de 
partager des images et vidéos qui nous inspirent. Cela peut nous servir de 
tableau de vision digital plutôt que de faire un collage de magazine comme 
suggéré dans ce cahier. 
http: 1 /fr.blog.pinterest.com/post/ 86310975813/ quest -ce-quun -bon-tableau? 

lnstagram (www.instagram.com) permet lui aussi de partager des photos 
qui nous inspirent, nous font du bien. J'ajoute moi-même de nombreuses 
citations et vidéos sur mes comptes Instagram et cela me permet de retrouver 
la joie de vivre quand je ne suis plus motivée ou inspirée. (Mon compte: ins
tagram.com/liloumace et en français www.instagram.com/frlilou) 
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CoJD.ID.ent utiliser 
ce journal au quotidien 

e cahier est regroupé en plusieurs parties et sous-thèmes, un par 
semaine afin de vous aider tout au long de votre Défi des 100 jours à 
éveiller votre potentiel et vivre vos rêves. Certaines semaines seront 

plus faciles que d'autres. Suivez simplement le programme qui a été conçu 
pour vous. Plus vous participerez quotidiennement, et plus vous vous 
donnez une chance de réaliser votre potentiel rapidement. Il est utile de 
garder en tête le thème de la semaine par rapport aux exercices proposés 
quotidiennement. Si vous loupez un jour, une semaine ou un mois, reprenez 

là où vous seriez si vous aviez rempli votre cahier. Votre Défi des 100 jours 
continue, tout comme la vie! 

Ceci n'est qu'un exemple de programme, avec une suggestion d'outil 
ou de technique par jour et vous n'avez aucune obligation de le suivre. 

Amusez-vous en y ajoutant vos pratiques préférées pour la journée 
et voyez ce qui fonctionne pour vous. 

Pour chaque jour, inscrivez sur l'agenda vos intentions. Prenez 
votre temps pour le faire, tous les jours si possible. Cela va radi

calement vous aider à vivre votre potentiel en toute sérénité. 
Vous pourrez aussi lire votre intention pour le Défi des 
100 jours et compléter cette liste ou la modifier au cours 

du programme. Vous pourrez ainsi lire vos intentions pour 
le Défi tous les jours et en créer spécifiquement pour la journée : 
«Je souhaite être productive et joyeuse aujourd'hui». 

Notez également en fin de journée ce que vous avez ressenti (étiez-vous peu 
ou très enthousiaste? Inspiré ? ) , et gardez une trace de vos succès et de vos 
difficultés. 

Grâce au site, vous aurez aussi un soutien en ligne. Vous pourrez y ajouter 
vos photos préférées, vos vidéos, vidéo-blogs, blogs et autres. 

Il est maintenant temps de commencer votre Défi des 100 jours. Prêt? 
Partez! 



Mon Défi des 100 jours 

~ Mes objectifs et mes intentions 

Écrivez au crayon à papier vos objectifs et intentions. Vous aurez l'occa
sion tout au long du Défi des 100 jours de revisiter cette page et de faire 
des changements. Pour le moment, prenez simplement un moment pour 

vous-même, dans une pièce au calme et commencez 
à écrire ce que vous aimeriez vivre, découvrir, mani
fester, expérimenter. Si vous n'êtes pas clair sur vos 

intentions, sur ce que vous aimeriez vivre, cela n'est 
pas un souci, car les nombreux exercices tout au long du 

Défi des 100 jours vont vous aider à gagner en clarté. 

EXEtv1PlES D'INTENTIONS 
POUR lE DÉFI DES 100 JOURS: 

- Dé~ouvrir et vivre mon 
dom::nneo. touo leo jouro. potentiel d2nü touo leo 
- Vivre 2Vec un cœur ouvert. 
- Trouver m2 P2ix intérieure. 
- Attirer l'homme/12 femme de m2 vie. 
- Me remettre en forme. 
- ~évelopper mon intuition. 
- Etœ 2bond2nte. 

= ~tr~ heuœ~x et de bonne humeur touo leo jouro 
Ecnœ un llvœ. · 

- P2rtir en v2c2nc d . - eo 2nü un endrmt P2mdioi2que 
Trouver un logement d2n 1 . . 

P2ix et inopiré. 5 equel Je me oente bien. en 
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À la fin du Défi des 100 jours, mes intentions suivantes et mes objectifs sui
vants seront vécus et manifestés. 

1. 

2. 

3. 

4. 

S. 



Intentions revisitées au cours du Défi 
des 100 jours 
Vous pouvez ajouter ici au cours des semaines et des mois de votre Défi des 
100 jours votre vision élargie, vos intentions et objectifs revisités. Les raisons 
sont nombreuses: vous avez déjà atteint vos objectifs, vos intentions sont 
réalisées, vous n'y trouvez pas de satisfaction, vous souhaitez que ceux-ci 
soient plus généraux afin d'être dans la découverte plutôt que la certitude, 
ou bien vous souhaitez revisiter vos intentions pour les rendre plus tangibles 
et réelles afin de réussir votre Défi des 100 jours comme vous l'entendez. 
À vous de voir si vous souhaitez utiliser cette page ou pas. C'est votre Défi 
des 100 jours, votre cahier d'exercices. Alors gribouillez, coloriez, collez, 
soulignez, écrivez, c'est à vous de jouer! 

1. 

2. 

3. 
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4. 

S. 

~ Êtes-vous l)rêt pour votre Défi 
des 100 jou:trs? 

62 

C'est parti! 

On dit que la répétition permet de créer de nouvelles habitudes dans nos 
vies. Pour de meilleurs résultats, choisissez les pratiques dont vous savez 
qu'elles auront le plus grand impact sur votre vie, et engagez-vous à vous 
y tenir avec le Défi des 100 jours. Amusez-vous! Pas question de se lancer 
dans un autre de ces programmes ennuyeux et difficiles, dans lesquels 
on persévère malgré les résistances et les regrets (pour finalement a ban
donner). 

Nous voulons que vous ressentiez de la joie et de l'enthousiasme à l'idée de 
commencer un Défi des 100 jours et vivre votre vie plus pleinement. Une 
vie inspirante pour vous, pour votre communauté et pour le monde, tous les 
jours sans exception. 

t\)'oubliez pas: nous vous livrons ici des indications sur des techniques 
que nous avons nous-MêMes éprouvées pour notre propre Défi. Si, à 
n'iMporte quel MoMent, vous sentez que cela ne fonctionne pas pour 
vous, vous êtes libre de choisir vos propres pratiques. 

-~ l • 



DÉCOUVERTE 
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JOUR 1 
YJde: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Montez la première marche avec foi. 
Nul besoin de voir tout l'escalier, 

montez simplement la première marche 

1/1/7 /"'lJA • 0 . -If-A. -If-· _ . Y v L\.TTv ~ aujourd'hui est de ... 

Yl/l.()h; ~ aujourd'hui me dit que ... 

·· ... 

Exercice du jour 1 : St.S INTENTIONS 
Il est recommandé de commencer à explorer vos intentions en ce premier jour de 
votre Défi des l 00 jours. Peut-être connaissez-vous déjà précisément vos fntentions et les 
domaines de votre vie qui sont les p lus importants pour vous en ce moment. Ceci est 
une première exploration. Ne vous inquiétez pas si vos intentions sont encore vagues. 
Une intention est comme un contexte dans lequel vous allez évoluer pendant ces 
l 00 prochains jours. Un peu comme des lunettes à travers lesquelles vous allez voir la vie. 
«Mon intention est d'être heureux pendant l 00 jours» peut être votre intention . Vous a llez 
alors noter au cours de ces l 00 jours ce que vous découvrez sur vous-même et ce que 
vous attirez à vous et qui vous rend heureux. L'intention peut être plus spécifique si vous 
le souhaitez : «Attirer l'homme/la femme de ma vie », «Attirer un job qui me passionne». 
Le plus important est de choisir une intention qui vous inspire. Vous n'avez pas besoin de 
savoir comment cela va se mettre en place. Pour le moment, créez vos intentions. Des 
intentions qui sont grandes, mais que vous sentez possibles en l 00 jours, même si vous 
ne savez pas encore comment. 

· .. 
············ ... 



Br~mchez votre caméra ou webcam et parlez de votre première journée et de 
voo vioiono et rêveo pour ce Défi deo 100 jouro. Aujourd'hui étant le premier 
jour, nouo vouo recommandono de faire une vidéo ou un blog pour récapituler 
voo premièreo intentiono. C'eot un premier pao important. Il va oano dire que 
leo intentiono et buto peuvent évoluer tout au long du défi. 

--··~> Vidéo du j our 

Regardez un exemple de vidéo-blog jour 1: http://tinlJurl.com/jourllilou. 

Auiourd'hui ie choisis ..; ..; 

.;;..È''~ . bro is pral:i9ues 
!l 
l 

'-? 
, l'exercice du jour o F21re . 

L. meô 2ffirm2tiOnô 
0 Ire 'lence o Méditer/Tempô de ôl 

o Lire m2 viEJion 
Pô d2nô 12 o P2ôôer du tem 

n2ture . ui m'inEJpire 
o Lire un liVre Q . 

. d2nô mon ;ourn21 
o Ecnre 

intime . 
~ dnnEJ 12 gr2titude o Etre "' 

o F2ire du ôport. . 
0 T2ble2U de VlôiOn 

o Tirer une c2rte ~ 
o ViôU2liôer meô reveô 

et intentionô . 
o Lire meô intentwnô . 
o Reg2rder 12 vid~o du ;our 

h' nd' de LllOU» 
« co2c lL'O blog 

o F2ire un vidéo blog ou 

ôUr le ôite . Défi 
0 Burfer ôUr le ôlte du 

deô 100 jourô 
o Autre: 

•' 
•' 

' 

_ .. ······ 

//~ 
65 



66 

Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,~ ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~~··· 



]OUR. 2 
.fJde: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Aucune flamme ne brille à vivre petitement, 
à vous installer dans une vie en deçà 
de ce que vous êtes capable de vivre 

- Nelson Mandela 

'YVl.o-J.v ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/7 l'bJA • •. ~ ·~· -. Y v l'-T"v ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du jour 2: Tf. NIR. UN JOU R.N,A[ 
Commencez par décrire votre situation actuelle. Décrivez l'endroit où vous vous trouvez 
physiquement. en ce moment même. Regardez autour de vous, portez attention aux 
choses qui vous entourent, et écrivez tout ce que vous voyez. Quel âge avez-vous? Êtes
vous marié, célibataire, avez-vous des enfants, un travail ? Donnez tous les détails. Puis 
décrivez vos sentiments et impressions. Comment allez-vous? Quelles sont les choses 
que vous a imez, en ce moment. dans votre vie? Quelles sont les choses que vous 
voulez améliorer ou changer? Existe-t-il en vous des conflits émotionnels non résolus qui 
méritent que vous vous y attardiez? Écrivez-les tous. Écrivez quelques-uns des rêves que 
vous avez pour votre vie. Racontez les peurs qui vous viennent à l'esprit. Écrivez librement, 
sans censure, pendant au moins cinq à dix minutes. 

, • 
,• 
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o Faire l'exercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Tempô de ôilence 
o Lire ma vi5ion 
0 PaMer du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 
o Faire du 5port 
o Tableau de vi5ion 

0 Tirer une carte 
o Viôualiôer me5 rêveô 

et intention5 
o Lire me5 intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

« Coachin8 de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
0 Burfer 5ur le ôite du Défi 

de5 100 jourô 
0 Autre: 



.~ 

Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m' inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, IY\R)y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/t ~ ~ ~·· · 

,• 

.• 
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JOUR 3 
2Jdë: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Rien de grand 
n'a jamais pu être réalisé 

sans enthousiasme 

- Ralph Woldo Emerson 

1/1/71'1.\JA. ·-.fi-~ .fi-. __ 
Y v lV">' v ~ aujourd'hui est de ... 

Ylfl.(}h.t ~ aujourd 'hui me dit que ... 

Exercice du Jour 3: r,.~\B!t.AU DE VISION 
Commencez, finissez, complétez ou visualiser votre tableau de vision. Le tableau de 
vision est un collage représentant tout ce que vous voulez attirer dans votre vie. Cela va 
vous permettre de gagner en clarté, mais aussi de vous sentir joyeux et d 'attirer de plus 
en plus cette situation comme si cela était déjà présent dans votre vie. Si par exemple 
vous souhaitez rencontrer quelqu'un, alors découpez des images qui représentent cette 
situation. Vous pouvez le compléter tout au long du Défi des l 00 jours et le regarder de 
temps en temps. Il est important de ressentir ce que vous souhaitez avoir dans votre 
vie, le sentir possible et que cela vous inspire des sentiments positifs, sinon changez les 
images, remplacez-les, etc. À vous de jouer. Commencez votre tableau ou regardez-le. 



··························· 

··························-lj. 
···················· ........ ;.,,, 

. .. ' • ..... 

L 
o Bilre l'exercice du jour 

o Lire meô affirmationô 

o Méditer!Tempô de ôilence 
o Lire ma viôion 
o Paôôer du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 
o Faire du ôport 
o Tableau de viôion 

' ...... ... .. 

o Tirer une carte 

o Viôualiôer meô rêveô 
et intentionô 

o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôur le ôite 
o Burfer ôur le ôite du Défi 

deô 100 jOUfô 
o Autre: 

·········································•······ ·················· · ..... ····················································:; ··············· 

················································ 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. h'\.J!.):y ~~~sont: 

Aujourd'hui.!f Wb~~··· 



JOUR 4 
.!iJdë: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Le meilleur moyen de prédire le futur 
est de l'inventer 

Alr_::r, Kuv 

}1/lo-h./ ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/7 /l\JA 0 • 0 -IJ- ·-IJ-· --Y v L .......... v ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du Jour 4: GR,ATI TUV( 
Aujourd 'hui, listez cinq choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant. 
Vous pouvez les mettre par écrit dès maintenant, ou avant d 'aller vous 
coucher. Ceci est une très bonne habitude à prendre avant de s'en
dormir: énumérez cinq choses dons votre tête. Vous n'en dormirez 
que mieux en finissant cette journée par une note positive. 

1 

2 

3 

4 

5 

.· 
.. ·· 73 



74 
·'·· .. 

-~ boYtus Jour 4 : 
,qÇfirmabioYts 

Mettez-vou::, debout. reopirez profondément. 
et lioez voo affirmationo à voix haute et 
avec conviction. Utilioez leo ouggeotiono 
ci -deMouo ou faite::, votre propre liote). 
C'eot encore mieux de le faire en face 
d'un miroir. Mettez autant d'enthouoiaome 
que poooible dano ce::, moto. 

Meo affirmationo : 

! .. ~~ 
( , 

Aujourd'hui 
je choisis 
!:rois 
pral:i9ues 

················· ... 

. l 'exercice du jour o Fwre . 
L. meô affirmauonô 

o 1re ·lence o Méditer/Tempô de ôl 

o Lire ma viôion l 
Pô danô a o Paôôer du tem 

nature . ui m'inôpire 
o Lire un llvre q . 

o Ecrire danô m on ;ourn~û 

intime . 
~ d"nô la gratitude o Etre "' 

o Faire du ôport . 
O T2bleau de VlôlOn 

o Tirer une carte ~ 
o ViôualiMr meô reve5 

et intention5 . 
L1 Lire me5 intentwnv . 
o Regarder la vid~O du ;our 

h · n 6 de LllOU» 
« coac 1~'0 . , ou blog 

o Faire un video blog 
"'Ur le ôite 'f. 
u · dU Del o surfer 5Ur le 5Ite 
deô 100 jour5 

o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. /'YU!J:y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~·· · 
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JOUR 5 
2Jde: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Nous ne voyons pas les choses telles qu'elles sont, 
nous les voyons telles que nous sommes 

-1\ndrs Nin 

mo-hl ~ aujourd'hui est de ... 

mo-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice jour 5 : BIL~N 

Foire un bilan régulièrement vous permettra de maintenir votre engagement dons le 
Défi des 100 jours. Pour aujourd'hui, étudiez vos impressions concernant cette première 
semoine. Auriez-vous aimé avoir donné plus de vous-même? Avez-vous des regrets, des 
doutes ou des peurs concernant le déroulement futur du Défi des 1 00 jours? Cette 
journée a-t-elle été pleine de découvertes? Vous voulez aller vous coucher sans laisser 
de zones d'ombre sur ce qui s'est passé. Beaucoup de personnes finissent quantité de 
projets, mais en fait très peu les achèvent complètement. Être clair concernant toute 
attente non comblée, reconnaître vos efforts et accomplissements, et être satisfait de 
ce qui est : voilà la différence entre finir et achever. Aller jusqu'au bout en identifiant les 
résultats de vos actions (aussi bien pour vos projets que dans vos relations et conversa
tions) libère un espace neuf en vous, et vous permet de repartir allégé chaque semoine, 
choque jour et choque instant. 



--~~:> BoVlus Jour 5 

Branchez votre caméra ou webcam et parlez de cette Mmaine de préparation 
au Défi deo 100 jouro. Nouo voUiJ recommandoniJ de faire une vidéo ou d'écrire 
un blog pour récapituler vo5 première:':> intentioM et ce que VOUiJ apprenez. 
Profitez de ce moment pour partager avec la communauté du Défi de5 100 jouro 
voo impreMiOM, voo peuro et voo obotacleo déj2 rencontréo. Peut-être qu'au 
contraire voUiJ être trèo enthouoiaote. alom diteo-le en vidéo ou our votre blog 
en ligne. Cela vou5 apportera beaucoup de ooutien et vouo donnera deo aile5! 
Allez. voUiJ pouvez le faire ! 

Auiourd'hui ie choisis 
..; ..; 

.f.!-~ ~ !:rois pral:i9ues 
~t 
~ 

~ \ 
o Faire l'exercice d~ jour 
o Lire meô affirmanonô 
o Méditer/Tempô de ôilence 
o Lire ma viôion 

Pô danô la 
0 PaôMf dU tem 

nature . ui m'inôpire 
o Lire un liVre q . 
o Ecrire danô m on ;ournal 

intime . 
~ d"nô la gwatude o Etre "' 

o Faire du ôport_ . 
o TableaU de VlôlOn 

o Tirer une carte ~ ô 

o Viôualiôer meô reve 
et intentionô . 

o Lire meô intennonô . 
o Regarder la vid~o du ;our 

h·n6 de LllOU» 
« coac luo u blog 

o Faire un vidéo blog o 

ôUf le ôite . Défi 
o surfer ôUf l e ôlte du 

deô 100 jourô 
o Autre: 

c~J('··· 
. . t, 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, /"YY.R):y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~· · · 



Apt"es cette p~"eMiet"e semaine passee à ct"eet" des visions, tenit" 
un joumal, medite!", bouge!" vott"e cot"ps, et de maniet"e genemle 
êtt"e atteniif à vos inteniions quoiidiennes, nous voulons que vous 
coniinuiez à obseNet" ce que vous ct"eez, chaque jou!". 

Uiilisez vos visions pout" vous mo-livet". Assut"ez-vous que vous t"evisez et 
elal"gissez bien ces visions pout" qu'elles correspondent à vos t"êves. Vous 
pouvez choisit" de lit"e chacune de vos cinq visions quoiidiennement, ou d'en 
lit"e une pat" jou!" et de t"epetet" ainsi chaque semaine. Ou vous pouvez choisit" 
de combine!" vos visions en une seule et magnifique vision, qui compt"enne tous 
les aspects de cette vie meNeilleuse que vous êtes en tmin de cocl"eet". 
Si vous manquez un jou!", ne pet"dez pas votl"e temps et vorre enel"gie 
à vous fusiiget", t"ept"enez simplement le manuel où vous l'avez laisse ... et 
c'est œpan! Coct"eet" sa vie est une aventuœ pleine de defis et de 
t"ecompenses. Chaque jou!", vous gmndissez et vous vous mppmchez 
de lo. vision lo. plus elevee que vous pouvez Cl"eel" poul" vous-même. 

Le plus importo.nt: AMUSEZ -VOUS f Mobilisez un gl"oupe d'individus 
inspit"es à l'idee de po.ncipet" o.vec vous, et l"ego.l"dez o.vec emeNeillement 
votl"e vie s'epo.nouit" encot"e et enco!"e. C!"eet" un gt"oupe sut" le Defi, invrtez 
des o.mis, t"etmuvez-vous dans vorre ville et po.rtagez vos experiences. 

Si vous vous l"errouvez coince, ou avez un pt"obleme, nhesrtez pas à alle!" 
fo.il"e un toul" sut" le site du Defi des 100 joul"s: www.defides/OOjout"s.coM. 

Je coniinue mon pmpœ defi tous les jou!"s, et je vous iiendmi au 
coumnt de tout ce que j'o.i ct"ee de nouveau poul" vous! 
Si vous chel"chez encot"e plus d'inspimiion, n'oubliez pas de vous 
comectet" t"eguliel"eMent sut" lo. Tele de Lilou. Vous y tt"ouvel"ez 
de nombt"euses videos et inteNiews po.ssionno.ntes. 

La Télé de Lilou www.lateledelilou.com 
Facebook www.facebook.com/FRLilou 
Youtube www.youtube.com/lateledeliloumace 
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JOUR 6 
!iJde: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Lorsque vous êtes inspiré par un grand dessein, un projet 
extraordinaire, toutes vos pensées brisent leurs chaînes. 
Votre esprit transcende les limitations, votre conscience 
s'étend dans toutes les directions, et vous vous retrouvez 

dans un monde nouveau, immense et merveilleux 
1 es Yoga Sutros UG Pot.:Jnjuli 

YVl.o.h/ ~ aujourd'hui est de ... 

11117 •. ~ ·~· -. Y v Lo.h/ ~ aujourd 'hui me dit que ... 

Exercice du jour 6: tXERC I CE / YO() ,q / 
SE bOU GER 

Aujourd 'hui, essayez ce DVD de yoga, ou ce cours de cardia, depuis le temps que vous 
voulez vous y mettre. Que diriez-vous d 'un cours de tai-chi ou de qi gong? C'est une 
manière amusante et inspirante de vous bouger en travaillant avec l'énergie de votre 
corps, de libérer vos tensions et d 'étirer vos muscles. Vous trouverez sur YouTube de nom
breuses vidéos d 'exercices. Vous pouvez aussi marcher en pleine nature. Le principal est 
de bouger et d 'y prendre du plaisir! Notez en fin de journée ce que vous avez aimé et 
apprécié de cette pratique et ce que vous avez noté sur vous-même. 



Aujourd'hui ie cho' . 
• ,È-' ' b . ..> lSiS t ·. rO IS pratiques 

~ 1 
6 \ _ 

o Faire rexercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o Méditer/Tempô de ôilence 
o Lire ma viôion 
o PaMer du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô l a gratitude 
o Faire du ô port 
o Tableau de viôion 

.... · ·· ·~ ... ············ ..... ..... . 

··············· ................ ................ . ,. .. 
··· ········ ····· ········· ···· 

o Tirer une carte 
o Vi ôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder l a vidéo du jour 

« CoachiTJS de LilOU » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôi te 
0 surfer ôUr le ôite dU Défi 

deô 100 jourô 
o Autre: 

... 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 



JOUR, 1 
!iJdë: __ / __ / ___ _ 
~i&u: ________________ _ 

N'ayez pas peur de l'espace entre vos rêves et la réalité. 
Si vous pouvez le rêver, vous pouvez le faire 

- Belvo Davis 

mo-hi ~ aujourd'hui est de .. . 

1/l/7/"blA . •. -Il- ·-Il-·--
YVL~v ~ aujourd'huimeditque ... 

Exercice du jour 7: rqt DIT.ATIONS/PR.I t R,t.S/ 
R f ~ïfXIONS r A. it1"t.S , -1 t. - \.. , t.IV\ 

Assis au calme, mettez une musique relaxante si vous le souhaitez et essayez de vous 
concentrer sur votre respiration pendant dix minutes. Chacun a sa manière de méditer. 
Cela peut vous permettre de vous détendre. de prendre du recul sur la vie, de vous cen
trer et simplement de prendre du temps pour vous. Vous pouvez méditer à votre réveil 
ou le soir. Il existe de nombreuses séances guidées de méditation et de visualisation 
sur Vou Tube si vous souhaitez un peu plus d'aide. Si de nouvelles idées viennent à vous, 
notez-les. 



"cOUVRIR 
~~~pQ\ENIIEl 

o Faire l'exercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
0 Méditer/TempE> de ôilence 
o Lire ma viôion 
o Pa55er du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'i nôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Etre di2nô la gratitude 
o Faire du ôport 
o Tableau de viE>ion 

o Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5Ur le ôite 
o Surfer 5ur le E>ite du Défi 

deô 100 jourô 
o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,I'Y\R.J:y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~· ·· 
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JOUR 8 
2Jdë: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Être un cocréateur actif, 
c'est suivre sa passion, son intuition, 

son enthousiasme et être au service de la vie. 
C'est un acte généreux, un don de ses talents et de soi. 

Ceci crée naturellement de l'abondance, 
des initiatives, de la générosité et de la gratitude chez 
soi et les autres. Être un cocréateur pourrait se résumer 

à savourer votre histoire d'amour avec la vie 

- Li lou Macé. fl:Dx As:JCe 201 3 

Ylfl.o-hl ~ aujourd'hui est de ... 

Ylfl.o-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 8: GR/~TITUOt. 

Aujourd'hui. pensez à trois moments de votre vie où vous êtes 
sortis de votre zone de confort. Qu'avez-vous appris sur vous-

··.. même ? De quoi êtes-vous reconnaissant? Notez. si vous le sou-

· .. 
··· ... 

86 ··. •, ·· ... 
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hoitez dons Notre journal ou sur ce cahier, ce que vous remorquez. Choisissez un défi 
pour vous permettre de sortir de cette zone et découvrez un nouvel aspect de vous-
même. 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

http:/ /tim,Jurl.com/zoneconfort 

. l 'exercice du jour 
Cl Faire . 

L. meô affirmationô 
Cl Ire 'l nee 
Cl Méditer/Tempô de ôi e 
Cl Lire ma viôion 

Pô danô la 
Cl PaMer du tem 

nature . ui m'inôpire 
Cl Lire un livre q . 

. d,.,nô mon ;ournal 
Cl Ecnre "' 

intime . 
_ d,.,n" la gratitude 

Cl Etre "' v 

Cl F::üre du ôport. . 
a Tableau de VIôiOn 

Cl Tirer une carte -
Cl Viôualiôer meô reveô 

et intentionô . 
Cl Lire meô intentiOnô . 

·d , du ;our 
Cl Regarder la VI ~o 

h ' nl5 de LilOU» 
« coac I"o blog 

Cl Faire un vidéo blog ou 

ôUr le ôite . Défi 
Cl Surfer ôUr le ôite dU 

deô lGG jourô 
Cl Autre : 

' 

.. ·· 
~/·· 

... ·~ 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, fY\JV::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,Jf Wb~~··· 



JOUR. <J 
Jù~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Une personne ayant la même vision de la vie à 20 ans 
et à 50 ans a perdu 30 ans de sa vie 

- 1\!iohomeo A!i 

Ylfl.o.hl ~ aujourd'hui est de ... 

Ylfl.o.hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 9: VISION 
Aujourd'hui. établissez une vision pour le métier, la vocation ou l'amour de votre vie. Les 
semaines suivantes, vous lirez régulièrement vos notes et les peaufinerez jusqu'à obtenir 
des phrases qui vous inspirent et vous invitent à passer à l'action. Écrivez une phrase 
qui vous inspire, écrivez-la comme si elle était déjà devenue réalité. Exemple: «Je suis 
vraiment reconnaissant de l'impact positif que j'ai sur la vie d 'autrui, et de la manière 
dont je m'exprime dans le monde, avec créativité.» Vous pouvez aussi être plus précis. 
Rappelez-vous qu'en travaillant sur votre vision, celle-ci se révélera. Chaque jour, laissez 
le sage qui est en vous vous révéler votre vision. 

.. .. ···· 
.. ···· 
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Écrire un blog our le oite www.defideolOOjouro.com ou faire un vidéo-blog de 
votre oaioon. de votre journée. de voo hauto. bao, de ce que vouo avez attiré à 
vouo ou non! Video du jour: http://tinl}url.com/jour9lilou 

Auiourd'hui ie choisis 
..J ..J 

:_;f' ~ !:rois pral:i9ues 
i 
~ 
'\_ ~ .. · 
~ ~ 

""'" 

\ .... .. 
. r 

. l'exercice du JOU oHure . 
L. me5 affirmanon5 

0 1re ilence o Méditer/Temp5 de 5 
o Lire ma viôion 1 

Pô dan5 a o Pa55er du tem 

nature . ui m'in5pire 
o Lire un liVre Q . 

on Journal o Ecrire dan5 m 

intime . de 
~ d"Tiô la gratltu o Etre "' 

o Faire du ô port_ . 
o Tableau de VlôlOn 

o Tirer une carte ~ 
o Vi5uali5er me5 reveô 

et intentionô . 
. me5 intentlon5 

o Llfe .d 'o du jour 
o Regarder la Vl ~ 

«Coaching de LllOU» 
. .d 'o blog ou blog o Falfe un Vl e 

ôUr le ôite . Défi 
o 5urfer ôUr le 5lte du 

deô 100 jourô 
o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,Je' ~ ~~·· · 

. · 
__ .-·· 
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JOUR 
.0dé: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Tout au long de ta vie, 
certaines personnes te mettront en colère, 

te manqueront de respect et te traiteront mal. 
Laisse Dieu s'occuper d'eux, 

autrement la haine te consumera 

Ylil.O.Jtv ~ aujourd'hui est de ... 

1/l/7 •. ~ .~. - . 
Y v LO-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour to: p,AR.VON, VIVRE 
HO 'OPONOPONO 

Pratiquez Ho'oponopono aujourd'hui tout au long de la journée «Je suis désolée. 
Pardonne-moi. Je t'aime. Merci .» 



--··~ Vidé . · 0 du IOUr ..; 

La technique ance5t 

~e-~~. 
cp~-~ 

~e-t~.Wt~. 

Interview de Nath r.ale hawaïenne. alle Bodin http://tinlJUrl.com/nathall. epardon 

Auiourd'h · . .. .:.. . ul Je choisis 
.'<, ... · tro1s pral · » ~19ues 

'! 
~ 

~~-

0 Büre rexercice du jour 
o Lire meô 2ffirm2tionô 
o Méditer/Tempô de ôilence 

o Lire m2 viôion 
o P2ôôer du temp5 d2nô 12 

n2ture 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire d2nô mon journ2l 

intime 
n Être d2nô 12 gr2titude 
o F2ire du 5port 
o T2ble2u de viôion 

o Tirer une c2rte 
o Viôu2liôer meô rêveô 

et intentionô 
0 Lire meô intentionô 
o Reg2rder 12 vidéo du jour 

«Co2chiTJg de Lilou» 
o F2ire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
o 5urfer ôUr le 5ite du Défi 

deô 100 jourô 
o Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, I'Y\.R):y ~~~sont: 

Aujourd'hui,t ~ ~~··· 

·· .. 
····· ... 

"---"' 



La plupart des choses importantes de ce monde 
ont été réalisées par des gens qui ont continué d'essayer 

alors que tout espoir semblait perdu 

-Dole Cornegie 

YVl..O-hl ~ aujourd'hui est de ... 

YVl..O-hl ~ aujourd'hui me dit que .. . 

.... 

Exercice du jour: UN BILA N ,.; FA IRE 
Relisez vos notes de la semaine et notez ce qui vous permettrait de vous connaître un 
peu plus. Ceci n'est pas un jugement dans la dureté, mais un simple constat. Aimez ce 
que vous découvrez. Il n'y a rien à faire pour le moment. Vous progressez à bon rythme 
dans votre Défi des 1 00 jours. Bravo. Continuez et laissez-vous porter par le processus mis 
en place ici pour vous. 



À quoi reooemblera votre vie à la fin du Défi deo 100 jouro? Utilioez votre 
cœur pour cette viMalioation, reMentez comme oi le Défi était accompli: leo 
bénéficeo et accompliMement5 exceptionnel5 qui vont voir le jour dan5 votre 
vie. Qui 5erez-vou5? Comment vou5 5entirez-voU5? Quel5 t1Jpe5 de ré5ultat5 
vont 5e manife5ter? 

Aujourd 'hui je choisis 
,_;?-"' !: r ois pral:i9ues 

i~' 
i 
~ 

. r 
. l'exercice du JOU o F2lfe · 

o Lire meô gffirm2tlO~ô 
ô de ôllence 

0 Méditer/TemP 
0 Lire ma viôion 
o Paôôer du temP 

ô d2nô l2 

nature . ui m'inôpire 
o Lire un livre q . 

on Journal o Ecrire danô m 
intime . 
~ d2nô 1::1 gmntude oEtre 

o Faire du ôport. . 
o Tableau de VlôlOn 

o Tirer une carte ~ 
o Viôualiôer meô reveô 

et intentionô . 
_., Ll. re meô intennonô . 
u ·d' dU JOUf 

Regarder la Vl eo 
O · de LilOU» 

« coachlTJS u blog 
o Faire un vidéo blog o 

ôUf le ôite . Défi 
0 surfer ôilf le ôlte du 

deô lGG jourô 
o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. /"YUUy ~~~sont: 

Aujourd'hui,t ~ ~~·· · 

.... ···· 
.. ·· 

•' 
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Quelle est la chose la plus fascinante sur Terre? 
Ma propre existence. Moi, un microcosme de l'Univers 

- Robert Muller 

1/l/7 l'bJ.... • . .fi-~ . .fi-· -. 
Y v L~v ~ aujourd 'hui est de ... 

1/l/7/'bJ.... • . .(J. ·.fi-·-. 
Y v L~v ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du Jour 12: TENIR. UN ]OUR.N,AJ 
À quoi ressemble Votre Vie en Grand? Imaginez que toutes les personnes et situations qui 
vous ont causé du chagrin dans le passé ont été transformées, par magie, et intégrées 

comme des leçons de vie. Elles ne vous prennent plus d 'énergie chaque jour. L'ardoise 

est nettoyée, et vous êtes prêt à apporter votre contribution au monde. Respirez profon

dément. Créez une vision de vous-même, et mettez-y votre plus grand rêve.lmaginez qu'il 
n 'y a aucune limite, que vous pouvez vivre dès maintenant une vie fantastique. À quoi 
ressemblerait alors votre vie? Qu'est-ce qui vous donne le trac? Écrivez-le. Laissez aller 
la peur et autorisez votre vision à se matérialiser sur la page. Vous n 'avez pas à vous 
inquiéter de la manière dont vous vous y prendrez pour l' instant ; vous devez simple
ment transposer le rêve sur la page. Si vous avez plusieurs visions outrancières, écrivez-les 

toutes . Laissez vos rêves mûrir dans votre journal quelque temps. 



.......................... / 

a Faire l'eXercice du jour 
a Lire me5 affirmation5 
a Méditer/TemP5 de 5ilence 

a Lire ma vi5ion 
a Pa55er du temP5 dan5 la 

nature a Lire un livre qui m'in5pire 
a Ecrire dan5 mon journal 

intime 
a Être dan5 la gratitude 
a Faire du 5port 
a Tableau de vi5ion 

a Tirer une carte 
a Vi5uali5er me5 rêve5 

et intention5 
a Lire me5 intention5 
a Regarder la vidéO du jour 

« coachinE; de LilOU » 
a Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le 5ite 
Cl surfer 5Ur le 5ite dU Défi 

de5 100 jour5 

a Autre : 

.......... ·· ··· ······ ··· · ......... . ............. ............ .. , ... . . .... •. • .. . . .. . . ... .......•..•.•• 

........................ ........................................ ................ .. 

············ ··· ····· ............ - ~· .. ,. .. .. 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. /"YYv€J:y ~~~sont: 

Aujourd'hui./f ~ ~ ~··· 



.. 

- \t'-. l~'t-_ NI\ 0 N S - st:s \ ~ \ 
c\J\~~~f\N\rt:S\'éR JOUR 13 
(\ L ~de: __ / __ / ___ _ 

/1;, 4, . 
~~~- -----------------

Rien n'arrive qui n'ait d'abord été rêvé 

- Cml Sondburg 

Ylfl.Ohl ~ aujourd 'hui est de .. . 

Ylfl.Ohl ~ aujourd 'hui me dit que ... 

Exercice du jour 13 ~ VISU,A[IS,AT IONS 
Aujourd 'hui, visualisez vos vacances idéales, et/ou un événement 
idéal. Visualisez les détails: les personnes qui partageront ce 
moment avec vous, les vêtements que vous porterez, ce que 
vous ferez. 

101 



-,;:> BoVlus VisioVl 

Aujourd'hui, créez une vioion parfaite pour votre famille et/ou couple. Exemple : 
je ouio reconnaiMant d'avoir un partenaire qui m'encourage et me pouooe à être 
le meilleur de moi-même. quelqu'un que je chério et qui me chérit, quelqu'un 
qui me fait rire. qui 5exprime brillamment avec moi et leo autre5, et avec qui 
j'explore le monde et tout ce qu'il a à nouo offrir. Ou : je ouio reconnaiMant de 
faire un travail que j'adore. avec ma famille à meo côtéo. 

Auiourd'hui ie choisis ..; ..; 

·'<->v.# ~ . trois probi9ues 
~t 

~ 
·~ 

(!?!" 

-- ........ __ 

. l '"""Prcice du jour a Fa1re u"""' . 

L. meô affirmauonô 
CJ lfe 'lence a Méditer/Tempô de ôl 

a Lire ma viôion l 
mpô danô 2 

CJ P2ôôef dU te 

n2ture . ui m'inôpire 
0 Lire un 11vre Q . 

. d2nô mon JOUrn2l a Ecnre 
intime . 
- d"'nô la gratitude a Etre "' 

a Faire du 5port. . 
a T2ble2U de VlôlOn 

a Tirer une c2rte -
a Viôu2liôer meô reveô 

et intentionô . 
[J Lire meô intentiOnô . 

·d' dU JOU[ a Regarder l2 Vl ~o 
h. ntf de LllOU » 

« C02C l•oo U blOg 
CJ F2ire un vidéo blog o 

ôUf le ôite . Défi 
a Burfer ôUf le ôlte du 

deô lGG jourô 
a Autre : 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, I'Y\.JVy ~~~sont : 

Aujourd'hui,/f Wb~~··· 

,' 
,• 
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Aie le courage de suivre ton cœur et ton intuition. 
Ils savent ce que tu veux réellement devenir. 

Le reste est secondaire 

-Steve Jobs 

YVl.Oh/ ~ aujourd'hui est de ... 

YVl.Oh/ ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 14: SUIVRE SON 
INTUITION 

Écoutez vos intuitions aujourd'hui. votre petite voix intérieure. Tel un enfant. jouez au jeu 
de l'intuition. Ne vous prenez pas trop au sérieux, simplement prêtez attention à celle-cL 
comment el le se manifeste, à quel moment. comment vous parle-t-elle et notez en fin de 
journée ce que vous observez, ce que vous avez appris de vous-même. Si cela n'a pas 
été facile pour vous, alors peut-être aimeriez-vous apprendre sur l'intuition. 

··············· ... 



---.. ':'') Vidé · o du jOur 

I.:intuition et le "'. . , ulXleme Ge no http://tinl)url.com/intuition· . JOcelm 

.A_~.ourd'~ui je choisis 
~·t . trOIS pr,..,L~9 "fr '-let ues 
~ 

~ ::.·· 
\ 

o Faire l'exercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Temp5 de 5ilence 
o Lire ma viôion 
o Paôôer du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être dan5 la gratitude 
o Faire du 5port 
oTableau de vi5ion 

o Tirer une carte 
o Vi5ualiôer me5 rêve5 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

«CoachiDS de LiloU» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
o 5urfer ôUr le ôite du Défi 

deô 100 jourô 
oAutre: 

.. ·· 

_L;·_... 
~ 
.. ·• l,p 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m 'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, fn»::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/{~~~·· · 

········· ... 

]J)6 ············· ... 

·· .. 



!iJa-te: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Le bonheur n'est pas quelque chose 
que tu obtiens dans la vie, 

c'est quelque chose que tu apportes à la vie 

- Dr Wayne W Dyer 

Yl/l.o-h.l ~ aujourd'hui est de ... 

Yl/l.o-h.l ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du jour 15: BilA N 
Branchez votre caméra ou webcam et parlez de votre journée 
et de vos visions et rêves pour ce Défi des 1 00 jours. Nous vous 
recommandons de faire une vidéo ou d'écrire un blog pour 
récapituler vos premières intentions et ce que vous apprenez. 



-:)- bOYlUS 

Revi5itez vo5 . . ête5 mtentl0n5 au déb et changez certain ut de ce cahier d' . 
plu5 ou wnt déjà réali~e~e vm intention5 5i ce;:_rc!ce5. Évaluez où vou5 en u. u-Cl ne VOU5 . conviennent 

.L\uiourd'h · ·_ h ..; u1 1e c · . 
.. .;r.-· · 1: . ..; OISIS 

:'f"' · ro1s pral: '-i t9ues 

'-? 

a Faire rexercice du jour 
Cl Lire meô affirmationô 
Cl Méditer/Tempô de ôilence 
a Lire ma viôion 
Cl Paôôer du tempô danô la 

nature 
Cl Lire un livre qui m'inôpire 
Cl Ecrire danô mon journal 

intime 
Cl Être danô la gratitude 
Cl Faire du ôport 
a Tableau de viôion 

Cl Tirer une carte 
Cl Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
Cl Lire meô intentionô 
Cl Regarder la vidéo du jour 

«CoachinS de Lilou» 
a Faire un vidéo blog ou blog 

ôUI le ôite 
Cl Surfer ôUI le ôite du Défi 

deô lGG jourô 
Cl Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, Jn,€}y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~~· · · 

,/ 109 
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Il existe des potentiels éclatants en chaque être humain. 
Croyez en votre force et votre jeunesse. 

Apprenez à vous répétez à vous-même, encore et encore, 
«ça ne dépend que de moi» 

-André G1de 

Yl/l..CJ.h/ ~ aujourd'hui est de ... 

Yl/l..CJ.h/ ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 16: GR ,AT ITUDE 
Identifiez et nommez les cinq situations ou événements les plus 
extraordinaires qui soient arrivés dans votre vie. 

1 

2 

3 

4 

5 

"-
''-../ 



... . ....... ....... ......... . ·:. ~. ...... . . 

a Faire re:xercice d~ jour 
a Lire me:J affirmauon5 
a Méditer/TemP5 de 5ilence 

a Lire ma vi5ion 
a pa55er dU temP5 dan5 la 

nature . ,. . 
a Lire un liVre qul m W5plre 
a Ecrire dan5 mon journal 

intime 
a Être dan5 la gratitude 
a Faire du 5port 
a Tableau de vi:Jion 

a Tirer une carte 
a Vi5uali:Jer me5 rêve5 

et intention5 
a Lire me5 intention5 . 
a Regarder la vidéO du Jour 

« coaching de LilOU » 
a Faire un vidéO blog ou blog 

5ur le :Jite , . 
a Surfer 5Uf le 5ite dU Defl 

deô 100 jour5 

a Autre : 

...... ... .. ..... ... 1 

.... ..... ... ... ..... .......... ..... ... ............... ..... .... ... .. .. .. ... .... .. ............... ''"' ' ' " ''''''/ '''' . 

_ .. · 

~/ 
........... 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. h'\.R.J:y ~~~sont: 

Aujourd 'hui,/{~~~· · · 



· ~ u~ts<tS< 
" At_NCtS< . cOM?Q1t_NI\El JOUR 17 

s 0 N !iJde: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Il n'y a rien de plus beau 
qu'une personne ayant eu le cœur brisé 

mais croyant toujours en la beauté de l'amour 

-proverbe 

}1/l_o.hl ~ aujourd'hui est de ... 

/!Vl..o.hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 17: TENIR UN JOURNAL 
Interviewez-vous vous-même. 
Maintenant que vous avez déjà eu l'occasion d 'écrire dans votre journal, posez-vous les 
questions suivantes: 
• Comment vous êtes-vous senti en écrivant? 
• Était-ce différent de ce à quoi vous vous attendiez? 
• Qu 'est-ce qui vous a plu? Qu'est-ce qui vous a moins plu? 
• Qu 'est-ce qui est ressorti lorsque vous écriviez? 
• Qu'est-ce qui commence à s'exprimer en vous? 

... ·· 



oMMENCER 
~ON p01EN11El 

UBtRER 

L 
o Faire l'exercice du jour 
D Lire meo affirmationo 

o Méditer/Tempo de oilence 
o Lire ma vioion 
o Paooer du tempo dano la 

nature 
D Lire un livre qui m 'inopire 

o Ecrire dano mon journal 
intime 

D Être dano la gratitude 

o Faire du oport 
o Tableau de vioion 

D Tirer une carte 
D Vioualioer me6 rêveo 

et intentiono 

D Lire meo intention6 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

our le oite 
o Surfer our le oite du Défi 

deiJ 100 jouro 

DAutre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 

/ ll5 



Croyez en vous! Ayez foi en vos capacités! 
Sans une confiance modeste mais raisonnable 

en vos propres pouvoirs, vous ne pouvez pas réussir 
ni être heureux 

-Norman Vincent Peole 

1/1/1 rt>L.. .•. -4-~. -4-· - . 
Y v L\J"Tv ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/7 rt>L.. . •. -4- ·-4-· -. y v L\J"Tv ~aujourd'hui medit que ... 

Exercice du jour 18 : VISION 
Quelle vision sociale de vous-même pouvez-vous créer? Qui voulez-vous être dons le 
monde? Une personne qui a le pouvoir d'influencer et de changer les choses, un philan
thrope, ou peut-être un artiste renommé? N'oubliez pas de rêver grand! Voici quelques 
idées: je suis un porte-parole international pour l'amour, pour l'alphabétisation et pour le 
développement du pouvoir qui réside en chacun de nous. J'ai un impact sur les vies de 
millions de personnes. Ou :je profite de ma famille et de mes amis, nous passons souvent 
du temps ensemble ; du temps précieux à nous aimer, nous encourager et nous amuser. 

\....._. . ./ 



Auiourd'h · 
. _.;:. - . w je cho isis 
.i; ... · tro1s pro' J· f c 9ue s 

~ L 
o Faire l'exercice du jour 
o Lire meo affirmationo 
o Méditer/Tempo de oilence 

o Lire ma vioion 
o Paooer du tempo dano la 

nature 
o Lire un livre qui m 'inopire 

0 Ecrire dano mon journal 

intime 
o Être dano la gratitude 
o Faire du oport 
o Tableau de vioion 

o Tirer une carte 
o Vioualioer meo rêveo 

et intentiono 
o Lire meo intentiono 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

our le oite 
o Surfer our le oite du Défi 

deo 100 jouro 
o Autre: 

ll7 
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Au cours de mo journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Auj~urd ' hui.t ~ ~~··· "-.../' 



]OUR 1.9 
.0de; __ / __ / ___ _ 
~~; ________________ _ 

Celui qui s'oppose, se déplace sur sa voie. 
Celui qui est faible, sa voie est util isée 

- Loo-Tseu 

}1/lCJ.h.l ~ aujourd'hui est de ... 

}1/lCJ.h.l ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 19: t.Xt.R.CICt./YOGA/ 
St. BOUGt.R. 

Étirez votre corps et votre esprit . Détendez vos jambes, bras, épaules et dos. Touchez vos 
doigts de pieds, sans forcer. Étirez-vous comme un chat. Sentez chacun de vos muscles, 
visualisez le sang parcourir votre corps. Restez conscient de votre respiration, et utilisez 
votre souffle pour vous étirer encore davantage. Remarquez à quel point votre corps 
est extraordinaire, soyez reconnaissant pour tout ce qu' il est capable de faire. Marchez, 
courez, asseyez-vous, sautez. Respectez et admirez tout ce que vous êtes capable de 
faire. Remerciez. 



.Aujourd'hui ie cho' . 
. -~· l . .J iSIS 

·§~ ~:ro1s pral · ~- · 1:19ues 
~ 

~ 
~~ 

o Faire l'exercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o Méditer/Tempô de ôilence 
o Lire ma viôion 
o Paôôer du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
0 Être danô la gratitude 
o Faire du ô port 
o Tableau de viôion 

o Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

« Coaching de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le .site 
0 Surfer .sur le ôite du Défi 

de.s 100 jour.s 
o Autre : 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. lrlV:Y ~~~sont: 

Aujourd'hui./f ~ ~~· · · 

.... 121 
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~ER~uBtRER 
coN\~6-MN\\Ü- JOUR 20 
soN .fJ~: __ / __ / ___ _ 

~i&u: ________________ _ 

Quoi que tu rêves d'entreprendre, commence-le. 
L'audace a du génie, du pouvoir, et de la magie 

-Johann Wolfgang von Goethe 

J!Vl.CJ.h.l ~ aujourd'hui est de .. . 

J!Vl.CJ.h.l ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 20: (t-CTUR.ES 
Lisez un texte qui vous inspire, pendant au moins quinze minutes. 
Ce peut être un texte sacré, une biographie, un livre de développe-

ment personnel. .. Quoi que ce soit qui vous encourage et vous '--../ 
mette sur la voie pour créer votre vie, et qui élargisse votre 
conscience. 
Voir mes suggestions de lectures p. 398 
et mon site : www.liloubookclub.com/fr. 



Enregiotrez un vidéo-blog de voUü et mettez-le our le oite du Défi deo 
100 jouro, relevez le défi d'un nouvel 2mi our le oite. 2ppelez un 2mi 2 qui 
voUü n'2vez p2o p2rlé depuiü plUü de cinq 2no 2 12 ouite d'une diopute. envo]Jez 
une lettre d'2mour. 2ccompliooez un de voo rêveo ou tout oimplement invitez 
votre meilleur 2mi 2 dîner 2u reot2umnt. 

Auiourd'hui ie choisis 
..; J 

.? 1 !:rois pral:i9ues 
il 
i ~ 
~ l-~ 

o F::tire rexercice d~ jour 
L. meô ::tffirm::ttlOnô 

0 IIe ·lence o Méditer/Tempô de ôl 

0 Lire m2 ViôiOn 

o P2Mer du temp 5 d::tnô 12 

n::tture . ui m'inôpire 
o Lire un liVre Q . 

o Ecrire d::tnô mo n JOUrn::tl 

intime . 
o Être d::tnô l2 gwntude 
o F::tire du vport. . 
o T::tble2U de VlôlOn 

o Tirer une c::trte A 

o Viôu::tliôer meô reveô 
et intentionô . 

o Lire mev intentlOnô . 
o Reg::trder l2 vidéo du JOUI 

h · niJ" de LllOU» 
«C02C l'oo blog 

o F::tire un vidéo blog ou 

ôUr le vite . Défi 
o ôurfer ôUr le ôlte du 

deô lGG jourô 

o Autre : 

.· 
.-···· 

.· 

;f/ 
.· 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~·· · 



RÉVÉLATONS 



126 

Jù~: __ / __ / ___ _ 
~i&u : ________________ _ 

Agissez comme s'il était impossible d 'échouer 

- Dorothea Brande 

YVl.Ohl ~ aujourd'hui est de .. . 

YVl.Ohl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 21: GR,4TITUD[ 
Faites la liste de trois situations difficiles que vous avez dû affronter au cours de votre 

vie. Écrivez ce que vous en avez appris, et comment vous en êtes ressorti grandi . 
En quoi êtes-vous reconnaissant de ces occasions qui vous ont été données 
de grandir? 

l 

2 

3 

4 , . .. 

5 

6 



o Faire rexercice du jour 
o Lire meél affirmationêl 
o Méditer/TemPél de élilence 

o Lire ma viélion 
o Paéléler du temPél danél l a 

nature o Lire un livre qui m'inélpire 
o Ecrire danél mon journal 

... -0 Tirer une carte 
o ViélualiMr meél rêveél 

et intentionél 
o Lire meél intentionél 
o Regarder l a vidéo du jour 

« coaching de LilOU » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

élUr le élite 
0 surfer élUr le élite dU Défi 

deél 100 jourél 
intime 

o Être danél l a gratitude 
0 Faire du élport 
o Tableau de viélion 

0 Autre: 

/ 

....... . .................... . ...................................... . . 

' ' ' ' '' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ' ''''' ' ' • ' ' ' • H / ~ ............. ................. 

. -. ......... .......... . ······················ ····r ········· 

................. . .. ......... . .. .............................. 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,t ~ ~~· ·· 



] ·OUR 22 
.fJaLe: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Si ton succès ne te satisfait pas, s'il est une réussite 
aux yeux du monde mais qu'il ne sonne pas juste 

dans ton cœur, ce n'est pas du tout un succès 

/\nr 10 Quindler1 

}1/lo.h.t ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/7 l"t>L. . •. ~ ·~· - . Y v L\J'Tv ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercûce du jour 22: TtNI R. UN JOU R. N.Ai 
Je ne veux pas écrire à propos de .. . 
Avez-vous vraiment envie de creuser profondément avec votre journal? Réglez le minu
teur pour dix minutes, et écrivez Je ne veux pas écrire à propos de .. . sur la première ligne 
de votre page blanche. Puis allez-y. Vous sentirez peut-être une petite gêne dans votre 
estomac, ou une voix qui hurlerait Non! Non! N'écris pas cela! Vous devez vous sentir 
libre de toute peur, ou tout du moins faire comme si, pendant les prochaines dix minutes. 
Si c 'est vraiment trop difficile, dites-vous que vous pouvez toujours déchirer la page une 
fois que vous aurez fini d'écrire. 

Vous poser cette question encore et encore - à propos de quoi n 'ai-je pas envie 
d 'écrire?- vous fera plonger de plus en plus profondément en vous, là où vos peurs se 
cachent. /~/ 

__ /./ 129 
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N'oubliez pas de demander de l'aide, de vous faire guider, pendant que vous vous 
engouffrez dans des questions encore plus profondes, et laissez la voix de la sagesse se 
matérialiser sur la page. Alternez entre Je ne veux pas écrire à propos de ... et Ce que je 
peux faire à propos de .. . , et laissez le reste se déverser à travers vous sur les pages de 
votre journal. Continuez à écrire jusqu'à ce que le temps soit écoulé! 

Aujourd' hui je choisis 
.i;-r !. !:rois prol:i9ues 
f 
"? 

L 
'· ' . 

. [ 
· l 'avP[CiCe dU JOU o Fa1re u"""' . 

L. meô affirmatlonô 
O 1re ilence o Méditer/Tempô de ô 

o Lire ma viôion 
Pô danô la 

0 Pa55er du tem 

nature . ui m'inôpire 
o Lire un liVre q . 

on JOUrnal o Ecrire danô m 
intime . 

A df'lnô la gratitude o Etre "' 
o Faire du ôport. . 
o Tableau de VlôlOn 

o Tirer une carte A 

o Viôualiôer meô reveô 
et intentionô . 

o Lire meô intentlonô .. 
o Regarder la vid~O du JOUr 

h· n 6 de LllOU» 
«Coac 1"'0 u blog 

. un vidéo blog o o Faire 
ôUf le ôite . Défi 

0 ourfer ôUf le ôlte dU 
deô 100 jourô 

o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface. ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui.jf ~ ~ ~··· 



'•,, 

JOUR 23 
Jù~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Si vous voulez connaître votre vie passée, 
regardez vos conditions dans le présent. 
Si vous voulez connaître votre vie future, 

regardez vos actions dans le présent 

mO-hl ~ aujourd'hui est de .. . 

1/1/1 ·- -Il- ·-Il-· - -Y v lo.hl ~ aujourd'hui me d it que ... 

Exercice du jour 23: GR.ATITUDE 
Citez le nom de trois personnes dans votre vie qui savent appuyer là où ça fait mal. Êtes
vous capable de réfléchir à la raison pour laquelle l'univers a placé ces personnes sur 
votre chemin? Que vous enseignent-elles? En quoi pouvez-vous être reconnaissant de 
ces relations? 

1 

2 

3 



~. 

,..---..., 

Aujourd'hui \e ch · . ..; 0\S\S 

!l' ' \:rois pratiques 

~ 

~ 
:~ 

\_ 
o Faire rexercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/TemP5 de 5ilence 

o Lire ma vi5ion 
o Pa55er du temP5 dan5 la 

... 

nature o Lire un livre qui m'in5pire 
o Ecrire dan5 mon journal 

intime 
o Être dan5 la gratitude 
a Faire du 5port 
a Tableau de vi5ion 

........................................ 

0 Tirer une carte 
o Vi5uali5er me5 rêve5 

et intention5 
0 Lire me5 intention5 
o Regarder la vidéO du jour 

« coachirJg de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le 5ite 
o 5urfer 5ur le 5ite dU Défi 

de5 100 jour5 

o Autre: 

······························ ····· ............ ~.--
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Au cours de ma journée. j'observe ce qui remonte à la surface. ce qui fonctionne. 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain. etc. 

Aujourd'hui. h'\.J!.J:y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~· · · 



JOUR 24 
2Jde: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Les personnes que vous rencontrez devraient 
vous enthousiasmer, vous inspirer, vous faire grandir. 

Ainsi, vous devriez constamment essayer de rencontrer 
davantage de personnes, d'horizons différents 

-JocK Con field et Mcrk Victor 1 Jo mer 

mo-hl ~ aujourd'hui est de ... 

mo-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 24: EXER.CI CE / YOG::\1 
SE BOU GER. 

Aujourd 'hui, utilisez votre environnement. Si vous avez accès à une piscine ou à l'océan, 
allez nager. Montez et descendez en courant les escaliers les plus proches. Allez ran
donner, faire du snowboard, du ski ou des raquettes . 

.-·· 

..···· 

/~ 
135 



A . ~Ujourd ' hui ie cho· . 
{ ' ~rois p~a~i . tsts 
i' 9ues 

~ fr 1 \ _ 

o Faire rexercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o :Méditer/Tempô de ôilence 

o Lire ma viôion 
o Paôôer du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 
o Faire du ô port 
o Tableau de viôion 

~~ 
~~~----~---.. . ·- - ----. --- ---- -----------~~ 

~· --.. - -·-----~ 

·~ . .._ 

o Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
0 Regarder la vidéo du jour 

« Coaching de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
0 Surfer ôUr le ôite dU Défi 

deô 100 jourô 
o Autre : 

------. ----- -- ------- ---
. . . --- -. ---

-~ · ·· •· - cff ni?Jfs 
·•.. : -

~ ... __ . 
-·--·---.. .. 

•.. ::_-~ 

-... ··-.. 

- ~-·~~ 

ms--~-
. - -, -~------

............ ......... , .. ... 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, l"n»::Y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f' ~ ~~· ·· 

,..J;,;' .... /:: 



·. ·. 
•, 

•, 
•, 

···· ... 

JOUR 25 
.fJdë: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

L'homme, quoi que l'on en dise, est le maître de son destin . 
De ce qu'on lui a donné, il peut toujours faire quelque chose 

-Jeun Grcn,x 

}1/{_0h.l ~ aujourd'hui est de ... 

Ylfl.Ohl ~ aujourd'hui me d it que .. . 

Exercice du jour : TE NI R. UN JOURN.~i 
A ~ H. - ~~· ..... n , 'TNA ~ H·. -v~ f t ~ . r J\ J _1 .,· f t l << , C ; t.. · t.. ~ \. :. .,_ , L ; t.. · t_ >> 

Qu'est-ce que l' Inachevé? Il s'agit de toute relation ou événement à propos duquel il 

vous reste des sentiments non résolus. Si vous croisiez une personne envers qui vous avez 
des sentiments non résolus dans la rue, vous vous sentiriez mal à l'aise. Vous auriez besoin 
de lui dire des choses, ou d'en entendre de sa part. Si un événement de votre passé n'est 
pas résolu, des émotions conflictuelles refont surface lorsque vous vous le remémorez. 
Pour achever l'inachevé, il vous faut écrire une vision de guérison à son sujet. Faites la 
liste des choses non résolues dans votre vie. Choisissez une personne ou un événement 
de votre liste, et écrivez à son propos. Écrivez en détail ce dont vous vous souvenez, et 
comment vous vous sentez à ce sujet. Vous n'avez pas besoin d 'être «juste» dans votre 
description; vous pouvez vous autoriser à vous emballer et à laisser aller votre colère. Ces 
mots sont seulement pour vous. S' il s'agit d 'une personne envers qui vos sentiments ne 

··· ... 
········ .. , 



sont pas résolus, une fois que vous avez déballé toutes vos émotions sur la page, écrivez 
une lettre à vous-même de sa part, une lettre où il ou elle d irait exactement les choses 
que vous avez envie de lire pour vous sentir mieux. Ce pourrait être des excuses, ou une 
déclaration d 'amour. S'il s'agit d 'un événement. revoyez le scénario. Réécrivez-le tel que 
vous auriez aimé qu'il se déroule. Autorisez-vous à vous sentir c lair en vous-même. 

Bmnchez votre caméra ou webcam et parlez de votre journée, de votre 
5emaine et de5 peur5 et blocgge5 que ce Défi de5 100 jour5 révèle et met en 
lumière. Nou5 vou5 recommandon5 de faire une vidéo ou d'écrire un blog pour 
récapituler vo5 première5 intention5, le5 revi5iter 5i be5oin était et de dire ce 
que vou5 apprenez. 

Auiourd'hui ie choisis ..; ..; 

.? 1. t rois probi9ues 
:il 
i \ ~ 

, -
. r 

. l'exercice du JOU n Faire . 
L. meô affirmauonô 

Cl Ire ilence 
Cl Méditer/Tempô de ô 

a Lire ma viôion 
Pô danô la a Paôôer du tem 

nature . ui m'inôpire 
a Lire un liVre Q . 

. danô mon Journal n Ecnre 
intime . 

A d~'~nô la gratitude n Etre o. 

0 Faire du wort_ . 
a Tableau de VIôiOn 

Cl Tirer une carte A 

a ViôualiMI meô reveô 
et intentionô . 

Cl Lire meô intennonô . 
a Regarder la vid~o du JOUr 

h 'n<f de LilOU» 
« coac ü10 u blog 

Cl Faire un vidéo blog o 

ôUI le ôite . Défi 
C) Surfer ôUf le ôite dU 

deô 100 jOU[ô 

n Autre: 

' 

•' .· 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd 'hui, I'Y\.el::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,t ~ ~~··· 



Félicitatio~S/~ 
vous avez accoMpli avec sûcèês · 

le quart de votre Défi des 100 joursl 

Vous faites partie des 5 % de personnes les plus enthousiastes et motivees 
du Monde, celles qui s'engagent vraiment à vivre leur vie en grand et à agir 
en consequence! I1 faut fêter ça des maintenant! 

Prenez le temps de repondre aux questions suivantes, et partagez vos reponses 
sur le site du Defi des 100 jours. Cette etape se revelera extrêmement benefique. 
Lorsque vous faites une pause, reflechissez, et soyez reconnaissant pour les 
experiences vecues, cela vous aide à integrer tous les outils merveilleux dont vous 
enrichissez votre vie chaque jour. 
1. Prenez le temps de passer en revue les vingt-cinq derniers jours, en vous 
concentrant en particulier sur vos sucees et ce pour quoi vous êtes le plus 
reconnaissant. 
2. A present, meditez sur certaines de vos deceptions ou choses que vous n'avez 
pas encore achevees dans votre defi. (Vous êtes-vous surpris en plein delit de 
procrastination, ou ne tenant pas vos engagements~) 
5. En passant en revue ces vingt-cinq premiers jours, pouvez-vous identifier des outils 
ou des pratiques que vous pourriez mettre en place pour mieux vous accompagner~ 
i.f. Existe-t-il quelqu'un dans votre famille, votre communaute, ou au sein du Defi des 
100 jours, avec qui vous aimeriez partager vos experiences et qui pourrait vous 
soutenir~ 

5. A ce stade du Defi, qu'avez-vous appris sur vous-même et sur votre vie~ 
6. écrivez ce que vous ressentez à propos de vos resultats. 
7. écrivez ce qui s'est bien passe, et ce qui s'est mal passe. 
8. S'il y a quoi que ce soit que vous gardez en vous au sujet de votre participation 
au Defi des 100 jours, c'est le moment de vous pardonner et de passer à autre chose! 
9. Maintenant que vingt-cinq jours se sont ecoules, c'est le moment de le fêter, de 
vous accorder des petits plaisirs, de reiterer vos engagements sur les pratiques que 
vous voulez mettre en place; et de passer en revue, revoir et elargir vos buts et 
votre vision. 
10. Faites la fête! Vous êtes delicieux! 

lSonus: ceci est le bon moment pour ajouter de nouvelles intentions à votre Defi 
des 100 jours au debut de ce cahier et observer vos progres. ~outez à côte de 
vos intentions et objectifs: «en progression-., «commence-., «pas encore commence-., 
«ça avance-., «Manifeste-., «finalise-. pour evaluer votre progression et ajoutez vos 
nouveaux objectifs si vous le souhaitez. 

_.)~··' .... 
.::~··'tp 

•' 
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{\ L~C\'t:-
JOUR 26 
2Jdë; __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

L'imagination est une faculté de notre esprit 
qui nous permet de visionner l'invisible 

et de le matérialiser dans notre monde physique 

- Philip Pierson 

mCJ.h.l ~ aujourd'hui est de ... 

Yl/l.CJ.h.l ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 26: TtNIR. UN ]OUR.NAj 
<< CONVt.R S:~TION 

. 1\ 

,AVEC VOUS ~tv1 EJ'Y\ E 
,~ :39 ANS>> 

Respirez profondément et fermez les yeux. Imaginez-vous ayant atteint la maturité, à l'âge 
de 99 ans. Votre santé est parfaite. Peut-être êtes-vous assis sur un fauteuil à bascule 
sous le porche de votre maison, ou en train de jardiner, ou marchant sur la plage, ou 
encore randonnant dans la nature. Vos yeux pétillent de toute la sagesse accumulée au 
long de votre vie. Les lignes creusées sur votre visage, autour des yeux et de la bouche, 
s'illuminent lorsque vous souriez. Et vous souriez souvent. Inspirez. et sentez la sagesse de 
cette âme mûre vous traverser le corps ; sentez sa présence en vous. 



Maintenant, prenez votre journal et commencez une conversation avec cette merveil
leuse personne. Demandez: «Qu'aimerais-tu me d ire? Sur quoi devrais-je me concentrer 
dans les jours et les années à venir? Quelles expériences pourraient avoir l'impact le - ~ --
plus positif sur ma vie?» Posez toutes les questions épineuses sur votre situation actuelle, 
et laissez simplement votre stylo retranscrire les réponses sur la page. Les réponses se 
formeront probablement dans votre esprit avant même que vous ayez fini d'écrire les 
questions. Votre seule tâche est de permettre aux réponses d'être retranscrites. Ne vous 
corrigez pas, notez tout ce qui vous vient à l'esprit, peu importe si votre esprit logique 
trouve les pensées stupides. Souvenez-vous, il n'y a aucune règle, il n'y a qu'à écrire! 

Quellee> actione> v aie>-je accomplir demain. lee> prochainee> e>emainee> et pendant 
ce Défi dee> 100 jaure>? 

Aujourd'hui j e choisis 
.~-;;_2--· · !:rois pral:i9ues 
~~ 

i ~ 
'-? \_ 

' . .... 

. l'exercice du jour 
CJ Hure . 

. me-' affirmatlOM 
CJ Lire 'lence 
CJ Méditer/TemP-' de 51 
CJ Lire ma vi5ion l 

P5 dan-' 2 
CJ Pa.5Mr du tem 

nature . ui m'iMPire 
CJ Lire un llvre q . 

on ;ournal 
CJ Ecrire dan-' m 

intime . 
CJ Être dan5 la gwntude 
CJ Faire du 5port. . 
a Tableau de Vl510n 

CJ Tirer une carte ~ 
CJ Vi5ualiMr me5 reve5 

et intention-' . 
CJ Lire me5 intennon5 . 
CJ Regarder la vid~O du ;our 

h ·na de LllOU» 
« Coac l"oo . , ou blog 

CJ Faire un video blog 

5Ur le 5ite . Défi 
CJ Surfer 5Ur le 5lte dU 

de5 100 jouw 
CJ Autre: 

~~· .... 
.•. 0 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd 'hui, /n€):y ~~~sont: 

Aujourd'hui,jf ~ ~ f<"W0··· 



!BaLi: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Je ne suis pas ce qui m'est arrivé, 
je suis ce que je décide de devenir 

/llfl.O-hl ~ aujourd'hui est de .. . 

1/l/7 .. -Il-. ·-Il-· -. 
Y v lO-hl ~ aujourd'hui me d it que ... 

Exercice du jour 27: f~·J F IR.tvt4TI ON 
Lisez vos affirmations en début de ce cahier p. 23 et listez ci-dessous 
de nouvelles affirmations. 

1 

2 

3 

4 

,•' 

'?f/ 
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Auiourd'h . . ..; . ul te cho' . 
. -~· · l . ..; ISIS 

·~~ · cro1s pra'; f · c.9ues 

'~ 
0 Tirer une c2rte 
o ViE:>u21iE:>er meE:> rêveEJ 

et intentionEJ 
o Lire meE:> intention.s 
o Reg2rder 12 vidéo du jour 

« Co2chiDS de LilOU » 
o F2ire un vidéo blog ou blog 

.sur le .site 
a 5urfer ôUr le E:>ite du Défi 

deEJ 100 jourô 

a Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accompl ir demain, etc. 

Aujourd'hui, /"YYJV::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 

.. ·· 

.· .· 

r;f/ 
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{\ L~CI'é 
JOUR 2g 
§Jdc: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Une vision sans action est une hallucination 

-Vieux pr< Nerbe :r in, 'S 

mo-hl ~ aujourd'hui est de ... 

mo-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 28: GR.ATITUVE 
Faites la liste d'au moins cinq choses que vous utilisez quotidien
nement et qui rendent votre vie plus facile (par exemple: l'eau 
courante, les ordinateurs, les téléphones, les voitures, etc.). 

1 

2 

3 

4 

5 



a Faire rexercice d~ jour 
a Lire me5 affirmatwn5 
a Méditer/TemP5 de ôilence 

a Lire ma vi5ion 
a Pa5Mr dU temP5 danô la 

.. 

nature . a Lire un livre qui m'in5plre 
a Ecrire dan5 mon journal 

intime 
a Être dan5 la gratitude 
a Faire dU 5port 
a Tableau de vi5ion 

' 

a Tirer une carte ~ 
a Viôuali5er me5 reve5 

et intention5 
a Lire me5 intention:J . 'd' dU JOU[ 
a Regarder la Vl ~o 

« coachif18; de LllOU » 
a Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le 5ite , . 
a 5urfer 5Ur le 5ite dU Defl 

deô 100 jour:J 

a Autre: 

~J;; 

.. ··· 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, I'Y\.R.J.)I ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~·· · 

·········· ... 



~ (f\C\f 
JOUR 29 
!iJdë: __ / __ / ___ _ 

/l;_,A, • 
~~~------------------

L'homme vraiment heureux est celui qui peut apprécier 
le paysage alors qu'il s'est trompé de chemin 

mo-hl ~ aujourd'hui est de ... 

mo-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 29: D,ANSt.R. 
Danser dans votre salon sur votre musique préférée, seul ou 

accompagné. Amusez-vous! Découvrez la danse en groupe 
et prenez une leçon de danse. L' idée ici est de bouger et 
d 'oser. 

151 



~ PASSAGE À l'A CIE 

o Faire l'exercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Temp5 de 5ilence 
o Lire ma vi5ion 
o PaMer du temp5 dan5 la 

nature 
o Lire un livre qui m'in5pire 

o Ecrire dan5 mon journal 
intime 

o Être dan5 la gratitude 

o Faire du 5port 
o Tableau de vi5ion 

o Tirer une carte 
o Vi5uali5er me5 rêve5 

et intention5 
o Lire me5 intention5 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le 5ite 

o Burfer 5ur le 5ite du Défi 
de5 100 jour5 

oAutre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, /"Y\Vy ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f Wb~~··· 

.. ·· 

/~/ 
.· 153 
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. ~~ ~L~c\f 
Lf ?~SS~ JOUR 30 

.fJde: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

La gratitude ouvre la porte à la richesse de la vie. 
Grâce à elle, ce que nous avons devient suffisant, 

et plus. Le déni devient acceptation, le chaos devient 
ordre, la confusion devient clarté. Elle peut transformer 

un repas en festin, un toit en chez-soi, un étranger en ami. 
La gratitude donne un sens à votre passé, vous apporte 

la paix aujourd'hui, et crée une vision pour demain 

mo-hl ~ aujourd'hui est de .. . 

mo-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 30: BIL.:\N 
Branchez votre caméra ou webcam et parlez de votre journée et de vos visions et rêves 
pour ce Défi des 1 00 jours. Nous vous recommandons de faire une vidéo ou d'écrire un 
blog pour récapituler vos premières intentions et ce que vous apprenez. 



' 

R' ecapitulono · rel · . . lôez VOô t Mmal~e et notez toute ob no eô. de cette dernière 
votre JOurnal ou ôur ce li~~:.vatwn intéreMante ôur 

Aujourd'hui ie cho ' . 
_.,fl-· · 1: . .; l s 1 s 

·~"' · rots pral: ~ ~ '9ues 

~ ::..--

o Faire l'exercice du jour 
o Lire meE> affirmationô 
o Méditer/TempE> de ôilence 
o Lire ma viE>ion 
0 Pa5Mr du tempE> danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inE>pire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
0 Être danô la gratitude 
o Faire du 5port 
0 Tableau de viôion 

0 Tirer une carte 
o ViôualiMr meE> rêveô 

et intentionô 
0 Lire meE> intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

« Coachin& de Lilou » 
o Faire un -vidéo blog ou blog 

5Ur le E>ite 
o surfer ô Ur le 5ite du Défi 

deô 100 jourô 
o Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,t ~ ~~··· 



coNSC\t:NC'é 
JOUR. 31. 
iD~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

N'oubliez pas, le bonheur est un chemin, 
pas une destination 

}1/lOhl ~ aujourd'hui est de ... 

}1/l()h; ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercnce du jour 31: VISION 
Il s'agit de la vision la plus élevée que vous puissiez avoir pour 
votre vie. Imaginez votre vie dans d ix ans: tout est devenu plus bril
lant que ce que vous n'aviez jamais rêvé. Développez votre vision 
à partir de ce rêve. Continuez à peaufiner et à retravailler cette 
vision, jusqu'à ce qu'elle vous inspire totalement. Notez-la dans votre 
cahier, sur un tableau ou sur votre téléphone portable. Cette 
vision peut changer avec le temps, mais osez commencer à 
la mettre en forme. 

~ ........ 

. ~ 
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Aujourd'hui J·e ch · . 0\S\S 

l '' trois pral:i9ues 
't 

"-? 
\_ 

o Hüre l'eXercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 

.. ..... •• •• o..·. , ;;,!c._~ 

o Méditer/TemP5 de e,ilence 

0 Lire ma vie,ion 
o pae,e>er du tempe> dane> la 

nature o Lire un livre qui m'in5pire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gwtitude 
o Faire du 5port 
o Table2U de vie,ion 

......... ': .... . 

o Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêve5 

et intentionô 
o Lire me5 intention5 
o Regarder la vidéo du jour 

« coachinS de Lilou » 
o Faire un vidéO blog ou blog 

5ur le e,ite 
0 surfer ôUr le ôite dU Défi 

deô 100 jourô 

0 Autre: 

...................... , .. ;,,,,, 

........................ ......................................... , . 

. . . .. : ..... ,~ ............... ... ...... ............ 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~- ·· 

.. ·· 
.•' 

i _ ........ 

... ~-:~ 
•' ...... 159 
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coNSC\'éNCf 
JOUR 32 
2Jde: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

C'est à toi de faire le premier pas vers tes rêves! 
Personne ne va t'y emmener en te prenant par la main 

Ylfl.Ohl ~ aujourd'hui est de ... 

Ylfl.Ohl ~ aujourd 'hui me dit que ... 

Exercice du jour 32: TABtt.AU VE VISI ON 
Regardez ou complétez votre tableau de vision. Profitez d 'un moment au calme pour 
regarder votre tableau de vision et ressentir la joie, le bonheur de vivre de telles choses 
dans votre vie. Laissez-vous porter par vos rêves tout en vous connectant à votre cœur. 
Sentez cette connexion entre votre cœur et vos rêves. Respirez p rofondément tout en 
observant et vivant ce magnifique collage. 



.~ 

.~:\u i ourd'h . " ~ ut iecho·· .-~· · t . ..; ISIS 
·'<-"' · ro1s pral: · N · 19ues 

'-? 
, , 

a Faire l'exercice du jour 
a Lire me5 affirmation5 
a Méditer/Temp5 de 5ilence 

a Lire ma vi5ion 
a PaMer du temp5 dan5 la 

, -

nature 
a Lire un livre qui m'in5pire 
a Ecrire danô mon journal 

intime 
a Être dan5 la gratitude 
a Faire du 5port 
a Tableau de Vi5iOn 

a Tirer une carte 
a Vi5uali5er meô rêve5 

et intention5 
a Lire me5 intention5 
a Regarder la vidéo du jour 

« CoachiiJg de Lilou » 
a Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le 5ite 
a surfer ô Ur le 5ite du Défi 

de5 100 jour5 
a Autre : 

cJ;'' 
...... · i) 

.. ·· 
/ lSl 
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Au cours de ma journée. j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, I'Y\JV::y ~~~sont: 

Aujourd 'hui.jf ~ ~ ~· · · 



coNSC\[NC't:
JOUR 33 
!iJate: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Où que ce soit, il n'existe personne qui ne soit capable 
de faire plus que ce qu'il ne se pense capable de faire 

-Henry Ford 

Ylfl.O-h.l ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/7/'bL... • . .fJ- •.fJ-•-. 
Y V l\J'Tv ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 33 

Demandez à un ou une amie avec qui vous vous entendez bien et qui vous aime incon
ditionnellement de vous proposer quelques suggestions pour vivre vos rêves et vos inten
tions. Soyez ouvert et écoutez avec votre cœur. Avant d 'aller le ou la voir, ou de lui parler 
au téléphone, posez une intention telle que «Mon intention est d'écouter avec le coeur 
et de prendre conscience de qui je suis, ce que j'apporte, ce que j'offre aux autres.» Pas 
besoin de mentionner votre intention à cette personne, il suffit de la vivre. 

163 



Auiourd'hu; . h ..; ' te c · · ~-~- · 1: . ..; OlSlS 
if~- . rois pral:i9ues 

! 
-~ t~ 

-- ......... _ 

o Faire rexercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o Méditer/Tempô de 5ilence 

o Lire ma viôion 
o PaMer du temp5 dan5 l a 

nature 
o Lire un livre qui m'in5pire 
o Ecrire dan5 mon journal 

intime 
o Être dan5 l a gwtitude 
o Faire du 5port 
o Tableau de viôion 

o Tirer une carte 
o Vi5uali5er meô rêveô 

et intention5 
o Lire me5 intention5 
o Regarder la vidéo du jour 

« coaching de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5Ur le 5ite 
0 Surfer ôUr l e ôite du Défi 

deô 100 jourô 
o Autre: 



,,-.._, 

Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, tn.-ei:Y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 
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coNSC\fJ0.C'é 
]OUR 34 
2Jde: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Une prise de conscience est comme le soleil, 
lorsqu'il brille sur les choses, elles sont transformées 

-Thich Nhot Honh 

Ylfl.o-h.l ~ aujourd 'hui est de .. . 

Ylfl.o-h.l ~ aujourd 'hui me dit que ... 

Exercice du jour 34: VISION 
Aujourd 'hui, créez une vision pour votre mental/croissance intellectuelle. Voici quelques 
exemples: «Je suis doué, et mon esprit continue à se développer et à être créatif». Ou: 
«Je suis un génie, j'utilise mon cerveau et j'écoute mon cœur ». 



L 
o B;lire l'exercice du jour 
o Lire meL! affirmationL! 
o Méditer/TempL! de L!ilence 
o Lire ma viL!ion 
o PaMer du tempL! danL! la 

nature 
o Lire un livre qui m'inL!pire 
o Ecrire danL! mon journal 

intime 
o Être danL! la gratitude 
o Faire du L!port 
o Tableau de viL!ion 

o Tirer une car te 
o ViL!ualiL!er meL! rêveL! 

et intentionL! 
o Lire meL! intentionL! 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

L!ur le L!i te 
o ôurfer L!ur le L!ite du Défi 

deL! 100 joum 
o Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, /'Y\.-€J::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~· ·· 



.. . . , sc\tJ~Cf 
. . fCON 
?R\SfS O JOUR 35 

2Jde: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Être libre, ce n'est pas seulement se débarrasser 
de ses chaînes; c'est vivre d'une façon qui respecte 

et renforce la liberté des autres 

- i\Je:sun Mondelo 

/!Vl.Ohl ~ aujourd'hui est de ... 

/!Vl.Ohl ~ aujourd'hui me dit que ... 

~~ /\ r R - · - ,..... r 1 1\ N Exercice du jour 35: j ,~ .... .. t- U:. D .... t.,.."\ 

Félicitez-vous de vos succès. Faites la liste de cinq succès que vous avez pu 
apprécier aujourd 'hui. 

1 

2 

3 

4 

5 

.. ······ 
...... 189 



Cl Faire rexercice dU jour 
Cl Lire me:J affirmationô 
Cl J:1éditer/TemP5 de 5ilence 

Cl Lire ma vi5ion 
Cl Pa:J:Jer du temP5 daM la 

nature 
Cl Lire un livre qui m'in5pire 
Cl Ecrire dan5 mon journal 

intime 
Cl Être daM la gratitude 
Cl Faire du 5port 
oTableau de vi5ion 

Cl Tirer une carte 
Cl Vi:JualiMr me:J rêve5 

et intention5 
Cl Lire me5 intentionô 
Cl Regarder la vidéO du jour 

(( coachirlg de LilOU » 
Cl Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le 5ite 
CJ surfer 5ur le t'lite du Défi 

de5 100 jour5 

Cl Autre: 

........ ........ ,... .~ 

. . .. . ' '' ï"' '' . 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. tr\J!J.:y ~~~sont: 

Aujourd'hui.f ~ ~~· ·· 

~r .... 
"' 

"" 171 
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]OUR 3b 
iD~ : __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Afin de découvrir ton propre potentiel, 
tu dois d 'abord trouver tes propres limites 

et tu dois avoir le courage de les dépasser 

-proverbe 

aujourd'hui est de ... 

YVl.Ohl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 36 : 

Relisez vos intentions pour ce Défi des l 00 jours dans une pièce au calme. Puis méditez ·'-...../ 
pendant dix à trente minutes. Vous pouvez util iser de la musique relaxante, des enreg is-
trements de méditations guidées, ou simplement rester assis dans le calme et concentrer 
votre énergie sur votre respiration. Trouvez un moment pour vous centrer et ouvrir votre 
cœur. À la fin de cette méditation, demandez-vous quelles actions vous pourriez fa ire 
aujourd 'hui qui vous permettraient de réal iser vos intentions de votre Défi des l 00 jours. 



Auiourd'h · . " u1 te cho' . 
,-.#' t . J ISIS 

;jf,.. . rois pral:i9ues 
~ 

~ 
:!fi" 

0 H;üre rexercice du jour 
o Lire me.s affirmation5 
o Méditer/Temp5 de 5ilence 
o Lire ma vi5ion 
0 PaMer du temp5 danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'in.spire 
o Ecrire dan5 mon journal 

intime 
o Être dan5 la gratitude 
o Faire du 5port 
oTableau de vi5ion 

CJ Tirer une carte 
o Vi.suali.ser me.s rêve.s 

et intention.s 
o Lire me.s intention.s 
o Regarder la vidéo du jour 

« coachiiiS de Lilou » 
0 Faire un vidéo blog ou blog 

.sur le .site 
o Burfer .sur le .site du Défi 

de.s HW jour.s 
o Autre: 
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Au cours de ma journée. j'observe ce qui remonte à la surface. ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain. etc. 

Aujourd'hui. h'\,;€)y ~~~sont: 

Aujourd'hui.!f ~ ~ ~··· 

17~·········· ··· ... 



JOUR 37 
Jù~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Quelle que soit la raison ou la peur, il faudra la dépasser 

-Anthony Robbins 

}?!I()hl ~ aujourd'hui est de ... 

YVl.()hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 37: TF-Nt.Z VOTR.E JOUR.NAi 
Écrire lorsque vous êtes en colère : si vous vous surprenez à être stressé, frustré ou en 
colère, prenez un stylo et votre journal. ou le morceau de papier le plus proche, et lâchez
vous! Autorisez-vous à écrire toutes les choses que vous ne diriez jamais. Laissez les émo
tions se déverser, et sachez que quelle que soit la grossièreté des mots, les coucher sur 
le papier est une bien meilleure option que d 'en faire profiter vos proches. Vous pouvez 
toujours déchirer la feu ille en petits morceaux, une fois vos émotions libérées. À la fin de 
votre rédaction, vous serez plus calme et plus clair avec vous-même, et une réponse 
que vous ne parveniez pas à discerner plus tôt se révélera peut-être. Si vous vous sentez 
serein, alors écrivez également ce que vous ressentez et profitez de cette grâce afin de 
demander a votre sagesse intérieure de vous donner quelques conseils, par exemple : 
«Qu 'est-ce qui me serait utile de savoir aujourd 'hui? » 

/ J 
......... · 
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Auiourd'h . . h ..; u1 te c · . --~· 1 . ..; OiSIS 
-'/!- . t::rO IS pv--q i · J,' • t::i9ues 

-~ 
::_"!': 

o Faire rexercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Tempô de ôilence 

o Lire ma vi5ion 
0 PaMer du tempô dan5 la 

nature 
o Lire un livre qui m'in5pire 
o Ecrire dan5 mon journal 

intime 
o Être daM la gratitude 
o Faire du 5port 
o Tableau de viôion 

0 Tirer une carte 
o Vi5uali5er me5 rêve5 

et intentionô 
0 Lire me5 intention5 
o Regarder la vidéo du jour 

« Coaching de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5Ur le 5ite 
o surfer ô Ur le 5ite du Défi 

deô 100 jour5 
0 Autre : 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,Jf ~ ~ ~··· 



··· .. , 
········· ..... _ 
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JOUR 38 
iD~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

La reconnaissance donne un sens à ton passé, 
apporte la paix pour aujourd'hui 
et crée une vision pour demain 

- Melody Beottie 

Yl/l.e»v ~ aujourd'hui est de ... 

Yl/l.e»v ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du jour 38: GR .ATITUDE 
Consacrez un moment à reconnaître les choses qui sont les plus 

importantes pour vous dans cette vie. Ressentez la gratitude 
immense que vous avez pour ces moments et ces relations. Laissez
vous envahir par la magie de l'existence. Si aujourd'hui était votre 
dernière journée sur Terre, que feriez-vous? Qui appelleriez-vous? 
Et qu'est-ce que vous attendez? 

'•, 
'•, 

··· ... 

'--'' 



····························· 
························· ············ 

···················································· 

L 
o F~ire 1 'exercice du jour 

o Lire me5 ~ffirm~tion:J 
o Méditer/Temp5 de :Jilence 
o Lire m~ vi:Jion 

o P~Mer du temp5 d~n5 1~ 
n~ture 

o Lire un livre qui m'in:Jpire 
o Ecrire d~n5 mon journ~l 

intime 
o Être d~n5 1~ gratitude 
o F~ire du 5port 
o T~ble~u de vi:Jion 

··························································· 
············· 

·················· ·········· 

o Tirer une c~rte 

o Vi:Ju~li:Jer me:J rêve:J 
et intention5 

o Lire me5 intention:J 

o Reg~rder 1~ vidéo du jour 
«Co~ching de Lilou» 

o F~ire un vidéo blog ou blog 
:Jur l e :Jite 

o ôurfer :Jur le :Jite du Défi 
de5 100 jour:J 

oAutre: 

. * . 
···························· . ., ...... ....... .. 

.......... 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, /'Y\.RJ::y ~~~sont: 

Aujourd 'hui,Jf ~ ~ ~··· 



JOUR, 3CJ 
!iJcvte : __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

La façon dont tu traites les autres est un reflet direct 
de la façon dont tu te sens envers toi-même 

- Poulo Coelho 

Wl..Ohl ~ aujourd 'hui est de ... 

Wl..Ohl ~ aujourd 'hui me dit que ... 

Exercice du jour 39: E.Xt.R. C I CE/YOG ,~ / 
SE- BOU GER 

Vivre p leinement son potentiel passe par bouger, s'oxygéner et passer à l'action . 
Aujourd 'hui, mettez votre CD préféré et dansez, dansez, dansez, pendant au moins vingt
cinq minutes. Transpirez et amusez-vous! 

.· 
.· 181 
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Aujourd'hui, créez la vioion la pluo élevée poooible de votre oanté Phijoique 
et de votre bien-être. Voici quelqueo exempleo: «Mon corpo eot une mac/Une 
élancée et tendre, d'un fJDido de 55 kilm» Ou : «Ma oanté eot OPtimale et je 
OUio un canai dégagé pour accueillir leo pluo grando bienfaito.» 

L 
. l'exercice du jour o Bnre . 

o Lire meô idffirmidtlO~ô e 
o Méditer/TempE> de ôllenc 
0 Lire mid viôion 
o Pidôôer du temp 6 didnô lid 

nidture . ui m'inôpire o Lire un liVre q . 
o Ecrire didnô m on 1ournidl 

intime . 
A d"nô lid gridtltude o Etre ct 

o Fidire du ôpor~ . 
0 TidbleidU de VlôlOn 

o Tirer une Cidrte A 

o Viôuidliôer meô reveô 
et intentionô . 
L . meô intentlonô 

o Ire . , d jour o Regidrder lid Vld.eo u 
· de LllOU» «COidChlng blog 

. un vidéo blog ou o Fidlre 

"'ur le ôite 't· 
u · du De 1 o Surfer ôur le ôlte 
deô 100 joum 

o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, /'Y\JV::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,t ~ ~~··· 

/~/ 
....... / ]83 

.-···' 
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JOUR 40 
Jù~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

«On ne résout jamais un problème avec les modes 
de pensée qui l'ont engendré.» 

-Albert Einstein 

}1/lo-h./ ~ aujourd'hui est de ... 

111 /1/'bJA .•. -Il- ·-Il-· - -
Y v l.....,.....v ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 40 : BILA N 
À la fin de chaque semaine, faites le bilan pour savoir où vous en êtes 
par rapport à votre Défi. Qu'est-ce qui a fonctionné et qu'est-ce 
qui a échoué? Quels engagements n'avez vous pas bien suivis? 
Examinez les obstacles et les succès que vous avez rencontrés, puis 
renouvelez votre engagement pour le Défi des l 00 jours. Vous 
pouvez recréer vos intentions de votre Défi ou en ajouter sur la 
page prévue à cet effet en début de cahier. 

184 ······ ... 
··· .. , 
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... ........ .. .. .... ........ ... ... .... . 

0 Faire rexercice dU jour 
0 Lire me:J affirmation:J 
o Méditer/TemP:J de :Jilence 

o Lire ma vi:Jion 
o Pa:J:Jer du temP5 dan:J la 

nature o Lire un livre qui m'in:Jpire 
o Ecrire dan5 mon journal 

intime 
o Être dan:J la gratitude 
o Faire du 5port 
o Tableau de vi:Jion 

0 Tirer une carte 
o Vi:Juali:Jer me:J rêve:J 

et intention:J 
o Lire me:J intention5 
o Regarder la vidéO ctu jour 

« CoachirJg de LilOU » 
0 Faire un vidéO blog ou blog 

5ur le :Jite 
o 5urfer 5ur le :Ji te du Défi 

de5 180 jour:J 

0 Autre: 

. .. .... .......... ... ... .. .. .. ... ~ ... . . 

... ... ............. .... ... .... ..... ..... ....... .... .... ... . ... .. .. .. ... . .......... .......... .... ... ·········· ··· ··· ··· ··r .. ···· 

. . ... .... ·· ·· ·· · . ..... .. . ..... · ... ... .... .. . . 



186 

Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd 'hui,t ~ ~~··· 



MAN FEST AT ONS 



•, 

·~ ..... . 

188 ·. 

JOUR 41, 
iD~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Sois reconnaissant de ce que tu as; tu en auras plus. 
Si tu te concentres sur ce que tu n'as pas, 

tu n'en auras jamais assez 

- Oproh Winfrey 

mo.h/ ~ aujourd'hui est de ... 

mo.h/ ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 4:1: rv\t.R.CI ~ tv\ER.CI ~ tv\ERCI! 
Apprenez à bénir chaque être humain, et à voir les côtés positifs de chaque situation. 
Exprimer de la gratitude ouvre votre esprit à l'inspiration et à la clarté. En écrivant les 
choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant, l'univers reçoit le message, et vous offre 
encore plus. 

·. 



,,.---...., 

,,--.... 

- .. ,.";), \ i ' d .. v' e d · 0 u iour 
J 

Interview Mr l'2rt d , . e benu de Pierre Pr2derv2nt http://tint)url.com/2rtbenir 

A. ' UjOurd hui ie cho. . 
•• ..?-'-' t . J ISIS 

.;,. ... · ro1s pral:' s 19ues 
~ 

~ 

o Faire rexercice du jour 
o Lire me.s affirmation.s 
o Méditer/Temp.s de .silence 
o Lire ma vi.sion 
o Paôôer du temp.s dan.s la 

nature 
o Lire un livre qui m'iMpire 
o Ecrire dan.s mon journal 

intime 
o Être dan.s la gratitude 
o Faire du .sport 
oTableau de vi.sion 

0 Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêve.s 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

«CoachinE; de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
o surfer .sur le .site du Défi 

deô IGG jourô 
o Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, h'\V:y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~·· · 



JOUR 42 
§ede: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

La créativité exige d'avoir le courage 
de laisser tomber les certitudes 

- Erich Fromm 

1/1/7 f"llJA' O. -1}-A. -1}-o _. 
Y v L\..n' v ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/7 • -/}- .-!}-. -. 
Y v L()hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 42: Tt.Nt.Z VOT Rf- JOURN.Ai 
POUR. ~XPRitv\t.R. VOTR~ 
GR .. ATITUDE 

Voici un moyen de changer votre vie rapidement, plus rapidement que -tout ce que 
vous n'avez encore jamais vu. Exprimer de la gratitude dans votre journal vous offre une 
qualité d 'attention particulière, empreinte de remerciement et de reconnaissance, en 
appréciant la grâce, plutôt que le manque. Lorsque vous écrivez votre gratitude, votre 
cœur s'ouvre au monde qui vous entoure. Cela vous connecte à votre créativité, votre 
intuition, et votre sagesse intérieure. Écrivez dès maintenant cinq choses pour lesquelles 
vous êtes reconnaissant. 

J ..... 
(,""?ft""' 

/ \) 

191 
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·· .. ·. ·· .... 

-~~ Vidéo du iour 
..) 

vidéo-blog de Lilou our la gratitude tin]Jurl.com/mercigratitude 

i.L\ GRAJITUDt. 

J Du plue> profond de moi-même, je rendo gr2ce pour l'amour que je e>uio. 

·········· ... 
192 

Pour l'amour qui ee>t dane> ma vie et pour l'amour qui m'entoure, 
MERCI. 

MERCI pour le miracle de vie que je ouio. 
Pour le merveilleux cadeau de la vie qui m'habite et qui m'entoure, MERCI. 
MERCI pour ce corpe, parfait. 
Pour ma e>anté et pour mon bien -être, MERCI. 
MERCI pour l'abondance que je ouie>. 
MERCI pour l'abondance que je voiü tout autour de moi. 
MERCI pour toutee> cee> richeMeo. 
Pour la richeMe de ma vie, MERCI. 

MERCI pour le flot d'argent qui e>e dirige vere> moi et qui ü'écoule 2 travere> moi. 

Pour l'aventure de ma vie et lee> m]Jriadeo de merveilleue>ee> poe>e>ibilitée> et pro
babilitée> qui ü'offrent 2 moi, MERCI. 

MERCI pour l'émerveillement, MERCI pour la joie, MERCI pour la beauté et 
l'harmonie, MERCI pour la paix et la tranquillité, MERCI pour lee> riree> et 
MERCI pour le5 divertie>5ement5. 

Et pour le privilège de e>ervir et de partager le cadeau que je ouie>, 
MERCI, MERCI, MERCI. 

·· .. 
·· .•. 



~uiourd'h · · ;!,, , . ut Je choisis 
.=."' · ~:ro 1s p 1 · Jl . ra~:l9ues 

l 

~ 

CJ Faire l'exercice du jour 
a Lire meô affirmationô 
CJ Méditer/Tempô de ôilence 
a Lire ma viôion 
a Paôôer du tempô danô la 

nature 
a Lire un livre qui m'inwire 
CJ Ecrire danô mon journal 

intime 
a Être danô la gratitude 
a Faire du 5port 
a Tableau de viôion 

CJ Tirer une carte 
a ViôualiMr meô rêveô 

et intentionô 
a Lire meô intentionô 
a Regarder la vidéo du jour 

« CoachiiiS de LilOU » 
CJ Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le ôite 
CJ 5urfer ôUr le ôite du Défi 

deô 100 jourô 
a Autre: 

.• 
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Au cours de ma journée. j'observe ce qui remonte à la surface. ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. h'\JV::y ~~~sont: 

Aujourd'hui./f ~ ~~··· 



JOUR, 43 
Jù~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Si tu t'efforces toujours d'être normal, 
tu ne sauras jamais à quel point tu peux être exceptionnel 

- Moyo Argelou 

m()h; ~ aujourd'hui est de ... 

1/l/7 .. 4-. ·4-· - . 
Y v LCJ.hl ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du jour 43: lECTURES 
Lisez un texte qui vous inspire, pendant au moins quinze minutes. 
Ce peut être un texte sacré, une biographie, un livre de dévelop
pement personnel, un blog ou encore un article en ligne ... 
Quoi que ce soit qui vous encourage et vous mette sur la 
voie pour cocréer votre vie, et qui élargisse votre conscience. 
Voir mes suggestions de lectures p . 398 et mon site: 
www.liloubookclub.com/fr. 

l95 
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o Hlire l'exercice du jour 
o Lire meo affirmationo 
o Médi ter/Tempo de oilence 
o Lire ma vioion 
o Paooer du tempo dano la 

nature 
o Lire un livre qui m 'inopire 

o Ecrire dano mon journal 

intime 
o Être dano la gratitude 

o Faire du oport 
o Tableau de vioion 

o Tirer une carte 
o Vioualioer meo rêveo 

et intentiono 
o Lire meo intentiono 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

our l e oi te 
o ourfer our le oite du Défi 

deo 100 jouro 

o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, I'Y\;€}:y ~~~sont: 

Aujourd'hui,t ~ ~~··· 

.· ... . ·· 

.. ·· 

~·· 
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JOUR 44 
J0~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Lorsque tu poursuivras ton bonheur, 
des portes s'ouvriront où tu ne pensais pas en trouver 
et où il n'y aurait pas de porte pour un autre que toi 

-Joseph Campbell 

Yl/l.Ohl ~ aujourd'hui est de ... 

Yl/l.Ohl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 44: VISU,AiiS,AT IONS 
Aujourd 'hui, visualisez votre propre messe commémorative, ou vos funérailles. De quoi 
se souviendront ceux qui vous aiment, une fois que vous serez parti? Quelles autres 
personnes seront présentes pour célébrer votre vie? Quel héritage laissez-vous derrière 
vous? Quelle est votre contribution pour le monde? Créez cette vision aussi vaste que 
possible, imaginez-vous avoir eu un impact sur le plus grand nombre possible de vies . 



~ujourd'hui ie choi . 
__ ,.;r.-·· 1: . ..; SIS 

:r....,. · rots prql:· f 19ues 

~ 

o Faire rexercice du jour 
0 Lire meô affirmationô 
o Méditei!Tempô de ôilence 

o Lire ma viôion 
o Pa55er du tempô danô la 

... -

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire dan5 mon journal 

intime 
o Être daM la gratitude 
o Faire du 5port 
o Tableau de viôion 

o Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô i ntentionô 
0 Regarder la vidéo du jour 

«Coachin& de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5Ur le ôite 
o ôurfer 5ur le ôite du Défi 

deô 100 jour5 
o Autre: 

.. ·· 
199 



200 ·. 

Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ f<'W0··· 

··········· ... 



]OUR, 45 
Jù~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

L'importance d'un homme 
ne se situe pas dans ses réalisations, 

mais dans ce qu'il rêve de réaliser 

'Wi.Oh.l ~ aujourd'hui est de ... 

'Wi.Oh.l ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 45: LA IR.E tE BILAN 
Félicitez-vous de vos succès. Faites la liste de cinq succès que vous avez 
pu apprécier aujourd'hui . 

1 

2 

3 

4 

5 

_ ... ·· 
/ 201 



Auiourd'h · . __ ;:. . ut j e choisis 
.'Q~ · !:ro ts pral:i f 9ues 

' \_ ~ 

0 Faire }'exercice dU jour 
o Lire me.s affirmation.s 
o Méditer/Temp.s de .silence 
o Lire ma vi.sion 
o Pa.s.ser du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'in.spire 
o Ecrire dan.s mon journal 

intime 
o Être dan.s la gratitude 
o Faire du .sport 
o Tableau de vi.sion 

o Tirer une carte 
o Vi.suali.ser me.s rêve.s 

et intention.s 
o Lire me.s intention.s 
o Regarder la vidéo du jour 

« CoachiiiS de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

.sur le .site 
0 Surfer .sur le .site dU Défi 

deô 100 jour.s 
0 Autre : 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd 'hui. /'Y\JU:y ~~~sont : 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 

203 
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JOUR 46 
2Jdë: __ / __ / ___ _ 
~i&u: ________________ _ 

Pendant [ces] périodes de relaxation qui succèdent 
à l'activité intellectuelle, l'esprit intuitif semble prendre 

le relais, et peut produire soudainement les idées inspirées 
qui clarifient un problème, et qui apportent tant de joie 

et d'enchantement 

- -r:tJof Copra . physiCJerl 

YVl.O.Jv ~ aujourd'hui est de ... 

71Vl.O.Jv ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 46 : T~N~Z VOTR.~ ] OUR.N,AJ, -~ 
POS~Z UNE QUESTION 

Écrivez une question et transcrivez à l'écrit la première chose qui vous vient à l'esprit. Ne 
vous corrigez pas, même si votre mental vous dit que ce que vous écrivez est ridicule. 
Laissez les réponses apparaître d 'elles-mêmes sur la page. Certaines vous éclaireront, 
tandis que d 'autres peuvent ne pas vous aider, mais écrire toutes les idées qui vous tra
versent l'esprit permet de ménager un espace pour que d 'autres réponses émergent. 
Votre sagesse intérieure pourrait vous surprendre. Essayez pour voir! 



............................ : ..... 

a Faire rexercice d~ jour 
a Lire met'l affirmauon_ô 
a Méditer/TemPô de ôllence 

a Lire ma viôion 
a PaôMr dU temPô ctanô la 

nature . . 
a Lire un livre qui m'lfiôplre 
a Ecrire ctanô mon journal 

intime a Être ctanô la gratitude 

a Faire dU wort 
a Tableau cte viôion 

. . .... ... ......... ;; ...... . 

... ...... ... .. .. . ............... ....... .... ... ..... . 

a Tirer une carte ~ 
a Viôualiôer meô reveô 

et intentionô 
a Lire meô intentionô . ·ct' dU JOU[ 
a Regarder la Vl ~o 

« coachillS cte LllOU » 
a Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le t'lite , . 
a 5urfer ôU[ le ôite dU Defl 

cteô 100 jourô 

a Autre: 

t. 
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Au cours de ma journée. j'observe ce qui remonte à la surface. ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain. etc. 

Aujourd'hui.~ ~~~sont: 

Aujourd'hui,t ~ ~~··· 



JOUR 47 
iD~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

C'est avec la logique que nous prouvons 
et avec l'intuition que nous trouvons 

- HGnn Poincaré 

Ylfl.Ohl ~ aujourd'hui est de ... 

Ylfl.Ohl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 47: iECTURES 
Lisez un texte sur l'intuition, pendant au moins quinze minutes. Ce 
peut être un livre de développement personnel ou bien un article . 

Allez à la bibliothèque, en libra irie, ou b ien fa ites une recherche 
sur Internet. Quoi que ce soit qui vous encourage et vous 
mette sur la voie pour créer votre vie, et q ui élargisse votre 
conscience. Notez ce que vous apprenez dans votre journal. 
Voir mes suggestions de lectures p. 398 
et mon site : www.liloubookclub.com/fr. 

.. ·· 

. . .. 

7f··· 
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Auiourd'h · · h ..; ut te c oi . 
__ ,..{':>· · t . ..; SIS 

.;;."' · ro1s pral:i f 9ues 

~ l ~ 

o Hüre l'exercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
0 Méditer/Tempô de ôilence 

o Lire ma viôion 
0 Paôôer du temPô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 

o Faire du ô port 
o Tableau de ViôiOn 

o Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire mel'l intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

« CoachinS de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5Ur le ôite 
o surfer ôUr le ôite du Défi 

deô 100 jourô 
0 Autre : 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc . 

Aujourd'hui. h'\JV::y ~~~sont: 

Aujourd 'hui,/f ~ ~ ~··· 

.. ·······/ 

.. ····· 

/~ 
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]OUR 48 
YJdë: __ / __ / ___ _ 
~i&u: ________________ _ 

Le grand homme est celui 
qui ne perd pas son cœur d'enfant 

-Mencius 

Wl.o.h! ~ aujourd'hui est de ... 

Wl.o.h! ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 48: EXER.C I CE /YO G,.~\ 1 
SF- BOU GER. 

Redevenez un enfant. Pouvez-vous faire la roue? Et une rondade? Allez 
dans un parc et amusez-vous avec les cages à poules, faites des trac

tions ou balancez-vous sur les barres. Si la météo n'est pas de la partie, 
faites dix roulades dans votre couloir. Reprenez contact avec l'enfant 
de l 0 ans qui est en vous, et amusez-vous! 

''-.,__/ 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. h'\J!J::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 



JOUR 4<3 
i0~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

L'intuition féminine, 
c 'est cet étrange instinct qui dit aux femmes 
qu'elles ont ra ison, que ce soit vrai ou non 

- Oscar Wilde 

1/1/1 rb lA .•. 11-- . .fi-· - . 
Y v l\JTv ~ aujourd'hui est de .. . 

1/1/1 rb lA ••. .fi- ·.fi-· - . 
y v l\JTv ~aujourd'hui medit que ... 

Exercice du jour 49: E.XER.C. IC t. 
SUR. t'INTUITION 

Quelle est votre intuition sur votre journée? Aujourd 'hui. suivez vos intuitions (travail. 
enfants, nutrition, pratiques, pour prendre des décisions, sur votre emploi du temps, etc.) 
et découvrez comment vos intuitions vous parlent (signes. entendre, voir, dans votre 
corps, visions, rêves, etc.) . Vous aurez l'occasion au cours des prochaines semaines de 
développer votre intuition, particulièrement en quatrième partie de ce cahier. L' intuition 
est importante à développer, tel un muscle, celle-c i va se développer et devenir de plus 
en plus précise. Notez sur votre journal ce que vous apprenez sur vos intuitions de la 
journée ou à la fin de ce cahier d'exercices, p . 403. 
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D Faire l'exercice du jour 
D Lire meo affirmationo 

D Méditer/Tempo de oilence 

o Lire ma vioion 

D Paooer du tempo dano la 

nature 
o Lire un livre qui m'inopire 

D Ecrire dano mon journal 

intime 

D Être dano la gratitude 

o Faire du t:Jport 

D Tableau de vit:Jion 

o Tirer une carte 

o Vioualioer meo rêveo 
et intentiontJ 

D Lire metJ intentiono 

D Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

our l e t:Jite 
o Surfer our le oite du Défi 

deo 1GG joum 

D Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, I'Y\JV::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,t ~ ~~··· 

215 



216 

JOUR 50 
.9dë: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Ce qu'il y a de mieux avec le futur, 
c'est qu'il ne se révèle que jour après jour 

-Abraham L1ncoln 

Ylfl.Oh.t ~ aujourd'hui est de ... 

11'117 •. 1J- ·4-· - . 
Y v lOh.t ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 50 

Branchez votre caméra ou webcam et parlez de votre journée et de vos visions et rêves 
pour ce Défi des lOO jours. Nous vous recommandons de faire une vidéo ou d'écrire un 
blog pour récapituler ce que vous apprenez. Votre billet /blog ou vidéo-blog du jour peut 
être sur l'intuition et sur ce que vous avez appris. 



'····· ······ ···· ·· ····· ··· ···· 
l ····· ··· ·· ······· ·· ··· · 

··· ······· 

L 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, /'Ylv€J::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,Jf ~ ~ ~··· 



Vous faites parlie des 1.5 % de personnes les plus enthousiastes et 
motivees du monde, celles qui s'engagent vraiment à vivr-e leur- vie en 
grand et à agir- en consequence! Il faut fêter- ça des maintenant! 

/. Pr-enez !e temps de passer- en r-evue ce que vous avez accompli 
jusqu'à pr-esent dans votr-e Defi, en vous concentrant en parliculier
sur- vos sucees et ce pour- quoi vous êtes le plus r-econnaissant. 
2. A pr-esent, reflechissez à certaines de vos deceptions ou choses que vous 
n'avez pas encor-e achevees dans votr-e Defi. (vous êtes-vous sur-pr-is en plein 
delit de pr-ocrastination, ou ne tenant pas vos engagements;>) 
5. En passant en r-evue ces deux premier-s mois, powez-vous identifier des outils ou 
des pratiques que vous poumez mettr-e en place pour Mieux vous accompagner-;> 
Lf. Existe-t-i! quelqu'un dans votre famille, votr-e communaute, ou au sein du Defi 
des /00 jour-s, avec qui vous aimer-iez partager- vos experiences et qui pourrait 
vous soutenir;> 
5. A ce stade du Defi, qu'avez-vous appr-is sur- vous-même et sur- votr-e vie;> 
6. Ëcr-ivez ce que vous ressentez à pr-opos de vos r-esultats. 
7. Ëcrivez ce qui s'est bien passe, et ce qui s'est mal passe. 
8. S'il y a quoi que ce soit que vous gar-dez en vous au su jet de votr-e 
participation au Defi des /00 jours, c'est !e moment de vous par-donner- et de 
passer- à autr-e chose! 
9. Maintenant que les V2 du chemin ont ete par-courus, c'est !e moment de !e 
fêter-, de vous accor-der- des petits plaisir-s, de r-eiterer vos engagements sur- les 
pratiques que vous voulez mettr-e en place; et de passer- en r-evue, revoil"' et 
elar-gir- vos buts et votr-e vision. 
10. Ceci est !e bon moment pour- ajouter- de nouvelles intentions à votre Defi 
des /00 jour-s au debut de ce cahier et obser-ver- vos progr-es. Ajoutez à côte 
de vos intentions et objectifs «en pr-ogr-ession-.., «commence-.., «pas encor-e 
commence-., «Ça avance-.., «Manifeste-.., «finalise-. pour- evaluer- votr-e pr-ogr-ession 
et ajoutez vos nouveaux objectifs si vous le souhaitez. 

Ëtes-vous emer-veille par- vos r-esultats;> QueUe a ete votre experience la plus 
incr-oyable;> QueUe a ete la chose la plus magique, ou la plus belle synchronicite, 
qui vous soit arrivee;> 

QueUe a ete la plus grosse deception de votr-e Defi;> Y a-t-il quoi que ce soit 
qui vous a fait defaut dans la communaute et !e Defi des 100 jour-s'? Avez-vous 
des suggestions pour- l'equipe du Defi;> 

•' 
,' 
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Tous les hommes et les femmes ayant réussi 
sont de grands rêveurs. Ils imaginent ce que pourrait être 

leur futur, idéal en tout point de vue, 
puis ils travaillent chaque jour à atteindre 

cette vision lointaine, ce but, ou cet objectif 

- Brion Trocy 

mo.h/ ~ aujourd'hui est de ... 

mo.h/ ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 51: T,ABlt.AU Dt. VISION 
Complétez et visualisez votre tableau de vision (p. 48-49). Le tableau de vision est un col
lage représentant tout ce que vous voulez attirer dans votre vie. Cela va vous permettre 
d'attirer de plus en plus. Il est important de ressentir ce que vous souhaitez avoir dans 
votre vie, le sentir possible et que cela vous inspire des sentiments positifs. Sinon, changez 
les images, remplacez-les. Si vous avez déjà manifesté à vous plusieurs situations, objets 
ou événements sur votre tableau de vision, alors continuez comme cela et ajoutez peut
être quelques nouvelles choses ! À vous de voir. Vous être votre meilleur guide! 

·············· •.•... 



-~ Bo\flus l-\ffirma' · . Cl0\0S 

Lloez-leo à voix haute et devant le . . ffiliOli. 

Aujourd'hui ·e ch . . 
, . .ft' 1 . j OlSIS 

·~"" · ~:rots pra' ·, ~ 1:9ues 
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~ 
~· 

o Faire rexercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o Méditer!l'empô de ôilence 

o Lire ma viôion 
o PaôMr du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 
0 Faire du 5port 
o Tableau de viôion 

0 Tirer une c2rte 
0 Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 
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o Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le ôite 
0 Surfer ôUr le ôite dU Défi 

deô 100 jourô 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. I'Y\JV::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 



. ~ 

«Tout homme a sa propre vocation, son talent est sa voie. 
S'ilia suit, les portes de l'univers s'ouvriront à lui » 

- Ralph Woldo Emerson 

JIVl..Oh.t ~ aujourd'hui est de .. . 

JIVl..Oh.t ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du jour 52 : ~v\ tDIT.ATIONS/ 
PDT~ 0 -S/R ::. F , _ X T NS ' f\ "- lf\t . l ~ tl ... 0 
( ,AJtv\ES 

Méditez pendant dix à trente minutes. Vous pouvez utiliser de la 
musique relaxante, des enregistrements de méditations guidées, 
ou simplement rester assis dans le calme et concentrer votre 
énergie sur votre respiration. Trouvez un moment pour vous cen-

trer et ouvrir votre cœur. 

.~f ... 
,• 
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o Faire 1 'exercice du jour 
o Lire meô affirmationô 

o Méditer/Tempô de ôilence 

o Lire ma viôion 
o PaMer du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 

o Faire du ôport 
o Tableau de viôion 

o Tirer une carte 
o Vi5ualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire me5 intentionô 

o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôur le ôite 
o Surfer ôur le ôite du Défi 

deô 100 jourô 

o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, I'Y\.RJ::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~~··· 
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Nous attirons exactement ce dont nous avons besoin 
à chaque instant 

- F dgor Coyce 

m()h; ~ aujourd'hui est de ... 

m()h; ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 53 : TENEZ VOTRE 
JoUR.N . .;t, cR.tt.z 
UNt. VISION 

Commencez par construire une vision pour un domaine par
ticulier de votre vie (carrière, relations, finances, famille, spiri

~:=.::~==~3~~~=~ tualité, etc.), puis continuez jusqu'à créer une vision pour 

226 

votre vie entière. Rien ne doit vous retenir. Laissez-vous aller, 
et laissez votre cœur écrire pour vous. C'est là que résident 

vos rêves véritables, endormis dans votre cœur. Il est temps de les réveiller et de les 
inonder d'énergie. Votre vision devrait être quelque chose qui vous pousse à l'action . 
Insufflez de la passion à votre vision, et écrivez à partir de vos désirs les plus profonds. 
Aucun rêve n'est trop grand ou trop petit pour mériter votre attention. 



' 

. ...--... 
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deô 100 jourô 

o Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,~ ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 



L'abondance n'est pas une chose que l'on acquiert. 
C'est une chose à laquelle on s'ouvre 

- Woyr1e W Dyer 

}1/lOh.l ~ aujourd'hui est de .. . 

}1/lOh.l ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du jour 54: VISU.Ai iS.t\TIONS 
Visualisez-vous avoir les relations dont vous avez toujours rêvé. lmmergez-vous dans cette 
vision du temps que vous passerez ensemble, dans les activités que vous allez partager 
avec vos proches, et dans les conditions que vous êtes en train de créer pour votre vie. 
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o Faire l'exercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Temp5 de l'Yilence 
o Lire ma vil'Yion 
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o Tirer une carte 
o Vi5uali5er me5 rêve5 

et intention5 
o Lire me5 i ntention5 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le l'Yite 
o ôurfer 5ur le l'Yite du Défi 

de5 100 jour5 
o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,t ~ ~~··· 

... :' 

.. ·· 

~/ 

231 



'• .. 
·. 

L'authenticité est une grâce, une bénédiction 
que l'on s'offre à soi-même. Elle incarne le chemin à suivre 

et elle est le chemin 

- Lilou Macé 

Yl/l..Ohl ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/7 .. .,. ,.,., - . 
Y v lo.hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

, 

Exercice du jour 55: VIDt O-BiOGS 
OU BiOG 

Nous avons découvert que, en plus d 'être un outil de partage de votre évolution dans 
le Défi des 100 jours, cela vous permet aussi de vous réengager régulièrement dans la 
poursuite de votre vision et de partager vos inspirations comme vos défis. Par ail leurs, cela 
vous pousse à ÊTRE qui vous dites vouloir être dans le monde. Vous pouvez par exemple 
partager aujourd'hui vos manifestations mais aussi vos révélations de la semaine. 

~············ ···· ... 



---.,+ Vid" eo du jour 
Lilou M2cé 6Ur l' b 

2 ond2nce htt 1 . 
p: ïtinlJUrl.com!lilo b 

U2 ond2nce 

o Faire l'exercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o Méditer!Tempô de ôilence 
o Lire ma viôion 
o Paôôer du tempô danô la 

nid ture 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être dan<J la gratitude 
o F:dire du ôport 
o Tableidu de viôion 

o Tirer une Cidrte 
o ViôUaliôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

«COidChing de LilOU» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôur le ôite 
o Surfer ôUr le ôite du Défi 

de<J 100 jourô 
o Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,t ~ ~~· · · 

'--"' 

,, 
' 



Il y a trois choses que vous avez besoin de savoir 
pour vivre dans l'abondance: la conscience, l'imagination 

et la gratitude 

-Sonia Choquette (extrait de cette interview sous-titrée on tronçais sur l'abondance 

http:/ /tinyurl com/sonioobondonce) 

Yl/l.(}h..! ~ aujourd'hui est de ... 

Î/1/1 •. -IJ- ·-Il-· -. 
Y v l(}h..! ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 56: VISION 
Faites une liste de toute l'abondance (voir p. 26), la prospérité et la richesse dont vous 
jouissez déjà dans votre vie. Ajoutez une valeur monétaire à chacune de ces choses, 
pour vous aider à reconnaître à quel point vous êtes déjà riche. Quelle est la valeur de 
votre vision? Quelle est la valeur de l'amour que vous ressentez chaque jour à travers 
vos relations? Ajoutez la valeur de vos expériences quotidiennes. 

.• 

7f/ 
.· 
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RËV~IllEI? SEESStff~~~b~DANCE 
FINANCIER 

o Blire l'exercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o Méditer/Tempô de ôilence 
o Lire ma viôion 

o PaMer du tempô danô la 
nature 

o Lire un livre qui m 'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 

o Être danô la gratitude 

o Faire du ôport 
o Tableau de viôion 

o Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
o ôurfer ôUr le ôite du Défi 

deô 100 jourô 

o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,Jf' ~ ~~··· 

... ······ 
,• 
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.· . c~?~C\I~D~NC't
y f\\_\_EB- ses E-l o· ~roo 

1<~~~" 1C\(I<'t-S ]OUR 57 f\\ ~r' ~ " ,, 
.fJcdë: __ / __ / ___ _ 
~i&u: ________________ _ 

L'argent est de l'énergie, et créer de l'énergie 
ne nécessite rien d'autre que de l'enthousiasme 

- Stuart Wloe 

Ylfl.Oh.l ~ aujourd'hui est de ... 

1.11/7 ·- JJ- . ·fl-·--Y v l<J.h.l ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 57: GR.,ATITUDE 
Nous avons choisi de parler de ce sujet indépendamment, bien que la plupart des 
autres actions que vous allez utiliser pour manifester vos rêves incluent ces thèmes 
d'abondance, de prospérité et de richesse. Il ne s'agit pas ici uniquement de gros sous : 
vous pouvez et devriez inclure, dans vos actions pour manifester l'abondance, toutes 
les choses que vous désirez créer dans votre vie. Nous savons qu'une attention et une 
intention particulières sont nécessaires pour manifester l'abondance, la prospérité et la 
richesse dans nos vies. À travers vos actions pour manifester l'abondance, la prospérité 
et la richesse, il vous faudra également clarifier tout blocage que vous pourriez avoir sur 
ce thème précis. il semble important ici d'être reconnaissant de ce que nous avons déjà 
et de ressentir la gratitude d'avoir, de recevoir plus et les bienfaits qui en découlent. 



Aujourd'hui \e ,... L • • _ .; ~nO\SiS 

l'" \:rois pral:ictues 

l . \ ~ 

a Haire l'eXBrcice dU jour 
a Lire me5 affirmation5 
a Méditer/TemPô de ôilence 

a Lire ma vi5ion 
a Pa55er dU temP5 danô la 

n~Mre a Lire un livre qui m'in5pire 
a Ecrire danô mon journal 

intime 
a Être danô la gratitude 
a Faire dU 5port 
a Tableau de vi5ion 

a Tirer une carte 
a Viôuali5er me5 rêve5 

et intention5 
a Lire me5 intention5 
a Regarder la vidéo du jour 

«coachirlB; de LiloU» 
a Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le 5ite 
a surfer ôUr le 5ite dU Défi 

de5 100 jour5 

a Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f' ~ ~~··· 



«Transformer cette épreuve en un parcours initiatique. 
Retrouvez la gratitude pour les "petites" choses de la vie 

et partagez vos facultés, talents, compétences, dons 
inconditionnellement. La vie vous sourira et vous guidera» 

Lilou Macé 

J!Vl.o-h./ ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/7 •. .If. ·.If.· -. 
Y v lo-h./ ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du Jour .58: VISUAiiS,AT IONS 
Créez une vision décrivant l'abondance (voir p. 26) et la prospérité que vous voudriez 
connaître. Le secret de la manifestation réside en partie dans le fait d'être très clair sur 
la raison pour laquelle vous désirez ce que vous désirez. Qui voulez-vous ÊTRE dans le 
monde? Qu'allez-vous FAIRE avec votre richesse? Que voulez-vous AVOIR? Soyez précis. 
De quelle manière les expériences que vous visualisez en ce moment vous rapproche
ront-elles de votre vision la plus élevée? 

/~ 
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o Faire l'exercice du jour 
o Lire meû affirmationû 
o Méditer/Tempû de ûilence 

o Lire ma viûion 
o Paôôer du tempû danû la 

nature 
o Lire un livre qui m'inûpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 

o Être danô la gratitude 

o Faire du ûport 
o Tableau de viûion 

,_ 

o Tirer une carte 
o Vioualiôer meû rêveo 

et intentiono 
o Lire meô intentionû 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ûur le oite 
o Surfer our le ûite du Défi 

deô 100 jouro 

o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accompl ir demain, etc. 

Aujourd'hui, I'Y\J?J::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,!f ~ ~ rowv··· 

--~~t;;::· ,._. .... 
,, ·' 
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Mettez-vous chaque jour en route en croyant à vos rêves. 
Sachez sans le moindre doute que vous êtes ici 

pour vivre d'incroyables choses 

Josh Hind; 

mo-hl ~ aujourd'hui est de ... 

mo-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 59: it.CTURE. 
Choisissez un livre qui vous apportera l'énergie et les outi ls pour créer l'abondance et la 
prospérité dans un domaine de votre vie . Si vous vous concentrez sur la richesse finan
cière, choisissez le livre d 'un conseiller financier réputé dont les propos font écho en vous. 
Si vous vous concentrez sur les relations ou l'évolution spirituelle, choisissez un livre qui 
traite de ce thème. C'est une bonne idée de lire des biographies de personnes que vous 
respectez et dont vous admirez la vie. 
Voir mes suggestions de lectures p. 398 et mon site: www.liloubookclub.com/fr. 



············ ··································· 

·········································· 

L 
o fg_ire l'exercice du jour 
o Lire meô g_ffirmg_tionô 
o Méditer/Tempô de ôilence 
o Lire mg_ vi ôion 
o PQ.ôôer du tempô dQ.nô l g_ 

ng_ture 
o Lire un livre qui m'inupire 
o Ecrire dQ.nô mon journg_l 

intime 
o Être dQ.nô l g_ gratitude 
o fg_ire du ôport 
o Tg_bleg_u de viuion 

······················································································· 

" -
o Tirer une cQ.rte 
o Vi!JUQ.li:Jer me!J rêveu 

et intentionu 
o Lire meu intenti onu 
o Regg_rder l g_ vidéo du jour 

«COQ.Ching de LilOU» 
o fg_ire un vidéo blog ou blog 

uur le uite 
o ourfer uur l e !Ji te du Défi 

de:J 100 jouru 
o Autre: 

*.• 
. . .. · ............ ._ . , , . , , .,, , ,, __ ______ ___ ____________ _ 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. I'Y\J!):y ~~~sont: 

Aujourd'hui,t ~ ~~··· 



Il n'est pas essentiel de gagner. 
Il est essentiel d'essayer, chaque jour, de faire de votre mieux 

-Manon Wright Edelrnor1 

/!Vl..CJ.hl ~ aujourd'hui est de ... 

/!Vl..CJ.hl ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du jour 6o: VISION 
Écrivez une lettre à l'univers. en y faisant une liste détaillée de toutes les choses merveil
leuses, plaisantes et utiles que vous avez réalisées pour les outres dons votre vie. Faites la 
liste des choses que vous avez réalisées pour contribuer à un monde meilleur, en aidant 
autrui. avec votre amour et vos bonnes actions. Maintenant, dites à l'univers. à Dieu. ou 
à la divine énergie, que vous souhaiteriez recevoir votre compensation. en liquide et tout 
de suite, ou du moins le plus tôt possible. Dites-lui que vous méritez de la recevoir et que 
vous êtes prêt. 

.. ···' 

, • 
,• 
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Brg_nchez votre cg_mérg_ ou webcg_m et pg_rlez de votre journée. de vo5 5emg_ine5 
et de5 peur5 et blocageo que ce Défi de5 100 jouro révèle et met en lumière. 
Nou5 vou5 recommg_ndon5 de fg_ire une vidéo ou d'écrire un blog pour 
récg_pituler et dire ce que vou5 g_pprenez. 

Aujourd 'hui je choisis 
·'i-f".t trois prati9ues 
f~< 

~ 

~ 

. l 'exercice du jour o F21re . 
o Lire me5 2ffirm2ti0~5 

de 511ence o Méditer/Temp5 
o Lire ID2 vi5ion 

du temp5 d2n5 l2 o P255er 

n2ture . ui m'in5pire 
o Lire un lwre Q . 

on ;ournal o Ecrire dan5 m 
intime . 
~ d"n5 la gr2tltude o Etre "' 

o Frure du 5port. . 
o Tableau de Vl5IOn 

o Tirer une cJrte ~ 
o Vi5uali5er me5 reve5 

et intention5 . 
0 Lire me5 intenaon5 . 

·d ' dU JOU[ o Regarder l2 Vl ~o 
h ' n d' de LilOU» «C02C l•'O blog 

o Faire un vidéo blog ou 

"'Ur le 5ite ' f ' 
u · dU Del o 5urfer 5Uf le 5lte 
de5 100 jour5 

o Autre : 



Au cours de ma journée. j'observe ce qui remonte à la surface. ce qui fonctionne. 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui.Jf ~ ~ ~·· · 

... ······ 
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.§JaLe; __ / __ / ___ _ 
~i&u: ________________ _ 

Ll absence dl argent nl est pas un obstacle. 
LI absence dlidée est un obstacle 

K(-;n Hokuto 

YVl.()h; ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/7 rb.IA. •. 4- ·4-· ~ -
Y v L~v ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 61 

Prenez note de ce que vous dépensez cette semaine, jusqu· au moindre centime. Gardez 
avec vous un petit carnet ou un portefeuille. et écrivez toutes les dépenses que vous 
faites. en liquide. en chèque ou en carte bleue. Conservez tous les tickets de caisse. 
Cette pratique est un message pour l'univers. vous lui dites que vous gérez parfaitement 
votre argent, et que vous êtes prêt à gérer plus de richesse, d 'abondance. et de pros~ 
périté. 

'----'' 



Aujourd'hui ie cho' . 
,-.P · 1 • ..; ISlS 

·'<-"" · r:ro 1s pra'' i< r:i9ues 

~ 

o Faire l'exercice du jour 
Cl Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Tempô de 5ilence 
o Lire ma viôion 
o Pa55er du tempô dan5 la 

nature 
o Lire un l ivre qui m'inôpire 
o Ecrire dan5 mon journal 

intime 
o Être dan5 la gratitude 
o Faire du 5port 
Cl Tableau de viôion 

o Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêve5 

et intention5 
o Lire me5 intention5 
o Regarder la vi déo du jour 

« CoachiiJ& de LilOU » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5Ur le 5ite 
o Burfer 5ur le 5ite du Défi 

deô 100 jour5 
o Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~·· · 

'i 



~~: __ / __ / ___ _ 
~~: _________________ . 

Folie: répéter la même chose, encore et encore, 
et s'attendre à des résultats différents 

-Aiberl t:1nstein 

m(}hl ~ aujourd'hui est de ... 

m(}hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 62 

Valeur nette du bilan comptable: si vous ne tenez pas de bilan comptable à jour, faites-le 
cette semaine. Créez une liste complète de vos actifs et passifs, et déterminez la valeur 
nette actuelle de vos possessions. Vous devez savoir où vous en êtes, pour savoir où vous 
allez. Ayez une idée précise de votre état financier. 

,• 

.· ,• 

;f/ 
... 

.... 253 



Auiourd'h · . h ..; u1 1e c · . 
,.,;,e··· 1 . ..; OISlS 

;j't' . crots prati9ues 
~ 

~ 
~-

...... ........... ;· .. -~ 

o Faire l'exercice du jour 
0 Lire meô affirmationô 
o Méditer/Tempô de 5ilence 
o Lire ma viôion 
o Pa55er du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 
o Faire du ôport 
o Tableau de viôion 

1 -

o Tirer une carte 
o Vi5uali5er meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

«CoachiiJE; de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5Ur le 5ite 
0 surfer ôUr le ôite dU Défi 

deô 188 jourô 
o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, /n€)y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~·· · 

.. ···· 



·· .. 

·. 

L'argent et le succès ne changent pas les gens; 
ils amplifient simplement leur vraie personnalité 

- Wi 1 t;mtr' 

YVl.e»v ~ aujourd'hui est de ... 

YVl.e»v ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 63: VISION 
Aujourd 'hui, énoncez une vision de richesse (voir p. 26). Vous devez être déjà conscient 
de votre richesse. Voici un exemple : «Je suis reconnaissant pour ma responsabilité à 
gérer l'argent, tout en appréciant l'immense satisfaction que m'apporte le fait d 'être 
indépendant financièrement». 

256 ········ .. , 
········· ... 



~Lfjourd'hui J. e cho . . 
, . .Ë'' 1 • ISIS 

·'<If" · ~:ro1s pral ~ ~ 1:19ues 
~ 

'-? ... 

o Faire l'exercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Tempô de ôilence 
o Lire ma vi5ion 
o Pa5ôer du temp5 dan5 la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être dan5 la gratitude 
o Faire du 5port 
o Tableau de vi5ion 

o Tirer une carte 
o Viôuali5er me5 rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

« Coaching de Lilou » 
0 Faire un vidéo blog ou blog 

5Ur le ôite 
o 5urfer ôUr le ôite du Défi 

deô 100 jourô 
o Autre: 

.. ···· 

~/ 
. ... ··· 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui ,/{~~ f<"W0··· 



2Jdë: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Notre plus grand mérite n'est pas de ne jamais tomber, 
mais de nous relever à chaque fois 

- Rclph Woldo Fmerson 

Wl.o-h.l ~ aujourd'hui est de ... 

Wl.o-h.l ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du jour 64 : i\B ONDANCE--1 , , 

ROSPLRIT[ /RIC~ESSE 

Créez des comptes pour gérer votre richesse. Vérifiez que vous placez au moins 10 % 
de vos revenus dans des économies, dans des dons ou pour vous amuser. Vous pouvez 
aussi avoir envie de créer des comptes pour des achats particuliers, des vacances, etc. 
Faites des plans pour profiter de votre argent, et regardez-le fructifier. 

,.·· 

~··· 
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Auiourd'h · . h ..; ut te c o· . 
"-~ · t . ..; lSIS 

il"' . ro ts pral: i9ues 

~ l_ l 

~ 

CJ HJire l'exercice du jour 
CJ Lire me5 affirmation5 
CJ Méditer/Temp5 de EJilence 
CJ Lire ma viEJion 
CJ Pa55er du temP5 dan5 la 

nature 
CJ Lire un livre qui m'inEJpire 
CJ Ecrire daM mon journal 

intime 
CJ Être dan5 la gratitude 
CJ Faire du 5port 
CJ Tableau de viôion 

CJ Tirer une carte 
CJ Vi5ua1iEJer meô rêveô 

et intention5 
CJ Lire me5 intention5 
CJ Regarder la vidéo du jour 

«CoachintS de Lilou» 
CJ Faire un vidéo blog ou blog 

EJUr le 5ite 
CJ Burfer ôUr le EJite du Défi 

deô lGG jour5 
CJ Autre : 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. J"'r\V:;y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 
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J'ai appris que celui qui marche avec confiance 
dans la direction de ses rêves, et essaie de vivre la vie 

qu'il a imaginée, rencontrera un succès hors du commun 

- Henry David Thoreau 

mo-h/ ~ aujourd'hui est de ... 

1.1111 •. ~. ·~· -. Y v Lo-h/ ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 65 : BILA N 
Faites le bilan de ces dernières semaines et plus particulièrement 
de ces derniers jours. Qu'avez-vous appris sur vous-même? Sur 
l'abondance? Qu'est-ce que l'abondance pour vous? Quelles 
sont les clés de cette abondance? 



Si vous avez besoin de plus de place pour écrire. utilisez votre journal et ne notez ici que 
les mots-clés de ce bilan. 

-~';> l3oVlus: vidéo - bloJ ou bloJ. 

Branchez votre caméra ou webcam et parlez de votre Mmaine du Défi de5 
100 joum. Nou5 vou5 recommandon5 de faire une vidéo ou d'écrire un blog pour 
récapituler ce que vouo avez appri5 ceo dernier5 jour5 et voo défi5. 

Aujourd'hui je choisis 
.-r ~ !:rois pral:i9ues 
~t 
i 

~ ~~ 
. l'exercice du jour oHnre . 

o Lire me.s affirmatlo~.s 
o Méditer/Temp-s de .silence 
o Lire ma vi.sion 

5 dan.s la o Pa.s.ser du temP 

nature . i m'in-spire 
o Lire un llvre qu . 

on Journal 
0 Ecrire dan.s m 

intime . 
A d"n.s la gratitude o Etre "' 

o Faire du .sport .. 
o Tableau de vi.sWn 

o Tirer une carte A .s 
o Vi.suali.ser me.s reve 

et intention-s . 
0 Ll. re me.s intenuon.s . 

·d' dU JOUI o Regarder la Vl ~o 
h ' nd' de LllOU» 

«Coac 1"'0 u blog 
o Faire un vidéo blog o 

.sur le .site . Défi 
0 surfer .sur le .Slte du 

de.s 100 jour.s 
o Autre: 

.. ·· 

•' 

/;(/ 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd 'hui,~ ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f Wb~~··· 



PRENDRE 
SON ENVOL 
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t_N\JOl 

JOUR bb 
~~: __ / __ / ___ _ 
~i&u: ________________ _ 

La chose en laquelle vous croyez finit toujours 
par se produire; et la croyance en une chose 

est ce qui la fait se produire 
- Frank lloyd Wright 

mo-h/ ~ aujourd'hui est de ... 

mo-h/ ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du jour 66: VISU,AliS,ATION 
Visualisez-vous faisant l'expérience de vos rêves que l'univers a à offrir. L'univers n'a pas 
de limites. Regardez autour de vous, et vous saurez que tous vos rêves peuvent se réa
liser. Le secret est d'être très clair en ce qui concerne ce que vous souhaitez créer, de 
le visualiser dans votre esprit et d'en ressentir les effets dans votre corps, comme si cela 
était déjà en train de se réaliser, dès maintenant. 



~. 

E . l'd\TP.rcice du jour o :;ure [)N-' • 

o Lire meô affirmauon.ô 
o MéditertremPô de ôllence 

0 Lire ma viôion 
o paôôer du temPé> danô la 

nature ,. . 
o Lire un liVre qui m Inôprre 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être dan5 la gratitude 
o Faire du ô port 
o Tableau de viôion 

o Tirer une carte ~ 
o ViôualiMr meô reveô 

et intention5 
o Lire me5 intentionô . 'd ' dU JOU[ 
0 Regarder la Vl ~0 

«coachir,g de Lllou» 
. Vl·de'o bl06 ou blog 

o Faire un ° 
5ur le 5ite ' f 

0 Surfer ôUr le ôite dU De 1 

deô 100 jOU[ô 

o Autre: 

.. . .. .... .. .. . .. .. .......... .. .. .. .. .... ..... .... .... .. .... .. .. .... .... ... ........ ! .... .. ... ... ...... ... ....... ..... . 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f Wb~~··· 



rr:_N\JOL 

JOUR 67 
.!iJde: __ / __ / ___ _ 
~ûv.u: ________________ _ 

Les gens forts font autant d'erreurs que les faibles. 
La différence, c'est que les gens forts 

admettent leurs erreurs, en rient, apprennent. 
C'est de là que vient leur force 

- Ricnord f\eedhom 

Ylfl.o.hl ~ aujourd'hui est de ... 

Ylfl.o.hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 67 : t\l\lDIT,4T IONS/ 
PR. It R. ES/R.tF iEX IONS 
C ,~lt'ÂE S 

Méditation environnementale. Rendez-vous dans votre lieu préféré dans la nature, que 
ce soit physiquement ou mentalement. Utilisez une image qui vous relaxe, ou si vous le 
pouvez, allez vous asseoir sous un arb re, sur la plage, ou au sommet d 'une montagne. 
Essayez une marche méditative, soyez conscients de vos pas, de votre respiration, laissez 
votre corps et votre souffle se fondre dans le rythme de l'environnement autour de vous. .· 

Ressentez la force de vie vous traverser. laissez vos rêves. mais surtout leur énergie. péné- ......... ::;····· 

,.·· 
_ .. ·· 



trer votre corps et votre cœur. Ressentez les battements de votre cœur en harmonie 
avec la nature, les éléments autour de vous. Vous attirez à vous les choses qui sont en 
harmonie vibratoire avec vous. Alors, augmentez encore un peu votre énergie et vos 
vibrations dès maintenant! 

Aujourd'hui je choisis 
.'ë;/" ~ t rois prabi9ues 

f.J/ 
l 

~ 
'\. ' ..... .. 

. ~-===:------. . _, . l 'exercice du jour o F21re . 

···.. ==~::-=--::;:::; 
L. meô g_ffirm2tlOnô 

0 1re ilence o Méditer/Tempô de ô 

--

o Tirer une carte A eô 
o ViôualiMr meô rev 

et intentionô . 
o Lire meô intentlonô . 

- --------------- -- - --~--- ·- -- ----
o Lire m2 viôion 

Pô d2nô 12 o P2Mer du tem 

o Regarder la vid~o du JOUr 
h' ntJ' de LllOU» 

« coac lL'O blog 
0 Faire un vidéo blog ou -- ----

-
-

-
. 

·- ----- "•-. · -. 

. 

. 

-----~-- ---., 
·---·--

----- --·----
·-. --- ~- - ~--- ,. ~ 

··---

n2ture . ui m'inôpire 
o Lire un llvre q . 

. d2nô mon JOUrn2l o Ecnre 
intime . 

A df)nô 12 grg_tltude o Etre a. 

o fg_ire du ôport. . 
o Tableau de VlôlOn 

ôUf le ôite 'f 
0 surfer ôU[ le ôite du De 1 

deô 100 jourô 

o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, f'Y\.,€}y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 

.· 

~/ 

/ 271 
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r:N\JOl 
J-_ u. -r 1 o 0 ~, '0 6 

i0~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Tu as un rêve, tu dois le protéger. 
Ceux qui en sont incapables 

te diront que tu en es incapable. 
Si tu veux quelque chose, bats-toi. Point final 

mo-h./ ~ aujourd'hui est de ... 

1.11/1 • - 1J- ·-IJ-· - -
Y v lo-h./ ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 68: 

Lisez un texte qui vous inspire, pendant au moins quinze minutes. 
Ce peut être un texte sacré, une biographie, un livre de déve
loppement personnel ... Quoi que ce soit qui vous encourage et 
vous mette sur la voie pour créer votre vie, et qui élargisse votre 
conscience. Nous vous suggérons de lire sur l'amour incondi
tionnel, vous trouverez de nombreux textes sur Internet. 



-

Cl Faire r mzercice dU jour 
o Lire meo affirmationo 
o Méditer/TemPo de oilence 

o Lire ma vioion 
o Paooer du tempo danô la 

nature o Lire un liVre qui m'inopire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être dano la gratitude 
o Faire du oport 
a Tableau de vioion 

0 Tirer une carte 
o Vioualie>er meo rêveo 

et intentiono 
o Lire meo intentiono 
o Regarder la vidéo du jour 

«coachinE; de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

our le oite 
o surfer our le oite du Défi 

de5 100 jour5 
a Autre: 

· · ··· · · ······· . . .. .. ....................... ........... . ...r ···· 

........... ....... .............................. , .. ,, ............. . ........ •..... . ......... .... .. .. ..................•. . ~ .. .................. .............................. ..... . 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd 'hui, /'Yiv€)y ~~~sont: 

Aujourd 'hui,/f ~ ~~··· 



t:N\JOl 

JOUR. b9 
2Jtde; __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

L'univers nous aide toujours à nous battre 
pour nos rêves, si bêtes qu'ils puissent paraître. 

Parce que ce sont nos rêves, et nous sommes seuls 
à savoir combien il nous a coûté de les rêver 

Poulo Coeltlo 

Wl.o-hl ~ aujourd'hui est de ... 

Wl.o-hl ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du jour 69: t.Xt.R.CICt.S 
Passez une heure à marcher, courir, faire du vélo, essayer une nou
velle salle de gym, danser. li est l'heure de transpirer et de vous donner. 
Pas d 'excuses, vous savez très bien ce que vous êtes capable de 
faire ! Amusez-vous ! Donnez tout ce que vous avez en pensant à 
votre envol, à vos rêves qui se mettent en place et n'oubliez pas de 
respirer profondément. 
Voir mes suggestions de lectures p . 398 et mon site : 
www.liloubookclub.com/fr. 

.· .. 
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' DOl'ÏUS 

Viôionnez deô Vid , 
lOO jour C eo-blogô de cert . . . 

ô WWW.defideô100jour5.co~l)M P2rticip2ntô ô Ur le ôite d D, . 
· u ef1 de5 

L 
o Faire l'exercice du jour 

o Lire meô affirmationô 

D Méditer/Tempô de ôilence 

D Lire ma viôion 

D Paôôer du tempô danô la 

nature 

o Lire un livre qui m'inôpire 

o Ecrire danô mon journal 
intime 

D Être danô la gratitude 
D Faire du ôport 

o Tableau de viôion 

D Tirer une carte 

D Viôualiôer meô rêveô 
et intentionô 

D Lire meô intentionô 

o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
D Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le .site 

D Surfer .sur le .site du Défi 
deô 100 jOUrô 

D Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 

... ~· 
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. -N t_N\JOL 

~t~~~t-~0~s JOUR 70 
t:_\ s .0de: __ / __ / ___ _ 

~i8u: ________________ _ 

Vis comme si tu devais mourir demain, 
apprends comme si tu devais vivre toujours 

- Mohoimo Gandhi 

Yl/l.o.hl ~ aujourd'hui est de ... 

Yl/l.o.hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

E .. d . FA Tf?.' p- ;·, Ti.AI· ... , xerc:n.ce u JOUr 70 : :, ""' ~ \. t. î. t. tJ __ . n 

Félicitez-vous de vos succès. Faites la liste de cinq succès que vous avez pu appréc ier 
aujourd 'hui et/ou sur cette dernière semaine. 

l 
2 

3 

4 

5 



Aujourd'hui j e cho· . 
_.,ft • l r . iSIS 

·~"' ·. t: OlS prql · ;.l' ct9ues 

~ 
\ .... ., -

0 Faire rexercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o Méditer/Tempô de ôilence 

o Lire ma viôion 
o Paôôer du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 
o Faire du ô port 
o Tableau de viôion 

o Tirer une carte 
0 ViôU2liôer me.s rêve.s 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

« coachii1l5 de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
o Burfer ôUr le ôite du Défi 

deô 100 jourô 
o Autre: 

.· 
,• 

.· .. ·· 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface. ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

··· ... 
··., 

···· .... 

Aujourd'hui.!f ~ ~ ~· · · 



JOUR 71, 
~~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Fais de chaque jour un tremplin 
pour remplir ta vie d'aventure, de passion et d'énergie 

en y injectant de nouvelles découvertes à explorer 

}1/lo-h.l ~ aujourd'hui est de ... 

}1/lo-h.l ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 71 : JENEZ VOTR.E JOU RN,Ai, 
t-CRIVEZ l;VEC UNE 
PiUS. 1 1A. UT' r: N' R ,' T' t. M ,· t. t., t- ~ .u .&.. r-

Écrivez à propos d 'un moment de votre vie où vous vous sentiez dans une énergie plus 
élevée. Racontez comment vous vous êtes senti à cet instant précis, alors que vous étiez 
connecté à cette énergie. Vous êtes-vous senti guidé dans une certaine direction? Avez
vous entendu une voix, un murmure? 
Imaginez maintenant que vous êtes de retour à ce moment. Respirez, ressentez le pou
voir, retrouvez l'expérience. Décrivez ce que vous avez ressenti avec le plus de détails 
possible. Voyez si vous pouvez recréer l'expérience dans votre journal. dès maintenant. 

.•· 
.. ·' 

,• 
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0 Faire re:xercice dU jour 
o Lire meô affirmationô 
0 Méditer/TemPô de ôilence 

o Lire ma viôion 
o Pa55Br du temPô danô la 

nature o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
0 Être danô la gratitude 
o Faire dU 5port 
oTableau de viôion 

o Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéO du jour 

« coachiM de LilOU » 
o Faire un vidéO blog ou blog 

5ur le 5ite 
0 surfer ôUr le ôite dU Défi 

deô 100 jourô 

o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 

, • 

7f/ 
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JOUR 72 
~de: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

On ne peut pas faire de grandes choses sur cette planète. 
Rien que des petites choses avec un amour immense 

- Mère Teresa 

Ylfl.Ohl ~ aujourd'hui est de .. . 

Yl/l.Ohl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 72 : 

Méditez pendant dix à trente minutes. Vous pouvez utiliser de la 
musique relaxante, des enregistrements de méditations guidées, 

ou simplement rester assis dans le calme et concentrer votre 
énergie sur votre respiration . Trouvez un moment pour vous cen
trer et ouvrir votre cœur. 

284 ····· ... 
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L 
\ . 

o Faire l'exercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/TempE:~ de 5ilence 
o Lire ma viE:Jion 
o PaMer du tempE:~ dan5 la 

nature 

o Tirer une carte 
o Vi5ualiMr me5 rêveô 

et intention5 
o Li re me5 intention5 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Lire un livre qui m'inE:Jpire o Faire un vidéo blog ou blog 

ôur le E:Ji te o Ecrire dan5 mon journal 
intime 

o Être dan5 la grati tude 
o Faire du 5port 
o Tableau de vi E:Jion 

···························· ··············--..... 

··································· ········· 
········ -- ..... .. 

··················· ·································· 

... ... ··· · - ~-

····························· 

···· · ···· · · ·· · ··· ··· ··· • 

································ 
····-··················· ····· 

·············· 

o Surfer 5ur l e E:Jite du Défi 
de5 100 jourô 

o Autre: 

··························· 
························ 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/{~~~··· 



JOUR 73 
2Jdë: __ / __ / ___ _ 
~i&u: ________________ _ 

Ta vision ne devient claire 
que lorsque tu peux regarder dans ton coeur. 

Celui qui regarde à l'extérieur rêve . 
Celui qui regarde à l'intérieur s'éveille 

- Cor1 Jung 

YVl.o-h.l ~ aujourd'hui est de ... 

YVl.o-h.l ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 73: EXtRCICt./YOG ,~/ 
St BOUGER. 

Aujourd 'hui, mettez votre résistance à l'épreuve. Si vous avez des haltères, utilisez-les pour 
vous muscler. Ou bien que diriez-vous de dix pompes «parfaites » suivies de cinquante 
abd os? Puis sautillez dans votre salle de jeu. en portant à bout de bras deux packs de 
soupe, pour l'équilibre. 

~/ 
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Auiourd'h · ·. h .; u 1 te c · . . ,;,;-·· t . .; OISIS 
fi~ . r ois pral:i9ues 
~ 

'\~ 
,-:..-fi· 

o Faire rexercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o Méditer/Tempô de ôilence 
o Lire ma viôion 
o PaMer du temPô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
0 Être danô la gratitude 
o Faire du 5port 
o Tableau de viôion 

0 Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

« CoachinS de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
o 5urfer 5ur le ôite du Défi 

deô lGG jourô 
o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, /n€):y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ f<"W0··· 

.· ,• 
,• 

.. ·······~··· 
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JOUR. 14 
iD~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Tous nos rêves deviennent réalité, 
si nous avons le courage de les poursuivre 

- Wolt DrsrK;y 

Ylfl.Oht ~ aujourd'hui est de ... 

Ylfl.Oht ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 74: VISUAti S,ATIO NS 
Aujourd'hui, pendant les exercices de visualisation, allez plus profondément en vous
même. Visualisez une plus haute version de vous-même, aussi haute que vous le pouvez. 
À quoi ressemblerait votre vie si vous viviez pleinement à chaque instant? Imaginez tous 
les domaines de votre vie. Qu'est-ce que votre âme veut c réer? Votre esprit ne fait pas la 
différence entre la «réalité» et vos visualisations. Si vous en faites l'expérience dans votre 
corps, votre conscience commencera à se préparer et à attirer tout ce dont vous avez 
besoin pour faire de ces visualisations une réalité. 
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L 
o Faire l'exercice du jour 
o Lire meL! affirmation5 

o Méditer/Temp5 de 5ilence 
o Lire ma viLiion 
o PaMer du temp5 dan5 la 

nature 
o Lire un livre qui m'in5pire 
o Ecrire dan5 mon journal 

intime 
o Être dan5 la gratitude 
o Faire du 5port 
o Tableau de vi5ion 

··· ········ ·· ········· 
········· 

·············· 
,. , .. 

......... 
········· 

········· 

o Tirer une carte 
o Vi5ualiMr me5 rêve5 

et intention5 
o Lire me5 intention5 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le 5ite 
D Surfer 5ur le 5ite du Défi 

de5 100 joum 
o Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, I'"Y\.,€):y ~~~sont: 

Aujourd'hui,Jt ~ ~ ~-·· 

··· ... 
······ .... _ 

" ' 



JOUR 75 
2Jcvte: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

À chaque fois que vous vous arrêtez 
pour regarder la peur en face, 

vous gagnez en force, courage et confiance 

~Eleonor Roosevel1 

Ylfl..C»v ~ aujourd'hui est de ... 

1/117 .. ~ ·~· ~ . 
Y v lo-h/ ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 75: fAIRE iE BiiAN 
Félicitez~vous de vos succès. Faites la liste de cinq succès que vous avez pu 
apprécier aujourd'hui. 

1 

2 

3 

4 

5 
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Br:mchez votre mmér2 ou webc2m et p2rlez de votre journée. de vo5 5em2ine5 
et de5 peum et blomge5 que ce Défi de5 188 joum révèle et met en lumière. 
NoU5 vou5 recomm2ndon5 de f2ire une vidéo ou d'écrire un blog pour 
réc2pituler et dire ce que vou5 2pprenez. 

f~u i ourd'hui ie choisis ..; ..; 

·'<-~.# ~ !:rois pral:i9ues 
~v 

i \ ~ ·-
. r 

. l'exercice du JOU a Fa1re . 
L. me.s affirmatwn.s a 1re 1ence 

a Méditer/Temp.s de 51 
a Lire ma vi.sion l 

P.s dan.s a a Pa.s.ser du tem 

nature . ui m'in.spire 
a Lire un liVre q . 

. dan.s mon Journal aEcnre 
intime . 
~ d"n.s la gratitude a Etre "" 

a Faire du .sport. . 
a Tableau de Vl.SlOn 

a Tirer une carte ~ 
a Vi.suali.ser me.s reve.s 

et intention.s . 
a Lire me.s intentwn.s . 
a Regarder la vid~o du JOUr 

h·na de LllOU» 
«Coac l•oo u blog 

a Faire un vidéo blog o 

.sur le .site . Défi 
Cl Surfer .sur le .Slte dU 

de.s 100 jour.s 
a Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 

_ ... -· 
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Encore 25 jours dans votre Defi des 100 jours 
pour realiser votre potentiel et vos rêvesf 

Vous faites parlie des 1 % de personnes les plus enthousiastes et '------'' 
motivees du monde, celles qui s'engagent vraiment a vivre leur vie en 

grand et a agir en consequence! Il faut fêter ça des maintenant! 

1. Prenez le temps de passer en revue ce que vous avez accompli 
jusqu'a present dans votre Defi, en vous concentrant en parliculier 

sur vos sucees et ce dont vous êtes le plus reconnaissant. 

2. A present, reflechissez a certaines de vos deceptions ou choses que 
vous n'avez pas encore achevees dans votre Defi. (Vous êtes-vous surpris 

en plein delit de procrastination, ou ne tenant pas vos engagements?) 

5. En passant en revue ces deux premiers mois, pouvez-
vous identifier des outils ou des pratiques que vous pourriez 

mettre en place pour mieux vous accompagner? 

1...(. Existe-t-il quelqu'un dans votre famille, votre communaute, 
ou au sein du Defi des 100 jours, avec qui vous aimeriez 

partager vos experiences et qui pourrait vous soutenir? 

5. A ce stade du Defi, qu'avez-vous appris sur vous-même et sur votre vie? 

6. Ëcrivez ce que vous ressentez a propos de vos resultats. 

7. écrivez ce qui s'est bien passe, et ce qui s'est mal passe. 

8. S'il y a quoi que ce soit que vous gardez en vous au sujet 
de votre parlicipation au Defi des 100 jours, c'est le moment 

de vous pardonner et de passer a autre chose! 

9. Maintenant que les trois quarts du chemin ont ete parcouru, c'est le 
moment de le fêter, de vous accorder des petits plaisirs, de reiterer 
vos engagements sur les pratiques que vous voulez mettre en place; 

et de passer en revue, revoir et elargir vos buts et votre vision. 

10. Celebrez! Dansez! 



Si vous n'êtes pas assez fort pour perdre, 
vous n'êtes pas assez fort pour gagner 

m()h.t ~ aujourd'hui est de ... 

m()h.t ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 76: GR_,~T I TUOE 

Aujourd'hui, choisissez cinq personnes envers qui vous vous sentez 
reconnaissant, et appelez-les ou envoyez-leur un e-mail. Dites-leur ce 
qu'elles représentent pour vous. 

1 

2 

3 

4 

5 

.· ,• 
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L 
o Faire 1 'exercice du jour 

o Lire meô affirmationô 
o Méditer/TempE! de ôilence 

o Lire ma viôion 
o PaMer du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 

o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 

o Faire du ôport 
o Tableau de viôion 

o Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 

o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 

o Surfer ôur le ôite du Défi 

deô 100 jourô 
o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne. 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,I'Y\.JV:y ~~~sont: 

Aujourd'hui./f ~ ~ ~··· 

... 
_.·· 
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1 ~::ciN\It 
. . tf\ cOLL-

'n\JM~~ jQ\f JOUR 77 
0 0-N $de: __ / __ / ___ _ 

~~: ________________ _ 

Croyez que vous êtes en bonne santé 
lorsque vous voulez la santé, croyez que vous être prospère 
lorsque vous voulez la prospérité, croyez que vous êtes sage 
lorsque vous voulez la sagesse. Alors, la santé, la prospérité 

et la sagesse viendront à vous 

VoçJOrcndo 

Yl!l.Oh.t ~ aujourd'hui est de .. . 

Yl!l.Oh.t ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 77 : Sï 
l.. 
1.- RtUNIR, 

Réunir les consciences consiste à rassembler deux personnes ou plus pour qu'elles 
s'encouragent mutuellement à réaliser leurs visions. Quand deux personnes ou plus 
se rassemblent, une troisième énergie est créée. Cette puissante énergie vous assis
tera dans la réalisation de votre plein potentiel. Proposez à quelques amis, ou à des 
connaissances qui suivent le même chemin que vous, de se joindre à vous pour vous 
réunir régulièrement, toutes les semaines ou tous les mois. Vous partagerez vos visions et 
vous vous encouragerez mutuellement, en échangeant vos sources de connaissance 
et vos idées. Réunis par votre foi, vous deviendrez tous responsables et acteurs des 



rêves de l'autre. Vos réunions de consciences 
deviendront un des éléments les plus puissants 
de votre Défi des 100 jours. Choisissez des équi
piers qui vous pousseront et vous soutiendront 

pour progresser au-delà de votre zone de confort, 
et vous inspireront à vivre PLEINEMENT! 

Auiourd'hui ie choisis ..; .) 

iii/' ~ l: r ois pr al:i9ues 
i 
~ .. 

. r 
· l 'avP[CiCe dU JOU o Fa1re LJ.tVJ • 

. meô affirmatlonô o L1re 'lence 
o Méditer/Tempô de 51 
o Lire ma viôion 

Pô danô la o PaôMf du tem 

nature . ui m'inôpire 
o Lire un llvre q . 

on Journal o Ecrire danô m 
intime . 
~ d"nô la gratitude o Etre .,. 

o Faire du ôport . . 
o Tableau de VlôlOn 

0 Tirer une carte ~ 
o ViôualiMf meô reveô 

et intentionô . 
o Lire meô intentwnô . 

1 vidéO dU JOU[ 
0 Regarder a . 

« CoachiiiS de LllOU » 
. . déo blog ou blog o Falre un Vl 

"'Uf le 5ite 'f. 
v · du De 1 

0 surfer ôUf le ôlte 
deô 100 jourô 

o Autre: 

' 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m' inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 



Lorsque tu fais les choses avec ton âme, 
tu sens un fleuve de joie en toi 

- Rûmî 

/!Vl.o-hl ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/7 1'"1.\L. ••. -If. ·-If.· - -
Y v L~v ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 78 : TENEZ VOTR.t- JOUR.N,AL 
; 

ECRIVEZ VOTRE JOIE 
À quand remonte votre dernière véritable joie- des rires jaillissant de l'intérieur, un calme 
délicieux, ou un sentiment de bien-être? Écrivez cette joie. Quelles sont les expériences 
qui vous ont apporté le plus de joie dans votre vie? Voyez si vous pouvez condenser 
ces moments en une affirmation qui résumerait cette joie. Créez une phrase pour attirer 
dans votre vie encore plus de ces moments de joie. Affichez cette phrase quelque part 
où vous la verrez tous les jours, elle vous redonnera le sourire si vous l'avez perdu. Allez-y, 
trouvez votre joie! 

/~/ 
_ .... 303 

.· ,• 



Auiourd'h · . h ..; ul ie c o · . 
__ f • t . ..; " IS IS 

.,l·- . ro is pral:i9ues 

. \. ~ 

~ 

CJ Faire rexercice du jour 
CJ Lire meô affirmationô 
CJ Méditer/Tempô de ôilence 
CJ Lire ma vie,ion 
CJ pae,ôer du tempô danô la 

nature 
CJ Lire un livre qui m'ine,pire 
CJ Ecrire dan.s mon journal 

intime 
CJ Être danô la gwtitude 
CJ Faire du ô port 
CJ Tableau de vie,ion 

CJ Tirer une carte 
CJ Vie,uali.ser meô rêveô 

et intentionô 
CJ Lire meô intentionô 
CJ Regarder la vidéo du jour 

« Coaching de Lilou » 
CJ Faire un vidéo blog ou blog 

e,ur le e,ite 
CJ ôurfer e,ur le e,ite du Défi 

deô 100 jourô 
CJ Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,t ~ ~~-·· 

.. ·" 

.· 

,.J.,._··'.' 
.~?t 
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-~ CIN\\t 
·/ tJ coL\.f 

~IJW\~~]o\'é JOUR 79 
o 0-N 2Jde : __ / __ / ___ _ 

~~: ________________ _ 

Tout ce que vous êtes est le résultat 
de ce que vous avez pensé 

Bouddha 

'Wl.Ohl ~ aujourd'hui est de .. . 

1/1/7 .. ~ ·~· -. Y v lOhl ~ aujourd'hui me dit que... · 

Exercice du jour 79: p,A.R.D ON, 
HO'OPONOPONO 

Pratiquez Ho'oponopono aujourd'hui tout au long de la journée : «Je suis désolée. 
Pardonne-moi. Je t'aime. Merci.» 

' (l~ / 
; vzys 17t7/es -



-~~ Vidéo du jour sur cebbe bechVli9ue 
aYlcesbrale hawaïev1Vle. 

Interview de Nathalie Bodin http://tinlJurl.com/nathaliepardon 

-,;> Bo\l'lus Faire le bila\'1 

Félicitez-vouo de voo 5uccè5. Faite5 la liote de cinq 5uccè5 que vouo avez pu 
apprécier aujourd'hui. 

Aujourd'hui je choisis 
.~F t brois prabi9ues 
~< 

i . \ ~ 
&.· . -.. 

. l'""ercice du jour o Hnre ur- . 

L. meô :Jffirmationô 
0 Ire ilence 
o Méditer/Tem~ô de ô 

o Lire m2 viôlOn 
Pô d2nô la o P2ôôer du tem 

nature . ui m'inôpire 
o Lire un liVre Q . 

o Ecrire danô mo n JOUrTI2l 

intime . 
A d"'n"' la gratitude o Etre "' v 

o Faire du ôport . 
O T2ble2U de ViôlOn 

o Tirer une carte A 

o ViôU2liôBI meô reveô 
et intentionô . 
L. e meô intentlonô . o li .d 'o du JOUI o Reg:Jrder la Vl ~ 

h·nd' de LllOU» «Coac luo blog 
. un vidéo blog ou o Fa1re 

ôUI le ôite . Défi 
o surfer ôUI le ôlte du 

deô 188 jourô 
o Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui.Jf ~ ~ ~··· 

'i 



.·~ CIN\\t 
/ tJ cOLLE 

M'JM~~Jo\E JOUR 80 
D 1\N 2Jde: __ / __ / ___ _ 

~~: ________________ _ 

Les grandes pensées ne parlent qu'aux esprits réfléchis, 
mais les grandes actions parlent à toute l'humanité 

-Thoodore Roosevelt 

71Vl.o-hl ~ aujourd'hui est de ... 

Ylfl.o-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 8o : TENEZ VOTRE JOURNAL 
tCRIVEZ EN GROUPE 

Lorsque deux personnes ou plus se rassemblent, des miracles se produisent. Vous n'avez 
pas besoin d'attendre d 'avoir formé un grand groupe, même deux personnes peuvent 
faire l'expérience de l'énergie magique qui est partagée avec l'écriture. Fixez une date 
et un horaire pour vous rencontrer et commencez à tenir votre journal. Utilisez des sujets 
d'écriture, rédigez votre journal pendant dix minutes, lisez, partagez, puis continuez à 
écrire. 
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iiiii_.~)"rl:l coüfcl\\fllt: 

üf\NS ~ jO\'é 

Aujourd'hui ie cho' . 
__ ,ft• L • ..; lSiS 

;f}.,_ ·. crots pral:i9ues 
l 

~ ~· 
' ... 

0 Hüre l'exercice du jour 
0 Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Temp5 de 5ilence 

o Lire ma vi5ion 
o PaMer du tempo dan5 l a 

nature 
o Lire un livre qui m'iMpire 
o Ecrire dan5 mon journal 

intime 
o Être dan5 l a gratitude 
0 Faire du 5port 
o Tableau de vi5ion 

0 Tirer une carte 
o Vi5ualiMr meô rêve5 

et intention5 
o Lire me5 intentionv 
o Regarder l a vi déo du jour 

« coaching de Li lou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5Uf le 5ite 
o surfer vur le 5ite du Défi 

de5 100 jour5 
o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface. ce qui fonctionne. 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui.!f ~ ~ ~··· 

/~/ 
/// 311 

.· 





REALISER SON 
POTE NT EL 0 VIN, 

/ SP RITUEL ET 
ENERGETIQUE 
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. Df\JOI'I<E 

lES t~~{CoN\N JOUR &1 
?0\ 2Jde: __ / __ / ___ _ 

~~: ________________ _ 

Avoir de l'estime pour soi-même 
ne s'acquiert pas seulement en vous répétant 

certains mantras chaque matin ... 
C'est bien plus que cela, il s'agit de faire confiance 

à ce que votre propre cœur vous dicte 

- Oproh Winfrey 

Yl/l.Ohl ~ aujourd 'hui est de ... 

1/1/7 .. .fi- ·.fi-· --
Y v lOhl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 81: tv\tDITATIONS/ 
PRitRJ .. S/Rt FtEXIONS 
C ,Atf~E S 

Assis et au calme, concentrez-vous sur votre respiration : inspirations et expirations. Inspirez 
p rofondément et sentez l'air gonfler votre ventre. Retenez votre respiration pendant une 
seconde, puis relâchez lentement. Ressentez l'énergie qui vous remplit à chaque nou
velle inspiration, et libérez-vous de toute la tension de la veille en expirant. Continuez ces 
respirations, et demandez: «Que ls sont les signes de mon potentiel divin? » Notez les 



réponses. Vous pouvez recommencer cet exercice p lusieurs fois. Si vous n'obtenez pas 
de réponse ou si vous désirez aller plus loin dans cette recherche, demandez à la vie: 
«Aujourd'hui, montre-moi les signes de mon potentiel divin». Il suffit de le dire et ensuite 
d'observer les synchronicités et signes tout au long de cette journée. 

Si vous avez besoin de plus d 'espace pour écrire, n'hésitez pas à utimiser la partie 
«Notes» p. 403 ou à utiliser votre journal. 

Aujourd'hui je choisis 
.?,-;,_,.P t trois prabi9ues 
'lf 
i 
·~ 

~· 

. l 'av"'rcice du jour o Faire u.N-J . 

L. re me5 affirmauon5 
0 1 d 5ilence o Méditer/Temp5 e 
o Lire ma viôion 1 

Pô dan5 a o Pa55ef du tem 

nature . ui m'inôpire 
o Lire un livre q . 

. d"nô mon ;ournal o Ecn re ct. 

intime . 
~ d"nô la gratitude o Etre ct. 

o Faire du ô port. . 
o Tableau de VlôlOn 

0 Tirer une carte ~ 
o Vi5uali5ef me5 reve5 

et intentionô . 
L. e me5 intenuon5 . 

~ ~~garder la vid~o du ;our 
h 'nà' de LllOU» 

« coac l uo u blog 
o Faire un vidéo blog o 

5Uf le 5ite . Défi 
o surfer 5Uf le 5Ite du 

deô 100 jour5 
o Autre: 

~, 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m' inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~· · · 



s ot: \JOII<t: 
\_(S ~~~(l oN\N JOUR 82 
? 0\ .0rde: __ / __ / ___ _ 

~~: ________________ _ 

Les personnes qui disent que c'est impossible 
ne devraient pas interrompre ceux qui 

sont en train de l'accomplir 

mo-hl ~ aujourd'hui est de ... 

mo-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice dujour 82: it. CTURE.S 
Lisez un texte qui vous inspire, pendant au moins quinze minutes. 
Ce peut être un texte sacré, une biographie, un livre de déve
loppement personnel .. . Quoi que ce soit qui vous encourage et 
vous mette sur la voie pour créer votre vie, et qui élargisse votre 
conscience. 
Voir mes suggestions de lectures p . 398 et mon site: 
www.liloubookclub.com/fr. 
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Aujourd'hui je cho· . 
--~ · tr . iSIS 

.~-'." ·. OiS prqti f 9ues 

~ ~~ 
o Hûre l'exercice du jour 
o Lire meB affirmationB 
LI Méditer/TempB de Bilence 
LI Lire ma viBion 
o PaBBer du tempB danB l a 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
LI Ecrire danB mon journal 

intime 
o Être danB la gratitude 
LI Faire du Bport 
LI Tableau de viBion 

'-----"" 

o Tirer une carte 
o Vi BualiBer meB rêveB 

et intentionô 
LI Lire meB intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

« CoachiTJES de Lilou » 
LI Faire un vidéo blog ou blog 

BUr le Bite 
LI surfer BUr l e Bite du Défi 

deB lGG jourB 
o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui.!f ~ ~ ~··· 

319 
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-· ..... ~· .... '·. ~:_~ DE \}Q\\~f 
LéS S\~~E_L oN\N JOUR &3 
?0\E-N !Baie: _ _/ _ _/ ___ _ 

~~: ________________ _ 

Vous ne pouvez pas agir correctement 
dans un domaine de la vie alors que vous agissez mal 

dans un autre domaine. La vie est un tout indivisible 

Ylfl.OYv ~ aujourd'hui est de ... 

Ylfl.OYv ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 83: Tt-NIR. UN ]OUR. N.~L 

Choisissez une personne, vivante ou non, que vous considérez comme sage et 
éclairée. Ce peut être Marie, Jésus, Bouddha, un guide ou ange gardien. Cela 
n'a pas d'importance. L'objectif est de vous ressourcer de la sagesse et de la 

compassion de cette personne. Commencez par vous asseoir confortable
ment, votre journal sur les genoux. Fermez les yeux, et visualisez votre guide 
en face de vous. Imaginez les vêtements qu'il porte, son parfum, et chaque 
détail de son visage. Plongez vos yeux dans les siens, et posez-lui les ques-

tions qui vous taraudent. Comment votre guide réagirait-il face à la per
sonne ou à la situation que vous devez gérer? À présent, ouvrez les 
yeux, et écrivez tous les sentiments ou visions qui sont apparus dans 
votre esprit. La prochaine étape est de demander à votre guide de 



vous accompagner lors de vos interactions futures avec les autres. Visualisez votre guide 
devenir transparent. Respirez profondément. inspirez l'essence de cette âme sage, Voyez 
votre corps enveloppé dans des vapeurs brumeuses. comme dons un brouillard; et ima

ginez votre corps absorber l'essence de votre guide. Prenez votre stylo. et écrivez dans· 
votre journal. comme si vous étiez votre guide. Imaginez votre prochain Offrontement 
avec une personne ou une situation difficile. La différence. c ·est qu ·à Présent votre guide 
vous accompagne. Vous trouvez peut-être cette idée stupide. mois essoYèz! Votre esprit 
est extrêmement puissant. et cette visualisation Peut vous donner courage et compassion au-<Jeià de votre imagination la pius déjantée 

A0ourd'hui je choisis 
·'<.~~· · t ro is prol:i9ues ~,. 

i 

~ 1 
., 

. .... 

. 1 'exercice du jour o Fa1re . 
o Lire meô affirmatlO~ô 

de ôllence o Méditer/Tempô 

o Lire ma viôion 

6 danô la o Paôôer du temp 

nature . i m'inôpire o Lire un lNre qu . 
on JOurnal o Ecrire danô m 

intime . 
A d"nô la gmtltude o Etre ct 

o Tirer une carte A 

o Viôualiôer meô reveô 

et intentionô . 
L . meô intentlonô 

o 1re , d jour o Regarder la vid.eo u 
·" ·ng de Lllou » « Coacul u blog 

. un vidéo blog o o Fa1fe 

"ur le ôite 'f ' 
v . du De 1 o Surfer ôur le ôlte 

deô 100 jourô 

o Faire du ôpor~ . 
o Tableau de VlôlOn 

o Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, h'\.J!J.:y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~· · · 



~ ot:\JOI~f 
Lt:S ~~~(l oN\N JOUR &4 
?0 \ 2Jde: __ / __ / ___ _ 

~~: ________________ _ 

À chaque fois que vous ne suivez pas votre guide intérieur, 
vous ressentez une perte d'énergie, une perte de puissance, 

une impression de vide spirituel 

- Shokti Gowoin 

mo-hl~ aujourd'huiestde ... 

mo-hl ~ aujourd'hui me dit que .. . 

Exercice du jour 84: VISION DIVIN[ 
Aujourd'hui, créez une vision pour votre vie spirituelle. Choisissez une vision qui vous cor
responde et avec laquelle vous vous sentez bien. Voici quelques exemples : «Mon boss 
est l'univers», «Je suis soutenu et a imé», «Je suis guidé». 

~· .· 



-~ V'd' - • eo du jour 
I.:univem eot mon b 055 http·// . . tm]Jurl.com/1.1 . 1 ouuruvemboM 

Aujourd'hui ie ch .. 
. -~- · t . ..; OISIS 

.'i_f" - rots prql:' ~ 19ues 
l 

~ ~~-. 

----------
--------------- ---------- -- ---------..... : 

o Faire rexercice du jour 
o Lire me.s affirmation.s 
o Méditer/Temp.s de .silence 
o Lire ma viôion 
o Paôôer du temp.s danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
0 Ecrire dan.s mon journal 

intime 
o Être dan.s la gratitude 
o Faire du 5port 
oTableau de vi.sion 

o Tirer une carte 
o Vi.suali.ser me.s rêveô 

et intentionô 
o Lire me.s intention.s 
o Regarder la vidéo du jour 

« Coaching de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

.sur le .site 
0 5urfer .sur le .site dU Défi 

de.s 188 jour.s 
o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui.Jf Wb~~··· 

.· 
.•' 

~·· 
,.·· ~-;'> 
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Plus vous faites le calme en vous, 
plus vous pouvez entendre 

-Rom Doss 

Ylfl.Oh/ ~ aujourd'hui est de ... 

Ylfl.Oh/ ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 85 : BILA N 
Félicitez-vous pour votre ouverture et votre courage. Faites la liste de c inq succès que 
vous avez pu apprécier aujourd'hui. 

1 

2 

3 

4 

5 



-~:> Bo\0us 

~~déo-bloguez ou blaguez our 
. u.o :wez découvert . votre oemaine et dlVln 

0 
, , comme ôJgneo d ce que 

VOUô ,rê:~lV~e~= que VOUô reooente: ;o: xotentiel 

vouô offrir à l'hum=:~e" et tolentô oimeri~~t 

Auiourd'h · . h ..; . ut te c · . 
.• .fr • 1. • .J OISiS 

. .., .... ·. cro1s praL· N c19ues 

~ 

o Hüre rexercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Temp5 de ôilence 
o Lire ma vi5ion 
o Paô5er du temp5 danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être dan5 la gratitude 
o Faire du 5port 
oTableau de viôion 

o Tirer une carte 
o Vi5uali5er me5 rêveô 

et intention5 
o Lire me5 intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

« CoachiTJg de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le 5ite 
0 ôurfer 5Ur le ôite du Défi 

de5 lGG jour5 
o Autre: 

.· .. .. 
.··' 

.. · 
J ...... .... 

tC~ ....... t 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

·. 
328 '········· ... 

'···· .. , 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 



JOUR 8b 
Jù~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Ce qu'est ce pouvoir, je ne peux le dire. 
Tout ce que je sais est qu'il existe, et qu'il ne devient 

accessible que lorsque vous savez exactement 
ce que vous voulez, et êtes complètement déterminé 

à ne pas abandonner 
-Aiexat 1Lior Graham Bell 

mO-hl ~ aujourd'hui est de .. . 

1/1/1 •. ~. .~. -. 
Y v LO-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 86 : 

Asseyez-vous avec votre journal ou cahier. Alors que le bruit s' ef
face et que le calme vous gagne, posez une question telle 
que: «Quels sont mes dons divins ?», et écoutez les murmures 

.... -· 
,.· 

,•' 

'?((/ 
/ 329 



de votre âme. Lorsque vous recevez une réponse, toujours plongé dans la quiétude, 
portez-y toute votre attention, et amplifiez la vision qui vous vient. Décrivez alors la vision 
dans votre journal. Si vous ne recevez aucune réponse ou que vous n'êtes pas sûr des 
réponses reçues, alors demandez simplement à la vie de vous guider aujourd'hui pour 
découvrir vos dons. «Merci de me guider aujourd'hui vers mes dons. Donne-moi des 
signes. Quels sont mes dons et talents? Comment puis-je au mieux contribuer? » 

Auiourd'hui ie choisis 
J J 

.;..? ~ !:rois pral:i9ues 
if 
~F. 

~ 
'\.. "'-
~ 

\ ' .'"' 

. l'exercice du jour o Fa1re . 
o Lire meô affirmanonô 
o Méditer/Tempô de ôilence 

o Lire ma viôion 
o PaMei du temp ô danô la 

nature . ui m'inôpire 
0 Lire un ]lvre q . 
o Ecrire danô m on ;ournal 

intime . 
~ d~'~nô la grantude o Etre a 

o Faire du ô port_ . 
oTableaU de VlôlOn 

o Tirer une carte ~ 
o ViôualiMI meô reveô 

et intentionô . 
L. re meô intentwnô . 

0 l ·d' o dU JOUI o Regarder la Vl ~ 
h 'nd' de LllOU» 

«Coac 1''0 U blOg 
o Faire un vidéo blog o 

ôUI le 5ite . Défi 
o Burfer ôUf le 5lte du 

deô 100 jourô 
o Autre: 

.'...__./ 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. h'\JV::y ~~~sont: 

Aujourd'hui./f ~ ~ ~··· 

.. ··· 
-.1;,'' 

.. ~:/'6 
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JOUR, &7 
Jù~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Nous avons tous un but spirituel, une mission 
que nous avons poursuivie sans en être entièrement 

conscient. Ce n'est qu'une fois que cette mission devient 
complètement consciente que nos vies peuvent décoller 

James Redfiold 

Yl/l.CJ.h/ ~ aujourd'hui est de ... 

Yl/l.CJ.h/ ~ aujourd'hui me d it que ... 

Exercice du jour 87: T,ABit.i\U Dt. VISION 
Contemplez votre tableau actuel (p. 48-49) ou ajoutez à celui-ci ou sur les pages de ce 
cahier des images qui correspondent à ce que vous sentez en vous et qui est plus grand 
que ce que vous pouvez exprimer. Vous pouvez aussi noter si certaines de vos intentions 
se sont déjà manifestées. 

··. ··., 



... 

o Faire rexercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o Méditer/TemPô de ôilence 

o Lire ma viôion 
o PaôMr du temPô danô la 

nature o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 
0 Faire du ô port 
o Tableau de viôion 

0 Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

« coaching de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
0 surfer ôUr le ôite dU Défi 

deô 100 jourô 

0 Autre : 

\ 

... .. ..... .. .... .... . , ......... .. .. .. ..... . 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, Jn€}y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 

~ ' 
·· .. 



]OUR gg 
!iJde: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

L'imagination est une faculté de notre esprit 
qui nous permet de visionner l'invisible et de le matérialiser 

dans notre monde physique 

-Philip Pierson 

Ylfl.o-hl ~ aujourd'hui est de ... 

1/l/7 rt\L. . •. 4- ·4-· - . 
Y v L~v ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 88: St.NS,~TIONS Pt-lYSIQUES 
Portez aujourd'hui votre attention sur votre corps et sur ce qu'il vous encourage à faire 
et ce qu'il essaie de vous dire. Si vous vous sentez étouffer ou suffoquer, ou que vous 
n'êtes pas à l'aise à l' idée de rencontrer une personne, alors notez ces sensations dans 
votre corps. Si vous devez pratiquer une activité et que vous ressentez une sensation de 
légèreté, votre coeur bat plus lentement ou vous vous sentez enveloppé par une douce 
sensation, alors notez-la. 

Si votre corps a besoin de faire de l'exercice, de marcher, de s'étirer, de danser alors, 
faites-le. Demandez-lui aussi de vous guider, de vous d ire les aliments dont il a besoin. 

.·· 
,• 

.· 

.. 

~-/ 
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lES S\GNDEOS NS 
DEVOS 

o Faire l'exercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Temp5 de oilence 

o Lire ma viL1ion 
o Pa5oer du tempo dano la 

nature 
o Lire un livre qui m'inopire 
o Ecrire dano mon journal 

intime 
o Être dano la gratitude 

o Faire du oport 

o Tableau de viL1ion 

o Tirer une carte 
o VioualiMr meo rêveo 

et intentiono 
o Lire me5 intentiono 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de Lilou» 

o Faire un vidéo blog ou blog 
our le oite 

o ourfer 5ur le oite du Défi 
deo 100 jouro 

o Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, h'\.-€J.:y ~~~sont: 

Aujourd'hui,Je' ~ ~~··· 

.. ···· 
•' .. ·· 

.5~·· 
.. ·· 
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JOUR 89 
.0rde: __ / __ / ___ _ 
~i&u: ________________ _ 

La vie est une vaste aventure, 
et plus tôt nous le réalisons, 

plus vite nous parviendrons à en faire une œuvre d'art 

- Maya Angelou 

YVl.o-hl ~ aujourd'hui est de ... 

YVl.o-hl ~ aujourd 'hui me dit que ... 

Exercice du jour 89 : VOIR. 
Regardez attentivement aujourd 'hui les signes des panneaux publicitaires, des images 
qui vous surprennent. des objets. Prêtez attention aux signes visuels et à ce que la vie 
essaie de vous envoyer comme message concernant vos dons. Demandez clairement 
à la vie : «Aujourd 'hui. j'aimerais voir des signes concernant mes dons.» 



Auiourd'h · . _ _;:., . ul Je choisis 
;.1~ ·. trots prctl:i9ues 
~ 

~ , L 
o Faire l'exercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Temp5 de 5ilence 
o Lire ma vi5ion 
o PaMer du temp5 dan5 la 

nature 
o Lire un livre qui m'in5pire 
o Ecrire dan5 mon journal 

intime 
o Être dan5 la gratitude 
o Faire du 5port 
oTableau de vi5ion 

0 Tirer une carte 
o Vi5uali5er me5 rêve5 

et intention5 
o Lire me5 intention5 
0 Regarder la vidéo du jour 

«Coaching de LilOU» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5ur le 5ite 
0 Surfer 5Ur le ôite du Défi 

deô 100 jour5 
o Autre: 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

· .. 
•, 

········ ... 

Aujourd'hui, I'Y\JV::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,t ~ ~~·· · 

' '-..../ 



JOUR 90 
Jù~ : __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Les sychronicités me guident et m'enchantent. 
Elles apparaissent toujours au bon moment 

et au bon endroit. On se sent connecté à tout l'univers 

-lilou Macé 

Yl/l.Oh.l ~ aujourd'hui est de .. . 

Yl/l.Oh.l ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 90: FA IRE. iE BILAN 
Avez-vous des regrets pour cette semoine? Écrivez-les. De quoi êtes-vous le plus fier cette 
semoine? Écrivez-le. Quel a été votre plus gros défi cette semoine? Qu'est-ce qui a été 
plus facile que vous ne le pensiez? Y a-t-il cette semoine quoi que soit à quoi vous vous 
accrochez toujours. ou que vous continuez de juger (cette semaine ou cette vie. d 'ail
leurs)? Que pourriez-vous faire pour lâcher prise? Vous voulez lâcher prise. ne plus porter 
aucun jugement. L'ardoise est nettoyée. et vous êtes prêt à commencer une nouvelle 
semaine de votre Défi des l 00 jours. Notez les surprises, les synchronic ités, et la chance 
qui vous a souri cette semoine. Écrivez tout. Et réjouissez-vous de tout. 

•' 
•' 

. · 
.. ·· 

.. 

,• 

~f .... 
.. 341 



Aujourd'hui ie cho' . --~ · L . J lSIS l ·. crOIS pra!:i9ue s 

'~ 
a Faire l'exercice du jour 
a Lire meô affirmationô 
a Méditer/Tempô de ôilence 

a Lire ma viôion 
a PaMer dU tempô danô la 

nature 
a Lire un livre qui m'inôpire 
a Ecrire danô mon journal 

intime 
a Être danô la gratitude 

a Faire du 5port 
a Tableau de viôion 

a Tirer une carte 
a Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
a Lire meô intentionô 
a Regarder la vidéo du jour 

« Coaching de Lilou » 
a Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
a Burfer ôUr le ôite dU Défi 

deô lOG jourô 
a Autre: 

\ € 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, h'\J!J::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~· · · 

.. -······ 

.. 
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JOUR 91. 
iD~: __ / __ / ___ _ 
~i&u: ________________ _ 

Vous ne pouvez rien enseigner à un homme; 
vous ne pouvez que l'aider à le trouver en lui-même 

- Galilée 

mo-hl~ aujourd'huiestde ... 

mo-hl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 91 : 

Notez-vous! Est-ce que vous vous sentez ouvert et réceptif? Observez votre 
journée et repérez où vous manquez d 'ouverture dans les conversations avec 

les amis, au travail ou peut-être en famille. Observez et notez. 



1 
······ ··-.. , 

····························--....... . 

o Bl ire l'exercice du jour 
o Lire meô :lffirm:lti onô 
o Méditer/Tempô de ôilence 
o Lire ma viôion 
o FilMer du tempô daM la 

nature 
o Lire un livre qui m'in ô pire 

o Ecrire d:lnô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 
o Faire du ôport 

o Tableau de viôion 

··································· 
··············· .............. . 

·····························'· 
···························· 

·································· 
··· ················ ·························· 

················ 
······················ ····················· 

······-........... .. : .. . 
·············-............ , 

············· 
········································-.... : ... 

o Tirer une carte 
o Vi ôualiôer meô rêveô 

et i ntentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder l a vi déo du jour 

«Coaching de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôur le ôite 

o Surfer ôUr le ôite du Défi 
deô 100 jourô 

o Autre: 

j 

·····················--············· * ..... . 
. 

. 

. ............................. , 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, tn»:Y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~· · · 

" • 



]OUR 92 
.fJdë: __ / __ / ___ _ 
~~ : ________________ _ 

C'est le début d'une nouvelle journée. 
Cette journée vous a été donnée pour que vous l'utilisiez 

selon votre volonté. Ce temps, vous pouvez le perdre, 
ou l'utiliser d'une bonne manière. Ce que vous faites 

aujourd'hui est important, car pour l'accomplir, c'est un jour 
de votre vie qui s'envole. Demain, cette journée sera perdue 

pour toujours; à sa place restera ce que vous avez laissé 
derrière vous ... Faites-en quelque chose de bon 

-Auteur anonyme 

YVl.Ohl ~ aujourd'hui est de .. . 

YVl.Ohl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 92: it-S SIGNES 
Notez les signes que vous rencontrez aujourd'hui: les synchronicités et les choses qui 
sont un peu différentes, qui vous surprennent. 

.· .· 

;f/ 
.. ·· 

.· 347 



Auiourd'h . __ ; .. . ul je choisis 
{ ·. l:rols pral:i9ues 

~ 
:!~ 

\ _ 

o Faire rexercice du jour 
o Lire me.s affirmation.s 
0 Méditer/Temp.s de .silence 

o Lire ma vi.sion 
o Paôôer du temp.s danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'in.spire 
o Ecrire dan.s mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 
o Faire du ô port 
o Tableau de viôion 

o Tirer une carte 
o Viôualiôer me.s rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intention.s 
o Regarder la vidéo du jour 

« CoachirlS de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
0 surfer ôUr le ôite dU Défi 

'...___/ 

deô lGG jourô 
0 Autre : 



,-----.., 

Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,I'Y\.JV:y ~~~sont: 

Aujourd'hui,t ~ ~~· · · 

ë'..,_l;; ........ 
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JOUR 93 
2Jrdë: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

À votre naissance, vous avez pleuré, et le monde s'est réjoui. 
Vivez votre vie de telle manière qu'à votre mort, 

le monde pleure et vous vous réjouissiez 

- prover-be cherokee 

1/1/7 I"!>JA. •. 4-~. -4-· -. 
Y v L\J"T v ~ aujourd'hui est de ... 

YVl.Oh.t ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 93: ENTENDRE 
Soyez attentif à ce que vos amis ou collègues vous disent et notez 
ce que vous avez observé aujourd 'hui. li peut être utile de prendre 
entre dix et trente minutes seul. en silence, par vous-même et de 
noter les mots de sagesse que vous entendez. Pour vous détendre, 
je vous conseille de mettre une musique douce, d 'allumer une 
bougie et d 'être seul dans la pièce. Prendre du temps pour soi est 
essentiel pour contacter sa sagesse intérieure et intuitive. 
Écoutez attentivement toute la journée afin de découvrir vos 
passions, vos dons, vos talents un peu plus. Écoutez! La vie 
vous souffle vos notes! 



CJ Faire rexercice du jour 
CJ Lire me5 affirmation5 
CJ Méditer/Temp5 de 5ilence 

CJ Lire ma viôion 
CJ Pa55er du temp5 dan5 la 

nature 
CJ Lire un livre qui m'in5pire 
CJ Ecrire dan5 mon journal 

intime 
CJ Être dan5 la gratitude 
o Faire du 5port 
o Tableau de viôion 

o Tirer une carte 
CJ Vi5uali5er me5 rêve5 

et intention5 
CJ Lire me5 intention5 
o Regarder la vidéo du jour 

«CoachiDS de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5Ur le 5ite 
CJ surfer 5Ur l e 5ite dU Défi 

de5 188 jour5 
CJ Autre: 

~ 
....... ....................... ....... , 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. tr\.,€J::y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~· · · 



~-

_..----._ 

JOUR 94 
Jù~: __ / __ / ___ _ 
~i&u: ________________ _ 

Ne te demande pas ce dont le monde a besoin, 
demande-toi comment tu peux prendre vie. Et ensuite, 

fais-le. Car c'est de cela dont le monde a besoin 

- H:Jrold Whitmafî 

mo-h/ ~ aujourd'hui est de ... 

mo-h/ ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 94: tt.S ltv\OTIONS 
Notez les émotions qui vous traversent. Simplement. Observez-les sans pour autant les 
juger. Celles-ci nous donnent, elles aussi, de l'information. Bien souvent, nous rejetons 
nos émotions et nous pensons que cela n'est pas approprié, mais elles détiennent un 
trésor d ' informations sur nous et sur les autres. Votre sensibilité est une qualité. Utilisez-la 
plutôt que de vous en vouloir d 'être sensible ! Transformez-la en don de voyance, intuitif, 
de guérison, de communication. Encerclez les émotions que vous ressentez : 

confus curieux découragé envieux étonné 

paresseux sceptique agacé surpris à l'aise 

content de soi confiant détendu épanoui fier 

joyeux optimiste rassuré réjoui sensible 

impatient 

amusé 

heureux 

soulagé 

jaloux 

aux anges 

inspiré 

vivifié 

.·· 
.............. 
. · 

.· 

~- · 
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Auiourd'h · . h " ul te c o · . 
.. .# ' 1 • ..; lSlS 

{ ·. ~:rois pra l: i9ues 

. \_ ~ 

CJ Faire rexercice du jour 
CJ Lire meô affirmationô 
CJ Méditer/Tempô de ôilence 

CJ Lire ma viôion 
CJ Paôôer du tempô danô la 

nature 
CJ Lire un livre qui m'inôpire 
CJ Ecrire danô mon journal 

intime 
CJ Être danô la gratitude 

a Faire du 5port 
CJ Tableau de viôion 

CJ Tirer une carte 
CJ Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
CJ Lire meô intentionô 
CJ Regarder la vidéo du jour 

« coaching de Lilou » 
CJ Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
CJ Burfer ôUr le ôite du Défi 

deô 100 jourô 
CJ Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, J'Y\..V:y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 

.· .· .• 
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JOUR 95 
Jù~: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Lorsque le pouvoir de l'amour surpassera l'amour 
du pouvoir, le monde connaîtra la paix 

- Jimt Hendr x 

mO-hl ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/1 ·- -IJ- •-IJ-• --
Y v LO-h.l ~ aujourd'hui me dit que ... 

' •, 

Exercice du jour 95: t\1tDITATIONS/PR.IlR.ES/ 
R.t-fî t.XIONS CAHv~t.S 

Utilisez un mantra. Un mantra peut être ce que vous voulez. Dans certaines méditations, 
un mantra vous est donné et sa signification reste secrète. Vous pouvez utiliser simple
ment «inspire, expire», ou Om, ou Dieu. Créez votre propre mantra, par exemple «Amour 
et Paix». 

············· •.. 



..... ,---.... .... 

-~:> BoVlus 

Branchez votre caméra ou webe2m et parlez de votre journée. de voa aemainea 
et dea peura et blocg_gea que ce Défi dea 188 jourê> révèle et met en lumière. 
Noua vouê> recommandono de faire une vidéo ou d'écrire un blog pour 
récapituler et dire ce que VOU() apprenez. 

Auiourd'hui ie choisis 
J J 

·-~~- l:rois pral:i9ues 
;if 
i 

~ l~ 
. l'"""ercice du jour o Hure ur. . 

L. meô 2ffirm2tlOTiô 
0 1re ilence o Méditer/Tempô de ô 

o Lire m2 viôion l 
Pô d2nô 2 o P2ôôer du tem 

n2ture . ui m'inôpire 
o Lire un livre q . 

. d2nô mon ;ourn21 oEcnre 
intime . 

o Être d2nô 12 gr2tltude 
Ll Faire du ô port_ . 
o T2ble2U de VlôlOn 

o Tirer une carte ~ 
o ViôU2liôer meô reveô 

et intentionô . 
o Lire meô intentwnô . 
o Reg2rder 12 vid~o du ;our 

h ·n<J' de LllOU» 
« coac 1•10 u blog 

Ll Faire un vidéo blog o 

ôUI le ôite . Défi 
Ll 5urfer ôUI le ôlte du 

deô 100 jourô 
o Autre: 

..·· 

... 

~ ... 
.· 
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Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui.jf ~ ~ ~·· · 

··········· .. , 
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JOUR 9b 
§Jdë: __ / __ / ___ _ 
~~: ________________ _ 

Le leadership est la capacité 
à transposer une vision en réalité 

-Warren G. Ber,nis 

JIVl.Ohl ~ aujourd'hui est de ... 

JIVl.Ohl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Vous voici dans nos derniers jours de votre Défi des l 00 jours. Félicitation. Faites un bilan 
rapide de votre défi et décidez de donner de meilleur de vous même aujourd'hui et 
ces 4-5 prochains jours. Enlevez le couvercle des limitations et demandez à la vie «Mais 
comment ça pourrait être encore mieux que cela » N'essayez pas de trouver de réponse. 
Observez et vivez pleinement. Donnez le meilleur de vous même, et finissez en beauté 
dans la joie cette derniére semaine. 



1 
f 

' ········· ································ 

0 Tirer une carte 
o Viôualiôer meô rêveô 

et intentionô 
o Lire meô intentionô 
o Regarder la vidéo du jour 

«Coachin& de LiloU» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

ôUr le ôite 
0 Surfer ôUr le ôite du Défi 

deô lGG jourô 
o Autre: 

o Faire rexercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o Méditer/Tempô de ôilence 
o Lire ma viôion 
o PaMer du tempô danô la 

nature 
o Lire un livre qui m'inôpire 
o Ecrire danô mon journal 

intime 
o Être danô la gratitude 
o Faire du ô port 
o Tableau de viôion 

······································ ··· 
···· ··························· ········· 

/ ········· .... 
r:>.Y 

.. / "1) 
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Au cours de ma journée. j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne. 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~··· 



Ralentis et apprécie la vie. 
En allant trop vite, non seulement tu passes à côté 

du paysage, mais tu passes également à côté du sentiment 
de savoir où tu vas, et pourquoi 

- E:ddie Cantor 

Yl/l.(}h; ~ aujourd'hui est de ... 

Yl/l.(}h; ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 97: p,.:\ R.DON, 
~O ' OPONOPONO 

Pratiquez Ho'oponopono aujourd'hui tout au long de la journée. «Je suis désolée, par
donne-moL je t'aime, merci». 
Cette technique ancestrale hawaïenne (interview de Nathalie Bodin http:/ /tinyurl.com/ 
nathaliepardon) vous permettra de vous pardonner à vous-même et à vos proches des 
événements et peut-être incidents ou obstacles que vous avez rencontrés tout au long 
de ce Défi des 100 jours. 

............. 

_j;; ... 
~:·1) 

-· 
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Prenez un moment pour rembobiner leo dernièreo oemaineo et moio de votre 
Défi dea 100 jouro. Faiteo-le dano votre tête avant d'aller VOU5 coucher ou dana 
la journée. Prenez un inotant pour rembobiner en marche arrière depuio cet 
inotant au premier jour. N'lJ ajoutez pao d'émotiono. oimplement vioualioez tel un 
oboervateur ce qui üeot paMé. Vouo n'avez pao beooin de tout revoir en détail. 
oimplement leo grandeo ligneo. Remontez juoqu'au premier jour. Cet exercice 
trèo puiMant et ancien permet de nettol)er leo mémoireo et émotiono tout en 
conoervant leo bénéficeo d'un tel programme. 

Auiourd'hui ie choisis .; .; 

._;?--:. trois prati9ues 
iF 
i \ ~ 

~ 

. l'exercice du jour o Fa1re . 
. meti gffirm2tiOnô 

0 Llfe ilence 
o Méditer/Tempô de ô 

o Lire ma vi5ion 
du tempô d2n5 la 

0 pg55er 

nature . ui m'inôpire 
o Lire un livre Q . 

o Ecrire daM m 
on ;ournal 

intime . 
A dnnEJ l2 grgutude o Etre a 

o Faire du 5P0rt_ . 
0 T2ble2U de VlôlOn 

o Tirer une carte A 

o ViôualiMf meti reveti 
et intentionti . 

o Lire meô intentiOnti . 
Cl Regarder la vid~o du ;our 

h· ncJ' de LllOU» 
« coac l!oo blog 

Cl Faire un vidéo blog ou 

ôUf le 5ite . Défi 
o 5urfer ôUf le ôlte du 

de5 100 jourô 
o Autre : 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface. ce qui fonctionne. 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui./f ~ ~ ~··· 

.. ···' .· 
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. . . . \JOIRE otf\ 
B\lf\~ 66 jQ\JI<S JOUR 98 
Dt:. S 2Jde: __ / __ / ___ _ 

~~: ________________ _ 

On estime à raison que le courage 
est la première des qualités humaines, car c'est la qualité 

qui garantit toutes les autres 

- Winston Churchill 

mo-h./ ~ aujourd'hui est de ... 

mo-h./ ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 98: VISION POUR. 
PROC4A IN[ SAISON 

Quels pourraient être vos intentions pour votre prochaine saison du Défi des 100 jours? 
Qu'avez-vous envie de réaliser? D'attirer à vous? Quels outi ls et techniques désirez-vous 
mettre au coeur de votre vie quotidiennement? Commencez à noter votre vision de la 
prochaine saison p. 377 de ce cahier. 



l _ 

o Faire l'exercice du jour 
o Lire meô affirmationô 
o Méditer/Tempô de ôilence 
o Lire ma viôion 

o Paôôef du tempo dano la 
nature 

o Lire un livre qui m 'inopire 

o Ecrire danô mon journal 
intime 

o Être dano la gratitude 
o Faire du oport 
o Tableau de vioion 

o Tirer une carte 

o Vioualiôer meô rêveo 
et intentiono 

o Lire meo intentiono 

...... 

o Regarder la vidéo du jour 

«Coachi ng de Lilou» 
o Faire un vidéo blog ou blog 

our le oite 
o Surfer our le oite du Défi 

deo 100 jouro 
o Autre: 

*// 
............... ~67 
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Au cours de ma journée. j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire. je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui. iY\.JV::y ~~~sont: 

Aujourd'hui.Jf ~ ~ ~-·· 



«Quand je fais le bien, je me sens bien. 
Quand je fais le mal, je me sens mal. C'est ma religion.» 

-Abraham Lincoln 

J!Vl.()h.l ~ aujourd'hui est de .. . 

J!Vl.()h.l ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 99 : PAR.T,~G ER. 
Partagez avec un ou des amis. au téléphone ou en personne, ce 
que vous avez découvert sur vous-même ces dernières semaines et 
mois. Le partage est un élément essentiel. 



Aujourd'hui ie cho' . --~ · 1 . .; ISIS 
f! · crots pral · ;~' t:19ues 

l 
~ 

;!_'iil" 

o Faire rexercice du jour 
o Lire me5 affirmation5 
o Méditer/Temp5 de 5ilence 
o Lire ma vi5ion 
o PaMer du temp5 dan5 la 

nature 
o Lire un livre qui m'in~Jpire 
o Ecrire dan5 mon journal 

intime 
o Être daM la gratitude 
o Faire du 5port 
oTableau de vi~Jion 

·---. ./ 

o Tirer une carte 
0 Vi~JualiMr me5 rêve5 

et intentionô 
o Lire me5 intention5 
o Regarder la vidéo du jour 

« CoachiiJS de Lilou » 
o Faire un vidéo blog ou blog 

5Ur le 5ite 
o Burfer 5ur le 5ite du Défi 

de5 l!J!J jourô 
0 Autre: 



Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui,t ~ ~~··· 

.· .• .. ·· 

.· 
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L'expérience, ce n'est pas seulement tes erreurs du passé, 
mais aussi tes victoires sur l'avenir 

- R. Bock 

YVl.Ohl ~ aujourd'hui est de ... 

1/1/7 • . .ft- ·.ft-· - . 
Y v LOhl ~ aujourd'hui me dit que ... 

Exercice du jour 100: VIDlO ~· Bi O G S 
OU Bi OG 

Félicitations! Ceci est votre dernier jour de votre Défi des l 00 jours. Bravo! Quelle 

qu'ait été votre participation, il est temps de faire une rétrospective afin de 
voir tout le chemin parcouru ces l 00 derniers jours. Relisez vos notes, votre 

cahier du Défi des l 00 jours depuis le premier jour et pensez 
à ce que vous avez traversé, surmonté, découvert, mais sur
tout constatez tout ce que vous avez vécu et manifesté en 
l 00 jours. La liste est longue, n'est-ce pas? 

Mettez votre expérience par écrit dans votre journal puis en 
blaguant ou vidéo-blaguant afin de partager avec toute 
la communauté vos manifestations, découvertes, surprises, 



coups de coeur et le potentiel que vous sentez en vous, celui qui commence à s'ex
primer et faire des choix dans l'amour et non plus dans la peur. Vous connaissez mainte
nant les outils et méthodes qui sont les plus utiles et efficaces pourvous. Vous-vous· êtes 
développé et vous avez investi temps et efforts. Félicitations. Listez tout ceci p. 376 . 

• 

-~ BoYlus 

Retrouvez-vou5 en groupe d'ami5 et célébrez vo5 victoire5 et coup5 de cœur 
de ce5 100 dernier5 jour5. Vou5 pouvez parler avec eux de vo5 intention5 pour 
la prochaine 5ai5on et de vo5 pratique5 préférée5, mai5 auMi de toute5 vo5 
manife5tation5 et changement5 de vie! 

Aujourd'hui je choisis 
.:r ~ t r ois pr abi9ues 

!J} 

iit ~ 
~ t-~ 

. l'exercice du jour 0 F2lfe . 
. meô 2ffirmanon5 

0 Llre ilence 
o Méditer/Tempô de ô 

o Lire ma viôion 
du tempô danô la 

oPa55er 

n2ture . ui m'inôpire 
o Lire un liVre q . 

. danô mon ;ournal oEcnre 
intime . 

A d"nô 12 gr2t1tude o Etre "' 
o Faire du ôport. . 
o T2ble2U de VlûlDn 

o Tirer une carte A eô 
o Viôualiûer meû rev 

et intentionô . 
0 Lire me5 intentlOTiô . 

·d' dU JOU[ 
o Regarder 12 Vl ~o 

h · nd' de LllOU» 
«Coac l•oo blog 

o Faire un vidéo blog ou 

"'Uf le ûite 'f' 
v · du De 1 

o surfer 5Uf le ôlte 
deô 100 jOUfô 

o Autre: 

.
... · 

\ 

373 



374 

Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte à la surface, ce qui fonctionne, 
ce qui m'inspire, je note de nouvelles actions que je pourra is accomplir demain, etc. 

Aujourd'hui, l'n».:Y ~~~sont: 

Aujourd'hui,/f ~ ~ ~·· · 



Jour 101, et après ... 

Fe1icitations! Vous avez fini le Defi des 100 jours! 

v.Jouhou! Youpi! Hourra! Que de chemin parcouru! Applaudissements! 

Aucun doute, vous commencez dejO. o. voir dans votre vie d'incîOyables 
resultats. 

Un profond changement est en tmin de se pîüduire en vous, et vous 
voyez les benefices et les recompenses de toutes vos actions. 

Accordez-vous un moment pour reflechir au deîOulement de votre Defi 
des 100 jours. Quelles ont ete les semaines difficiles? Avez-vous saute 
plusieurs . jours? Revenez en arrieœ, au moment où vous commenciez 
votœ Défi, lisez les jours 1 6. 7 pour mesurer le chemin parcouru. Faites 
une liste de quelques mimcles qui se sont pîüduits. Si vous en avez, 
œconnaissez vos regrets de ne pas avoir participe 6. 100 %. Reconnaissez 
l'accomplissement que represente le fait d'avoir pris et tenu un defi tel 
que le Defi des 100 jours. 

Comment vous êtes-vous sen ii pendant ce Defi des 100 jours? Auîiez-vous 
voulu donner plus de vous-même? Avez-vous des œgrets, des doutes ou 
des peurs sur la maniere dont s'est deîOule votre Defi? Ces 100 jours 
ont-i[s ete les 100 jours les plus extmoîdinaiœs de votre vie? Vous voulez 
aller vous coucher sans laisser de zones d'ombre sur ce qui s'est passe. 

!Seaucoup de personnes finissent, quantite de projets, mais en fait tres 
peu les achevent completement. Etre clair concemant toute attente non 
comblee, reconnaftre vos efforts et accomplissements, et être satisfait de 
ce qui est: voilo. la difference entre finir et achever. 

Et vous savez quoi? Il est temps de debuter votre prochain Defi des 
100 jours, et decouvîir les autres Cahiers d'Exercices du Defi des 100 jours. 
Ces cahiers vous proposent d'explorer des themes tel que l'intuition avec 
Sonia Choquette. Visitez aussi www.lecoachingdelilou.coM pour retrouver des 
pîügmmmes de videos coaching pour vous accompagner sur les 100 jours. 

Lancez-vous, faites des choses exceptionnelles! 

!Si sous, 

Laum, Sandy et Lilou 
Cocreatrices du Defi des 100 . jours 

lateledelilou@gmalcoM 

375 



376 

Le Défi des 100 jours: 
Jnes accoJD.plisseJD.ents 
et Jnes victoires 

Mes résultats pour de ces 100 derniers jours sont : 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 ·. 

8 

9 

10 



Ma prochaine saison 
du Défi des lOO jours 

1 

2 

3 

Mes intentions 
pour mon prochain 
Défl des 100 jours 

sont: 
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-
5 

6 

7 

8 

9 

10 
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Tétnoignages et conseils 
de participants 

V?ici que~q~es témoignages et conseils de participants au Défi des 100 jours. 
SI vous ~e~Irez vous aussi nous faire parvenir votre témoignage, envoyez-le 
par email a lateledelilou@gmail.com. 

L Les premiers pas 

« ~e. tJtte &u- Oi~t du 100 JGWLé o., iti WL hl fM.m.pM pruGrme.[ pGWL m.GL 

~Gité~ Je. me éu.U UtéCJtLte éWL & Oi~t du 100 JGWLé, Je. éGulta.Lta.U t:Gu;t 
ch.a.rtLJetL Mné ma.. ule.... Je. n.e. êMO.,U po.i> pOJL ~ &i~t CGrl'l.fM.n.cetL. i2, rt e.n, ' 
o.,uo.,tt :ta-nt! ~· ~e.nt, & CG!tpé. [o., êo.,ril:i, W ~M. & p[o.,UUt, de. UW!Le.. 
& CGu.pk e.tc. Je. me éu.U [o.,tteie, éWL & tMme. de. ~· o.,u.t:GrwtrUe. ~Î!t.().,~. 
C1pw ~ ich.a.rlCJU· ~· o.,u,t:Grwll'lie. &i.lulJLciiJLe. ()., utfe ifi !Le.m.peo.de. pM 
{ o.,u,t9(l.Gtnle. pruG~ e.t. de. ~i2, UL ~~. j' o.,t pW CGMci.e.TLCe. ~ je. 
m.' itJ.U e.~eJurl.& do..f!J> [o., pULe. du pWl9M, u.rt.e. pWGTL ~[o.,~, é().,fl.é & 
m.G~ ~TL de, M&i2., p&tn.e. de, t9i2.eJJ cf ~nieé. Me.C WL ~OJL&.i.e.TL 
tm.ptt:G~&. q;.u, n.e. .. ~ée. po.i>éet~- pruGrme.. n.e. &.Grme. JLLe.TL a ma..rtLJetL TLt a 

~ ' ' bGiJLe.: m.Gt-mime ... \P pOJLtiJL de. m. Je. TL o.,t e,u, pQ.u.é ~ WL M~Ji GbJ~: éGJttiJL 
de. utte. pwl9TL. Jte.UGiJL & éG&i2.. [o., ~Jt().,fLde. ule.. ul.bJtetL e.t pOJLtiJL a ~· we.rd:wte. ... 
C~ &i&t TL' itJ.tt ~· WL pJti~f:e. pl9WL JtioiUeJL Ut ~ l9bje.~. C~ 
&i~t itJ.tt WL m.G~TL de. bWetL e.TLCGJtt do.,ua.,~e. rYLU Cha2rt.u. >> 



«À vroi dire, je suis l:oul::e VlOuvelle doVls le Défi des 100 jours. 

J'oi commeVlcé mo première soisoVl il ~ o l::oul: jusl::e viVlJI: 

huil: jours. J'utilise lo versioVl popier 9ue je l::rouve JéVliole. C'esl:: 

uVl jeu pour moi d'écrire cho9ue jour doVls ce cohier. Je me revois 

comme lo pel:il::e fille pél::illoVll::e 9ui foi!: ses devoirs 1 Que dire de 

plus, à ce sl:ode déjà les choses boujeVll:. Après 9uel9ues jours 

déjà, l' obo\fldOVlCe es!: ve\flue fropper à mo porl::e, sous l:oul:es 

ses formes. Je l:rouve celo excil:o\'11:, jo~eux, je fois des boVlds el: 

dis des "MERCI, MERCI, MERCI" à lo vie de m'opporl:er oul::oVll::. Je 

me seVls oidée sur mOYl chemi\'1, les choses se mel::l::eVll:: eVl ploce, 

je reYlCOVltre les boVlYles perso\'1\fles, j'oi les bOVlVles ÎYltuil::ioVls ... 

C'esl: mo.9i9ue el: simple comme u\'1 jeu d'eVltOVlt ~ Je Yle sois 9ue 

dire d'outre à ce momeVll: même. MoYl premier objecl:if él::oil: de 

veYldre mo moisoYl el: de trouver uYl lo.c~emeYlt 9ui me COYlvieYll:. 

Ço ~ esl::, ot.1ourd'hui j'oi siJYlé le COYltrcl de veYll:e 1 » 

Roso 

«Je débute dans le développement personnel et autres outils magico-pratiques. Une 
amie, Barbara, m'a conseillé de m'inscrire sur le site du Défi des 100 jours. J'avoue, je l'ai 
fait sans trop y croire ... Et puis: chbaoum! En effet, je m'étais véritablement concentrée 
sur la rencontre de l'amour et chbaoum, je suis tombée amoureuse. Je désespérais de 
trouver un homme assez à l'écoute pour m'accepter telle que je suis. Nous sonvnes chacun 
responsables de nos évolutions, néanmoins, je désire remercier Lilou et sa belle initiative 
du Défi des 100 jours. Je n'en suis qu'à ma saison 2, et déjà mes évolutions sont plus que 
visibles, je les vis à chaque seconde: je me sens mieux moi.» 

Valérie (Belgique) http://www.defides100jours.com/profile/ Alice605 

<d'o.i demo.rre un nouveo.u Defi tout debut fevrier o.~res une . . 
kospito.liso.tion difficile. ..J'o.i decide de me donner 100 jOUrs pour ecnre 

un livre . ..J'o.i souko.ite fo.ire de ce pepin de so.nte et ~u repo; f~rc~ 
nui o. suivi une vro.ie opportunite pour me poser, revoli mo. s ~o. e91e 
-, . . fÇ. d services o.ux entrepnses, 
d'entreprise, repositionner mon o 1re e . . . , . 

oser des conferences et ecrire. Depuis de out fevner ~e my tiens 

p:~~idiennement. ..J'o.i e9o.lement decide de feliciter po.r ec~Jt. le plus 
;ouvent ossiole toute personne qui recem~ent_ o. eu une Jdee de , 
9enie (c!eo.tion d'un produit, d'un service, dun site ... ) le out eto.nt den 

fo.ire un 'olo9. » 

A9nes kttp:/ /www.defidesiOO jours.corvv' profile/ MILLE TI 2:$ 
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«J'·as · al ans et j habite dans le Pas-de-C 1 • J . 
J~ ai deux. enfants et je suis un jeune divo~c7\· o~ .sult~fchef de pr?j~t~ i~fo~matiques. 
al1mentat1on sans gluten Ce qu1· est 't t. ~ec 1 de mon Def1 eta1t d avoir une 

· t . , · e onnan pour ce bilan du D't· ' t qUI es arrive de formidable n'a a rior,· . , . e 1, ces que tout ce 
c'est justement ce qu'il faut être ; .. t !rl.en a VOir avec, ~ne meilleure alimentation. Et 
prêt à recevoir ou à vivre des évén e a vwre ~v?c le Defi, c'est-à-dire qu'il faut être 
L'important est de donner le premieer'":~~ :~~ n ?,~t rien à voir avec l'objectif initial. 
de se laisser ensuite porter par cet élan ace~ erateur en conmençant un Défi et 
permet également d'être ouvert et de 1 . tout en etant attentif aux synchronicités Il 

'l . a1sser parler son c C' · 
qu 1 est Important de préciser ses intentions pour att . d œur. ~st pourquoi je pense 
tenu un journal de bord. Je sais que c'est c . em re son ObJectif. J'ai également 
du Défi, mais ce qui est merveilleux c'est de: qUI s.e ras~e pour beaucoup de cocréateurs 
vidéos, cela me permet d'oser être à l' t , . ouvolr e Vl~re. Encore une chose: grâce aux 
très beau cadeau.» ex erreur ce que Je suis à l'intérieur, et ça c'est un 

Jean-Rémi http://www.defides100jours.com/profile/JeanRemi 
---~-----.,~----~--

«Le Défi des 100 jours est un accélémteur pour votre épanouissement, une 
meilleure compréhension de vous-même et des autres, et il permet de partager 
avec d'autres personnes passionnées comme vous, sur le développement 
personnel, spirituel, lo. cocréation, et le vœu d'une vie riche et passionnante. 
S'inscrire au Défi des 100 jours, c'est déjà en soi une victoire, ça pousse à vous 
poser des questions sur vous-même, à prendre lo. pleine responsabilité de votre 
vie, grô.ce à des outils mis à votre disposition pour booster votre développement. 
Grô.ce au défi, j'ai découvert notamment le tableau de visualisation avec un 
Moriel, maintenant je sais en faire et j'adore ça. J'ai eu également connaissance 
de films magnifiques, à tmvers des groupes auxquels vous pouvez participer sur 
des sujets qui vous inspirent. Pour résumer, le Défi des /00 jours, c'est, rien qu'en 

s'inscrivant, être dans une dynamique de curiosité, d'apprentissage et 
d'amé[iomtion de soi et de sa vie en partageant avec les autres. 
C'est prendre une décision, celle d'améliorer un ou plusieurs points 
de votre vie sur [es 100 prochains jours, et d'avoir une communauté 
qui vous soutient, vous éclaire, avec qui vous pouvez librement être 
vous-même.» 

Claire http://www.defidesiOOjours.corvv'profi[e/poppie 

Je finimi avec cette phmse: ['important n'est pas lo. réussite 
ou ['échec (['issue finale), ['important c'est [TMPLICA TIOI'0 (le 
chemin). Et s'impliquer sur un chemin avec des personnes 
qui ont [es mêmes aspimtions que vous, c'est -à-dire qui ont 

décidé. d'une vie meilleure, c'est en soi déjà lo. victoire. 



«les premiers jours, je re.9ardais saYJs trop oser m'exprimer: J'étais si timide 

9ue je Yl'osais même pas faire de demaYJdes d'amis, mais heureusemeYJt 

certaiYJes persOYJYJes m'oYJt eYJvo~é leur demaYJde el: 'Sa a démarré. Pel:il: 

à pel:il:, j'ai appris le moYJde des relal:ioYJs virtuelles, ef: le sil:e du Défi des 

100 jours esl: deveYJu uYJe véritable matrice d'évoluf:ioYJ, OYl a appris les 

uYls des aul:t··es, OYl s'est soul:eYJus, OYl a aussi souveYJt beaucoup ri... Pour 

cerl:aiYJs, YlOus avoYJs eu plaisir à Ylous reYJCOYJtrer ph~si9uemeYJt el: pour 

beaucoup YlOus sommes l:ot.!Jours eYJ relaf:ioYJ sur facebook el: coYJf:iYJuoYJs de 
Ylous soul:eYJir: » 

DeYJise hl:l:p://www.defideslOOjours.com/ profile/ deYJisereurl:e~ 

1 «Je ter: · 1 mine mon fer [) . fi ...} 
lOO jours et ·e . e ' ues 
SUis et, . j dols dire que j'e 

onnee, cor mê . . 
.· quasiment pns t· me Si Je n 'oi 
1 "' Olmente -~ sur le site [).fi ...J mon espace 

11 e 1 ues lOO . 

.. / 
... 

,' suis tout le t. JOUrs, je me 
· emps sentie 
o cette commu , ,..j_ . • appartenir 

· Y1Qv 1 e V/rt,u Il 
un coup po.....~- . . l' elle. Encore 
...J ' 'e o esprit -l-: 
uons lequel ·· . . . . ro 110nnel 

, j 01 ete 1 iti ' 1 formatee (et dont ., n o~ement 
. i defaire choque . J essaie de me 
. jour un peu plus)!» 

« PGWL nt(9fl, Oi~i, d.eé 100 JGWLê, j' Ma.iJ 

plt.U CGrrtJM Gbj~ : CJ~ m<9rt, C&WL 

GtWVLt (Q.e Oi~i. d.eé 100 JGWLê ut 
"~w" mo..U j'o..i. caOJtlU ~·GbJ~). Cu 
ruu nwu Gnt iti Wl. p!ù9p~eWL &.o..~ 
mo.. ut2.. Je rt,, o..i. p<U iti hl~> OJ>êldut 

do.,~ TrW éCJrLfJ êWL Q_q, êi.te.. rM..U cie 
rn.' ~tte. e~~& rn.' o.. pVLrn.U cie ca~ 
ert, m.énwiM. ~· Gbje~ 'tGUJJ ~ jGWLê 

et de CGtnnte.rtœ'L rM.. jGUJLrt,ie, Q_q, C&WL 

GtWVLt !JJ QéêuQto.t: jGi.2., CG~l.o..n.ce., 
paix. h.altm.Grt,t2... . CGrwtite.m.e.nt: mo.. 
M/latl.Grt, Mec nwi.-~m.e.. ~ o..u-tltu. ~ 
ut2. ê 'ut tw,~~Gltt'rtie.. 'lnGrt, erîttLe,pwe 

i 

Volerie 

«Je suis de plus en plus dans une }oie 
quotidienne qui vient de l'intérieur et qui me 
donne des ailes pour affronter les morne~~~ 
plus sombres ou plus douloure~x: Le defi. 
un outil précieux... Lilou: une etmcelle de 
lumière, un sourire radieux, un exemple 
motivant. MERCI, MERCI, MERCI!!!!» 
Y annick http://www.defides100jours.com/ 

profile/YannickBadot 

de CGêrn.é~ biA9 é"CG~CJ~ 'tM Je 
~o..b~ Mec ~ p~ntu cie m<9rt, 

jOJ!&.l.n. ca~ta,n.&.Lt. Efl, b~~. ce .D~ï. cieé 
100 jGWLê 0.. iti ~ bWLe.tte. &. ~ ~ 
rn.' 0.. pVLrn.U &.' GtWJÜJL tGu.t ert, CJ!ta,rt,&,. 
'lnVLCi. ~ Vt2.l!! >> 
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«Je Me suis ir\scrite sur le Défi er\ 2011, o.prés lo. no.isso.nce de MO. fille et le 
retour o.u travail suite 6. MOY\ cor\gé Mo.temité. Ce demier s'est très Mo.( 
po.ssè puisClue Mes eMployeurs or\t dècidè de dor\1\er MOY\ poste 6. Ur\ o.utre. 
Ils M'or\t proposè Ur\ o.utre poste, Clue Jo.i accepté po.r peur du licer\cieMer\t, 
Mo.is Clui 1\e Me correspor\do.it po.s du tout. J'o.i peu 6. peu ser\ti Clue !o. 
dèpressior\ Me guettait si je restais !o.. Mor\ preMier Dèfi èto.it d'obter\ir 
me Muto.tior\ do.r\s le Sud de !o. Frar\ce, d'où je suis origir\o.ire. /IJe powo.r\t 
plus o.tter\dre, 1\ous dècidor\S, MOY\ Mo.ri et Moi de partir de 1\ous-MêMes 6. 
!o. recher che de 1\0S rêves. Au fil des 6 so.isor\s, 1\0US o.Vor\s évoluè et 1\ous 
1\0US soMMes rapprochés de 1\0S rêves respectifs. Ces so.isor\S M'or\t o.Mer\èe 
6. fo.ire le lier\ er\tre lo. loi d'o.ttractior\ et l'o.rt de !o. Mo.gie, po.ssior\ Clue 
Jo.vo.is Mise de côtè bier\ trop lor\gteMps! J'er\ o.i ècrit Ur\ livre et Jo.i crèè 
MO. boutiClue èsotèriClue er\ ligr\e, Clui èto.it m de Mes plus grar\ds rêves. A 
l'heure où Jècris ces Mots, je dèbute MO. so.isor\ 7 Clui vo. M'o.Mer\er jusClu'O. 
l'ouverture du Mo.go.sir\ er\ rèel! Le rêve ultiMe de Mor\ o.dolescer\ce! Le Dèfi 
des 100 jours o. cho.r\gé MO. vie et MO. visior\ de celle-ci 6. tout jo.Mo.is. 

Mes cor\sei(s 
15or\ 1\oMbre de persor\1\es vous le diror\t, le fo.it de fo.ire des vidèos 

facilite grar\deMer\t !o. Mise er\ Marche de !o. Mo.chir\e. /IJous 1\ous 
retrowor\s fo.ce 6. 1\ous-MêMes, Mo.is ègo.leMer\t fo.ce o.ux autres po.r 
rapport o.ux objectifs Clue 1\ous 1\ous fixor\s. Les vidèos sor\t plus 

explicites Clu'ur\ billet ècrit, co.r les èMotior\S sor\t visibles 
des autres po.rticipo.r\ts. 
Les vidéos créer\t UY\e dyr\o.MiClue, Ur\ er\thousio.sMe 
iMporto.r\t. J'y suis dever\ue rapideMer\t o.ccro, MêMe si, 
o.u fur et 6. Mesure des so.isor\S, le 1\0Mbre de vidèos 

diMir\Ue. 

L'outil Clue j'utilise le plus est égo.leMer\t le joumo.l de 

gratitude. Au départ, il est iMporto.r\t de le fo.ire po.r 
ècrit er\ fil\ de joumèe pour reMercier l'ur\iVers pour les co.deo.ux du jour. 
Et o.u fur et 6. Mesure, 1\0US prer\or\S l'habitude de reMercier tout o.u lor\g 
de 1o. joumèe, SO.r\S besoir\ pour celo. de fo.ire le poir\t. Lo. gratitude devier\t 
1\0.tureHe. 
Il M'arrive parfois de devoir rever\ir 6. l'ècrit, lorsClue je ser\S Mes èr\ergies 
plus faibles et Clue je 1\e suis po.s er\ pho.se o.vec ce Clui se po.sse autour de 
Moi. Cest Ur\ exceUer\t Moyer\ pour reprer\dre le dessus et voir, de 1\oWeo.u, 
!o. beo.utè de !o. vie.» 

Mr\e-Sophie Po.u http://www.defides/OOjours.cwv'profile/Arlr\eSophiePo.u 

) 



« C'esl: qrrivé l:rès vil:e (relql:ivemeV!I: à l'él:ql: de moV! éV!erJie 

de l'épo9ue) , eV! à peiVle uV! qV!, mOVl u\llivers iVltérieur s'est 

l:ol:deme\llt mél:qmorphosé. [q priVlcipde cler d'ouverture q 

él:é, pour moi, l'qmour 9ui circule sur le Dérï. {q bieVlveiilqVlce des 

échqV!Jes et lq COV!Çjq\llce, lq roi, m 10Vlt été très prorïtqbles et m 10\Ilt 

rqpidemeVlt qme\llée à ouvrir mOVl cœur; à m'exprimer qvec de plus 

e\ll plus d'hoVlVlêteté, e\ll étqVlt de plus e\ll plus proche de moi-même 

el: de l'qmour. Je me suis redécouverte, et j'qi pu qccueillir l'éVler~ie, 

jq rorce 9ui circuleV!t e\ll mOÎ. J'qi retrouvé lq roi eV! lq vie. J'qi klit le 

tour de VlOmbreux outils, pqssÎOVlVlée pqr cette qboVldqVlce de mo~eVls 

9ui circule\llt sur le site, tous m'oVlt été utiles, comme uVle qide pour 

qvq\llcer vers moi- même. Aujourd'hui, je \Ile COVlserve 9ue des choses 

très simples, 9ui s'iVltèJreVlt VlqturellemeVlt dqVls mo\ll 9uol:idieVl: lq 

méditql:ioVl el: l'expressiOVl de mes émol:ioV!s. 

Je me se\lls rorl:e et moi - même qujourd'hui. H c'est qvec cel: qmour 

9ui circule désormqis libremeVlt, eV! moi el: qutour de moi, 9ue des 

métqmorphoses s'opèreVlt V!qturelleme\llt dqVls mq vie. J'qccompq~Vle 

d'qutres persOVlVleS qujourd'hui, vers leur propre rorce, je trqVlsmets 

mes propres outils, lq libérqtioVl émotiOVlVlelle et l'h~pVlose humqVliste, 

VlOtqmmeVlt, et moVl cercle relql:ioV!V!el chqVlJe, évolue, devieV!I: 

merveilleux, qiVlsi 9ue mq vie ... » 
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«J'a.t a..u.Mt ~mp!ÜJ>. pM JUil~ o..ue.c ~·uplti..t. ma..U a..Wlêt o..ue.c m..Gn. ~JtPê 
et m..Gn. â,me., ~ cho..qft cMêe., cho..qft pWGMe. Ut Qà, &Ù. ~ &.<9tt êfM.. 
Cho..qft CMêe. GU- pru&Me. a. Q..!J.êêt ~ &lt.Gtt cfêtn.e. ea GÙ. e.'lh, ut. Cho..qft 
cfwM <9u. pru&n,n,e. ut ea. ~en. a. ~ &lt.Gtt. c' ut êa.. pQ.a..ce. et ce.eâ a. u,n, MM . . 
Oe.pu.U ~IL/). Je. êu.U p~ a ~· ic&u.~ du. &lt.Gtt de ch.a..cu,n, et du, MM ~ ~ 
pwe.n.u tœpweA:.e (eu. pM). St u,n,e. u<9t'twt.e rM ~nttt rru:tù1:te.n.a..nt. e,Qh, a.~ 
&lt.Git &,'€fu_ eà,, c'ut pe.u.t-êfu. ê&n. JLG~ et êt ~Ut eà,, cda.. 0.: M ê€-M l fQh, 
m' iutWta.. pe.u.t-êru u,n, a..cctde.nt ~ êe MJta..tt piLCl®tt ét e.'lh, n.' o..ua..tt pM iti 
eà, ... Je. peMe. &.<9n,c ê<9U-Ue.nt a cet ~~et "pa..plQQer{'. 
crGu.t ce.Q.a.. p<9WL &ilLe ~ Je pOJI.ll d' u,n, O~t. ma..U q,u.' ii m' e~ Qi.e.rt. 

p~ ~Ln,. ~e Oi~t ut M p&tnt de tœpru a..upw d~ Je. tœui.e.M êa..M 
Wée. mAU ii m' <9U-Utœ de n,<9u,ue,a..u,x. M~<9M êa..M Wée. ~aQe.me.nt ! (),~!tê. M 

CGmp~M pM fMp eu cMéU MM du Oi~U ~eN CGmp~. P~Wl ii ut 
êLmp~ MM Q.o., ~(9~n,. p~ ii (9U,UIÛI!1)., de p&IL'tu ! :>:> 

8~~ (B~~) ftttp:! /www.de~t®100j<9LAM.CGmlpiLCl~lW8~~e.Mt 

«Sur le s~te du Défi des 100 jours, je trouve de fabuleux trésors 

et des Informations 9ue j'aime diffuser sur moV'I site. Mon pro'el: 
me permet d'utiliser mo créobvil:é j·'odore rq 1 J ' d ~-

. . ' · 5 . oppren s o 
me fŒre confloV'Ice el: aussi èt foire COV'Ifio"'ce q' l' . l h ·1:: • • uV'Itvers. e 
Œ de revenir ici, doVJs cel:l:e communq 1e' • 'd -uc , m 01 e q Vle pos 

perdre ce fil coV'Iducl:eur. 

Vers où ce fil COV'Iducl:eur vo me COV'Iduire? Je VJe soi T L 
c . · . , 1:: s pos. ouc 

e 9ue je sots c es 9ue mes odioV'Is du momeYlt me possÎOVlVJenl: 

~t sont en COVlcordonce avec toul: mon être. le bonheur c'est toul: 
stmple ou toYld, c'est foire ce 9ue l'oV1 aime ce 9u·, v o . 
M · 1:: ' 1 us posstOVlVle 

Œs q tenl:iolfl! Il Yle tout pos se perdre, il Yle toul: q d . 
1 r-1 d 1 p s per re 
e tl con ucceur ;) 6 
tilou,. !:~os eu u\fle idée Jénide en créoVJt ce sil:e, merci bello;) 
Mercs q l:oul:es les cocréol:rices et cocréol:eurs pour vos 

porl:oJes el: continuez èt enrichir ce merveilleux sil:e. » 

GiJi (Québec) hl:l:p:/ 1 www.defides 100jours.com/ profile/ GiVJel:l:eRichord 



«Je suis originaire de France. Je rejoins mon copain en Suisse après avoir trouvé 
notre appartement et un emploi. Au même moment, je décide de rempiler pour 

une deuxième saison du Défi des 100 jours, la première ayant été vraiment riche 
en émotions et réalisations. Je commence alors mon nouvel emploi en Suisse, professeure 

de danse dans une école qui vient de s'ouvrir, je suis aux anges. Seulement, pas mal de soucis 
convnencent à apparaître. Je sens que l'école où je travaille part dans tous les sens, je ne suis 
pas payée en temps et heure, on me dit que c'est normal. Entre-temps, ma demande de statut 
indépendant afin d'être en phase avec le contrat de l'école est refusée, motif: je ne corresponds 
pas aux critères. Je m'épuise, râle, me plains. Et soudain je me réveille ... STOP! Ça ne peut pas 
continuer. Je décide alors d'arrêter cet emploi qui me prend plus que tout mon énergie. Je 
choisis de travailler avec une structure sûre et qui fonctionne, on m'appelle, j'ai un cours qui 
s'ouvre. Pour pallier mon isolement, je décide de proposer sur le Défi des 100 jours une rencontre 

entre personnes vivant en Suisse, afin de mettre en place un projet cocréatif inspirant pour les 
autres. De magnifiques échanges naissent sur la toile. Je ne me plains plus, je comprends leur 
décision, d'abord donner avant de vouloir recevoir. Je me dis que c'est une chance, j'ai l'occasion 
de me poser les vraies questions sur le sens de ma venue ici. Que puis-je apporter au pays qui 
m'accueille? Je rencontre mes responsables professionnels, je les sens vraiment motivés par ce 
que je peux développer avec l'enseignement de la danse dans des endroits où rien n'existe encore, 
tout est à construire ... Ma réponse est là. Je décide de développer l'artistique à ma façon, avec ce 
que je suis. Après plusieurs mois de lutte, je me sens enfin épanouie, en totale harmonie avec moi
même, reconnaissante de tout ce que j'ai rencontré et traversé, toutes les magnifiques rencontres 
faites sur le chemin. C'était exactement mon vœu pour cette deuxième saison du Défi des 100 jours. 
Outils mis en place pour ce défi : tableau de vision, visualisation, prière, méditation, lecture, être 
100% responsable de ma vie, journal de gratitude, action.>> 

Claire http.//www.defides100jours.com/profile/poppie 

«Après o.voir vu Le Secret en octo?re 201~, je me_ suis inscrite sur le 
Dèfi des 100 jours. A ce moment-là., Je veno.1s tout JUste de debuter une 

longue pèriode de chômo.ge, retourno.nt vivre chez mes po.rents co.r 
impossible de prendre un o.ppo.rtement seule ou en colloco.~ion à 29 o.ns. 
Cette situo.tion m'o. permis de fo.ire le point et de me foco.hser sur ce que 
je voulo.is vro.iment do.ns !o. vie : voyo.ger, o.voir une co.rrière à l'ètro.nger 
do.ns l'entreprise de mes rêves et vivre tout ço. o.vec mon .o.moureux do.ns 
l'o.bondo.nce. C'est à po.rtir d'o.vril 2015 que tout commence o. se mettre en 
plo.ce. Lo. dè pour moi o. ètè !o. gro.titude. C'est à po.;tir d~ ce moment ou 

Jo.i commencè à être pleine de gro.titude que tout s e~t m1~ _en plo.ce pour 
moi co.r je suis devenue plus joyeuse, Jo.i pu lâcher p11se. jo.J eg~lement 
beo.ucoup suivi mon instinct et mon ressenti. Mon_ cor~s me po.d~it quo.nd 
il sento.it que Jo.llo.is do.ns de mo.uvo.ises voies et Je so.1s desormo.1s que 
l'univers est de mon côt è. » 

Kelly 
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3e Aller au-delà des peurs 

«Je me rappelle qu'à peine deux mois après mon 
inscription, j'avais eu une remarque blessante (il fallait 
que cela arrive pour me sortir de ma .. zone de confort" 
qui ne l'était pas tant que ça ... ), j'avais versé une larme 
tant la charge émotionnelle avait été forte, et l'instant 
d'après, je me suis dit que non, j'allais dépasser cela et 
plutôt que de suivre les autres, j'allais créer. Et j'ai écrit 
un premier article d'astrologie (billet blog), et j'ai vu que 
l'on me suivait. Puis de fil en aiguille, je me suis exprimée 
de plus en plus et c'était toujours bien perçu et mes 
amitiés étaient de plus en plus fortes.» 

Denise 
http://www.defides100jours.com/profile/denisefeurtey 

<<J'a-i, pMU- M jGb et po.ê du rM~ pu.U~ 
c' ita.Lt e.e, pM-mielt j<9b de f.GU-te ma, ui.e a.pw ~ 
j' cwa.U CGWW. du ~ ! <m,<9n, ~G en, a, pltU M 

tJ~wx œup. ea. fu9ntu- ut ~ ~ tw peU-~ 
rMn, eri!G~e tJGnt ® CGWUlnt CM m (),u&~te~ m 
peM<9rtM. (f U-M ~a.nt.t.eee CGrn.me. ea.. mi.ertM. n,e peU-t 
icfu9u.eJL... 'Ha.. ~n, ~n&, tu, Mu.ê ti.eM !! ! 
I~ m'a, ~- atte,n.&M, ~ LlM ~!Ul.nde ~teeU- uerw.e 
de rw2,û pOJLt ~ppe a ma, p<91Lte ~JL&ce a LU\, &uM
~iruJ;2i.Mtme pGWL ~ Je pM.rtM. œMci.en,ce de ce 
~ je tJa.ua.u &ija a,u, ~<9n.ci de rML: ti!. ~o..u,t im 
cea.1JL a.uec ce ~ { M ueu,t pGWL tJ<9L CM U!. n: ut 
po.ê tw œ~<91Lto..be.e. <i'ê:ru o.êtJUe e.e, "c ... ~ 
dewx cho..uu" ! 'nGn,, u~La.tment peu CG%GJLto..be.e. !1! 
Du<9Ue. p<9WL ~· e.xp~t.e.MLM ma,u c' ut u!Ul.tment ~;). 
'HWt. tJ(91JL. a.pw Wt, ~~ &ip~nt (~~e
POJLU-~W9n,-FwG~ tJo..M CGm.pte/L ~ Je tJ(.(,Lé 
<9~Ln,o..LM. de ft.& de ea., QiW\,L<9n,). j' o.,L a.ppltU 
ea. ~~La.nde MWJe~: j'a-i, attvti m,~ dJtw,m, J<9b en, 
rMw de &.e.wx êema,Ln,u. ">"> 

«Je suis sur le Défi des 100 jours depuis 
l'année dernière et je suis à ma saison 2. 
Le 8 avril 2013, mon mari m'annonce qu'il a 
une maîtresse (effondrement de toute une 
vie ... ) pendant trois jours plus de connexion 
avec moi-même. Mais j'ai sollicité l'univers 
plus pour mon développement perso et j'ai 
lâché prise avec mon mari et je m'occupe de 
moi vraiment. L'univers me répond et mon 
Défi sur ton site m'a beaucoup apporté car 
les échanges - aider les autres, savoir qu'il 
y a des personnes qui sont là même quand 
tu traverses des moments plus ou moins 
durs-, c'est réconfortant. La vie est faite 
de rencontres plus ou moins proches. Et tu 
sais être dans la reconnaissance et dans 
le respect. Tu apprends les vraies valeurs 
de la vie et tout paraît si beau quand tu 
sais voir avec les bons yeux. L'univers 
n'a pas fini de me gâter il m'apporte 
tellement d'essentiel et je découvre jour 
après jour ce que je veux faire de ma vie. 
Pour moi, mes guides, mes anges, sont là 
et me rappelle à l'ordre quand je quitte 
ma route, je le sais, je vois les signes et 
je les reconnais. On n'est jamais seule 
et ça j'en suis sûre aujourd'hui. Donc on 
peut dire que ces épreuves ont été très 
bénéfiques et que je les prends comme 
telles parce qu'elles sont là pour nous 
remettre dans le droit chemin. En tout 
cas, j'ai découvert la loi d'attraction grâce 
à tout ça. Maintenant, je trace ma route 
et je ne laisserai personne m'en dévier. Je 
t'embrasse Lilou et qui sait, peut-être : au 
plaisir de se rencontrer. » 

Sandrine http://www.defides100jours. 
com/profile/COLLOMBSandrine 

\__.,. 



«J'a! aussi ~eau~~p de grati~ud~ P,our les merveilleux cocréateurs qui me soutiennent 
deputs mon mscrtptton sur le stte. A 1 heure actuelle, je vis précisément la même situation 
que tu décris ~a~~ ton, livr.e Je. n'~; pas d'a~gent et ça me plait et à aucun moment je ne 
regrette ma decrs!on d avorr qurtte un emplot stable pour faire le métier qui me passionne. 
~.e travers~ u~e. epreuv~ délicate .car je débute mon activité et j'ai peu de clients pour 
lmstant mars J at la certrtude que j en sortirai grandie, je découvre de nouveaux aspects 
de moi à travailler à chaque épreuve et je sais que j'ai beaucoup à partager et à offrir 
autour de moi.» 

Cristina http://www.defides100jours.com/profile/CristinaMarques 

«je ne vais po.s fo.ire un téMoignage de réussite de 100 jours, Mais celui d'un "échec" ... , 
et une o.utre réussite!! 
Le 19 février 2012 je déMarre Mon intention: The Amazin9 4arden! Mon jardin 
Magique o.vec des coins Magnifiques et inattendus. Quand !es gens entrent qu'i!s se 
disent que c'est le paradis ici! 
je M'engage sur ces pratiques: écrire un joumo.! intiMe priv è, joumo.! de gratitude, 
to.b!eo.u de vision (coUo.ge), lire, exercice-sport-Marche, Méditation, être 100 % 
responsable de so. vie, visuo.!iso.tions. 
je fais dé jO. de !o. Méditation depuis six Mois tous !es Matins, je fais de !o. Marche 
o.vec MO. voisine, je fais une description écrite et je continue o.vec Mon to.b!eo.u de 
vision (un s!ide show) o.vec plein d'iMages! 

Entre-teMps, je regarde !o. vidéo de MiMi Gabriel sur !'infidélité conjugale sur 
La Télé de Li/ou qui M'inspire l'écriture d'un livre. je ne connaissais po.s 
beaucoup de gens qui po.dent vraiMent de leurs expériences diffici!es et 

po.s très bettes en Mettant en o.vo.nt ce qu'i!s ont o.ttirè de Mo.wo.is 
dans leur vie coMMe MiMi et Jo.i envie de fo.ire pareiL 
j'écris Mon livre en très peu de teMps et je Mets Mon jardin de côté. 

je suis coMMe en transe et !es Mots viennent très fo.ci!eMent. 
Le titre Intime Me vient une nuit o.vec des lettres o.Uongèes et 
quand je coMMence 6. te travo.i!!er je vois en o.ng!o.is In time ! Oui, 

Jo.i changé 6. teMps pour sauver Mon Mo.rio.ge. 
je n'osais po.s Montrer le livre 6. Mon Mari, coMMe ço. po.de de nous 

et des difficultés qu'on o.vo.it traversées. Mais "!e ho.so.rd" M'aide! Mon 
ordi toMbe en panne et nous devons utiliser !e MêMe ordinateur. Mon 

Mari toMbe sur Mon Manuscrit. Extrait de Mon !ivre: 
'Mon cœur commence ci battre trés, trés fort; comme il veut sortir de 

mon corps. Je relis l'e-mail de mon mari, séparation, divorce et on 
commence demain, il faut tout séparer. .. Hier soir j'avais sorti deux 
livres de ma bibliothèque pour lire. Un des livres était Les Quatre 
accords to!teques". En resardant le mail de nouveau je me dis: 
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'1\Je prends . pas ça personne/lem 
sorti Le ho.so.rd n'existe enf, ça ne parle pas de f, . 
aujourdhui COMMet\Ce :,as avec la phrase. Affirme donc o~ ça r<:rie de lui!" Et j'avais 

et plus facile. Le has/d r. toi uoe nowelle vie plus lu.i out dabord que des ~rmalement, je suis ~el;::/ste pas#! Et dUn coup f ':~~s~ .. pleine de sens, plus belle 

e me suis écoutée et ., . n ~UI v o. JUsqu'o.u bout des . ten. 
temps, en 2012, c'est cj::als ."'." le jardin de côté en IS~Jets quand je m'engage. 
beaucoup et je n'avais e SI !univers s'occupait de mo .ant MM cœur. En même 
fo.ire gro.nd-chose!, po.s o. o.rroser et j'o.i eu un j. o.rd· n JO.rdi~ pour moi. Il plewo.it ln mo.gnrflnue · -, , mo.g1que so.ns 

Lotto. htt .11 P·l 1 www.defides/OO. ~purs.corvvlprofile!lott /_ o.l..:/ro.nt 

« 1\AoV> V>Om de Défi esl AlGl, c'esl le voom d'uvo lrois-mâls qui esl parli de 

~rela5V>e il ~ a plus de lreV>le- cinq avos, conslruil par mOV> papa quaV>d 
j'élais loule peHle, pendaV>l qualre aV>s ... (e baleau s'esl écrasé sur les côles 

aV>5laises lors de sa deu•iéme sorlie, laissaV>l des disparus. Je n'ai jamais pu 
"'avi5uer dessus ... (e drame m'a hav>lée depuis loujours, je voulais celle vie 

d'aveV>lure qu'oV>l vécue des amis de mOV> Père qui vo5uenl eV>core aujourd'hui 

aulour du monde, je me seV>lais dépossédée ... 1\AoV> Père, Geor3es, esl 
décédé il ~ a deu• av>s, le 2 jaV>vier, jour de sa 10aissavoce. J' a1 démarré mO"' 

deu•iéme défi le i ~ jav>v ier 2 0 i 4, j'ai pris l' avioV> 1 e 3 i el le i e' j'ai allerri à 

la RéuV>iovo. le 2 jaV>vier, ma pei V> e élail 5ravode à l' é vocalioV> de l' aV>v>iversaire 

de mDV> père el là, qui esl vevou me remellre les idées ev> place 
0 

BOISA. Uv> 

c~cloV>e daV>s mes émoliol'ls qui a loul emporlé, loul v>ello~é, des larmes 

de pluie, des larmes de joie aussi de sevolir ce ,.,ello~a5e s'opérer. lors d'ul>le 

sorlie e\'1 mer imprévue, uY> immevose oiseau blavoc a frôlé mes ~eu• el des 

dauphiYls soYlt veVluS VYle coYlsoler. .. 
lV> revolravol, j'ai uvo .,ouveau job, je movole ev> fi>' mon alelier d' arlisle, 

je vis dai'IS l'il>lslaY>l présenl loules les s~vochronidlés, el je remercie 

l'uvlivers de lanl de Jralilude. 1\AoV> messaJe serail de dire au> aulres 
qu'à lravers les mulbples deuils que j'ai déja eu à dijérer, il esl bieV> plus 
'di[[icile d'êlre heureu•" car cela demaV>de uV> lravail d'écoule évoorme, que 

'd'être malheureu>' , où il suffil de se laisser aller à subir 1 Se mellre au 
Défi el resseV>lir la force d'une ramille esl avec la palieV>Ce le plus dou• 
des remèdes ... Alors pour moi, les Défis s'e.,cha!V>eV>l. Je suis une jo~euse 
co-arlisle-créalrice el je remercie de loul mOV> cœur li\ou 1 

(lu sais t ilou que cœur el coura5e oV>l la même él~molo5ie 1) » 
AlGf. hl:l:p:l /www.defideslOOjours .coVY~/profile/ AlGEPeala 

'---..../" 

.'----' 



4 .. Manifestations et outils 

«Les groupes/outils qui m'ont le plus aidée sur le Défi 
sont ceux de .. Gratitude" et "Demande à l'univers", 
le journal du défi et le vidéo-blog. Sans compter 
les témoignages des cocréateurs qui entrent en 
résonance avec notre progression personnelle. Je 
réalise aujourd'hui mon rêve de pouvoir faire ce que 
j'aime, m'épanouir en éclairant le chemin de vie des 
autres.» 

Nathalie 
http://www.defides100jours.com/profile/Native 

«J'ai. OJ>~Uti. QGJti> &e. nt(9r\, p<U>é~e. a PClJLi.é. a ueru ce~Vt.e.n,ce, O..LL éa&n, 
ciu- Bœ,r~--f ru e.r~- ée,pte.mb~~.e. &.wt.WL. ft ea. ee &icQt,c! <mo..u et+L. bt.e,r~- êÛJL. 
m· e.f11Jo..geJL! m· e.ruJ~elL o..M: ~M: &e. teu.é e-t &e. teu,t ee m,(9n,d,e.. J'~ êum~~.e. 
ueru C(9f\,Qe,(Q e-t q,u& ~f\.ée,(Q! C\Ju 1 fr~- 'teu,t p!Le.m-WL Qœ.u,.J' ai. plt.U ~· e,IUJ~e,m,e,rlÎ 
pM M e,-m.o..lQ. "o..n.Gcit/1," a m.U p1t..<9C~ O..r\,1\.Gn,ç.D..rlÎ qp.e, Qe 15 jO..fWWL .2.014. 
rru9rl- êtte. p1t..<9 MJLC41 e,n, ~M. Je, m.' e.IUJ~e,o..U e.rwru rru9t-mime, (Je. ni ~n,o.,U). 
e.rwru m.u p1t..<9~ c~· o..Me.ct) e.t e.rwru ee m,<9n,&e. e.fl.ÎWt. ~JUie,e. o..u, êtte. ciu- Oi~t 
W 100 JGU!ti> (~ ~). ~e, g edeb~~.e. .2.013. je. m.' i'to..u WCJtite. a m,Gn, 
pJLe.rrU2JL Oi~t. 00 JeU!ti> peWL mA9fl.ÎeJL m.o.. pwMi.Gr~-. CJtieJL &e. ~· iuiMm.e.~. 
~o..b~ &e. 0, a ~ nt(9r\, êih we.b. flWLt lliu.ééd frlÎJLe.-te.mpê.J' ai. ~ai.t U-r\, 

~l(.(l,r.&. m.i~e. cio..M m.o.. ut.e, JtRlati.e~. O,u, JLe.UGiJL ... ~ paJLOJ>tte.ê! C\Ju! :>:> 

(),~ http:/ /www.~t&.u100JeU!ti>.eem/plt..<9~tQe,/0,~0upwtO,~n, 
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«Double témoignage. Allons-y!! Je vais essayer de faire bref, mais il s'est passé tellement de choses! 
Il y a un peu plus de deux ans, j'ai dû faire face à une importante crise financière Ousque·là, rien 
d'original hein ?U), j'ai donc tout perdu ou presque, pour te donner une idée, je me suis retrouvée à 
vivre dans un logement sans eau, ni électricité et sans gaz durant plusieurs mois. Heureusement, j'ai 
eu la chance d'avoir beaucoup d'amour et d'aide autour de moi. Pour faire court, c'est à ce moment 
que le livre Le Secret de Rhonda Byrne m'est tombé entre les mains; et de fil en aiguille, il m'a 
amenée sur le Défi. Je m'y suis donc inscrite (grâce à J'aide d'une amie qui m'autorisait à utiliser son 
ordinateur) et j'ai commencé ma première saison le 7 novembre 2012. Dès le premier jour, plusieurs 
personnes sont venues vers moi et je me suis sentie emplie d'une belle énergie. Parmi ces personnes, 
il y avait Sylvain ... 
J'ai tout de suite senti qu'il y avait une belle complicité entre nous, nous avions eu un parcours 
quelque peu similaire, lui aussi avait eu à déplorer une faillite personnelle et il était obligé de vivre 
chez sa mère. Sylvain était engagé dans une relation avec une bonne personne depuis quelque temps, 
mais sans grande passion. li s'était convaincu qu'à son âge c'était peut-être mieux ainsi. Quant à 
moi, j'étais bien décidée, après quelques échecs amoureux, à profiter pleinement de mon célibat, 
pour me retrouver et faire la paix avec moi-même. C'était sans compter sur ce que l'univers avait 
préw pour NOUS (même si sans le savoir nous lui en avions fait tous deux la demande). Comme tu 
l'as certainement deviné, de là est partie une magnifique histoire d'amour. Rien d'original jusque-là ... 
Si ce n'est que Sylvain vivait au Québec et moi en France. Un petit détail de 4000 kilomètres ln Et 
c'est là que la magie a opéré. Tout s'est déroulé devant nous pour nous tracer la route. Des sommes 
d'argent tombées du ciel pour pouvoir trouver un logement et le meubler. J'ai pu vendre ce qui 
restait de mon mobilier pour me payer un billet d'avion et rejoindre celui que j'aime. Je passe sur les 
détails de tout ce qui s'est mis en ordre pour que nous puissions vivre notre rêve, mais aujourd'hui, 
je vis avec l'homme de ma vie, dans le confort d'un bel appartement, dans un magnifique pays et au 
moment même où j'écris ce témoignage, mon mari e~ moi-même sommes sur le point de nous associer 
à une société avec qui J'avenir semble prometteur. A suivre ... » 

Maryse http://www.defides100jours.com/profile/carreremaryse857 

«je m'o.ppe[[e E.vo., mo.is j'aime me donner [e surnom de .Levade. Celo. fo.iso.it . . 
cinq o.ns que je tro.vo.iUo.is do.ns le prêt-6.-por:er. je su1s po.ss~e po.r des penodes 
très dures (harcèlement moro.[, sexue[, sur mo1 et sur mon equ1pe de vente ... ). 
j'o.i perdu un enfant, mon amoureux, mon [oge~ent, ~o. confiance en moi. .. Enfin, 
d'o.nnèe en o.nnèe, Jo.vo.is ['impression que mo. VIe eto.1t ~evenu~ u~ en~er, fo.de, . 
so.ns valeur, ni sens. je suis quelqu'un d'enthousiaste, ?0.1 et q~1 0.1~e nre .... Mo. ~Je 
ne me ressemblait plus du tout et je n'o.i rien vu ven1r. jusquo.u JOUr ~u je su1s 
tombée mo.lo.de... j'o.i cru que j'o.vo.is un cancer... je vomissais tous les JOUrs (trop 

de stress o.u tmvo.iO et j'o.i fini po.r avoir des saignements. 



À bout de souffle et par- peur-, j'ai quitté mon emploi de manager- des ventes 
dans une gmnde enseigne de luxe en décembr-e 2012. Ma mér-e m'a offer-t le 
pr-emier- livr-e de Lilou et je dois dir-e que je m'en suis beaucoup inspir-ée. 

Aussi, le le' janvier- 201~, me voilà. inscr-rte sur- le site du Défi des 100 jour-s. Je me 
SUiS bissé tr-ois mois poul tmuVeî le job de ma Vie ... et 9uess wnaf'? Je ne m'y 
attendais pas du tout, mais [a vie m'a por-tée sur- un chemin qui m'a ouver-t les 

yeux sur- bien plus que le fart de tr-ouver- un job. Rapidement, j'ai pr-oposé 
mes ser-vices comme bénévole dans une association pour- défendr-e les ·i/ 
enfants. Je me suis mppr-ochée de ce que j'aimais fair-e et ce que je ,, ... 

savais fair-e. Ayant tr-availlé avec [es enfants depuis que je suis toute 
jeune, je me suis dis que je pour-mis leur- êtr-e utile. 
Tr-és mpidement, tout s'est encharné. Cétart hallucinant. Comme si, ça y est, b vie 
était facile, légér-e, elle me sour-iait et tout "s'emboftait"! 

Je suis inteNenue dans des écoles matemelles pour- mettr-e en piace des atelier-s 
d'initiation à l'anglais (ayant vécu un an dans un pays anglophone, ceb me 
par-aissait possible). 
De flle en aiguille, j'ai cher-ché des méthodes, des jeux pour- r-etenir- l'attention 
des enfants et faciliter- leur- appr-entissage. Je r-encontmi alor-s tout un tas de 
per-sonnes qui m'ont aidée et m'ont per-mis d'accéder- à des for-mations auxquelles 
en temps nor-mal je n'aumis pas eu dr-ort. 
J'ai vécu des moments de par-tage for-t avec des gens que je ne connaissais 
même pas. J'ai appr-is à me r-econnecter- à b vie, à voir- avec de nouveaux yeux, 
entendr-e avec de nouvelles or-eilles et sentir- avec un cœur- ouver-t de l'intér-ieur
ver-s l'extér-ieur-. 
J 'éto.is do.ns un monde d'o.ppo.r-ence, où le luxe et l'o.r-gent sont les moteur-s des 
entr-epr-ises pour- lesquelles je tmvo.illo.is. Je n'éto.is po.s à mo. plo.ce et je n'o.i pas 
voulu le voir-. Lo. vie m'o. donné mo.intes fois des signes pour- me mettr-e sur- lo. 
voie, mo.is je n'o.i po.s su entendr-e. 

Aujour-d'hui, je suis toujour-s bénévole comme conteuse do.ns les bibliothéques de 
mo. ville. Je méne désor-mo.is des atelier-s de pleine conscience pour- les enfo.nts de 
i..f à 12 o.ns, le but éto.nt de les mmener- au moment pr-ésent pour- qu'ils o.r-r-ivent 
à nouveau à se r-ecentr-er- sur- eux, po.r- le jeu et lo. joie. Une petite gr-enouille 
m'accompagne et on po.r-t do.ns des o.ventur-es o.u cour-s desquelles on r-edécouvr-e 
ensemble ce qu'est le souffle, lo. pensée, l'émotion, des choses tr-és basiques me 
dir-ez-vous ... Oui, mais des choses qui m'ont so.uvé b vie. 
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eu d'or ef\t avec !es ateliers, mois pas ef'\core suffisomme~t pour 
Je gogf\e Uf\ p. . 9 t'vitè pomUèle d'attachée de dief'\tè!e. Mols !a 
e(\ vivre Aussi, je mef'\e Uf'\e oc 1 b. 'f . tt . d u 

: ' . "b uffer" po.r le stress, les o ~ectl s a a elf'\ re o encore., je. ne. me. to.ISSe po.s o . A tit 1 

!es humeurs de ma hièmrchie. J'ai gmf\d gmce aux tout-pe s . 

. t oVof\ce rô.ce ou bouche 6. oreille. Uf\e commuf'\e près de chez moi 
~~a p:O~i:f!-èe our' ~e je mette en place MeS ateliers au Sein de douze ecoles 
à la rentrée Pprockaine. Je ne sais encore comment cela se passera, m~ Je . 
suis confiof\te. Je cof\tif\ue 6. me former. Je me sef'\s lib;~ et outof\ome. e SUIS 
beoucou !us 6. !'écoute de moi, de mes ressef'\tis. Je f\OI plus oucuf\ pro,bleme 
de sof\tf. ~t mo vie est be!!e, même si comme pour tout !e mof'\de, eUe f'\est pas 
toujours facile. 

Voilà. 1 Ef'\ 100 jours, mo vie a c af'\ge. e es p us h . EU t 1 vibmf\te que jamais. Et vous 
savez uoi? Je suis sûre que ce (\'est qu'uf\ début!» 

q Eva http://www.defides/OOjours.com/profi!e/Levode 

«Grâce au Dén des 100 jours, j'ai osé laisser vivre mes evwies pros les plus 

secrètes. Tous les jours n'oYJ!:: pas été roses. Il ~ q eu uYJ passa3e iYJterdil: bancaire 

à la BaYJ9ue de france de 15 jours. Des l::eYJsions dans YJotre couple, des doutes, 

le man9ue d'eYJvie ou des peurs 9ui soYJI: venues me chatouiller; mais je me rends 

compte 9u'au tiYJal, ils on!: été là pour me faire évoluer; travailler la cro~aYJce 
eYJ la bieYJveillance, la confiaYJce en soi el: eYJ la vie. Je crois 9ue même dans les 

momeYJI:s les plus dirficiles, si OYJ reste sincère envers notre cœur el: les autres, 

alors il n'~ 9ue du bon 9ui peul: arriver. Même pour YJotre couple, moYJ mari es!: 

moYJ premier amour; YlOus Ylous sommes reYJconl::rés à lb el: 13 C!Yls, cela foi!: 

vinJI:-9ual:re ans 9ue ça marche. H je crois 9ue c'esl: dans ceHe r elal:ioYJ 9ue j'ai 
le plus appris el: .9randi. 

Je travaille aduellemeYJ!:: sur uYJ projet d'atelier sur le surpoids -je _crossis 9uaYJd 

je me posil::ioYJne avec moYJ masculiYJ - el: je l:ravaille à uYJ 4uide prati9ue formai: 

jourYJal inl:ime. H là eYJcore, 3râce au travail du Défi des 10'0 jours, j'attire à moi 

boutes les répOYlses 9ui me maYJ9ueYJt pour aller au bou!: de mon coYJcepl::. J'al::l:ire 

à moi des reYJcoYJtres de pros de ce domaiYJe, des invitations à des sémiYJaires sur 

les l::echYJi9ues compod.:emeYJtales. Même 9uaYJd je suis juste fiYJaYJcièremenl:, OYJ va 

m'offrir le livre doYJI:: j'ai besoiYJ ou les droits d'eYJtrée à uYJ collo9ue ou la chambre 
d'hôtel, uYJe remise pour prendre le l::raiYJ ... C'est .9éYJiaL » 

Christelle htl::p://www.défidesiOOjours.com/profile/ cricri44 



«Le SyS~ème du Défi est un concept intéressant, motivant, car se proposer des défis à 
rele~er ces~ un e~ga~ement qu~ l'~ se fai~ à soi-même. En même temps, avec le concept 
que J8 conna1s tres bten de la lot d attraction, on combine, et en combinant on actionne 
des ouvertures, pour peu que l'on soit sensibilisé au fur et à mesure de toutes les 
synchronicités qui jalonnent le parcours des défis quel' on se lance. On prend la direction 
de ses ~vert~res, tout .d'un coup on voit que telle rencontre nous permet de prendre 
tel chenun, pu1s tel chem1n nous met sur la voie de telle fonnation livre nouvelle idée ou 
nouveau~ défis, et on s'aperçoit que l'on fait un chemin fabuleux, ~n vog~ge passionnant, 
parce qu on respecte nos engagements personnels, ce qui nous donne une assurance.)) 

Esther http://www.defides100jours.com/profile/EstherKASRIWICK 

"Depuis le fer janvier, j'ai décidé de faire de cette année la meilleure 
année de ma vie, et j'ai commencé mon Défi. J'ai décidé principalement 
de me focaliser sur ce que je voulais (revenir en France), d'être 
reconnaissante pour tout ce que j'avais déjà, spécialement pour 
toutes les expériences que j'avais vécues entre 2012 et 2013, et d'être 
consciente chaque jour que le bonheur ne dépend que de moi et donc 
que je pouvais faire de mes journées des journées incroyables ou des 
journées horribles. Et j'ai décidé aussi d'utiliser deux outils (d'Esther 
Hicks) qui m'ont beaucoup aidée: la méditation (avant de m'endormir) 
et the focus wheel (le matin). La méditation, c'était surtout pour 
lâcher prise, pour me libérer de mes peurs et/ou de pensées 
négatives, et pour remercier la vie pour tout ce que j'avais déjà. The 
focus wheel,je l'ai utilisé pour me focaliser sur ce que je voulais; 
pour visualiser et sentir comment l'univers avait déjà répondu à mes 
souhaits. La réponse a été magnifique: l'année dernière, J'avais eu œ 
une offre d'embauche qui n'a pas marché exactement comme je le ' . 
voulais et donc un jour j'ai eu l'idée de chercher un visa d'étudiant 
pour m'installer à nouveau en France et puis chercher la manière de 
faire marcher la proposition d'embauche. Et à partir de ce moment-là, 
j'ai commencé à recevoir tout ce dont j'avais besoin pour obtenir le 
visa étudiant: j'ai trouvé, partout, de l'argent dont j'avais besoin 
pour le faire, j'ai trouvé un appart à Paris grâce à un ami avec des 
synchronicités incroyables, mes parents m'ont offert leur soutien 
comme jamais et j'ai pu obtenir mon visa en 3 jours!!:). Alors j'arrive à 
Paris le 5 mars, et je sais que si je le souhaite et je le permets, je vais 
continuer à recevoir tout ce que je veux!» 

Sandra, Colombie 
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«Ce q~e j'ai pu réaliser avec le soutien de l'univers en si peu de temps: 
c'est ENORMEI J'ai continué activement en entrant avec énergie dans 
mon premier défi et depuis j'ai ouvert mon ca vinet de consultation 
~n i.an~ier 20!4, j'ai o~ganisé des ateliers de spiritualité active, j'ai 
ecnt vmgt-cmq chaprtres de mon roman initiatique destiné à ouvrir 
un maximum de cœurs humains et à contri17uer activement à la 
transformation du monde. Plus j'avance avec le Défi, avec la vie, avec 
l'univers plus mes intentions se clarifient. Je modifie mon ta171eau 
de visualisation, j'écris des 17illets,je reformule mes demandes à 
l'univers, j'entends les synchronicités et me mets à l'écoute des 
17ifurcations qu'elles me proposent.» 

Yannick http:/ lwww.defideslOO jours.com/ profile/YannickBadot 

«J'o.i commencé. mon Défi de.e, 100 jaure, le. 1'" e,e.pte.mbre. ~013 e.t j'o.vo.ie, 
décidé. d'écrire. e,oue, forme. de. bloge,/o.rticle.e, e,ur le. e,ite. '"Défi de.e, 100 jo ure," 
o.fin de. tenir informée, le.e, inte.rno.ute.e, de. me.e, progrè.e,. Je. ne. e,uie, po.e, 
re. venue. une. e,e.ule. foie, e,ur le. e,ite. entre. le. début e.t lo. fin de. mon Défi. Mon 
Dé.fi é.to.it de. '"me. libérer de. me.e, croyo.nce.e, pour ré.ue,e,ir me.e, re.lo.tione, 
o.moure.ue,e.e,". Je. ro.conto.ie, do.ne, mon premier e.t uniq_ue. o.rticle. q_ue. ce. !o. 
fo.ie,o.it de.e, o.nné.e.e, (plue, de. q_uin.?.e. o.ne,, j'o.i 310 o.ne,) q_ue. je. po.e,e,o.ie, de. 
re.lo.tion dé.ce.vo.nte. e.n re.lo.tion dé.ce.vo.nte. e.t q_ue. je. n'o.rrivo.ie, po.e, O. vivre. 
une. re.lo.tion e,o.tie,fo.ie,o.nte.. J'o.i donc décidé. de. recourir O. lo. méthode. de. 
l'ho'oponopono pour me. libérer de.e, croyo.nce.e, limito.trice.2> q_ui so.boto.ie.nt 
mo. vie. o.moure.use.. Un de. me.s pre.mie.re, po.s o. été. de. coucher po.r écrit, 
e.n ce.s te.rme.s, ce. q_ue. je. souho.ito.is vé.rito.ble.me.nt o.ttire.r pour mo. vie. 
o.moure.ue,e.: «Je. projette. e.t o.i l'intention de. vivre. une. hie,toire. ultro.be.lle. o.ve.c 
q_ue.lq_u'un q_ui o. le.s co.ro.cté.ristiq_ue.s e,uivo.nte.s: - o. voir un profil tourné. vere, 
l'inte.rno.tiono.l, q_ui o.ime. e.t po. rie. le.s lo.ngue.s é.tro.ngè.re.2>; -être. impliq_ué. do.ns 
le.e, projets de. coopé.ro.tion e.t de. développement;- physiq_ue.me.nt, (gro.nd), 

é.lo.ncé., be.o.u; - o.ve.c le.s q_uo.lité.s suivo.nte.s : généreux, o.moure.ux de. 
lo. vie., drôle., sympo.thiq_ue., e,e.nsible.. Pe.ndo.nt trè.e, pe.u de. temps, j'o.i 
ré.pé.té. le. mo.ntro. "po.rdon, désolée. , merci, je. t'o.ime.". Je. ve.no.ie, de. 
conno.ître. une. ultime. rupture. e.t j'o.vo.is be.2>oin de. ço. pour me. guérir 
co.r j'o.llo.ie, trè.s mo.l. J'o.vo.is vro.ime.nt envie. de. rencontrer q_uelq.u'un 
pour cone,truire mo. vie. o.moure.use.. Bi.?.o.rre.me.nt, lo. rencont re. q_ue. 

j'o.tte.ndo.is e.st survenue plu2> tôt q.ue. je. ne. le. pe.nso.is e.t o.vo.nt 
q_ue. je. ne. mette. e.n plo.ce. mon Défi. Et je. ne. l'o.i po.s reconnu. Je. 
n'o.i po.s reconnu ce.t homme. q_ue. je. conno.i2> depuis neuf moi2> e.t 
o.ve.c q_ui je. vie, une. belle. histoire. d'o.mour. Voilù. mon histoire., mon 

Défi q_ue. j'o.i ré.use,i O. go.gne.r de. mo.niè.re. 2>i incroyo.ble.me.nt fo.ci le. 
q.ue je n'en reviens toujoure, po.s., 

Betty 

.'--._../ 



«j'ai, do.Y~s Ur\ premier temps, tro.vo.iUè o.vec les tableaux de visuo.liso.tioYI et je me 

suis ef\couro.gèe à mettre ro.pidemef\t ef\ place Url acte qui o.Uo.it do.f\s le sef\S d'url 
de mes objectifs. S'il m'arrivait de douter ou d'avoir peur, je rego.rdo.is des vidéos 

de positivisme pour me remotiver. Après celo., je me rèo.f\cro.is do.f\s mes dècisiof\S, 

mes projets ef\ fo.iso.f\t de Y~ouveo.u Url acte cof\cret ou symbolique pour f\ourrir 

moY\ projet. 

Même si j'ai fait appel à des pro.ticief\s de so.Y~tè ou holistiques règulièremef\t, j'ai 
toujours gardé !o. respof\so.bilitè de mes o.ctes et me suis toujours ef\couro.gèe à 

sortir de mo. Zof\e de coY~fort. j'ai listé mes peurs de !o. plus petite à !o. plus gro.Y~de. 

j'ai toujours demo.Y~dè à l'uY~ivers de me guider ... Lorsque je m'adresse à lui, je lui 

demo.Y~de de m'o.ccompo.gf\er do.f\s Uf\e démarche ef\ prèciso.Y~t si c'est juste pour 
moi et moY\ èvolutiorl. Je préfère toujours demo.f\der à l'uf\ivers de m'o.ccompo.gf\er 

à réaliser Uf\e chose plus que demo.f\der directemef\t à l'uY~ivers de m'apporter Uf\e 

chose précise. Celo. me permet de rester ouverte et créatrice à !o. vie. 

Comme je suis Uf\e persof\f\e qui o.ime visualiser - j'aime me voir do.Yis Ur\ lieu 

o.grèo.ble et je pars à !o. reY~Cof\tre de moi-même - , je suis o.tteY~tive o.u paysage, 
à l'o.mbio.f\ce et o.u lieu où se passe cette reY~Cof\tre. Et je discute o.vec moi-même 

et me pose les questiof\S dof\t je cherche les rèpof\ses. Je les Y~ote sur Url co.rY~et 
et j'applique les iY~fos o.u fur à mesure de mes besoif\S ... Et ço. marche bief\! 

Même si Url projet Yl'o.boutit po.s comme je le peY~so.is ou si je cho.f\ge de directiof\, 
cela f\e reste que des expèrieY~ces pour me fo.ire gro.Y~dir. 

Demière chose : il faut pref\dre le temps d'aUer cof\templer Ur\ paysage, de rester 

do.f\s le silef\ce du lieu et de voir ce que f\ous ressef\tof\s à l'idée d'évoquer Ur\ 
sujet o.u co.lme de !o. Y~o.ture. » 

Christ eUe 
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suggestions de lectures 

Quelques-uns de nos livres préférés 
Voici une courte liste de nos livres préférés. Vous pouvez aussi la retrouver sur 
le site Lilou Book Club en version française (www.liloubookclub.com/fr). 
Visitez ce site régulièrement pour une liste plus complète et récente. 

Pour découvrir de nombreux interviews de ces auteurs réalisées par 
Lilou, rendez-vous sur le site: www.lateledelilou.com en version fran
çaise et www.liloumace.com en version américaine. 

Le Secret, Rondha Byrne, éditions Un Monde différent. 

L'Infinie Puissance du cœur, Baptist de Pape, Guy Trédaniel Éditeur. 

Le Livre de l'éveil, Mark Nepo, Guy Trédaniel Éditeur. 

Conversations with the Universe (version anglaise), Simran Singh, éditions 
Select Books. 

Diagnostic incurable mais revenue guérie à la suite d'une NDE: mon voyage de 
guérison des frontières de la mort, Anita Moorjani, Guy Trédaniel Éditeur. 

La Preuve du paradis, Dr Eben Alexander, Guy Trédaniel Éditeur. 

Seth parle: l'essentiel en 365 pages, Jane Roberts, Marna Éditions. 

Le Pouvoir du moment présent, Eckhart Tolle, éditions Ariane. 

Libérez votre créativite, Julia Cameron, éditions J'ai Lu. 

Du bonheur: un voyage philosophique, Frédéric Lenoir, éditions Fayard. 

Intuition et sixième sens: une enquête aux frontières de la psychologie, Jocelin 
Morisson et Stéphane Allix, éditions de la Martinière. 

Les hommes viennent de Mars, les femmes viennent de Vénus, John Gray, édi
tions J'ai Lu. 

L'homme expliqué aux femmes: l'avenir de la masculinite, Vincent Cespedes, 
éditions Flammarion. 

J'arrête de râler, Christine Lewicki, éditions Eyrolles. 



J'arrête de me juger, Olivier Clerc, éditions Eyrolles. 

Sagesse et magie des 4 accords toltèques, Don Miguel Ruiz, éditions Jouvence, 
2014. 

Livres de !Sruce Lipton : 

Évolution spontanée, éditions Ariane. 

Biologie des croyances, éditions Ariane. 

L'Effet lune de miel, éditions Ariane. 

Livres de Esther et Jerry Hicks : 

La Loi de l'attraction. Les clés du secret pour obtenir ce que vous désirez, Guy 
Trédaniel Éditeur. 

L'étonnant pouvoir de l'intention délibérée. Vivre l'art de permettre, AdA édi
tions. 

Le Fabuleux Pouvoir des émotions. Laissez-vous guider par vos émotions, Guy 
Trédaniel Éditeur. 

L'Argent et la Loi de l'attraction. Comment attirer richesse, santé et bonheur, 
Guy Trédaniel Éditeur. 

Vortex. La Loi de l'attraction au service de nos relations, Guy Trédaniel Éditeur. 

Livres de Dr Wayne W. Dyer: 

Le Pouvoir de l'intention. Réalisez tous vos désirs en vous connectant à l'intelli
gence universelle, Guy Trédaniel Éditeur. 

Changez vos pensées, changez votre vie. La sagesse du Tao, 
Guy Trédaniel Éditeur. 

Vos vœux sont exaucés. Maîtriser l'art de la manifestation, 
Guy Trédaniel Éditeur. 

Les Dix Secrets du succès et de la paix intérieure, Guy 
Trédaniel Éditeur. 

n existe une solution spirituelle à tous vos problèmes, 
éditions Alexandre Stanké. 
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Livîes de Sho.kti Go.wo.in : 

Comment développer son intuition. Guide pratique pour la vie quotidienne, Guy 
Trédaniel Éditeur. 

Techniques de visualisation créatrice, éditions Le Courrier du livre. 

Livîes de Sonio. Choquette : 

À l'écoute de votre sixième sens. Secrets spirituels pour une vie harmonieuse, 
éditions J'ai Lu. 

Voyager à la vitesse de l'amour. Comment vivre paisiblement et sans peur, édi
tions AdA. 

Demandez à vos guides. Comment entrer en contact avec votre réseau de soutien 
divin, éditions Exergue. 

Livîes de Lo.ny Dossey : 

La Prière. Un remède pour le corps et l'esprit, Le Jour éditeur. 

La Science des prémonitions. Une approche raisonnée de notre capacité à prévoir 
l'avenir, éditions Robert Laffont. 

Livîes du Dî Mo.îio l$eo.uîego.îd : 

Les Pouvoirs de la conscience. Comment nos pensées influencent la réalite, édi
tions Intereditions. 

Du cerveau à Dieu, Guy Trédaniel Éditeur. 

Livî es de Gîegg l$mden : 

Secrets de l'art perdu de la prière. Le pouvoir caché de la beauté, de la bénédic
tion, de la sagesse et de la souffrance, éditions AdA. 

La Guérison spontanée des croyances. L'éclatement du paradigme des fausses 
limites, éditions Ariane. 

Vérité essentielle. Activer la mémoire de nos origines, de notre histoire et de notre 
destinée, éditions Ariane. 



Je veux vous raconter 
Inon Défi des lOO jours! 

Mon nom est 
(prénom, une initiale pour le nom de famille nous va bien) 

Ma page sur le site du Défi des 100 jours est 

(lien, e-mail ou nom associé au site et profil) 

Je viens de 
(ville, région, pays) 

J'ai commencé mon Défi à la date suivante: 

J'ai découvert la communauté du Défi des 100 jours grâce à: 

Ce que je préfère dans ce Défi est: 

J'ai eu mon plus gros fou rire lorsque: 

Ce que j'ai manifesté de plus génial est: 
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Une des choses que j'aimerais que vous 
ajoutiez à ce Défi des 100 jours est: 

Jusqu'ici, mon plus grand accomplissement est: 

Mon plus gros défi a été: 

Ma pratiquejmes outilsjma technique préférée sont: 

Si je devais encourager quelqu'un d'autre 
à participer au le Défi des 100 jours, je lui dirais: 

Pour résumer, mon expérience 
avec le Défi des 100 jours a été: 

Vous pouvez nous envoyer vos reponses a l'adresse email suivante 
lateledelilou@gmail.com si vous le desirez. 
Toutes vos remarques sont les bienvenues! 

1 '-----" 

1 '-"' 
1 

1 "--.../ 

• '-----" 

1 '-----" 
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