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Bravo pour ce nouveau depar"l'! Ce cohier dexercices contient tous
mes secrets pour reussir votre Defl des 100 jours. Je suis remplie de joie
o lidee qQue vous commenciez une nouvelle saison, qQue vous ayez decide
devoluer dans votre vie et de passer au prochain niveou de votre
developpement personnel.

Jde souhaite vous accompagner o mieux dons votre Defi des 100 Jours en
vous donnant quelques conseils pour vous aider a participer pleinement
et a aller au bout de votre defi, et vous encourager a passer a laction
afin dobtenir les resuttats que vous souhaitez et qQui vous conviennent.

Participante depuis 2005, jai connu de nombreux changemen‘l‘s tres
concrets dans ma vie grace a ce programme, et ce dans Tous les
domaines de mao vie: amour, Job, argerﬂ', paix interieure, motivation, etc.

Nous vivons une periode de grands changements dans notre facon
de vivre, de penser, de nous nourrir, de vair la vie et de communiquer
avec lautre. Nous redecouvrons lo vraie nofure humaine, celle qui est
dynomique, pleine de joie et qui a envie de partager et de collaborer.

La plupart de mes video-blogs et interviews sur ma chaine La fele
de Liov wwwlateledellovcom commencent par «Bonjour mes délicieux
cocreateurss. A mes yeux, en effet, nous sommes tous des cocreateurs,
actifs ou passifs. Une cocreation passive se place sous [influence de la
peur et des doutes, cest une cocreation dans [aque(le nous sommes des
victimes de la vie. Cet etat peut entrainer des dependances a largent,
aux drogues, aux Tmnqui“isarﬁs, aux somniferes, a lalcool ou aux jeux.
Malheureusement, une cocreation passive ne permet de resoudre les
problemes que temporairement et non de maniere definitive. En plus, cest
destructeur pour nous et notre planete. Pour une guerison durable et
un vrai changement, i nous faut guerir certains aspects blesses de nous-
mémes et reprendre de bonnes habitudes. Ceest un travail qui se fait au
fur et a mesure, pas a pas.

Ce que J'ai remorque, c'est qu‘au fil des saisons, ma vie sest tronsformee.
Jde suis mainfenant eponovie et je vis une vie qui me correspond. De
gronds changements ont pris place lors des premieres soisons. Mais c'est
ou cours des Defis des 100 Jours suivants que ma vie sest tronsformee
concretement dans tous les domaines. Yai aussi pris [habitude demettre
des intentions, détre dons la gratfitude, de retrouver de plus en plus
ropidement le flow, de me faire conflance et surtout de trouver les
reponses en moi et non plus a lexterieur. Le Defi des 100 jours est ce
que jai trouve de plus efficace pour y parvenir, car jai pu incorporer de



nombreux concepts, Jrechniques, recommondations et les Tester pour moi-
méme. Nous avons tous un programme bien unique et il nous fout donc
chacun avoir notre propre boite a outils afin dy frouver ce qui marche
le mieux dans notre vie. Il nest pas question ici détre dur envers soi-
méme pour avancer ni de faire de longues pratiques. Pour reussir votre
defi, je vous conseile daller jusquau bout, au rythme que vous souhaitez.
La duree est en effet de 100 jours, mais vous pouvez participer si vous le
souhaitez une fois par semaine ou une fois par mois. Je recommande cela
dit de participer quotidiennement, ou presque, si possible. Cest a vous de
vair ce qui vous convient et ce qui fonctionne pour vous. Vous deviendrez
ainsi votre meilleur cooch, votre meilleur ami et vous trouverez les
reponses en vous, tout en frouvant un soutien en ligne sur le site du
Defi des 100 jours aupres des autres participants.

Nous pouvons cocreer dans la peur en continuant a nous detruire, et a
detruire notre planete. Nous pouvons aussi faire des choix dons lamour
et ainsi cocreer activement, et mettre reelement nos competences, nos
talents, notre creativite au service de la vie et dune vision plus vaste.

Dans ce livre et ce cohier prafique dexercices, vous frouverez de
nombreuses explications, des encouragements, des sources dinspiration,
des outils et +eclr\niques pour reussir votre Defi des 100 jours et ainsi
transformer votre vie. Vous passerez par des hauts et des bas, mais
Je peux vous gamnﬁr que vous avez ici

lopportunite en 100 jours de decouvrir
de nouveaux oaspects de vous-méme, de
passer o laction et doser vivre au fur
et & mesure des soisons une vie qui VOuUS
convient dans tous les domaines.

Jde vous souhaite, a toutes et a tous,
mes delicieuses cocreatrices et delicieux
cocreateurs, un merveileux Defi des
100 jours!

Risous damour,
Lilov Mace
lofeledelilov@agmail.com
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Le Defi
des 100 qurs

Qu’est-ce que le Défi
des 100 jours?

www.defides100jours.com

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, I’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 réves.

Le site du Défi des 100 jours, dont I’acces est gratuit, permet de se connecter
avec des personnes extraordinaires et de trouver de I’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 apres avoir vécu
plusieurs déceptions. Nous étions toutes les trois passionnées de développe-
ment personnel. Seulement voila, nous nous sommes apercues tres 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 1’habitude de pratiquer
ce que nous venions d’apprendre.

Nous avions toutes lu: «Lorsque vous faites de I’exer-
cice, vous avez plus d’énergie.

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

Lorsque vous tenez un journal, vous étes en

| contact avec votre sagesse intérieure.




Lorsque vous utilisez des affirmations de richesse, vous créez de 1’abon-
dance. »

Nous avons alors décidé de conduire nos propres expériences.

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

Lidée du Défi des 100 jours (appelé¢ The 100-Day Reality Challenge aux Etats-
Unis) était bonne, et j’espére la voir se concrétiser un jour a la télévision
nationale et internationale. Mais les chaines de télé cherchaient alors des
émissions a scandale plutot que des concepts instructifs et inspirants.

Etant passionnée d’Internet — je crée des sites depuis 2001 —, I’idée
de proposer le Défi des 100 jours a plus de monde, en ligne et gratui-
tement, était une évidence pour moi. Les caméras web étant de plus
en plus répandues et YouTube commencant a proposer une plateforme
vidéo, nous décidions d’aller dans cette direction et de tester le Défi des
100 jours sur nous-mémes. 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 progres.

Cette premiere saison fut une grande surprise pour nous-mémes. 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 succes. Nous €tions des millions de personnes a vouloir
mettre en pratique la loi de I’attraction. Le timing était parfait et le Défi
des 100 jours devint rapidement un succes aux Etats-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-dela
de la fameuse loi d’attraction.

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

Seulement voila, en février 2009 je dois faire face a la perte de mon emploi,
et je me retrouve rapidement sans argent, alors que mes intentions pour
cette saison étaient de vivre avec un coeur ouvert. Je ne comprenais pas bien
pourquoi de tels challenges venaient a 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. 11
m’a permis de voir les cadeaux de la vie qui peuvent se présenter comme
des défis. J’ai appris a faire de plus en plus confiance a la vie et a moi-méme,
et A étre reconnaissante pour tout ce qui m’arrivait et ce que j’avais déja. J’ai
découvert que plus mes réves et mes intentions étaient grands et plus j’allais
faire face a la réalité, a ma réalité des choses, et plus les défis allaient me
permettre d’accéder a ce que je suis vraiment. Ces défis me faisaient grandir
et me rapprocher de mes réves. Mes intentions devenaient de plus en plus
claires et libératrices de mon potentiel, mes échecs devenaient des trem-
plins pour mon bien-étre et ma vision ce qu’il me fallait pour m’épanouir.

Comment ¢ga marche?
comment ¢a se déroule?

e Défi des 100 jours est un programme gratuit qui peut étre 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. 1l 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 méme 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 a 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.




//’—_ II est suggéré de faire une auto-évaluation tous les
_— 25 jours afin de voir ou vous en étes, 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 a 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 a notre portée.

Pour vous aider dans votre Défi des 100 jours, je vous suggere d’inviter
des amis a y participer avec vous, de vous retrouver peut-étre tous les
quinze jours ou tous les mois chez I’un ou I’autre pour parler de vos progres.
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 intérét, de votre
ville ou de votre pays et inviter d’autres participants a en faire partie.

Pour réussir pleinement votre Défi des 100 jours, nous vous conseillons de
remplir de maniere quotidienne ce cahier, de relever les défis proposés et de
participer le plus régulierement possible. Cela dit, si vous ne pouvez pas par-
ticiper pendant plusieurs jours, voire une semaine, ne vous culpabilisez pas
et reprenez 1a ol vous en étes. Il est important de faire le bilan dans 100 jours,
quelle que soit la fréquence de votre participation.

Les regles de base

In’y apas de regles de participation au Défi des 100 jours. C’est a vous

de choisir le bon rythme et votre fréquence de participation. Pour

certaines 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 quotidiennement les exercices et pratiques que j’ai choisis. Ce cahier
m’aide beaucoup. Ce que j’ai remarqué, c’est que méme une participation
en dents de scie m’aide a progresser. Il est certain qu’une participation quo-
tidienne est idéale, mais tout dépend de vous. Le principal est de terminer
la saison.



C’est également a vous de voir si vous souhaitez le faire dans I’anonymat
ou pas. Pour ma part, je préfere participer en vidéo-bloguant plutot qu’en
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.

[y auneregle d’or sur le site : le but est de participer au défi et non d’utiliser
le site comme outil promotionnel. Ce n’est pas un site publicitaire, et méme
si des rencontres se font, méme si des échanges sont opérés et des opportu-
nités créées, nous demandons de ne pas envoyer d’e-mail a tout un groupe
de personnes ou d’amis sur le site afin de faire la publicité de
services aupres 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 commu-
niquer 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 thérapeute, écrivain, artiste, entrepreneur,
pro, mere au foyer, ou retraité. Tout le monde sur le site est ainsi
participant, et il est important de donner des conseils seulement si un
participant le demande. ’entraide sur le site se fait naturellement et nous
demandons de bien vouloir signaler toute personne qui ne respecte pas ceci
par e-mail a lateledelilou@gmail.com. Il est de votre propre responsabilité
de respecter cette regle d’or pour participer au Défi des 100 jours.

Créer son intention
pour le Défi des 100 jours

’intention est tres puissante. Si vous n’en avez jamais émis et que vous

ne savez pas par ol commencer, alors vous allez découvrir cette puis-

sance tout au long de ce Défi et 1a tester pour vous-méme. De nom-
breux livres et articles en ligne ont été également écrits i ce sujet. A 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. Lintention devient alors
un contexte dans lequel je peux donner le meilleur de moi-
meéme en ayant confiance dans le résultat. C’est un
sentiment de liberté, de créativité et de joie.

Il faut que je pose une intention avant de discuter avec
elle, ma mere! C’est une technique trés efficace. Ca
permet par exemple de créer le cadre d’une rencontre. Vous
pouvez également l'utiliser pour déterminer le contexte de

votre vie ou pour une saison consacrée a un Défi de 100 jours
pour tester les lois de I’'univers. J’en suis personnellement a ma 11° saison, pour
laquelle mon intention était que ma vie soit « savoureuse », de sorte que tout ce qui
ne l’est pas est éliminé d’office. C’est une maniere 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 a ce que je
vous en ai dit jusqu’ici — et je suis stire que des choses encore plus savoureuses
sont sur le point de m’arriver ! Pour revenir a mes moutons, 'intention que je pose
maintenant est d’avoir une conversation agréable avec ma mere. Je veux qu’elle
sente au plus profond d’elle-méme que je controle la situation. (J’ai perdu mon job
et came plait, page 42, Guy Trédaniel Editeur, 2011.)

Apres avoir émis une intention, la vie commence a prendre le sens que 1’on
souhaite lui donner. Essayez, ¢’est bluffant.

J’ai quand méme dit a ma mére que j’avais perdu mon emploi. Mais je ne lui ai pas
dit que j’en étais plutot contente et que j’étais en train d’écrire un livre. Elle m’a
répondu : « Trouve le moyen de faire quelque chose qui te plait. » Ca a été un tour-
nant important. Par le passé, je me serais attendue d ce qu’elle me dise : « Tu sais,
ily a une crise économique. Tu dois absolument te trouver un emploi, et tune peux
pas te permettre d’étre trop exigeante. Trouve-toi un job, quel qu’il soit. » Alors,
comment se fait-il qu’elle m’ait répondu différemment, cette fois ? J’avais posé un
cadre différent. Je I’avais abordée d’une maniere 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 ’avais voulu. Cette expérience positive amplifie mon
enthousiasme et m’encourage d me laisser completement porter par le courant.
(7°ai perdu mon job et ca me plait, page 49, Guy Trédaniel Editeur.)

Bien entendu, il est important de formuler avec clarté ses intentions.
Celles-ci doivent venir du coeur, étre exprimées spontanément et en toute
humilité. Mais avant tout, il est important que les intentions ne deviennent
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pas une obsession. Il faut avoir confiance en soi et en la vie.
Lintention émet un signal a la vie sur la réalité que nous sou-
haitons vivre. Une fois I’intention prononcée, il faut lacher prise.

Il n’y a pas de doute a avoir, car tout ce que vous allez expérimenter

a partir de la 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 a
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 Coeur) de nom-
breuses heures sur Skype afin de discuter de nos découvertes, d’auteurs,
de sagesse, mais surtout de l'intelligence du coeur et de I’ame. Baptist m’a
permis de découvrir I'importance de rouvrir mon ceceur a la vie, étape
incontournable a I’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 I’inten-
tion était de vivre avec un coeur ouvert. Savez-vous a quel défi j’ai da faire
face pour que ceci se produise ? Le défi de I’argent! Je me suis retrouvée au
cours de cette saison a sec apres avec perdu mon emploi, mais bien décidée a
vivre mes réves. J’ai dii retourner chez ma mere pendant plus de six mois en
2009 aI’age de 32 ans. Cette expérience et la souffrance qui I’accompagnait
m’ont permis de rouvrir mon coeur. J’en parle longuement dans mon deu-
xieme livre Je n’ai pas d’argent et ca me plait. ’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 coeur.
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’étre. Cela est un sentiment grandissant au fur et a mesure des
saisons du Défi des 100 jours et je ne suis pas la seule a ressentir cela! C’est
un sentiment qui est incroyablement difficile a décrire tellement la vision de
notre vie et de la réalité change une fois que notre coeur s’ouvre.

Je voulais partager avec vous cette expérience pour vous montrer que I’in-
tention peut offrir des cadeaux qui prennent la forme de défis. Alors, a vous
d’étre super cool avec vous-méme pour voir la beauté de la situation!

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 a prendre qui boostera votre vie et vous permettra d’en profiter au
maximum. I1 n’y a pas de formulation idéale. Vous trouverez la votre, celle
qui vous fait vous sentir bien et en confiance. L'essentiel est 1a!

Voici quelques exemples. 11 est possible de créer des intentions pour votre
vie, vos prochaines vacances, pour vous aider a mettre en place un projet,
dans vos relations, mais aussi pour un entretien d’embauche!

& Aujourd’hui, j’ai I’intention d’attirer 2 moi de magnifiques idées.
= Mon intention pour ma saison 1 est de compléter un projet professionnel
qui me tient a coeur et me rend heureuse.

& Mon intention est d’avoir un bon meeting avec mon boss et mes colle-
gues. Tout le monde se parle calmement et avec présence d’esprit.

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

Une fois I’intention formulée, a voix haute, a voix basse ou par écrit, laissez
faire les choses! C’est probablement le plus difficile a comprendre et a faire
au début. Sentez le résultat final accompli et soyez serein. Suivez ensuite les
idées et conseils qui vont venir a vous et auxquels vous pensez. C’est impor -
tant de ne pas étre obsédé par le moment ni la maniére dont I’intention va
se réaliser. Le but est d’étre serein et relax, d’étre 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 a pas.

Il est donc important de ressentir ’intention et de tester pour vous-meéme
le pouvoir de I’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 a une situation, je vous conseille
de faire un tableau de vision ou un collage. Celui-ci peut étre en papier ou
digital grace a des outils en ligne tels que Pinterest. J’aime prendre plusieurs
magazines déja lus et commencer a découper des mots, des images qui
m’inspirent. Par exemple, si vous avez I’intention de retrouver la compli-
cité dans votre couple, vous pourriez découper des photos de couples

qui rient, qui s’embrassent. Le principal est de vous sentir enthou-

siaste 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.



Voici quelques clés qui reviennent souvent, lors de mes interviews,
que jaimerais partager avec vous. Celles-ci me paraissent fondamen-
tales pour vivre une vie qui a du sens:

* Fire responsable 2 100 % de sa vie et ne pas éire victime de seo
échece.

* Fire dans le questionnement et non dans la réponse définitive.
* Etre dans la gratitude et I'émerveillement.

* Avancer vers l'inconnu, c'est-a-dire faire un saut vers l'inconnu, en
toute confiance, nous ouvre le champ des possibles.

(Voir mon livre Je n'ai pas de religion €t ¢a me plait, page 26.)

Quelques autres clés que je propose:

* Suivre son intuition, son coeur, 2 Voix intérieure et 5o premicres
1MPLeSd1ons.

* Fire authentique, vulnérable, intime avec soi-méme et la vie.
Surtout quand cela ne va pas. Ce n'est pas une faiblesse, cela
ouvre des portes.

* Etre inconditionnel, c'est-a-dire se respecter et soutenic
les autres oans les manipuler. On sait quon ne peut pas
contrdler la vie et 1es autres.

(Voir mon livre Je n'ai pas de religion
et ¢a me plait, page 199.)

% Vidéo du iour: Mowv TEDx sur la cocréation
ek ses clés fondamentdles. Wc%p://‘tmt)ur!.com/‘tede!i!cgu
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> Paire de Vexercice

Mes outils & les pratiques
du Défi des 100 jours

I est important de passer a ’action pour manifester vos réves: voici

quelques «pratiques » et outils que vous pouvez facilement ajouter

a votre Défi des 100 jours. Choisissez ceux qui vous plaisent le plus.
N’hésitez pas a écrire sur ce cahier, surligner, 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 a cette page, changer d’outils
et en ajouter. En écrivant au crayon a 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
joursun peu plus sur vous-méme et ce qui fonctionne pour vous.

Sélectionnez et ajoutez vos propres outils et pratiques:

Faites circuler votre sang et pulser votre coeur!
Que ce soit par une marche rapide, un cours
de yoga, en vous étirant ou en dansant
dans votre salon, ¢’est une maniere amu-
sante de commencer votre journée. Nous
n’avons pas tous le méme physique. Que
vous soyez un maitre yogi, un triathlete ou
une personne a mobilité réduite dans un fau-
teuil roulant, faites simplement en sorte d’étirer
et de bouger votre corps selon votre propre zone
de confort.

1
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Je suis
une
cocreéatrice

Pormuler ses affirmations

Ecrivez ici vos affirmations. Vous pouvez personnaliser cette liste
au fur et a mesure du Défi des 100 jours.

Mettez-vous debout, respirez profondément, et lisez vos affirma-
tions a 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.

s
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Je suis un cocréateur.

J'inepire les autres.

Je crée richesse et abondance.

Je développe ma conscience.

J'ai confiance en ma capacité a étre 1'architecte de ma vie.
Je manifeste mes réves.

Jaime.

J'inspire.

Je prends l'initiative et je montre le chemin.
Je contribue.

Je réve.

Je suid capable de reconnaidsdsance.

Je rayonne.

Je crée ma vie.

Je mérite de vivre 1a vie de mes réves.

Je suis prospere.

Je donne et je regois.

Je finis avec brio le Défi des 100 jours.




Maintenant, c’est a vous de jouer! Ecrivez dans cet encadré vos propres
affirmations. Vous pouvez ajouter tout au long du Défi des 100 jours celles
que vous préférez ici.
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Méditez pendant dix a 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 coeur,
pour bien commencer la journée.

11 s’agit de la vision la plus ¢€levée 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 révé. Développez votre vision a partir de ce réve. Continuez a
peaufiner et a retravailler cette vision, jusqu’a ce qu’elle vous inspire totale-
ment.

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






SN

Le theme d’abondance, de prospérité et de richesse est incontournable
lorsque I’on parle de manifester ses réves. La plupart d’entre nous ont une
vision limitante de I’abondance. J’ai donc dédié deux semaines
de ce cahier d’exercices du Défi des 100 jours a ce sujet. Il ne
s’agit pas ici uniquement de gros sous: vous pouvez et devriez
inclure, dans vos actions pour manifester 1’abondance,
toutes les choses que vous désirez créer dans votre vie. Nous
savons qu’une attention et une intention particulieres sont
nécessaires pour manifester I’abondance, la prospérité et
la richesse dans nos vies. A travers vos actions pour
manifester I’abondance, la prospérité et la richesse, il
vous faudra également clarifier tout blocage que vous
pourriez avoir sur ce theme précis. Il semble important
ici d’étre reconnaissant de ce que nous avons déja 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 theme.
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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 a vous nourrir de pensées qui €largissent votre conscience. Inspirez-
vous de mes suggestions de lectures 2 la fin de ce livre (voir page 398) et
sur mon site : www.liloubookclub.com/fr.

Prenez votre plume, et remplissez une page blanche avec vos réves, 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.

7
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Ala fin de chaque semaine, faites le bilan pour savoir ol vous en étes
par rapport a votre défi. Qu’est-ce qui a fonctionné et qu’est-ce quia
échoué ? Quels engagements n’avez-vous pas bien suivis ? Examinez
les obstacles et les succes que vous avez rencontrés, puis renouvelez
votre engagement pour le Défi des 100 jours.

Réunir les consciences consiste a rassembler deux

personnes ou plus pour qu’elles s’encouragent

mutuellement a réaliser leurs visions. Quand deux

personnes ou plus se rassemblent, une troisieme

énergie est créée. Cette puissante énergie vous assis-

tera dans la réalisation de votre plein potentiel. Proposez

a quelques amis, ou a des connaissances qui suivent le méme

chemin que vous, de se joindre a vous et réunissez-vous régu-

lierement, 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 réves de ’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-dela de votre zone de confort, et vous inspireront
a vivre PLEINEMENT!

C’est grace 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’un journal, en fil-
mant votre vie, vos progres et vos difficultés. Nous avons
découvert que, en plus d’étre un outil de partage de votre
évolution dans le Défi des 100 jours, cela vous permet
aussi de vous réengager régulierement dans la poursuite
de votre vision. Par ailleurs, cela vous pousse a ETRE qui

vous dites vouloir étre dans le monde.
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Nous avons tous regardé au moins une fois des émissions de téléréalite: les
participants se marient, survivent a des situations physiquement et émo-
tionnellement éprouvantes, chantent, renouvellent leurs voeux de mariage,
rompent... IIs vivent en face de la caméra, en somme. Réaliser des journaux
vidéo vous permettra d’étre le témoin de votre propre transformation. Vous
serez capable de regarder en arriere le chemin déja parcouru, de suivre votre
évolution pendant les 100 prochains jours, et de vous émerveiller de la vie
que vous avez créée.

Loutil 1| (2]
2. outil 2 [ (2]
5 outil o (2]

At T
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A cette liste je souhaite ajouter les outils suivants:
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Conseils pour un super
Défl des 100 jours

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

1. Anonymat ou pas

Pour participer pleinement au Défi des 100 jours, certains resteront dans
I’anonymat et créeront un compte sur le site www.defides100jours.com
avec un nom et une photo de leur avatar. C’est a vous de
décider de quelle maniere vous décidez de participer!

Il est important de savoir que si vous utilisez vos vrais
nom et prénom, alors votre profil devient public. Si vous
publiez des vidéo-blogs sur votre vie, vous étes 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’étre ouvert aux propos des autres, mais de choisir ensuite pour vous-
meéme. Vous allez ainsi au fur et 8 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-méme ainsi qu’en clarté figurera tres 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 a vous
en fonction de vos intentions et objectifs. Vous n’avez pas besoin, non plus,
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d’étre clair sur vos objectifs des le début (et avant de commencer), car tout
au long du Défi des 100 jours, les exercices et outils vous aideront a trouver
de plus en plus de réponses et a attirer a vous les solutions. Vous pouvez
cela dit commencer par un theme et une intention assez vagues et larges
pour le Défi des 100 jours, comme « attirer la femme de sa vie », «trouver
un job passionnant», «étre en paix avec soi-meéme pendant 100 jours »,
«se remettre en forme », «avoir plus d’énergie », «transformer sa vie »,
«changer de métier », «avoir un coeur ouvert », « aimer inconditionnelle-
ment ». Les idées sont nombreuses! Créer un tableau de vision, mais aussi
participer a I’aide de ce cahier, jour apres jour, quand vous le pouvez et vous
le souhaitez, vous aidera a peaufiner votre vision et gagner en clarté. Il y ade
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 premiere saison.

Je parle souvent des tableaux de vision, car je les trouve tres efficaces.
J’aime regrouper des magazines féminins, de décoration, de sport ou des
magazines gratuits de rue et commencer a 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,
ETRE VRAI, MEDITATION, 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 étre surprise.
Nous pouvons bien str créer un tableau de vision sur un theme précis tel que
le travail, mais nous pouvons aussi faire cohabiter plusieurs themes sur un
meéme 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 procede au collage
en toute créativité et liberté. Cela devient tres beau.
Les photos peuvent se juxtaposer ou étre les unes

a coté des autres. C’est a 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://tinyurl.com/tableauvision.




Il est intéressant de regarder les vidéo-blogs des autres parti-
cipants: http://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
tres bonne et permet de rester inspiré, méme en cas de coup
dur. C’est une magnifique communauté de personnes qui cherchent

a 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 1’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 regle d’or. Si vous souhaitez nous
contacter a ce sujet, alors vous pouvez le faire sur lateledelilou@gmail.com.

Vous découvrirez dans ce cahier de nombreux exercices de visualisation
tres efficaces. Vous pouvez visualiser aussi tous les jours au travers de votre
tableau de vision, mais aussi simplement vous asseoir et commencer a 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 a 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 'imagination. Mettez-y des sentiments
et faites travailler vos sens.

Créer une intention tient une grande place dans ce Défi. Ceci est une tech-
nique tres efficace qu’il vous suffit de tester pour 1’adopter. Je vous recom-
mande de lire a ce sujet Le pouvoir de I’intention de Wayne W. Dyer. Au début
de ma journée, en me levant, j’ai pris ’habitude de créer une intention.
Cela peut par exemple étre de passer une belle journée, d’étre 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 étre
confondue avec un objectif. L'intention est un contexte dans lequel vous
allez vivre, cela peut étre précis, mais ce n’est pas a vous de savoir com-
ment cela va se mettre en place. Votre role est d’émettre ’intention puis de
laisser les choses se mettre en place. Vous passez a I’action seulement quand
vous vous sentez bien par rapport a cette action, quand elle est motivée par
I’amour et non la peur. Vous allez au fur et 2 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 tres
bien comment vous y prendre, alors attendez, et les exercices quotidiens de
ce cahier vous aideront.

Je vous propose de prendre connaissance des recommandations dEliso,
Ttalienne habitant en Suisse, participante au Defi des 100 Jjours depuis
plusieurs annees:

Je realise que creer une intention et la lire Tous les jours est devenu
un rituel sacre pour moi. Je trouve cela tellement puissont. En regle
generole, une fois que je suis préte a decouvrir mes intentions, jallume
une bougie de meditation, je massieds dons un liev Tmnqui“e, Je commence
a mediter pour ralentic le debit de mes pensees et me reloxer. Puis
Je mets mes intentions par ecrit, au pre’sen'l', tout en ressentont les
emotions et sensations de ces intentions comme si elles etaient deja
manifestees. Par exemp(e: «Je suis heureuse et emue de tenir entre mes
mains mon premier livre.»

Ensuite je lis mes infentions & voix haute, clairement, et je me concentre
sur un sentiment de joie et de gratitude comme si tous les vaeux et
souhaits etaient realises et monifestes. Je laisse sovoir a la vie, au
travers ma conviction, que je suis pré+e A suivre les signes et a

vivre des synclf\ronici’res pour aftirer des miracles et ma mission

de vie. Ceci me touche et je me sens fellement inspiree

et préte a commencer la journee et mon Defi des

I00 jours. Enfin, je cree un tableau de vision, ce

qQui maide & goagner encore plus de clarte et a

visualiser mes réves pour cette saison dv Defi.

Vous decouvrirez de nombreux temoignages a la fin de ce livre, p. 380.



EXEMPIES D'INTENTIONS

QUOTIDIENNES

Je mouvre aux miracles de la vie.
Aujourd’hui je suis ouvert a la vie.
J'ai le cceur ouvert.

Je suis calme et productif.

Je prends plaisir a faire la cuisine.
Je m’amuse.

Je dors bien.

Je suis sympa avec 16 gend que je rencontre.

Je suis prét 4 passer une excellente journée.
Je suis dans le flux aujourd’hui.

Mon voyage 56 passe bien, tout est en ordre.
Je suis créatif et aligné.

Jaide.

Je me respecte.

Je m’aime.

Je choisis d’étre heureux.

J'aime mon corps.

Je mange sainement.

La vie me guide.

Je regois de nombreuses idées de l'univers.
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Votre intuition va devenir de plus en plus pré-

cise au fur et a mesure de votre participation au

Défi des 100 jours. Vous allez vous faire confiance

et faire confiance a ce que la vie et votre sagesse

intérieure vous guident de faire. Lintuition est liée a

votre confiance, au respect de vous-meéme; elle vous aide a

reconnaitre cette voie intérieure et vous encourage a la suivre.

Lintuition peut vous aider a faire des choix, a acheter une chose

plutot qu’une autre, a dire oui ou non a un rendez-vous, a refuser un travail
pour lequel vous pressentez que cela va mal se passer, a prendre un moment
pour vous, a vous remettre au sport, a conseiller un ami. I'intuition n’est
pas toujours tres logique, mais elle est particulierement importante alors
que nous sommes tous les jours bombardés d’informations. Lintuition
est trés 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.

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 1’on nous offre, un repas chaud, un
toit sur notre téte, un coucher de soleil, une nouvelle technique) et méme
un défi de la vie nous donne acces a plus de profondeur et de richesse. Les
défis de la vie offrent une opportunité de découvrir un cadeau caché, une
nouvelle facon de faire et une nouvelle perspective. Cela nous
permet d’avancer vers nos réves, d’évoluer et de
nous transformer. Si nous commencons
par étre reconnaissants d’avoir perdu
notre job par exemple, cela permet
d’y trouver les cadeaux. Au début,
cela parait ridicule, puis on commence
a y reconnaitre les bénéfices et les bons
aspects. Par exemple, la perte d’un emploi
peut nous permettre de mirir et de décou-

vrir notre destinée.



L'outil que jutiise egalement souvent est le
journal de gratitude. Au depart, il est importont
de le foire par écrit en fin de journee pour
remercier [univers pour les cadeaux du jour. EF
au fur et a mesure, nous prenons lhabitude de
remercier tout au long de la journee, sans besoin
pour cela de faire le point. La grafitude devient
naturelle.

Il marrive parfois de devoir revenir a
lecrit, lorsque je sens mes énergjes plus
faibles et que je ne suis pas en phase avec ce
qui se passe autour de moi. Cest un excellent
moyen  pour reprendre le dessus et voir, de
nouveay, la beaute de la vie.

Anne-Sophie Pau
http//www.defideslO0jours.com/profile/AnneSophiePou

Etre un cocréateur ou une cocréatrice est assez naturel. Le plus important
est d’étre un cocréateur actif, c’est-a-dire d’agir dans I’amour et a partir
de votre coeur et non plus dans I’amour de maniere passive, réactive et
dans la séparation et la compétition. Cela engendre bien trop de
conséquences négatives pour vous, vos proches et

notre magnifique planete. Nous cocréons a tout

moment et a tout instant. Il est important d’étre

conscient, ouvert et de suivre son intuition. Se

respecter, apprendre a s’aimer et faire des choix

dans I’amour change une vie.
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Pourguoi des défis?

ous allez naturellement rencontrer des défis lors de votre Défi des

100 jours! C’est en allant au-dela 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 ceeur, a la vie et surtout
a moi-méme! Ma vie a changé grace a ces défis. Ils peuvent étre nombreux
et liés a la technologie, a 1a communication, etc. Il est essentiel de voir et
comprendre que nous sommes a 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 révé d’une vie meilleure, d’un grand

changement ? Et si la vie vous envoyait ce défi

pour justement accéder a vos réves afin de
gagner en clarté, en amour et respect pour vous-
méme, en patience, en confiance et en créativité ?

Les exercices de ce cahier vont vous aider a débloquer

de nombreuses situations. Avancez en confiance. Vous

allez attirer 4 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 mere le ferait, de maniere inconditionnelle.

Méme si nous n’avons pas connu cette situation dans notre
famille, nous pouvons nous 1’ offrir.



En grandissant nous avons affronté de nombreux défis, mais nous n’étions
pas encore equipés d’outils, de techniques, d’expérience et de sagesse pour
y faire face dans I’amour et le respect de soi. Alors, nous avons appris a 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 étre capable de faire face
a certaines situations. Nous agissons a I’age 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 trés 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 a nous
faire confiance et a 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 réves, nos passions, nos aspirations, nos
joies et nos visions peut prendre du temps a 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 révez.

Mais cela commence par vous-méme. Cela ne

peut pas étre autrement. Nous devons faire le pre-

mier pas.

Je vous conseille de trouver en vous la gratitude et la reconnaissance pour le
défi que vous traversez. Peut-étre que les raisons ne seront pas tout de suite
visibles, mais relaxez-vous et comprenez que la solution va venir a vous.
Faites-vous confiance et n’oubliez pas de demander de I’aide. Vous n’étes
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’étre doux avec soi-méme, de prendre son temps et reprendre gofit
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a la vie, d’avoir de bonnes conversations avec des amis qui sont a I’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 a changer de vibration. Cela permet
de commencer a retrouver une lueur d’espoir. Avoir un autre étre
humain qui te dit: «Je sais que tu vas trouver la solution », «Je sais
que tu peux le faire », «Je sais que tu vas y arriver », «Tu trouveras
bientot les réponses » sont les messages que j’ai souvent recus en com-
mentaires sur le site. Et je ne vous parle méme pas de toutes les bonnes
énergies que de nombreux participants ont déja recues, ce qui est pour moi
bien au-dela des mots. Je vois souvent le site comme une expérimen-
tation. Comme un laboratoire positif qui m’aide a 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.

es 1ie/Ps
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Préparation

Le Defi
des 100 Jours

vant toute chose, prenez connaissance

delapage « Commencezici» sur le site

http://www.defides100jours.com/
page/commencer-ici apres vous étre enre-
gistré sur le site si ce n’est pas déja fait. Si vous
n’arrivez pas a vous inscrire, envoyez un email
a lateledelilou@gmail.com.

www.defidesT 00jours.com

I s SUR
100 101
e o



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 ou
commencer (si ¢’est votre premiére 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. Méme si vous ne bloguez
pas et que vous décidez de remplir simplement ces pages de temps en temps,
votre vie va déja commencer a se transformer. Il est évident que plus vous
participerez — en faisant les exercices et en partageant a I’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 regles. 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.
Cecin’est en aucun cas obligatoire. Il n’y a pas de regles. C’est votre défi!

Une technique consiste a vous confectionner un « tableau de vision », c’est-
a-dire tout simplement un collage représentant tout ce que vous voulez
attirer dans votre vie. Les tableaux de ce genre sont des outils tres puissants,
qui sont également faciles et amusants a 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 ou.
Feuilletez-les et dénichez-y des images qui vous font du bien et qui repré-
sentent ce a quoi vous aspirez. Par exemple, si vous souhaitez davantage de
rires dans votre existence, découpez des photos de personnes partageant
joyeusement un diner convivial. Notez que vous n’avez pas besoin d’avoir
les idées parfaitement claires avant de commencer a couper et a coller des
images. C’est le processus méme qui vous conduira 2 la clarté. (Extrait de
mon livre J’ai perdu mon job et ¢a me plait, 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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I1 n’y a pas obligation d’écrire tous les jours! Vos tiroirs débordent-ils de
journaux intimes a moitié remplis ? Commencez-vous un nouveau journal
tous les ans ou tous les deux ans pour 1’oublier apres deux ou trois semaines ?
Vous revoila dans une autre de ces boutiques pleines de merveilles, serrant
contre votre coeur un magnifique nouveau cahier, vous promettant que,
dans celui-13, vous écrirez tous les jours ? Moi aussi j’ai fait des promesses,
mois aussi je les ai rompues, et mes tiroirs sont pleins a craquer de jour-
naux intimes 4 moitié remplis. Avant, je m’en sentais coupable. A présent,
je comprends que ces journaux a moitié¢ remplis représentaient des étapes,
vers le but de ma vie. Que vous écriviez une fois par jour ou une fois par an,
I’écriture a un effet positif sur votre vie. A chaque fois que vous écrivez,
vous vous rapprochez un peu de votre ame, vous donnez a votre sagesse
intérieure un lieu str pour émerger. Alors, laissez tomber la culpabilité!

Votre journal est votre ami.

g msPACE

Réservez-vous un espace privé. Ce peut étre chez
vous, ou dans un parc a proximité. N'importe quel lieu
ol vous vous étes toujours senti a I’aise et en paix. Les
vidéo-blogs seront aussi plus faciles a enregistrer seul
dans un espace privé sans distractions. Les différents
outils et exercices proposés tout au long de ces 100 jours

demanderont votre concentration.
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Sivous 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’apres 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 I’ajouter sur le site
du Defi des 100 jours facilement. Un seul mot d’ordre: ne compliquez pas
les choses. Cela doit étre simple et facile. Vous allez peut-étre vous heurter
a 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 bloguer
sur le site du Défi des 100 jours
(www.defides100jours.com)
et ensuite, quand vous vous
sentirez a 1’aise, filmez-vous.
Se filmer est une tres belle
étape et permet d’accéder a
un autre niveau de clarté, de
courage et de manifestations.
Les vidéo-blogs sont donc
tres pratiques pour partager
ce que I’on apprend et aussi
partager ses peurs et succes.
C’est un outil tres pratique et
efficace.

Vous pouvez bloguer et vidéo-bloguer
d}lrant chaque saison, ce qui conduira
gautreb personnes de 1g communauté
4 VOUd apporter leur doutien. Je trouve
cgalement extrémement utile d’annoncer
VoS blgtb, V0d intentions et vos déclara-
tions 4 tout¢ la communauté. Vous y trou-
VEIeZ qussi de nombreuses ressources -
dCb mformationb, des recommanda—.
tlon§ de livres et des discussions, ne
SCralt-ce que sur lg fagon de déb{lten
Bifss ce que voud cherchez - vous |

trouverez 13-bas, . 3

(Extrait de mon livr,
» . . G
Jal perdu mon Job et ¢a me plajt

Page 242)



JOUR 1

Dte T
Lieu :

Montez la premiere marche avec foi.
Nul besoin de voir fout I'escalier,
montez simplement la premiere marche

- Dr Martin Luther King Jr.

Wlon intention aujourdhui est de...

Exercice du jour 1: CREER SES INTENTIONS

Il est recommandé de commencer & explorer vos intentions en ce premier jour de
votre Défi des 100 jours. Peut-&tre connaissez-vous déjd précisément vos intentions et les
domaines de votre vie qui sont les plus importants pour vous en ce moment. Ceci est
une premiere exploration. Ne vous inquiétez pas si vos infentions sont encore vagues.
Une intention est comme un contexte dans lequel vous allez évoluer pendant ces
100 prochains jours. Un peu comme des lunettes a travers lesquelles vous allez voir la vie.
«Mon infention est d'étre heureux pendant 100 jours» peut étre votre infention.Vous allez
alors noter au cours de ces 100 jours ce que vous découvrez sur vous-méme et ce que
vous attirez & vous et qui vous rend heureux. L'infention peut étre plus spécifique si vous
le souhaitez: «Attirer 'hnomme/la femme de ma vie», «Aftirer un jolb qui me passionne.
Le plus important est de choisir une infention qui vous inspire.Vous n'avez pas besoin de
savoir comment cela va se mettre en place. Pour le moment, créez vos intentions. Des
infentions qui sont grandes, mais que vous sentez possibles en 100 jours, méme si vous
ne savez pas encore comment.
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Branchez votre caméra ou webcam et parlez de votre premiere journée et de
V09 Visions et réves pour ce Défi des 100 jours. Aujourd’hui étant le premier
jour, noud vous recommandons de faire une vidéo ou un blog pour récapituler

V0o premicres intentions. C'est un premier pas important. I1 va sans dire que
les intentions et buts peuvent évoluer tout au long du défi.
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FoNIgeo qu oul

Regardez un exemple de vidéo-blog jour 1: hitp://tinyurl.com/jourllilou.

Auiourd

i (IS SR S
Nnul 1€ Cneisis
S ErQis prdtiques

At
1

s

£

L

O Faire dé l'exercicc?
A Lire méd offirmat10nd
o Méditer :
' jsion .
0 Lire ma \{1 . E
0 Lire ul livre qul m’inspl
o Tenir mon JOUIan' -
B - 8f9t1§36: et intentiond
. 1gliser MEd I n e
- Zﬁg med intentiond du Défi g:a
' : n
EEJJ Lire ma vieion dé labo;g?i
A Faire unl pilan dé mon

1dé blog

. yn vidéo-DI0B pq .
CC]J E;ﬁ?@r 1e oite du Défi ded 100 jo
O Aulre:



FrRepRATO

Au cours de ma journée, j'observe ce qui remonte a la surface, ce qui fonctionne,
ce qui m’'inspire, je note de nouvelles actions que je pourrais accomplir demain, etc.
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ETES-VOUS PRET A ALLER PLUS LOIN®

L SITE DU DEFI DES 100 JOURS
wwiv.defides100jours.com

5 RAILSONS DE DEMARRER MON DEFI
DES 100 JOURS DES MAINTENANT:

Je vais sur site - Atteindre ses réves

atuit du Défi
dé's‘ 100 Jours et e - Progresser et transformer ma vie
démarre un défi des - Rencontrer d’autres cocréateurs
100 purs dans une méme dynamique

- Apprendre et me redécouvrir

L

= DynamiSer ma Vie

2. CAHIER D'EXCERCICES DU DEFI DES 100 JOURS
www.lecoaclningdelilou.com/deﬂdeleO_)our;-calaier

lilo cé
e Défi
des | 00 JOURS |

Je souhaite
acheter et
utiliser an
guotidien
le Cahier
d’exercices du
Défi des 100 Jours

pour

3. VIDEO COACHING DE LILOU SUR 100 JOURS
Www.]ecoachingdelilou.com/defideleOjours-programme

z,uz(,PI\R/\?‘\"")N JOUR 2 Je SO:IJ. hal?e_ \ \ ooy
ot g ) recevoir 1vidéo CIPER AU
Mon intentioy tous les purs 5 RAISONS DE _?ARTILjT!\TO .
Yourd i oy :qubioo jurs PROGR AMME DE COALHL
e Lilou pour
de... m’accompl':lgner j ‘our de lilou
. dans mon Déf ~ Une vidéog\ﬂ?‘ke peiid
e MotV .C A
\_ — PO\i:‘e": o bouk de mon pefi des 100
Pu;ii:e’mdre mes réves ek ih\:e.v‘haov‘j
* Transformer plusieurs domaines de
Adfourd’ hy; W‘c“)o‘:i doviver le meilleur tous fes o
Je choisis 3 5

Pratigues |



www.defides100jours.com
www.lecoachingdelilou.com/defides100jours-cahier
www.lecoachingdelilou.com/defides100jours-programme

Témoignages et consells
de participants

Vpici quelques témoignages et conseils de participants au Défi des 100 jours.
Si vous désirez vous aussi nous faire parvenir votre témoignage, envoyez-le
par email 4 lateledelilou@gmail.com.

« Lo site du Dapi des 100 jouns a 682 un tel tremplin pewsonnel pour moi.
Lonsque je me suis nsouife un lo Depi das 100 jouns. jo souhaifais tout
changen dans ma. vie... Je ne sowais pas pan quel déhi commencer. & y en
owoit tant! L'angent. G conps. la. santd. les nellotions. Lo plaisin de vivne,
lo couple, dte. Je me suis lancde ewn lo thame de Loufenomie financine.
Qupnis quelgues échanges. Cautonsmie financitne o. vite ¢t nemplacée par
Coutonsmic pewornelle ot de il en aiguille. joi puis cenecionce que jo
mdtais enfeumde dans lo. pine des prisons. une prison glaugue. s0.ns le
moindre nayon de s0leil. pleine de toilles dl'amignéeé. avee un gondien
impitoyable. qui ne laisse passer powsnne, ne donne nien 0. manger ni a
boire : moi-méme... Ob paxtin de (4. je n o ew plus qu un seul objectiy: sontin
de cate prison., nevoin le soleil. la. grande vie, vibrer ot potin . 0 awenfure...
Chaoom dégi n ftait oaw'm prétente pour néolisen cet unique objectip. chague
dépi ctait un moyen de brisen encone davantage mes chotnes. »
Eg@anﬁrw

v
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<A vrai dire, je suis toute viouvelle davs le pefi des 100 jours.
Jai commencé ma premiére saison il y a tout juste vingk-

huit jours. J'utilise la version papier que je trouve ﬁémkﬂe‘i%xk
un jeu pour moi d'écrire chaque jour dans ce cahier Je me revois
comme la petite fille petillanke qui faik ses devoirs! Que dire de
plus, a ce stade déja les choses bouse‘n‘t. Apres quelques jours
déja, I'abondance est venue frapper & ma porte, sous toukes

ses formes. Je trouve celg exckav&,joaeux,je fais des bownds ek
dis des "MERCI, MERCL, MERCI" & la vie de m'apporter autant. Je
me sens didée sur mon chemin, les choses se metkent en place,
je rencontre les bovvnes persovnes, j'ai les bovnes intuitions...
C'est magique et simple comme un jeu d'enfant! Je ve sais que
dire dkmghe a ce moment méme. Mown premier objeckif était de
vendre ma maison et de trouver un logement qui me convient.
Gay esk, a@curdhuifais%ynéle cov&rﬁi de vente! >

Resa

@ «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 I'ai
@ fait sans trop y croire... Et puis : chbaoum! En effet, je m'étais véritablement concentrée
sur la rencontre de I'amour et chbaoum, je suis tombée amoureuse. Je désespérais de
trouver un homme assez a I'écoute pour m’accepter telle que je suis. Nous sommes chacun
responsables de nos évolutions, néanmoins, je désire remercier Lilou et sa belle initiative
du Défi des 100 jours. Je n'en suis qu’a ma saison 2, et déja mes évolutions sont plus que
visibles, je les vis a chaque seconde : je me sens mieux moi. »

«Voi demarre un nouveau Defi tout debut fevrier a?res e
hisa;i‘fcifisaﬁon difficile. Yoi decide de me donner ‘IOO Jjours pour fecmre
hoite faire de ce pepin de sonte et du repos Ofcx.z
qui o suivi une vraie oppor’h)nh‘é pour me posgr, revoir rv;a s’rrm'segle
dentreprise, reposiﬁonrmr mon offre de s;rwges aug el.m r.?prls‘e ,ﬁens
proposer des conféerences et ecrire. Depuis ’d.e}ouf fe\/mgr J: [mylus
quoﬁdiennemem“. Joi egolement decide de féliciter par ecr.ld | e S
souvent possible toute personne qui recemrl/\enfa ev urgz +| ie Ted‘en
enie (creation dun produit dun service, dun site.) le but etan

faire un blog.»

un livre. Jai sou

Agnes hﬂp://www.deﬂdeleOjours.corV\/Proﬁle/MILLET‘iZE
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«Jai 38 {habi
ol z::]sf ::tjs h:tl)[te dans Ie. Pas-de:-CaIais. Je suis chef de projets informatique
el {e SU(I;S un .]eune'dlvorcé. L’objectif de mon Défi était d’avoirfl u =
i oh o fgrm?crl‘.ble qui est ?tan]ant pour ce bilan du Défi, c’est que tout ::e
et u"ll fa e na a prioririen a voir avec une meilleure alimentation E:
e ouqé ‘l’ 5 autd etrg Qret a vivre avec le Défi, c’est-a-dire qu'il faut é'tre
i b r:“re Ies événements qui n'ont rien a voir avec I'objectif initial
Skitiatiadnn ir & premier coup d’accélérateur en commencant un Défi e’;
permet également d’é"::: :l:vi‘::: ec: td: I;?s:::tp:?-létant LTl e
e 2 0 tdea er son cceur. C'est ij

fclenu ::jm[:‘?‘r;'ﬁr;t ;I:rzr?jclser: ses mt’entmns pour atteindre son objectl;mg.u} :lilglgjzlsrzg::
i aelimlan - Je sais que ¢ est ce qui se passe pour beaucoup de cocréat

, qui est merveilleux c’est de pouvoir le vivre. Encore une chose: gréiee::)s(

vidéos, cela me permet d’oser étre al’

: et d'oser &tre a l'extéri j

‘ e N L) ’ e 4l

e L rieur ce que je suis a l'intérieur, et ca c'est un

celerateur pour votfre epanouissement une
méme et des outres, et il Permér de partager

avec dautres personnes passionnees comme vous, sur le de\/eloppem@mL
personnel, spir’rh)el, lo. cocreation, et le veev dune vie riche ef passionnan‘re.
Sinscrire ou Defi des 100 jours, cest deja en sol une victoire, ca pousse & Vous
poser des questions sur vous-meme, O pr‘endre lo pleine responsabilﬁe de votre
vie, groce a des outils mis & votre disposttion pour booster votre developpemen+.
Grace ov defi, joi decouvert notamment le Tobleov de visualisation avec un
tutoriel, mointenont je sais en faire et J"adore co. Jai ev egalemerﬁ connaissonce
de films magniﬁques, o trovers des groupes auxquels Vous pouvez par'ﬁciper sur
des 100 jours, Cest, rien guen

des sujeJrs qui vous inspirem“. Pour réesumer, le Defi
riosite, d‘apprenﬁssage et
r’ragearﬁr avec les autres.

sinscrivant, efre dans une dynomique de cv
domelioration de soi ot de sa vie en pa
Cest prendre une decision, celle domeliorer un oV plusieurs points
s, et davoir une communaute
i vous pouvez llorement étre

«Le Defi des 100 jours est un ac
meileure comprehension de vous-

de votre vie sur les 100 Proc\r\ains Jjour
qui vous soutient, vous ecloire, avec QU

VouS-méeme. »
Cloire hﬁpt//www.deﬁdeleOJ'ovrs.com/proﬂle/Poppie
hrose: l"urvxpor“fomL nest pos lo. revssite
le), l‘impor’ran‘f Cest [TMPLICATION (le
ur un chemin avec des personnes

ns que VouUs, cest-a-dire qui onT
en sol dejo lo. victoire.

Je finirai avec cette p
ou lechec (lissue final
chemin). Et simpliquer s

ui ont les memes aspiratio
decide dune vie meileure, cest



«les premiers jours, Je regardais sans krop
que e v'osdis mbme pas faire de demandes d'amis
certaines persovivies m'onk evivoyé leur demande ek ca
a peti%,;'qi appris le monde des relak

100 jours est deveyy une vérikable matrice d'évolutioy

uns des aukres, on s'esk soukten

certdins, vieus avons ey plaisir & vious re

|

Vious soukewiir »

Dewviise %f:f:;:sz’/um:uf.de?ides 1

Valerie

«Je suis de plus en plus dans une _joie
quotidienne qui vient de l'intérieur et qui me
donne des ailes pour affronter les momept.s
plus sombres ou plus douloureL!x: Le défi:
un outil précieux... Lilou: une étincelle de
lumiére, un sourire radieux, un exemple
motivant. MERCI, MERCI, MERCI ! »

PEAUCOUP VIOUs sOmmes Eouiours ewn relation sur facek

] . YR N TR
oser mexprimer. J'ékais si kimide

» dis heureusemeyik

a démarré. p

ionis virtuelles, et le sike du vefi des

W, on a appris les

us, on a aussi souvent beaucoup ri.. Pour

contrer physiquement ek pour
Phy ,

book et contivuons de

00Qjours.co ;"n/}:‘:r(’ﬁ'ifﬁ‘/dﬁi‘r)ise?@uriceq
o

<« Pour mon D des 100 jouns, j awais
pris comme ebjectify: garder mon cozur
owert (le Dépi des 100 jowns st
“Bini” mais jai gords Q'obé'ecﬁé). Cos
twis mois ont ¢t un propulsewr danes
ma vie. Je n'ai pas 687 this assidue
dans mes cenits sun e site. mais de
mebwe engagie m'a pownis de gondor
en mémoine Cobjectify tous los jows
et de commencer ma Jownée le coun
owertll  Résuttat . Jjoie.  conpiance.
paix. hormonie... Conerétement: ma.
neladion awee moi-méme. les awtres. (o
vie s'est tuansformse. Mon enbreprise
de cosmitique bis deologique que Je
babrique avec les planfes de mon
jondin grandit. En bref. ce D des
100 jowrs a &2 lo. bunette d'huile qui
ma poumis downin tout en grand.
Merci ta Vie I l l >

Madeleine

383



«Je me suis inscrite sur le Defi en Z0I, opres lo. naissance de ma file et le
retour ou travail sute a mon conge maternite. Ce dernier sest tres mal
passe puisque mes employeurs ont decide de donner mon poste a un autre.
Tls mont propose un autre poste, que jai accepte par peur du licenciement,
mois qui ne me correspondait pas du tout. Jai pev a peu senti que la
depression me guettait si je restois la. Mon premier Deéfi etait dobtenir

une mutodion dans le Sud de la France, dou je suis originaire. Ne pouvant
plus oftendre, nous decidons, mon mari et moi de portir de nous-mémes a
lo recherche de nos réves. Au fil des 6 saisons, nous avons evolue et nous
NoUS sommes rapproches de nos réves respecﬁfs. Ces saisons mont amenée
o faire le lien entre la loi dottraction et lart de la mogje, passion que
Javais mise de cote bien trop [ongtemps! Jen ai ecrit un livre et jai cree
ma. boutique esoterique en ligne, qui efait un de mes plus gronds réves. A
lheure ov jecris ces mots, je débute ma soison 7 qui va momener Jusqua
louverture du magosin en reell Le réve ultime de mon adolescence! Le Défi
des 100 jours o change ma vie et ma vision de cele-ci o tout jamais.

Mes conseils
Bon nombre de personnes vous le diront, le fait de foire des videos
focilite gmndemerfr lo mise en marche de lo machine. Nous nous
retrouvons foce A nous-mémes, mais ega[emerﬁ face aux autres por
rapport aux objecﬁfs que Nous Nous fixons. Les videos sont p[us
explicites quun bilet ecrit, car les émotions sont visibles
des autres participants.
Les videos creent une dynamique, un enthousiasme
importont. Jy suis devenve ropidement accro, méme S,
ou fur et & mesure des saisons, le nombre de videos
diminue.

L'outil que Jjutilise le plus est egolement le J'oumo[ de

graﬁ‘h)de. Au depart, il est important de le faire par
ecrit en fin de journee pour remercier [univers pour les cadeaux du jour.
Et au fur et a mesure, nous prenons [hobitude de remercier Tout au long
de la journee, sans besoin pour cela de foire le point. La 9m+i+ude devient
noturelle.
Tl marrive parfois de devoir revenic a lecrit, lorsque je sens mes énergies
plus faibles et que je ne suis pas en phase avec ce qui se posse autour de
moi. Cest un excelent moyen pour reprendre le dessus et voir, de nouveav,
la beaute de la vie.»

Anne-Sophie Pou P\Hp://www.deﬁdeleOJ'ours.corV\/proﬁle/AnneSophiePau
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iance en soi.
2. Prendre confl )
Ce gque cela m’a apporte

«Ce Gue m'a. apponté le sife, ¢ ost déia tout ce plaisin mais & m'a fuuwc PWZ

de prendre confionce en moi ot de m'afhiumen dane une cemm@u& ot dans ;

vie en genznal. Je devais avoir besoin de grandir dons un environnement ower

Quze mémes ndolités que les miennes poun pouvsin ensuife grandin dons le monde
tidien ef aller 4. s0. “conquite”. » ' |

“ Denise http.// www. defides|O0jouns.com/ proie/ denisepeuntoy

<C'est arrive kres vite (relativement a l'ekat de mon évergie

de !'époque}, en 4 peive un an, mon uwivers inkérieyr s'esk
totalement méi&amorphosé la principale clef d'ouverture ¢

été, pour moi, 'amour qui circule sur le pef; la bienveillayce des
éc'hasnjes et Ig confiance, g foi, m'ont ste trés profikables ek m'onk
rapidementk dmenée d ouvrir momn ceeun, g m'exprimer avec de pfus
en plus d'honnetets, ey ekant de plus en plus proche de MOi~méme
et de I'amour Je we suis redécouverte, ek J'ai pu accueillir l'éviergie,
la force qui circulent ey poi. J'ai retrouve Ig fo en la vie. J'gi gi& le
our de nombreux outils, passionnee par cette abondance de moyens

qui circulent syr le site, kous m'ont éte utiles, comme uve gide pour

o

avancer vers moi-méme. —Xuvgourd'hui, J€ ne conserve que des choses
tres simples, qui s'integrenk naturellemenk davis mown quotidien : Iq
médikation ek l'expression de mes émotions.

Je me sewns forte et moi-méme aviourd'hui. Bk c'egk avec cet amour
qui circule désormais libres«nen"t, en moi et autour de moi, que des
métamorphoses s'opérent naturellement dans ma vie. ;}'accompaqwe
d'autres persovnes avjourd'hui, vers leyr propre force, je transmets
mes propres outils, g libération émotionnelle ek l'h:jpwcme 'humamis'&e,
notamment, ek mow cercle relakionnel c%amﬁe, évolue, devient
merveilleux, ginsi que ma vie.. >

rvﬁfcm’cme
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«J 0l aussi compris, pas juste avee Cesprif, mais oussi ovee men conps
et mon Ame, que chaque chose, chaque peuonne est (o o elle doit tre.
Chague chose ou pewonne a. aussi le droit d étre A ot elle est. Chague
chose ow peusonne est (4., elle en o le duoit. ¢ est so. place ot cela. o un sens.
Depuis lons. jo suis plus & Cécoute du drsit de chacun ot du sens que lown
présence neprisente (ow pas). St une voitwe me nalentit mainfenant, elle a. e
dnoit d 3tre (4. ¢ est peut-2te son ndle et st elle est (4. cela. o un sens | Elle
m duitora. peut-6tne un aceident qui oe eenait produwit oi elle n'avait pas 6tz
0... Je pense done ssuvent & cef epfet “papilion .

“Tout cala pour dine que jo pans dun Dépi. mais quid menbraine bien
plus Goin. Lo Dépi est un point de nepine ouprds duguel jo neviens sans
cesse, mais € m oune de noweawx henizons sa.ns cesse égaﬁemnﬂ Qons, ne
compliguons pos trop les choses dans des Dé@,w huper complenes. Plus i est
simple dans lo. formulation, plus i swonina. de pertes | >

Sybitte (Belgique) hitp://www.defides|00jouns.com/progile/ SybitleGenst

|

«<3Sur le sike dy Deéf des 100 jours, ie

= st trouve de tabuleux krésors
ek des P R | - N T > S
=S Wrormdations que 'aime diffuser sur mow <ike Mow projet
i J > € S e it WiIOWT proek

me permet d'utilise - cakivike, de 5
me permet d'utiliser ma creqtivike, ‘adore ¢al Japprevds &
J e J dpprenc d

Aussi 4 tdire confiance
YR N |
rdit de revewir ici, dans cekk

. P o B r i
me tdire confiance ek 2 'uwi
a l'uwvivers. le

: € CcoOmmuviauteé, m'gide d vie pdas
perdre ce fil conducteur -

\ ~ i
Vers oG ce fil covdiel s i '
od ce Hl conduckeur va me conduire ? Je vie sais pas. Toul
) ‘ » ‘ e Je = oIS pds. out
ce que e sais c'esk que ek ‘ |
ME J& sdis cest que mes actions du moment me pdssiovinent
‘ A — MEAOO AV IVITE Ll{:

'C€ dvec tout mown étre. le bonheur c'esk kouk

taire ce que 'on aiv ce qui i
S Ju(\ O dimnme, Cce qu vious pdssiovivie.

. . .
Aais atktention! 1|

Pas se perdre, il ve faut pas perdre

le fil «;Cﬁ'r‘sduc?:(iur;}

B IR
.‘J!Ou cds eu uvie idée Ao 5t . PRI < |
) | uvie XJCC x.,{f‘piiq.’E evi Cy edwit ce S!E:C‘, me (,; L»G\”J
4 Zid, J

—_— J
vierci g toutes les cocrégkrices ek

| { cocrédteurs pour vos
cdredages et conkinuezr & wrichi i il
¥ J©° €5 contimuez G ewrichir ce merveilleux sike. »

’ : AN L 9
Sigi (Québec) heep//www.def

les100ioure i
q ides100jours.com/profile/Gine




«Je suis originaire de France. Je rejoins mon copain en Suisse aprés avoir trouvé
notre appartement et un emploi. Au méme moment, je décide de rempiler pour
une deuxiéme saison du Défi des 100 jours, la premiére 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
commencent a apparaitre. Je sens que I'école ol 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’tre en phase avec le contrat de I'école est refusée, motif : je ne corresponds
pas aux critéres. Je m'épuise, réle, me plains. Et soudain je me réveille... STOP! Ca ne peut pas
continuer. Je décide alors d’arréter cet emploi qui me prend plus que tout mon énergie. Je
choisis de travailler avec une structure sire 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 '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 I'enseignement de la danse dans des endroits ol rien n’existe encore,
tout est & construire... Ma réponse est Ia. Je décide de développer I'artistique 4 ma fagon, avec ce
que je suis. Apres plusieurs mois de lutte, je me sens enfin épanouie, en totale harmonie avec moi-
méme, reconnaissante de tout ce que'ai rencontré et traverss, toutes les magnifiques rencontres
faites sur le chemin. C’était exactement mon veeu pour cette deuxiéme saison du Défi des 100 jours.
Outils mis en place pour ce défi: tableau de vision, visualisation, priére, méditation, lecture, &tre
100 % responsable de ma vie, journal de gratitude, action. »

«Apres avoir vu Le Secret en octobre 2012, je me suis inscrite sur le

Defi des 100 jours. A ce moment-la, je venais Tout juste de debuter une
longue periode de chémage, retournant vivre chez mes pa.renfs car
impossible de prendre un appartement seule ou en colloca‘hon a 29 ons.
Cefte situation ma permis de faire le point et de me focaliser §Ur ce que
Je voulais vraiment dons la vie: voyager, avoir une carriere o letranger
dans lentreprise de mes réves et vivre tout ca avec mon amoureux dans
labondonce. Cest a partir davril 2013 que tout commence a se mettre en
place. La cle pour moi a efe la grofitude. Cest a partir d{z ce moment ou
Jjai commence a étre pleine de grafitude que tout sest nm§ en place pour
Mol car je suis devenve plus J’oyeuse, J"ai pu lacher prise. Jai egq(@mzn‘l‘
bec\ucoup suivi mon instinct et mon ressenti. Mon corps me par@T quomd
il sentait que jallois dans de mauvaises voies et je sais desormais que
[univers est de mon cote.»

Keﬂy
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3. Aller au-dela des peurs

«Je me rappelle qua peine deux mois aprés mon
inscription, j'avais eu une remarque blessante (il fallait
que cela arrive pour me sortir de ma “zone de confort”
qui ne I'était pas tant que ¢a...), javais versé une larme
tant la charge émotionnelle avait été forte, et linstant
d’aprés, je me suis dit que non, jallais dépasser cela et
plutdt que de suivre les autres, jallais créer. Et j'ai écrit
un premier article d'astrologie (billet blog), et j'ai vu que
P'on me suivait. Puis de fil en aiguille, je me suis exprimée
de plus en plus et c'était toujours bien percu et mes
amitiés étaient de plus en plus fortes.»

«J ol pedu un job ot pas des moindnes puisque
¢ était le premion job de foute mo. vie apnes lequel

jowais cowu des années | Mon ego en a. pris un

sdniowx coup. la. honte est telle que trés pew dans
mon enfourage sonf ou cowant con ni O«u,dbw% ni
powonne d'une pamille comme lo. mienne ne peut
Gchouer... Ha. éducation quand tw nous tiens Il
T0 m'a. foldlu. attendre qu'une grande Lilou venue
de nulle port frappe d ma porte grice A un lwne
génialissime powr gue je prenns conscience de ce
que je sowais dZja au pond. de moi: @ pout Gtne
dain owee ce que Con vewt powr 46l con @ nest
pas tris confortable d'dbw assise le “c... erre
dewr chaises” | Nen. vraiment pas conportable !
Désslée poun € oxpression mais ¢ est vngiment ¢a.:).
Hiov soin, apris un long déplacement (Lizge-
Panis-Lyon-Fribowrg sons complor que je owis
oniginaine de (e de la. Réunion). g'at appris
la gnonde nouvelle : jai aftind my dream job en
moins de dewx semaings. >

O«udbw%

«Je suis sur le Défi des 100 jours depuis
Pannée derniére et je suis & ma saison 2.
Le 8 avril 2013, mon mari m’annonce qu'il a
une maitresse (effondrement de toute une
vie...) pendant trois jours plus de connexion
avec moi-méme. Mais j'ai sollicité 'univers
plus pour mon développement perso et jai
[3ché 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 quiil
y a des personnes qui sont la méme 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 étre dans la reconnaissance et dans
le respect. Tu apprends les vraies valeurs
de la vie et tout parait si beau quand tu
sais voir avec les bons yeux. L'univers
n'a pas fini de me gater il m’apporte
tellement d’essentiel et je découvre jour
aprés jour ce que je veux faire de ma vie.
Pour moi, mes guides, mes anges, sont la
et me rappelle a l'ordre quand je quitte
ma route, je le sais, je vois les signes et
je les reconnais. On nest jamais seule
et ca j'en suis siire aujourd’hui. Donc on
peut dire que ces épreuves ont été tres
bénéfiques et que je les prends comme
telles parce qu'elles sont la pour nous
remettre dans le droit chemin. En tout
cas, j'ai découvert la loi d’attraction grace
a tout ¢a. Maintenant, je trace ma route
et je ne laisserai personne m'en dévier. Je
t’embrasse Lilou et qui sait, peut-étre: au
plaisir de se rencontrer. »



« J’af aussi beaucoup de gratitude pour les merveilleux cocréateurs qui me soutiennent
depuis mon inscription sur le site. A I'heure actuelle, je vis précisément la mame situation
que tu décris dans ton livre Je n’ai pas d’argent et ¢a me plait et 4 aucun moment jene
regrette ma décision d"avoir quitté un emploi stable pour faire le métier quime passionne.
:l.e traverse une épreuve délicate car je débute mon activité et jai peu de clients pour
linstant mais j'ai la certitude que j'en sortirai grandie, je découvre de nouveaux aspects

de moi a travailler a chaque épreuve et je sais que j'ai beaucoup  partager et 4 offrir
autour de moi. »

Cristina http://www.defides100jours.com/profile/CristinaMarques

«Je ne vais pas faire un temoignage de reussite de 100 Jjours, mais celui dun "echec'.,
et une autre reussitell
Le 19 fevrier 201Z je démarre mon intention: The Amazing Garden! Mon jardin
mogique avec des coins magnifiques et inattendus. Quand les gens entrent quils se
disent que cest le paradis icil
Je mengage sur ces pratiques: ecrire un journal intime prive, journal de gratitude,
tableou de vision (collage), lire, exercice-sport-marche, medtation, étre 100 %
responsoble de sa vie, Visualisations.
Je fais deja de la meditation depuis six mois tous les matins, je fais de la marche
avec ma voising, je fais une description écrite et je continue avec mon tableau de
vision (un slide show) avec plein dimoges!
Entre-temps, je regarde la video de Mimi Gobriel sur linfidelite conjugole sur

La Tele de Liov qui minspire lecriture dun livre. de ne connaissais pas
beaucoup de gens qui parlent vraiment de leurs experiences difficiles et

pas tres belles en mettant en avant ce quils ont attire de moauvais

dans leur vie comme Mimi et jai envie de faire pareil

Jecris mon livre en tres pev de temps et je mets mon joardin de cote.

Je suis comme en transe et les mots viennent tres focilement.

Le fitre Infime me vient une nuit avec des lettres allongees et
quand Je commence a le travailler je vois en anglais In fime | Ouj
J"ai change‘ a Temps pour sauver mon marioge.

Je n'osais pas montrer le livre a mon mari, comme ca parle de nous
et des difficultes quon avait fraversees. Mais ‘le hasard” m'aide! Mon
ordi tombe en panne et nous devons utiiser le meme ordinateur. Mon

mari Tombe sur mon monuscrit. Extrait de mon livre:
"Mon cazur commence a battre tres tres fort, comme il veut sortir de
mon corps. Je relis le-mail de mon mari separation, divorce et on
commence demain, il faut tout séparer.. Hier soir javais sorti deux
livres de ma bibliothegue pour lire. Un des lvres etait Les Quatre 4
accords tolteques’. En regardont le mail de novveav je me dis:
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Ne prend's pas ca

personnellement. ca ne parle pas de toj ca parle de lil" £+ _javais

sorti Le hosard nexiste pas avec la phrase: Affirme donc tout dabord que des
avjourdhui commence pour toi une nouvelle vie

plus lumineuse, pleine de sens, plus belle
et plus facile. Le hasard nexiste pasll £t dun

coup je suis bien.
Normalement, Je suis quelqu'un qui va jusquau bout des projets quand je mengage.

Jde me suis ecoutee et Javais mis le Jardin de cote en suivant mon ceeur. En méme
temps, en 2012, cest comme si lunivers soccu

pait de mon Jardin pour moi. I plevvait
beaucoup et _Je navais pas & arroser et J"ai eu un Jar‘din magniﬁque, magique sans
foire grond-chose!»

Lotta hﬁp://www.deﬁdeleOJours.covv\/proﬁleﬂ_oﬁaémn‘r
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4. Mianifestations et outils

«Les groupes/outils qui mont le plus aidée sur le Défi
sont ceux de “Gratitude” et “Demande a lunivers”,
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 réve de pouvoir faire ce que
j aime, m’épanouir en éclairant le chemin de vie des
autres.»

«J'ai aseists, lons de mon passoge a. Posis, & vetre conpérence au salon
du. Bion-Eine on septembre dowion. Et 04, lo diclic] Mais eui. bien sl
M 'engager | M engager awe yowe d2 tous et de tout 0o monde. J allois suivne
vetre conseil ef quel conseil] Yes | En tout premion licu., é"oi pris Q'en@augemznt
par un e-mail “anodin’ d. mes proches annengant que le 15 janvior 2014,
men site pro senait en ligne. Je m'engogeais envens moi-meme (je m alignaie).
envows mes proches (Cappect) ot envors le monde enfion grdce ou bife du Dagi
des 100 joww (lo. tumizne). Lo § ocsbre 2013, jo m'étais inscnife 0. mon
premior Dépi. 90 jowns poun monfor ma. prestafion. cnder de 0’ Guénemertiel,
pabriguer de Qv & F men site web. Poni, ndussi| Entre-temps. j oi poit un
grand. ménage dons ma. vie nelatisnnelle. Ol nevoin... les ponosites | Yes | >

Ouumellle http://www.defidest00jows.com/ profile/ QumeleDupiathellen
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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 dii faire face a une importante crise financiére (jusque-la, rien
d’original hein ?1), jai donc tout perdu ou presque, pour te donner une idée, je me suis retrouvée a
vivre dans un logement sans eau, i 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 a 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 (grace & 'aide d’une amie qui m’autorisait a utiliser son
ordinateur) et j'ai commencé ma premiére saison le 7 novembre 2012, Dés 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 a déplorer une faillite personnelle et il était obligé de vivre
chez samere. Sylvain était engagé dans une relation avec une bonne personne depuis quelque temps,
mais sans grande passion. Il s’était convaincu qu’a son age c’était peut-étre mieux ainsi. Quant a
moi, j'étais bien décidée, aprés quelques échecs amoureux, a profiter pleinement de mon célibat,
pour me retrouver et faire la paix avec moi-méme. C’était sans compter sur ce que Iunivers avait
prévu pour NOUS (méme si sans le savoir nous lui en avions fait tous deux la demande). Comme tu
I'as certainement deviné, de la est partie une magnifique histoire d’amour. Rien d'original jusque-1a...
Si ce n'est que Sylvain vivait au Québec et moi en France. Un petit détail de 4 000 kilométres ! Et
c’est la 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. Jai pu vendre ce qui
restait de mon mobilier pour me payer un billet d’avion et rejoindre celui que jaime. Je passe sur les
détails de tout ce qui s’est mis en ordre pour que nous puissions vivre notre réve, mais aujourd'hui,
je vis avec homme de ma vie, dans le confort d’un bel appartement, dans un magnifique pays et au
moment méme o1 j'écris ce témoignage, mon mari et moi-méme sommes sur le point de nous associer
a une société avec qui 'avenir semble prometteur. A suivre...»

«Je moppelle Eva, mais jaime me donner le surnom de .Le\/adé. Cela faisait .
cing ans que je travaillais dons le prét-a-porter. Je suis pqsseg par des periodes
tres dures (harcelement moral, sexuel, sur moi et sur mon equipe de vente.).

Jai perdu un enfant, mon amoureux, mon logement, ma confiance en moi. Enfin,
dannee en annee, javais limpression que ma vie etait devenue un enfer, fade, .
sans valeur, ni sens. Je suis quelquun denthousioste, gai et qui aime mrg...l Ma }/1@
ne me ressemblait plus du Tout et je nai rien vu venir. dusquau jour o Je suis
tombee malade.. Yoi cru que javais un cancer. Je vomissais tous les jours (frop
de stress au travail) et jai fini par avoir des saignements.
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A bout de souffle et par peur, Jjai quitte mon emploi de manoger des ventes
dons une gmr\de enseigne de luxe en decembre 2012, Mo mere ma offert le
premier livre de Lilov et je dois dire que je men suis beaucoup inspiree.

Aussi, le = janvier Z0IS, me voila inscrite sur le site du Defi des 100 jours. Je me
suis laisse trois mois pour frouver le job de ma vie.. et guess what? Je ne my
oftendais pas du tout, mais la vie m'a porfee sur un chemin qui ma ouvert les
yeux sur bien plus que le fait de frouver un job. Rapidement, jai propose

es services comme benevole dans une association pour defendre les -
enfonts. Je me suis mpprochee de ce que Jaimais faire et ce que je .'
savais faire. Ayont travaile avec les enfants depuis que je suis toute

jeune, je me suis dis que je pourrais leur étre utile.

Tres rapidement, fout sest enchaine. Cetait hallucinant. Comme si, ca y est, lo vie
etait faclle, legere, elle me souriait et tout "semboitait”!

e suis intervenue dans des ecoles maternelles pour meftre en ploce des oteliers
dinitiotion & langlais (ayant vecu un an dons un pays anglophone, celo me
paraissait possible).

De fle en aiguile, joi cherche des methodes, des jeux pour refenir [attention
des enfants et faciliter leur opprentissoge. Je rencontrai alors tout un Tas de
personnes qui mont oidee et mont permis docceder o des formations auxquelles
en temps normal je n'aurais pos ev droit.

Jai vecu des moments de partage fort avec des gens que je ne connaissais
méme pas. Yai appris o me reconnecter a lo vie, a voir avec de nouveaux yeux,
entendre ovec de nouvelles oreiles et sentir avec un caeeur ouvert de linterieur
vers lexterieur.

Jetois dons un monde dapparence, ov le luxe et largent sont les moteurs des
entfreprises pour lesquelles je travailais. Je n'etais pas a ma place et je nai pas
voulu le voir. La vie ma donne maintes fois des signes pour me mettre sur la
voie, mais je mai pos su entendre.

Avjourdhui, je suis Toujours benevole comme conteuse dans les bibliotheques de
ma vile. e mene desormais des ateliers de pleine conscience pour les enfonts de
4 & 1Z ans, le but etant de les ramener au moment present pour quils arrivent
6 nouveau a se recentrer sur eux, par le jev ef la joie. Une petite grenouille
maccompagne et on part dons des aventures au cours desquelles on redecouvre
ensemble ce quest le souffle, la pensee, lemotion, des choses tres basiques me

direz-vous.. Oui, mais des choses qui mont sauve la vie. </7
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Je gagne un pev dargent avec les atfeliers, mois pas encore suffisomment pour
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en vivre. Aussi, je mene une activite parod[e‘le dottachee de clientele. mais la
encore, je ne me loisse pas "bouffer” par le stress, les objecfifs a otteindre ou
les humeurs de ma hierarchie. Jai grandi grace oux +ou+—pe‘l'i+s!

Le projet avance, grace ov bouche a orelle. Une commune pres de chez woi
ma sollicitee pour que je mette en ploce mes ateliers au sein de douze ecoles
a la rentree prochaine. Je ne sais encore comment cela se passero, mais je
suis confiante. Je continue a me former. Je me sens lbre et autonome. de suis
beaucoup plus a lecoute de moi, de mes ressentis. Je nai plus avcun probleme
de sante. Et ma vie est belle, méme si comme pour tout le monde, elle nest pas

Toujours faclle.

Vola! En 100 jours, ma vie a change. Ele est plus vibrante que jomais. Et vous

savez quoi? Je suis sire que ce nest quun debut!s
Eva hﬁpi//www.deﬁdeleOjours.covv\/proﬁle/l_e\/ade

«Grdce au Deéhi des 100 | i'ai osé lai
béri des 100 jours, j'ai osé laisser vivre mes envies pros les plus
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Christelle hkkp: Tl VO
istelle htep://www. etides100jours.com/profile/cricritiy



«Le sgst,éme du Défi est un concept intéressant, motivant, car se proposer des défis a
rele\!er c’est un engagement que I'on se fait a soi-méme. En méme temps, avec le concept
que je connais trés bien de la loi d’attraction, on combine, et en combinant on actionne
des ouvertures, pour peu que I'on soit sensibilisé au fur et a mesure de toutes les
synchronicités qui jalonnent le parcours des défis que I'on se lance. On prend la direction
de ses ouvertures, tout d’'un coup on voit que telle rencontre nous permet de prendre
tel chemin, puis tel chemin nous met sur la voie de telle formation, livre, nouvelle idée ou
nouveaux defis, et on s’apercoit que I'on fait un chemin fabuleux, un voyage passionnant,
parce quon respecte nos engagements personnels, ce qui nous donne une assurance. »

" Depuis le 1" janvier, jai décidé de faire de cette année la meilleure
année de ma vie, et jai commencé mon Défi. Jai décidé principalement
de me focaliser sur ce que je voulais (revenir en France), d'étre
reconnaissante pour tout ce que javais déja, spécialement pour
toutes les expériences que javais vécues entre 2012 et 2013, et d'étre
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 jai 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, ¢'était surtout pour
lacher prise, pour me libérer de mes peurs et/ou de pensées
négatives, et pour remercier la vie pour tout ce que javais déja. The
focus wheel, je I'ai utilisé pour me focaliser sur ce que je voulais;
pour visualiser et sentir comment l'univers avait déja répondu a mes
souhaits. La réponse a été magnifique: lannée derniere, favais eu
une offre d'embauche qui n'a pas marché exactement comme jele
voulais et donc un jour jai eu lidée de chercher un visa d'étudiant
pour m'installer & nouveau en France et puis chercher la maniére de
faire marcher la proposition dembauche. Et a partir de ce moment-la,
jai commencé a recevoir tout ce dont javais besoin pour obtenir le
visa étudiant: jai trouvé, partout, de l'argent dont javais besoin
pour le faire, jai trouvé un appart 3 Paris grace a un ami avec des
synchronicités incroyables, mes parents m'ont offert leur soutien
comme jamais et jai pu obtenir mon visa en 3 jours!l:). Alors jarrive a
Paris le 5 mars, et je sais que si je le souhaite et je le permets, je vais
continuer & recevoir tout ce que je veux!»

Sandra, Colombie



«Ce que jai pu réaliser avec le soutien de 'univers en si peu de temps:
c'est ENORME! J'ai continué activement en entrant avec énergie dans
mon premier défi et depuis jai ouvert mon cabinet de consultation

en Jjanvier 2014, j'ai organisé des ateliers de spiritualité active, jai
écrit vingt-cing chapitres de mon roman initiatique destiné a ouvrir
un maximum de cceurs humains et a contribuer activement a la
transformation du monde. Plus javance avec le Défi, avec la vie, avec
l'univers plus mes intentions se clarifient. Je modifie mon tableau

de visualisation, jécris des billets, je reformule mes demandes a
l'univers, jentends les synchronicités et me mets a l'écoute des
bifurcations qu'elles me proposent.»

Yannick http://www.defidesl00jours.com/profile/YannickBadot

«Jol commencé mon DéFi des 100 jours le 1= septembre 2013 ef Povalis
décidé d’éerire sous forme de blogs/arficles sur le site “Défi des 100 Jours”
ofin de tenir informés les internoutes de mes progres. Je ne suis pas
revenue une seule fois sur le site entre Je début et lo. fin de mon Défi. Mon
D&FT &fait de “me |ibérer de mes croyances pour réussir mes relofions
amoureuses”. Je racontais dons mon premier ef unigue article gue cela
foisait des années (plus de guinze ang, J'oi 36 ang) g ue je passais de
relotion décevante en relation décevante ef gue je n’arrivais pos & vivre
une relotion safisfaisante. J’ai done décidé de recourir & o méthode de
Pho’oponopono pour me libérer des croyances limitatrices g,ui sobotaient
Mo vie amoureuse. Un de mes premiers pos o été de coucher por éerit,
en ces fermes, ce que je souhaitais véritablement affirer pour ma. vie
amoureuse : «Je projette ef al Pintention de vivre une histoire ultrobelle avec
guelguwun qui o les caroctéristigues suivantes: - avoir un prafil tourné vers
Pinternational, g ui aime et porle les langues éfrangéres; - &fre impligué dans
les projets de coopération et de développement; - physiguement, (grand),
&loncé, beou; - avec les gualités suivantes : généreux, amolreux de
lo. vie, dréle, sympaothigue, sensible. Pendant frés peu de temps, ol
répété le manfro “pardon, désolée, mercl, je P’aime”. Je venais de
connaitre une ultime rupture et Pavais besoin de go. pour me guérir
cor Pallais trés mal. Javals vraiment envie de rencontrer guelgu’un
pour construire ma vie amoureuse. Bizarrement, lo. rencontre gue
Jottendais est survenue plus fot gue je ne le pensalis et avant
gue je ne mefte en place mon Défi. Et je ne Pai pas reconnu. Je
nol pas reconnu cet homme gue je connals depuis neuf mois et
avec gui je vis une belle histoire d’amour. Volild. mon histoire, mon
DéFi g ue Vol réussi & gagner de maniere 8i incroyoblement facile
gue je n’en reviens foujours pos. >
Betty



«Jai, dons un premier temps, travaile avec les tableaux de visualisotion et Jje me
SUis encouragee o mettre rapidement en place un acte qui allait dans le sens dun
de mes objectifs. Sil marrivait de douter ou davoir peur, je regardais des videos
de positivisme pour me remotiver. Apres celo, Je me réancrais dans mes decisions,
mes projets en foisant de nouveau un acte concret ou symbolique pour nourrir
mon projet.

Méme si joi fait appel a des praticiens de sonte ou holis’riques regulierement, Jai
tovjours garde la responsobiite de mes actes et me suis toujours encouragee a
sortir de ma zone de confort. Jai liste mes peurs de la plus petite a la P(us grande.

Jai Toujours demande a lunivers de me guider.. Lorsque je madresse a Je Wi
demande de maccompagner dons une demoarche en precisant si cest juste pour
moi et mon evolution. Je prefere toujours demander a lunivers de moccompagner
a realiser une chose plus que demonder directement a lunivers de mapporter une
chose precise. Cela me permet de rester ouverte et creotrice 4 la vie.

Comme je suis une personne Qui aime visuoliser — joime me voir dans un lieu
agreoble et Je pars a la rencontre de moi-méme —, Je suis attentive au paysage,
a lombionce et ou liev ov se passe cette rencontre. Et Je discute avec moi-meme
et me pose les questions dont je cherche les reponses. Je les note sur un carnet
et jopplique les infos au fur & mesure de mes besoins. Et ca marche bienl

Méme si un projet n'aboutit pas comme je le pensais ou si je change de direction,
cela ne reste que des experiences pour me faire grandir.

Derniere chose: il fout prendre le temps daller contempler un paysage, de rester
dans le silence du liev et de voir ce que nous ressentons a lidee d'evoquer un
sujet au calme de la nature.»

Christelle
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ETES-VOUS PRET A ALLER PLUS LOIN®

L SITE DU DEFI DES 100 JOURS
wwiv.defides100jours.com

5 RAILSONS DE DEMARRER MON DEFI
DES 100 JOURS DES MAINTENANT:

Je vais sur site - Atteindre ses réves

atuit du Défi
dé's‘ 100 Jours et e - Progresser et transformer ma vie
démarre un défi des - Rencontrer d’autres cocréateurs
100 purs dans une méme dynamique

- Apprendre et me redécouvrir

L

= DynamiSer ma Vie

2. CAHIER D'EXCERCICES DU DEFI DES 100 JOURS
www.lecoaclningdelilou.com/deﬂdeleO_)our;-calaier

lilo cé
e Défi
des | 00 JOURS |
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acheter et
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guotidien
le Cahier
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3. VIDEO COACHING DE LILOU SUR 100 JOURS
Www.]ecoachingdelilou.com/defideleOjours-programme
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