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 LE DEFI DES

Ce cahier appartient a:
Commence le samedi :
Se termine le dimanche :

Saison* no :

(* Inscrivez « saison 1 » si C’est votre premier Défi des 100 jours)

ﬂemuqa@zapaﬂhupﬂnpfmwmntamm@ehudmmOW
et & le teuminen, eb ainsl vivne selon mon intuition.
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placée haut

Jai ey Thonneur de rencontrer sonjz 3 Chicago en février 2008, Ma premijere interviey delle
6tait sur /5 loi de /’attraction. Le documentaire Le Secret venajt de sortir, et je cherchajs a
©mprendre Je rgje de lintuition pour manijfeste, plus rapidement mon réve : cefyj d'inciter
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QU’EST-CE QUE
LE DEFI

DES 100 JOURS ?

C’est un programme proposant
de transformer un domaine de sa vie,
jour apres jour, en donnant
le meilleur de soi-méme sur une
periode de 100 jours

Y /)
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début seul eurs quotidiennement avec des supports

€ esbun engagemert
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Y REGARDEZ LES VIDEOS
DE COACHING DE LILOU




LE DEFI DES 100 JOURS SUR LE WEB
CREEZ VOURE PROEIL

SUR LE SITE defides100jours.com %

PARAGEZ
VS PROGRES

SUR LE SITE deﬁdeleOjours.com
SUR LE GROUPE PRIVE FACEBOOK

www.facebook.com/groups/defi.intuition/
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DEVELOPPER
SON INTUITION.
LE DEFI DES 100 JOURS|

RERARDEZ LES VIDEDS
DE COACHING DE LILOU

Pour vous accompagner sur ce magnifique chemin vers votre
pleine réalisation, je vous propose un programme de coaching
unique en 100 vidéos ! Recevez tous les matins dans votre boite
mail une vidéo de 4 a 7 minutes vous proposant un exercice, une
pratique, un défi.

Dans ce cahier, les 9 premiéres vidéos (jours 1a 9)

sont offertes !

% DES BONUS % DES VIDEOS
% DES TEMOIGNAGES de mes interviews pour

vous inspirer toujours plus !

% DES CITATIONS www.lateledelilou.com
% DES REFERENCES
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Ecrivez ici vos intentions pour ces 100 prochains jours. Vous
aurez loccasion, tout au long de cette période, de réviser
cette page et d’opérer des changements. Pour l'instant, prenez
simplement un moment pour vous au calme et commencez a
écrire ce que vous aimeriez accomplir, vivre et découvrir au
cours de ces 100 jours.

o

Si vous n’étes pas au clair sur vos intentions, attendez votre

jour 1 et les nombreux exercices proposés tout au long du
* Défi des 100 jours qui vous aideront a les préciser. La bonne
nouvelle, c’est que ce cahier est a théme. Vous avez déja votre
intention principale : développer et agir en fonction de vos
intuitions. Vous ne savez peut-étre pas encore comment, voila
ce que vous allez découvrir !

5 CONSEILS CLES

Vos intentions doivent étre :

1. extraordinaires mais possibles : vous sentez
qu’elles sont réalisables, mais vous ne savez
pas encore comment ;

_ 2. positives : n’employez pas de négation.

«“Mon intentjo, est de carp: : Décrivez la version positive de ce que vous

mes choix Quotidien, SENtIr sereine s souhaitez vivre ;

3. au temps présent : décrivez-les au présent et
non au futur ;

°t me laisser 8uider. », 4.vibrantes : elles sont joyeuses et vous inspirent

a donner le meilleur de vous-méme ;

5. définies sur la durée : elles sont réalisables en

100 jours.

«Mon intention estd'a

X
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Vous pouvez ajouter ici des intentions, au cours des semaines

et des mois de votre Défi des 100 jours. Votre vision va s’élargir,
certaines intentions seront réalisées, d’autres seront a revoir. Il est
donc important de vous autoriser a modifier vos intentions pour -
étre, tout au long de ce Défi des 100 jours, inspiré. par celles-ci. .
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MES 3
PRATIQUES
DU JOUR

K

*

OSEL  *

Chaque jour, sélectionnez dans cette liste trois pratiques que
vous allez entreprendre parmi les deux thémes proposés :
« Introspection » ou « Action ». Complétez avec vos propres

pratiques si vous étes inspiré !

INTROSPECTION

Y Méditer, étre en silence

¥ Lire mes intentions
du Défi des 100 jours

Y Contempler
mon tableau de vision

Y% Etre dans la gratitude

Y Visualiser mon intuition
qui me guide

% Passer du temps
dans la nature

Y Tenir mon journal intime

Y Tirer une carte de mon jeu
ou oracle préféré

¥ Visionner la vidéo
de coaching du jour de Lilou

Y% Choisir d’« aller plus loin »
en regardant une interview
de Lilou ou en lisant un
des livres proposés

¥ Choisir une autre pratique
« Introspection »

ACTION

¥ Passer un coup de fil & une
personne perdue de vue
ou a un ami de longue date

Y Faire de Pexercice ou danser

% Prendre plus de temps
avec mes enfants

Y% Partir plus tét du travail

¥ Dire « Je aime »
aux personnes
qui me sont chéres

% Me faire plaisir

% Partager avec d’autres
participants du Défi :
sur la page privée Facebook
spécial Développer mon
intuition (pourquoi pas en
vidéo blog 1), sur le site du
defidesioojours.com
ou dans la vraie vie !

% Changer ma routine

¥ Choisir une autre pratique
« Action »




UTILISEZ es GRARTTES

POUR ALLER PLUS LOIN

Cartes du Défi des 100 jours pour écouter
et agir selon son intuition

ettoie ton asse. e \a pluie
passe Laisse 1a P
p\r fier ce dont tu nas plus besoin
)

Silou Mg g,

LE DgRy nssewlettm

JOURS
100 Cartos

Avoir recours aux cartes est utile pour vous aider a trouver et a varier vos
intentions. La carte que vous piocherez parmi les 100 cartes « Intuition » vous .
aidera a déterminer votre focus du jour. Vous pouvez aussi créer votre e one 2
intention en fonction de ce que vous savez de votre journée (par exemple :
« Mon intention est de me sentir soutenu et d’avoir confiance en moi ») ou
selon le theme du jour proposé dans le cahier ce jour-la. Prendre I'habitude
de créer des intentions pour 100 jours ou une journée, pour une réunion
ou des vacances, vous permettra de cocréer votre vie de maniére plus fluide
et joyeuse. Votre vie deviendra de plus en plus magique, car vous serez au
coeur de cette cocréation.

Laisse ton corps se détendre
Ressens-le vibrer a la vitesse de |
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LE CAHIER
EN UN COUP D'GEILe

Mettez vos

N JOU R1 certitudes au défi

* *
*® e =
Devenez un champion
% x x JOUR7 de Pécoute P
X
M * Fiez-vous aux

} \ Jou R21 vibrations que vous

percevez

Faites preuve
JOUR 2 9 de souBIesse

Me’gtez-vous
JOU R a I’écoute

de votre corps
3 6 Voyez au-dela
JOUR des apparences
JOU R 40 Fixez vos limites

JOU R 4 6 Prenez vos distances




La nuit
JOU R4 porte conseil

joURO 3 §ansst. r,

Accordez-vous

JOU R7 une minute

Prenez conscience

JOUR7 de I'énergie des

autres

{ETES-VOUS PRET

Evaluez d POUR VOTRE DEFI

89 I’énergie A\ DES 100 JOURS ?
JOUR avec vos N

mains IS

AN
‘ Purifiez
I’énergie
JoURDD Henergie.

Demandez a vos

JOU Rg anges de vous aider

R



SEMAINE 1

METTEZ VOS CERTITUDES

AU DER

Mon affrmation dwjoun : - €€ le mets au défi mes certitudes pour en évaluer la vérite. 33

mmirﬂfenﬁmndujnun:. o
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PRATIQUES
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Rien de plus facile que de croire ce que I'on raconte sur les autres, le
monde, et méme sur soi-méme, ce qui est erroné, négatif, démoralisant
et limitatif pour Pesprit. On a surtout tendance a faire cela si I'on a gran-
di au contact d’attitudes négatives, qu’elles aient été percues chez nos
parents, nos professeurs ou toute autre figure d’autorité. Et lorsque I'on
succombe au sortilege de telles convictions et histoires, aussi négatives
quéloignées de la vérité, on se déconnecte complétement de son intui-
tion en 'empéchant de ce fait de contribuer a son bonheur.

Par exemple, vous croyez peut-étre ce genre de choses : «Ma vie est un
enfer, et je mai aucune option.»

Cependant, méme si votre vie vous semble étre un enfer, ce n’est pas vrai
que vous n’avez aucune option. Ce qui est vrai, Cest que les options sont a
la disposition de ceux qui les cherchent. Si vous croyez au mensonge selon
lequel elles nexistent pas, vous ignorerez votre intuition quand elle vous
indiquera une opportunité, et vous resterez englué dans votre malheur.

Ce principe s’applique a toutes les histoires fausses auxquelles vous croyez.

EFI DU JOUR

Commencez par lister vos certitudes et croyances limitantes pour déterminer
si elles sont vraies, et par «vraies», nous préciserons: incontestablement.
Mettez-les au défi. Sagit-il de faits véridiques et indiscutables ? Si elles se
révelent vraies, vous sentirez une résonance au plus profond de vous. Si
elles ne le sont pas, vous sentirez en vous I'absence de résonance par une
subtile vibration désagréable. Si cela se produit, il est temps d’ouvrir votre

esprit et votre coeur et de reconsidérer vos convictions.

Mettez particulierement au défi celles qui vous incitent a vous sentir négatif,

démoralisé et piégé.

En se laissant diriger par de fausses convictions, la curiosité naturelle intuitive

sefface, ce qu'il est vraiment préférable d'éviter. Quelles sont-elles ?



Etiez-vous disposé a y renoncer, ou.votre ego a-t-il tenté de s'accrocher a .
ces croyances limitatrices et néfastes? Respirez profondément et décidez .
en conscience de vous ouvrir a plus grand, d'ouvrir les portes de votre
perceptlon de ne plus av0|r a controler et a|n5| de V|vre Ilnstant present

encore pIus plelnement

Etes-vous vraiment prét a renoncer a ces croyances qui vous aveuglent et
vous entravent, pour permettre a votre intuition  de se manifester et de -
vous transmettre-de nouvelles informations qui contribueront a affirmer -

votre sentiment de puissance personnelle?

Ecrivez.de nouvelles affirmations qui renforceront, quotidiennement, gréce .

a la répétition, votre confiance et puissance personnelle. .
Ex : Je suis ouverte a de nouvelles expériences.
Je merlte de recev0|r de beaux cadeaux et S|gnes de Ia V|e




.Parlez .de votre premiére journée et de ce qui vous a amené a faire ce
_Défi des 100 jours pour développer votre intuition. Présentez-vous, dites
“votre age, votre ville, votre pays et la raison de votre participation auprés
du groupe privé Facebook spécial Intuition. Vous pouvez aussi expliquer

'Si vous ne souhaitez pas faire un vidéo-blog, alors écrivez un post.

Toute Ia semaine, je vous
offre cha.que jour une vidéo
de coaching qui vous aidera

a entamer sereinement et avec

eqthousiasme cette nouvelle
;salson du Défi des 100 jours.
e vous attends. ici en vidéo !

ey

. https:{/wvyw.lecoachingdelilou.
_ com/|ntuntlon—cadeau-s-jours/

Vidéo du jour 1 offerte 1 .
http§://vywvy.leqoachingdelilou.com/ :
cadeau-intuition-jour—1/

v PARTAGEZ %
'VOS INTENTIONS SUR
" LE GROUPE PRIVE

" 'FACEBOOK

' wvﬁw.fai:ebobk.cbmlgfoupéldeﬁ.inthitiohl )

ol vous pensez en étre avec votre intuition et partager ainsi ce parcours.




HME&N DE FIN DE JOURNEE

MES OBSERVATIONS

Aujourd’hui, j’ai observé/appris/compris que...

MES INTUITIONS

Aujourd’hui, mes intuitions m’ont dit...

N
MES SUCCES @
Aujourd’hui, mes résultats/succes sont...

MA GRATITUDE

Aujourd’hui, jai de la gratitude pour...
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SEMAINE 1

IDENTIFIEZ VOS EXPERIENCES

INTTUITTVES passes

Mon affjrmation du joun - €€ Waouh! Iétais donc déja intuitif depuis longtemps! 33

mmuﬂmﬁmndupwt :
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De maniére surprenante, nous sommes un certain nombre a recevoir
constamment des flashs intuitifs. Cependant, on a tellement I'habitude
de ne pas en tenir compte qu’on en oublie d’en avoir déja eu.

| DU JOUR

Ce défi vous invite aujourd’hui a vous rafraichir la mémoire pour
constater comment votre intuition a cherché pendant tout ce temps a
ceuvrer en votre faveur. Rappelez-vous autant que possible toutes les
expériences intuitives que vous avez vécues. Ne fouillez pas dans votre
mémoire a la recherche d’expériences d’envergure. Rappelez-vous plu-
tot ces petits instants ou vous avez été comme frappé d'une illumina-

tion, d'un pressentiment, dune constatation soudaine, et ol vous
avez réagi instinctivement lors d'un événement passé. Au
début, vous ne vous rappellerez peut-étre rien, alors
essayez de vous remémorer ces moments ol vous avez
pensé a quelqu’un, avant de recevoir un appel télépho-
nique de la personne concernée ou de la rencontrer

par le plus grand des hasards.




Rappelez-vous .ces-moments ol vous avez percu comme une mise en garde .
au sujet d’un individu qui s'avéra effectivement indigne de confiance.
Souvenez-vous de ce moment ou, ayant tenu compte d’un pressentiment ou
d’une impulsion soudaine, vous avez rencontré un merveilleux ou une mer-
veilleuse inconnu(e), ou étes tombé pér hasard sur une nouvelle op‘porfuni;cé. -
Repensez & cet instant ol vous avez eu une impression négative ou mauvaise -
au sujet d’une situation particuliére, et que cela se'révéla plus tard justifié.

Rappelez-vous comment vous avez réagi par le passé a ces incitations venant '
de Fintérieur. Avez-vous écouté votre intuition ou n’en avez-vous pas tenu
compte? Quelle fut lissue de'votre décision a 'époque? o



: r Toute la semaine, je vou?
offre chaque jour une vidéo
. de coaching qui vous aidera
a entamer sereinement et avec
en.thousiasme cette nouvelle
Saison du Défi des 100 jours,

Je vous attends. ici en vidéo ! J

Vidéo du jour 2 offerte 1 .
: https://wWw.l'ecoéchi'ngd'elilc.Ju.cbm/v
Cadeauintuitionjouryy =

Invitez un ou deux amis a relever ce défi en votre compagnie. Discutez-en
en prenant un café. En procédant ainsi, vous accomplirez trois étapes
importantes pour le développement de votre intuition. o

- Vous -«ferez- sortir - lintuition- du placard»- et renoncerez a la-
- dissimuler comme .si cétait .dangereux de [I'évoquer. En fait,
. en partageant ainsi vos .expériences intuitives avec dautres.
_ personnes, cela devrait étre plutét marrant et rafraichissant.

En Ies.par'tag'ean't ainsi entre vous, vous vous aiderez mutuellement
" & vous souvenir bien plus de celles que vous avez refoulées ou
" oubliées. En faisant part de vos expériences a autrui, vos capteurs’
* intuitifs seront réactivés. : :

. En apprenant que les autres ont également vécu des expériences.
_similajres, vous comprendrez quen réalité nous sommes tous
_intuitifs. Il ne nous reste plus qua cesser de dissimuler ou
dlignorer ces signaux subtils pour leur préter vraiment attention
" et les reconnaitre dans notre vie, afin que notre intuition puisse
" pléeinement opérer. =~~~ T




HME&N DE FIN DE JOURNEE

MES OBSERVATIONS

Aujourd’hui, j’ai observé/appris/compris que...

MES INTUITIONS

Aujourd’hui, mes intuitions m’ont dit...

N
MES SUCCES @
Aujourd’hui, mes résultats/succes sont...

MA GRATITUDE

Aujourd’hui, jai de la gratitude pour...
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RETOURNEZ-VOUS

VERS VOTRE IPA@@@

e suis libéré du passé ! D)

Lattitude de notre entourage influe considérablement sur notre relation
personnelle a lintuition, qui se développe quand nous nous sentons en
sécurité et a laise de vivre avec cette faculté.

La bonne nouvelle, c’est que vous n’avez pas a étre entravé par les atti-
tudes dont vous avez pu étre témoin dans votre enfance. Votre intuition
est votre sixiéme sens naturel, la sagesse venant de votre coeur, et il
ne dépend que de vous de décider dés maintenant de préter attention
a cette voix intérieure de votre personnalité authentique, peu importe
ce quon peut en penser. Le simple fait de prendre note des influences
passées vous donnera la capacité de CHOISIR d’écouter votre intuition
dés aujourd’hui.

y

EFI DU JOUR

Votre exploration aujourd’hui consiste a revenir sur votre histoire fami-
liale pour savoir si les gens de votre famille étaient ouvertement intuitifs
et si, dans votre enfance, leur comportement pourrait avoir eu une cer-
taine influence sur votre aptitude a vous connecter a votre intuition. Sils
I'étaient, alors il y a de fortes chances que vous le soyez aussi. Sinon, vous
aurez peut-étre a trouver une solution réparatrice pour parvenir a vous y
connecter. N'ayez crainte, nous sommes tous intuitifs.

Posez-vous les questions qui suivent sur votre passé.

Votre mere était-elle intuitive? Si oui, comment cela se manifestait-il?
Quelle était son attitude envers son intuition? Portait-elle attention a ses
sentiments profonds? En a-t-elle déja parlé? Se méfiait-elle, négligeait-elle
ou rejetait-elle l'intuition en général? La tournait-elle en dérision? Par ses
réactions, laissait-elle entendre que c’était quelque chose de bizarre? Ou
écoutait-elle son sixieme sens en n’en faisant aucun secret?



Et votre pére? Vos grands-parents maternels? Vos grands-parents .pater- .
nels? Posez-vous les mémes questions a leur sujet. Y avait-il quelquun
dans votre famille qui était ouvertement intuitif, ou qui vous a encouragé
a préter attention a votre intuition et a écouter votre coeur?

Toute Ia semaine, je vous
offre chaque jour une vidéo
. de coaching qui vous aidera
a entamer sereinement et avec
eqthousiasme cette nouvelle
Saison du Défi des 100 jours.

Je vous attends. ici en vidéo !

Vidéo du jour 3 offerte 1 .

: https:/]wWw.lécoachingdelilou.com/

Si possible; demandez aux membres de votre famille'ce qu’ils pensent -du -
fait-d’étre réceptifs a leur intuition et-pourquoi. Veillez a ne pas essayer -
de les faire changer d’avis. Vous-méme n’en changerez pas .ni n’en aurez .
la nécessité. Contentez-vous de mener avec sensibilité votre petite en-
quéte afin de prendre connaissance de leurs opinions et de comprendre
quelles pourraient avoir été les influences positives ou négatives sur votre
connexion personnelle a votre intuition. Par exemple, hésitez-vous a I'écou-
ter ou a lui faire confiancé, ou la reconnaisséz-vous ouvertement seulemeént -
devant des personnes en dehors de votre famille, par crainte que vos proches
se moguent de vous ? Ou alors étes-vous a:l'aise avec-votre intuition parce -
que vous avez grandi avec des personnes, elles-mémes réceptives.a leur .
propre intuition ? .

cadeau-intuition-jour-3/
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HEAN DE FIN DE JOURNEE

MES OBSERVATIONS

Aujourd’hui, j’ai observé/appris/compris que...

MES INTUITIONS

Aujourd’hui, mes intuitions m’ont dit...

N
MES SUCCES @
Aujourd’hui, mes résultats/succes sont...

MA GRATITUDE

Aujourd’hui, jai de la gratitude pour...




JOUR 4

SEMAINE 1

mmabbinnwﬁxmnwjﬂM:
Iﬂmird?enﬁmdujxm .

L

MES 3
PRATIQUES
DU JOUR
VOIR PAGE 11

o

DESENCOMBREZ

€3 donne ce dont je nai plus besoin.))

Un environnement encombré, désordonné, entraine un mode de vie
chaotique et rend encore plus difficile de se connecter a son intuition.
Les maitres zen vivent dans un cadre simple pour une bonne raison. Un
environnement désencombré favorise la clarté intérieure.

I DU JOUR

Ce défi vous demandera aujourd’hui d’éliminer de votre vie autant d’encom-
brement inutile que possible. Débarrassez votre placard et donnez ce qui
ne vous sert plus ou ce dont vous n’avez pas besoin, et surtout ce qui ne
vous met plus du baume au cceur. Si vous avez un costume ou une tenue
rangés dans la penderie depuis des années sans que vous les portiez, c’est
peut-étre parce quils ne vous donnent plus le moral. Ces vétements sont
devenus épuisants a porter et méme a conserver. Alors donnez-les, et, vis-
a-vis de chaque chose dans votre vie, adoptez I'attitude «le moins est un
plus ».

Videz votre portefeuille ou votre sac a main de tous
ces bouts de papier qui prennent de la place. Nettoyez
les meubles de rangement et les tiroirs, et réorganisez
votre lieu de vie. Faites de méme en ce qui
concerne votre table de travail et votre
voiture. En vous débarrassant de ce qui ne
vous sert plus, I'énergie pourra s’épanouir
en vous apportant ce que vous souhaitez, y
compris ce qui vous guidera intérieurement
pour vous y mener. Vous aurez l'impression
d’avoir ouvert une fenétre pour prendre une
bouffée d’air frais. Ce sera bien le cas, si ce n’est
qu'il sagit d’'une bouffée fraiche d’énergie qui saura
vous guider.



Toute la semaine, je vous
offre chaque jour une video
de coaching qui vous aidera

3 entamer sereinement et avec
enthousiasme cette nouvelle
saison du Défi des 100 ioqrs.
Je vous attends ici en video‘!J

'Vidéo du jour 4 offerte !

'https:IIWWW.lecoaching
cadeau—intuition-jour-4/_

delilou.com/ .

Faire don a ceux -qui-sont dans. le besoin.de.ce qui.ne.vous est plus.
utile apportera a votre vie une dose de bon karma..Grace a lintuition, on.
apprend a prendre les choses comme elles viennent, et lorsquon laisse le_
désordre s'accumuler et qu'on empéche les choses d’évoluer, on empéche
ce qhi est Bénéfiqﬂe dentrer dans sa vie. Ehviségei de donner ce qui ne
vous met plus du baume au cceur. Cest un cadeau que vous vous offrirez.
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ACCERiIEZ

CE QUE VOUS ETES DEJA

e suis naturellement intuitif. ) )

[ )

Nous sommes tous intuitifs, puisque l'intuition, notre systéme d’orien-
tation interne naturel, correspond a la voix intérieure par laquelle s’ex-
prime notre ceeur.

Cest la vérité, puisque vous avez déja eu bon nombre d’expériences ou
de sentiments intuitifs, méme si vous n’avez pas I’habitude de les iden-
tifier ou d’étre réceptif a votre intuition quand elle cherche a attirer
votre attention.

De ce fait, en vue de dynamiser efficacement votre intuition au cours
des semaines et des mois, commencez par prendre conscience que vous
étes déja intuitif, méme si vous ne le pensez pas.

\ J

I DU JOUR

Commencez votre exploration en consacrant quelques minutes a noter
toutes les expériences intuitives que vous avez vécues et dont vous vous
souvenez, y compris ces moments dans le passé ou vous vous étes dit
«Tiens donc!» et ou vous avez eu des convictions intimes, des pressenti-
ments, aussi subtils fussent-ils, ou des idées fugaces, méme si vous y aviez
prété attention ou les aviez ignorés sur le moment, si ce n’est pour le
regretter plus tard.



Vous est-il arrivé d'avoir le sentiment que vous alliez recevoir des nou-
velles de quelquun avant que, peu apres, la personne concernée vous
téléphone ‘ou ‘que vous vous retrouviez nez a nez avec elle par le plus'

grand des hasards ? -

Avez-vous déja eu une impression négative vis-a-vis d'une personne avant

de ne pas tarder a découvrir que ce n'était que jUStIﬁe ?
[ > '

Avez-vous change spontanement vos pro;ets et Iayant falt un evenement
mervellleux s est |I prodwt ?




Avez-vous déja eu une mauvaise ou une bonne impression dont vous
nmavez pas tenu compte, avant de souhaiter d'y avoir été plus attentif?

Tous ces exemples illustrent la maniére dont opére a chaque fois votre
‘intuition pour vous guider, vous protéger et vous indiquer la voie menant’
‘a de merveilleuses opportunités. Gardez votre cahier a portée de main’
‘et,-au fur et a mesure que d’autres souvenirs émergeront au cours de la-
-journée, prenez-en nete.-

Consacrez maintenant quelques minutes a vous remémorer et & noter
toutes les expériences intuitives que vous pouvez déja avoir connues,’
aussi subtiles soient-elles, a partir de votre souvenirle plus:lointain. II
n'est pas nécessaire qu’elles-aient été d’« envergure ». La plupart sont:
en fait .particuliérement .subtiles et plutét «anodines»,.au.point que.
vous les aurez a peine remarquées, que vous n'y aurez pas fait attention.
ou n’en aurez pas pris conscience sur le moment; par exemple, un senti-
ment que quelqu’un va vous téléphoner, ce qui se vérifie peu de temps
aprés que cela vous est venu a Pesprit.

Pensez a conserver cette intention toute la journée, et chaque fois que’
vous vous rappellerez un autre incident, que ce-soit important, insi--
gnifiant ou une coincidence, prenez-en. également note. Grace a cette-
exploration, vous apprendrez a reconnaitre que ces petits.instants refié-.
taient que votre intuition était déja en action.,

Nul besoin de transcrire toute I'histoire. Faites simple. En écrire juste
ce quil faut pour vous rappeler ce qui s'est passé suffira amplement.
Contentez-vous dé vous le remémorer et d’en prendre note.” o




Par exemple, disons que vous écriviez: «Jai eu brusquement le sentiment
que je devais téléphoner a ma meilleure amie de la fac, que je n’avais pas

vue depuis au'moins cing ans, et, dix minutes plus tard, elle m’a‘appelé.»

Ou: «Jai pensé subitement que ma patronne allait démissionner; ce quelle

a fait trois-jours plus tard.» -

Le secret, c’est d’étre détendu et de vous amuser a vous rappeler de ces .
moments. Il ne s’agit pas d’un test.

ment ouvert et sincére.

le Défi des 100 jours avec vous! Cest encore plus FUN!

Voici un excellent moyen pour vous rafraichir la mémoire: invitez vos
amis a partager avec vous leurs expériences intuitives passées, ce qui
vous aidera a vous souvenir 'un peu mieux des votres. En échangeant
ainsi, vous aurez pour-ainsi dire Fimpression d’assister a de «véritables -
confessions ». Abordez-le comme si c’était un jeu et gardez bien.a l'es- .
prit qu’il ne s’agit pas d’un test, donc ne soyez pas trop sérieux, simple- .

Cette conversation, qui se révélera particulierement distrayante et libé-
ratoire, fera sortir Fintuition «du placard» en laffichant au grand jour,
I3 ou elle a toute sa place. Vous pouvez aussi les inviter a venir rejoindre -

- JKREALISEZ %
 UNE BREVE VIDEO AVEC
 VOTRE TELEPHONE
~ PORTABLE RELATANT
L'UNE DE VOS EXPERIENCES
~ INTUITIVES PREFEREES
DU PASSE. POSTEZ-LA

Toute la semaine, je vous
offre chaque jour une vidéo
. de coaching qui vous aidera
a entamer sereinement et avec
en_thousiasme cette nouvelle
saison du Défi des 100 jours.
d vous attends ici en vidég !

' h’\l|d'éo_ du jour s offerte: .-
' Ftps:_//W\_/vw._lecqach_ingdelilou.com/
cadeau-intuition-jour~5/
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En passant trop de temps a utiliser en exclusivité notre cerveau gauche,

VOIR PAGE 11 logique, nous fermons la porte a notre intuition, qui émerge du cceur
et de ’hémisphére droit. Par conséquent, en vue d’activer notre sixiéme

@ sens, il sera particuliérement utile de nous engager dans des activités
qui feront usage de cette facette de notre personnalité.




I DU JOUR

- Votre défi d’aujourd’hui sera d’y parvenir en réalisant de vos -mains quelque
. chose.de créatif .et de nouveau. Par exemple; pourquoi ne pas passer.une
. heure.a planter dans des pots quelques herbes aromatiques dans votre
_cuisine, ou des fleurs dans votre jardin? Ou pourquoi ne pas peindre un

mur de votre chambre? Ou faire du bricolage? Ou rapiécer ce jean ou ce
. pu.II qhe vous adorez? Peu im‘por‘te ce que vous ferez, du moment -que-
" vous vous y adonniez totalement. En détendant 'hémisphére gauche de
" votre cerveau et en faisant une activité manuelle créative, vous mettrez
" a contribution votre coeur et votre imagination, qui constituent ‘la base
- d’'une vie intuitivement -guidée:

_ Notez toutes vos idées et encerclez celle qui vous inspire le plus, puis passez
a lacte.

Appréciez votre travail manuel de création et faites-le simplement pour vous
“amuser et pour la relaxation que cela ne manquera pas de vous procurer. -

Soyez créatif !

Toute Ia semaine, je vous
offre chaque jour une vidéo
. de coaching qui vous aidera
a entamer sereinement et avec
en_thousiasme cette nouvelle
saison du Défi des 100 jours,
d vous attends ici en vidéo !

_hv_ldé_o du jour 6 offerte s
. tt,.)s://IWWyv.le_coa;hingdelilou.com/ .
cadeau-intuition-jour—s/
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Lintuition ne peut rivaliser avec un mental hyperstimulé et hyperactif,
ou il est nécessaire de faire de la place afin de percevoir ses vibrations
subtiles, ce qui est difficile si on parle sans arrét, que ce soit en s’adres-
sant a soi-méme ou a autrui.

| DU JOUR

Il est bien plus facile de recevoir des flashs et des sentiments intuitifs apres

avoir réduit au silence le bavardage mental, en parlant moins et en se

mettant plus a I'écoute, ce qui devrait étre considérablement facilité en

pratiquant quotidiennement la méditation, ainsi qu’en décidant consciem-
ment de faire davantage de place au silence.

Afin d’y parvenir, commencez aujourd’hui par étre moins dispo-

nible pour les appels téléphoniques. Enregistrez sur votre boite

vocale un message d’accueil disant que vous ne pouvez pas
prendre I'appel pour le moment et que vous rappellerez demain,
a moins qu'il ne s’agisse d’'une urgence.

Evidemment, une autre facon de se mettre vraiment a 'écoute
est de s’intéresser a ce que les autres ont a dire, surtout si ce
quils expriment est aux antipodes de vos opinions ou
de votre point de vue. Cest a ces moments-la que
vous pourrez apprendre quelque chose de nouveau
ou d’important. Alors, au lieu de chercher a tout prix
a prendre la parole pour ajouter votre opinion au brouhaha am-
biant, contentez-vous d’écouter et d’assimiler ce que vous entendrez.
De fabuleuses compréhensions intuitives émergeront a partir de
cette simple décision.

En vaquant a vos occupations au cours de la journée, remarquez les
autres et soyez attentif a ce qu'ils ont a dire. Des idées intuitives
> émergent souvent en entendant par hasard une conversation.



Toute Ia semaine, je vous
offre cha_que jour une vidéo
. de coaching qui vous aidera

Cela ne veut pas dire d’aller écouter aux portes. Nous ne faisons que vous
encourager a étre a I'écoute de ce qui vous entoure, et a remarquer si cela

pourrait vous étre utile d’une facon ou'd’'une autre. =~ - | aentamer sereinement et
L . et avec
o o . enthousiasme cette nouvelle
Soyez particulierement attentif si ce que vous entendez soudainement - saison du Défi des 100 jou
rs.

vous incite a changer.de direction, a agir autrement que vous l'aviez peut- . Je vous attends icj en vidéo 1
étre prévu, ou vous mene a une solution qui vous avait échappé jusque-la. . — _ ’ J

Vidéo du jour 7 offerte 1 . |
: https://www.lécoachihgdélildu.c

; om/
cadeauintuition-jour7/ '

Faites un vidéo-blog aujourd’hui si vous le souhaitez! Partagez devant
la caméra de votre ordinateur portable ou de votre téléphone ce que
vous avez appris sur votre intuition et sur vous-méme. Vous pouvez

aussi écrire un blog sur le site du Défi (www.defidesioojours.com) si
vous n’avez pas le temps ou si vous préférez vous exprimer par écrit. -
Soyez authentique! o
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SOYEZ PLEINEMENT

Rﬁ@@ﬂ@ﬂﬁ A VOTRE INTUITION

e mouvre & mon intuition. ) )

Certaines des personnes les plus innovantes de notre époque et dotées
d’une forte intuition en ont fait bon usage malgré les critiques, et cela
n’a fait aucune différence au regard de leurs accomplissements.

EFI DU JOUR

Pour cette journée du Défi des 100 jours, soyez réceptif
a votre intuition! Plus vous allez vous mettre a
Iécoute de votre intuition et plus celle-ci va se
développer. Beaucoup privilégient exclusi-
vement le co6té gauche, logique, de leur
cerveau, ce qui est bien mais limitant.

Evaluez aujourd’hui votre réceptivité a votre
intuition. Etes-vous disponible et enthousiaste
quand elle vous parle? La refoulez-vous, ou vou-
lez-vous avant tout vous assurer que son message est
«exact »? Un sentiment intuitif se présente pour vous aider
sur le MOMENT et, si vous le refoulez ou y résistez, ou encore
appréhendez ce que vous dit votre voix intérieure, vous ratez
cet instant, et avec lui le bénéfice inhérent au fait d’étre guidé.

Toute la journée, entrainez-vous a vous familiariser avec votre intuition,
en la considérant comme la faculté la plus naturelle et utile au monde. .



-Recevoir le soutien ou l'approbation dautrui est agréable, mais ne-pas

.en .bénéficier. ne.devrait nullement étre le prétexte pour .ignorer ou
_écarter le plus essentiel de nos sens naturels..

Parlez aujourd’hui de votre intuition a vos amis et observez leurs réac-
‘tions, puis la votre en fonction de celles-ci. Pouvez-vous encore étre ré-
‘ceptif a votre voix intérieure, alors méme que vos amis refusent d’en te-
‘nir'compte? Les personnes intuitives sont TOUJOURS réceptives a leur
‘intuition, peu importe ce qu'en pense leur entourage: Elles ne 'écartent
-jamais. ni ne résistent a ce.qu’elles ressentent intuitivement. Elles ne
font quy préter l'oreille et lui faire confiance. Notez ce.que vous avez
‘observé et résumez cela dans la partie « mes observations » de votre
‘bilan du jour.

e oér1 ves J)(0 souns
pex son indilion,

- Vidéo du jour g offerte 1.
.https://www.lecoachirigde'lilou.coh'n/ '
cadeau-intuition-jour—s/‘
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FIEZ-VOUS AUX Sﬂ@m E@

ET REMARQUEZ LES

SYNCIRONICITES

{suivons les indices. ) )

Votre ame ne parle pas le méme langage que votre intellect. Elle s’ex-
prime par métaphores, signes et symboles, en faisant apparaitre des
indices qui, si on les remarque, peuvent mener a tout moment a des
illuminations merveilleuses, des solutions positives et des réponses
précises.

I DU JOUR

Ces indices se présentent de maniére subtile, pouvant prendre la forme
d’'un papillon se posant sur une chaise juste au moment ou vous étiez en
train d’envisager une certaine décision, ou d’une libellule entrée par la
fenétre et qui plane alors que vous demandiez a votre Moi supérieur la
confirmation du plan d'action que vous considériez. Cela peut prendre la
forme de mots spécifiques entrevus sur le flanc d’un bus en transit, ou sur
la plaque d'immatriculation de la voiture devant vous. Le message dont
vous avez besoin pourrait vous parvenir dans le biscuit chinois renfermant
une devise que l'on vous a servi aprés votre repas dans un restaurant
asiatique, ou en surprenant la conversation entre deux personnes parlant
du sujet méme que vous cherchiez a cerner. Vous pourriez tomber par
le plus grand des hasards sur I'émission de radio trai-

tant du sujet méme sur lequel vous étiez en train
de vous poser des questions, ou qui vous a inspiré
pour vous inscrire a un cours, ou pour faire
ce voyage que vous aviez prévu sans étre
certain dy aller.

En d'autres termes, lorsque vous com-
mencerez a remarquer que I'Uni-
vers s’'adresse a vous par des
signes et des synchronicités,

vous ne pourrez que vous

rendre a I'évidence que vous
étes a tout moment guidé.



Vous ne devriez dbnc'pas' étre stjrpr'is qﬁe votre défi cbnsiste.aujburd’hlji a
remarquer autant de signes et de synchronicités que possible. =~

Abordez-le.comme un jeu, dans lequel 'Univers vous laisse de merveilleux
indices-a découvrir, et amusez-vous a repérer tous ceux qui se trouvent -
Sous VoS yeux.

Ne laissez pas votre intellect interrompre ou gacher ce jeu en y réfléchis-
sant trop ou en écartant les indices qui ne paraissent pas assez probants
ou clairs du point de vue de votre ego. Lors de ce défi, chaque menu détail
aura son importance. Plus vous serez disposé a identifier ces merveilleux
indices subtils; ainsi qu’a reconnaitre lées moments de synchronicité, plus -
vous prendrez-conscience de vivre dans un fabuleux univers positif, et qu’a -
chaque étape du parcours vetre Moi supérieur cherche a vous guider. -
Amusez-vous bien a relever ce défi, et attendez-vous a avoir des surprises! .

Notez tous les indices et toutes les synchronicités dont vous avez fait
I'expérience aujourd’hui.

Quelles inspirations ou réponses vous ont-ils'apportées? Y en avait-il certains
que vous n'avez pas complétement compris?

Y avait-il un schéma ou une_constante notable au niveau de ces indices? .
Par exemple, se présentaient-ils dans la nature? Ou par des flashs comprenant |
des mots? Ou encore par l'intermédiaire d’autres personnes ?

. https:/y

, S
Vidéo du jour 9 offefte ;-

www.lecoachingdelilbu.cbm/
_cad_eau.-intuition-jour—g/




MAN DE FIN DE JOURNEE

MES OBSERVATIONS

Aujourd’hui, j’ai observé/appris/compris que...

MES INTUITIONS

Aujourd’hui, mes intuitions m’ont dit...

.
MES SUCCES ﬁ
Aujourd’hui, mes résultats/succes sont...

MA GRATITUDE

Aujourd’hui, j’ai de la gratitude pour...




QUE SE PASSERAIT-IL SI VOUS

ECOUTIEZ ET AL

SELON VOTRE INTUITION

IeZ

PENDANT ﬂ.@@ ﬂ@@@g n@

Une nouvelle vie s’offre a vous grace au Défi des 100 jours.

Il vous suffit de déterminer ce que vous souhaitez - un nouveau job ? vous
remettre en forme ? gagner en assurance, en estime de vous-méme, en
énergie, en bonne humeur ? - et, dans 100 jours, votre vie sera transformée.
Grace a ce cahier pratique et aux nombreux exercices qu'il propose, vous
découvrirez votre vrai potentiel et comment donner le meilleur de vous-méme.
Vous apprendrez a vivre pleinement et a transformer votre quotidien en
une vie extraordinaire.

La vie est une aventure qui demande d'oser, d’avoir du courage, de passer
a laction et d'aller au-dela de ses peurs. Alors mattendez pas, et commencez
dés maintenant votre Défi des 100 jours !

- Se servir de son intuition comme boussole interne
- Redécouvrir sa vraie nature

- Augmenter sa confiance en soi

- Ecouter et agir selon son intuition

- Aller au-dela des apparences

- Vivre une vie passionnante et délicieuse

- Devenir un champion de I’écoute

- Savourer linstant présent

- Changer de routine

29€

ISBN : 978-2-8132-2082-0

97782813"220820

www.editions-fredaniel.com

Lilou Macé, auteure, intervieweuse et vidéoblogueuse aux 75 millions de
vues sur Internet, a cofondé le Défi des 100 jours en 2005. Il rassemble
aujourd’hui une communauté de plus de 55 000 francophones dans le monde.
Lilou est une source d’inspiration quotidienne, avec son enthousiasme, sa
joie de vivre et sa détermination a aller au bout de ses réves. Elle montre
ainsi que la transformation est possible pour tous.

Retrouvez-la en ligne :

- sur Facebook : www.facebook.com/frlilou

- sur sa chaine La Télé de Lilou : www.lateledelilou.com

Sonia Choquette, reconnue dans le monde entier comme auteure, consul-
tante et guide spécialisée dans le domaine de lintuition, encourage
a se libérer des difficultés pour renouer avec une partie plus profonde
et connectée en nous. Elle est l'auteure de 25 best-sellers, des livres sur
léveil, lintelligence intuitive, la créativité, le développement personnel et les
capacités de leadership transformationnel qui résident en chacun de nous.

www.soniachoquette.com * *
* *

9 vidéos Le (goaching
e

de coaching

offertes

dans ce cahier !






