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Обязуюсь выполнить все задания  
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ВНИМАНИЕ: ЗАДАНИЯ ПРАКТИЧЕСКИЕ И РАССЧИТАНЫ  
НА ЕЖЕДНЕВНОЕ ВЫПОЛНЕНИЕ. ЭТА ТЕТРАДЬ РАДИКАЛЬНО 

ИЗМЕНИТ ВАШУ ЖИЗНЬ И ПОСЛУЖИТ  
ОТЛИЧНЫМ МОТИВАТОРОМ.

Стать 

творцом 

 каждого  

своего дня

Жить  
настоящей 
счастливой 
жизнью

Научиться расслабляться

Перейти к действиям

Танцевать в ритме жизни 
Осознать силу желания

* Выявить свои страхи 
и психологические блоки

*Полюбить себя и жизнь

* Наполниться энергией  
для свершения всего 
задуманного

Изменить 

свой  

физический 

облик

Жить насыщенной 
и восхитительной 

жизнью

Найти образ для вдохновения
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Наслаждаться 
каждым 

мгновением

Обрести финансовую 

независимость

Найти свое 
призвание 
и жить им

Распознать свою истинную суть

Не бояться  

трудностей  

и уметь их  

преодолевать

Обрести новых друзей и завести прекрасные знакомства

Жить более полной жизнью

* Набраться смелости 

выйти из зоны  

комфорта

* Раскрыть свой полный 

потенциал

* Стать прекрасным 

творцом

Мечтать

Свободно  само выражаться

Лови момент! 

Жить сегодняшним днем Обрести свободу  в действиях и выборе
— 

Жить полно 
и прямо 
сейчас 

—

Привлекать  
едино

мышленников

Поверить в себя

Развить интуицию
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Поприветствуем новоприбывшего! В этой тетради с упражнениями собраны все 
мои секреты, с помощью которых вы сумеете стать счастливыми всего за 100 дней. 
Я бесконечно рада, что вы решили начать новый сезон, пересмотреть свою жизнь 
и выйти на новый уровень личностного развития.
Я хотела бы сопровождать вас на протяжении всей программы «100 дней сча
стья» и дать несколько советов, чтобы помочь вам достичь поставленных целей, 
перейти от слов к делу и добиться желаемых результатов.
Я участвую в программе с 2005 года и могу сказать, что за это время моя жизнь 
значительно изменилась во всех областях: личной, рабочей, финансовой. Я обрела 
внутренний покой и нашла новые примеры для вдохновения.
Вместе мы кардинально пересмотрим свой образ жизни, мышления, питания 
и общения. Раскроем истинную природу человека – стремление творить, радо
ваться, делиться и сотрудничать.
Чаще всего я начинаю свои видеоблоги и интервью на канале La télé de Lilou  
www.lateledelilou.com со слов: «Здравствуйте, мои дорогие сотворцы!». И действи
тельно, в моих глазах мы все сотворцы, активные или пассивные. Пассивное про
ходит под влиянием страхов и сомнений, мы в нем – жертвы условностей. Такое 
сотворчество может привести к зависимости от денег, наркотиков, транквилиза
торов, снотворного, алкоголя или азартных игр. К сожалению, пассивное сотворче
ство помогает решить проблемы лишь временно. Вдобавок оно разрушительно для 
нас и для планеты. Для настоящего исцеления и реальных изменений нужно вылечить 
некоторые пораженные аспекты своей жизни и выработать хорошие привычки. 
Это работа, и ее следует выполнять постепенно, шаг за шагом.
Я заметила, как после пройденных сезонов моя жизнь изменилась. Я расцвела и живу 
той жизнью, которая мне подходит. Замечу, что перемены начались уже с первых 
сезонов. Но именно во время «100 дней счастья» моя жизнь радикально преобра
зилась во всех смыслах. Я приучилась открыто выражать свои желания, быть благо
дарной, все быстрее и быстрее ориентироваться, верить в себя и особенно находить 
ответы в себе, а не в окружающем мире. «100 дней счастья» оказались наиболее 
действенным способом достичь всего этого, ведь я смогла собрать множество кон
цепций, техник, советов и лично их проверить. Все мы уникальны, поэтому каждый 
должен иметь собственный инструментарий и найти то, что лучше всего подходит 
именно ему. Вам не придется издеваться над собой или ввязываться в долгую про
грамму. Чтобы преуспеть, советую просто идти до конца в том темпе, который вам 
удобен. Да, программа рассчитана на 100 дней, но вы можете участвовать в ней 
раз в неделю или раз в месяц. Я бы, конечно, рекомендовала вам придерживаться ее 
каждый или почти каждый день, но только вам решать, что вам подходит и какие 
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приемы у вас работают. Вы станете для себя лучшим тренером, лучшим другом, най
дете в себе ответы на мучающие вас вопросы – а еще получите поддержку на сайте 
«100 дней счастья» у других участников.
Мы можем творить в страхе, продолжая уничтожать себя и планету, а можем сде
лать выбор в пользу любви и создавать уже активно, пустить свои навыки, таланты 
и креативность на пользу жизни, расширить ее видение.
В этой книге – в этой тетради – вы найдете множество пояснений, поддержку, 
источник вдохновения, перечень приемов и методов, которые помогут вам успешно 
пройти курс «100 дней счастья» и в корне изменить свою жизнь. Вас ждут взлеты 
и падения, но одно могу сказать точно: за эти 100 дней вам представится возмож
ность заново взглянуть на некоторые аспекты своей жизни, перейти к действиям 
и постепенно создать ту жизнь, которая  устроит вас во всех смыслах.
Желаю вам, мои дорогие сотворцы, друзья и подруги, обрести свое счастье 
за 100 дней!

Целую, Лилу Масе 
lateledelilou@gmail.com

P. S. Если вам нужна поддержка и вы желаете каждый день получать от меня по 
видеоролику с объяснениями текущих упражнений или просто со словами ободрения, 
пройдите по ссылке: http://www.lecoachingdelilou.com/defides100joursprogramme/.
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Что такое программа 
«100 дней счастья»?
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Как все происходит?  
Как разворачивается?
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Основные правила
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Обозначьте свои цели  
для «100 дней счастья»
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