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& Aucun Ivre de recettes de ceuiSine

na Jﬂmﬂﬂﬁ' nourri celed 3?5{:' ne se met pas
& la tdche pour cetisiner ! 2

Sagesse populaire

C’est ainsi que, pour inviter i la mise en pratique, de fagon ludique et interactive,
nous avons développé le concept des Petits cahiers d’exercices : ¢’est le sport cérébral
du bien-étre ! Ces petits cahiers sont des éléments actifs de transformation person-
nelle. [ls sont rédigés par des auteurs « maison » confirmés, exergant une activité en
relation directe avec ce qu'ils éerivent, comme la formation, la psychothérapie ou la
relation d'aide. Griice i leurs petits cahiers, dont vous étes aussi I'auteur, ils mettent
leur savoir et leur savoir-faire au service de votre épanouissement et vous convient a
étre I"acteur de votre changement !

A PARAITRE :

- PETIT CAHIER D’EXERCICES POUR IDENTIFIER
LES BLESSURES DU CEUR

- PETIT CAHIER D’EXERCICES POUR SOULAGER
LES BLESSURES DU CEUR

COLETTE PORTELANCE
RESERVEZ DES MAINTENANT VOTRE EXEMPLAIRE !
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Perd-8tre y avez—vous ddjia qoditd ? Vous défenez dlors
?ﬁc’e:"rg?&(&i indices Sur les ingrédierts gui la composert..
Relatif; direzvous ! Car guicongue a déja cuisiné sait gue
Ja méme recette naura pas un qodd idertigue, toud dépendart
de celeti ot celle 223 l'a Geprétée.

Supposons gute Vous raffoliez du giteau au chocold. Vous
en avez probablement déqusté & plusiedrs reprises, mas il se
peLl Fort bien gue les recettes dient &é différentes. Toutes
mendert au divin gileaut au chocolal, mas parfors aec de
Végires (o plus grandes ) varations d ‘;‘rgngcﬁ'ewfs, de gLitités
et de facons de fare.

Hinsi va la vie aeessi |

& a est probablement ce guti la rend Si intéressarte et +45-
cirante. Plusieurs chemins minert & Kome (ou dilferrs 1)
z‘am‘l Comme tire Fibambelle de Trucs et astuces atire- 3
ront G vous bonheur et réussite. ——
Limportat consiste & les décowrir d abord pour en fare

[essa enstite et ansi, inernter sa propre recette !




«On peut tout enlever @ un homme muf une cﬁﬂse, [a derniére
des [ibertés humaines : [e choix de son attitude dans n'importe
~quelle circonstance, fe chofx de sa propre fagon de faire. »
FT Victor €. Frank!
\ UDohhey

INGREDIE
_—JQEN_E}S

4 Nota bene : votre recette du bonheur et du succés pourra
—

évoluer au fil du temps, tout comme vous. Celle qui s'avére
la plus efficace aujourd’hui ne sera peut-étre plus adéguate
dans guelgues années.. Voila pourquoi il ne faudra jamais
5'asseolr sur ses lauriers, mais plutdét demeurer toujours a
_ 1lraffit des nouveautés. C’est bien plus stimulant comme ga !
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QUIZ
Pour tracer dn itinérare
et nouS rendre d destinag-
:z‘r'cm, rnous devons connditre
netre poirt de départ.
Avarit de vouws lancer dans

/ };p,wenz‘&ﬁﬁ@a des Zrecs
ef'ﬂﬁﬂuﬂaé‘ézﬂﬁ:%pﬁzﬁéj'dgmkx%j'qgﬂtvfér<§nm&ga?-gfzuanﬁr
?d':'fe, meStrez votre coefficient d attraction.

Etes-vous attractif ou répulsif? ?H
Entourez la premiére réponse qui wvous wient & l'esprit
(sans vous juger !) dans les situations suivantes :

1. Un ami wvous appelle pour wvous
dire qu’il vient de gagner a la
loterie.

o

a. VYous pensez : 4 Ce n'est
pas a moi gque c¢a arrive-
rait ! »

b. Vous étes jaloux et pensez
a4 tout ce que vous auriez
pu faire & sa place. 4

c. Vous &tes presque aussi
fébrile que lui tellent!_.s____

vous étes heureux pour }

- lui. : _ﬂ_—v—‘}

v o

utilisation du masculin par commodite, phrase usuelle...



Célibataire depuis un moment déja, wous apprenez que\ﬁ

votre ami(e) (gui était aussi célibataire) vient de ren-
contrer 1l'étre le plus parfait et incroyable qui puisse
exister.

a. Vous étes triste &4 1l'idée d’'étre toujours aussi seul.

b. Choqué, wvous vous demandez ce que cette personne peut
bien avoir de plus gue vous pour attirer ainsi 1’amour
idéall

c. Vous étes ravi parce que vous réalisez que les belles
rencontres sont encore possibles.

Votre collégue de travail sort du bureau du patron avec
un air fier et satisfait et wvient wvous annoncer qu’'il a
obtenu LA promotion que vous espériez aussi.

a. Vous avez du mal a l’'écouter vous raconter les détails
de cette bonne nouvelle parce que vous pensez aux pos-
sibles raisons qui expliquent gque ce ne soit pas vous
qui ayez &té choisi.

b. Vous vous dites gque votre patron est vraiment imbécile
d'avoir choisi cette personne.

c. Vous vous enthousiasmez pour le succés de votre collégue
en vous disant gque la prochaine fois, ce sera peut-étre
vous |

Vous faites une promenade dans votre quartier et vous
vous apercevez que l'un de vos voisins vient d’acquérir
une Porsche flambant neuve.

a.Vous pensez que cela n'arrive gu’aux autres..

b.Vous suspectez votre voisin de vendre de la drogue ou L

tout autre commerce illégal.
c.Vous prenez le temps de wvous arréter pour admirer

cette voiture magnifique en vous disant que ce serait

bien d’en conduire une un jour.

Trrarer




Peut importe vatte résultad, il v a de [ espair. On pecd charger
potlr le rrettx !

& 5i vous possédez déjd un fort coefficiernt datrac-
Zion, vous potirreZ le d’éfefoy—

per a’mfﬁr{‘@e et Surtoud,

gpprendre & comcrétiser
VoS déSins ples Simple=

rierl et rgpidestent.
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Qui'est-ce gie e Yer _ ==
;V’cx'fei la grayde f&ﬂﬁbﬂ (gprés Qe stus—je 7 bien Sér -"}__-."__.i =
« Sivous faites ﬁtﬂe a la bonne direction,

il me vous reste plus qua marcher. >
" Proverbe bouddhiste

H’vez—-rmsz déja w?aé'
comme [e5  entis saert
- précisément ce guils veulert 7
Lls ne Zergverses pas. Sﬁffs.:c-rﬁ'.‘.

JeLé ler dévole sur wun ofjet en par-

i dicetlier, i/s ne ldcheront pas le morceau.

: : En deverart des aduldes, il arive toudtetois
oue nous perdions ces élans du ceeur. Nous raisonnons

8 peﬂz‘-é?fre Crop.. Scwvert, nous saens daariage Ce :gwe'_

ros re veulons plus, mais de i & décliver demblée ce
%?f-fe nous désirons, i y a pators ;-:m abime aﬂs"cmrm_cparz‘_

fL/a'cF ein petit ruc potr vous dider.




Exercice pour adultes seulement

D*abord, prenez le temps d“identifier les lourdeurs de votre
vie actuelle. Qu'est-ce qui ne va pas & votre gofit ? Dans
guelle sphere de votre vie avez-vous l’'impression d’avoir
les batteries & plat ? Pour le découvrir, prenez le temps
de colorer les pastilles représentant des parties de votre
existence gui pourraient s’améliorer. Complétez si néces-
saire dans la pastille vide.

Je colgre 1a ol ga fait mal !
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Eare sortir e b hark

Avert de Se larcer dans le positit et de passer ine commarnde
%Cfr:ir}'e par ragport d ce gue vous désirez altirer poutr plets de
Iﬁonfmfr et de réussite, il fad parfos évaciter le trop-plein
ia"e néqalit” aocumeds.

Kéfléohissez & loud ce gui a assez duré dans votre vie, les
gs;fuaf:'mi Stressartes gue vous re volez plus expérimen—

Efer ou Lot ce gui nest plees regus ol c-'.:‘-}]hédc’i*"e.

I/

Ep’-?:za- exemple, VoS re VouleZ petfl—Etre
iy.-’;;aj vous lasser ¥ marger la lare
%5.4'& le dos 2 en fasaid toud pour
?fes audres. Ou encore, vous ne
Vottlez plus a/air de SoUcis Aranciers.
La liste pect parfsis s allomer..

Attention : ce sera le seul exercice de -
ce livre vous permettant de wvous plaindre.
Alors, profitez-en et videz votre sac |

A vous maintenant ! Faites votre liste.
Je ne veux plus :

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

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||




\/‘vgy;ezof Je discourS ;;aﬁiz‘;fp

Savez-vous ce quest: une litote ?

Voici la définition du Petit Robert: : figure de rhétorique qui consiste
& atténuer lexpression de sa pensée pour faire entendre le plus en
disant moins. On se sert d'une litote quand on sugsére une idée par la
négation de son contraire,

Des exemples ?

IInest pas laid... Ce nest: pas si mauvais... Ce nest pas fameux..., etc

T T T T T . - ' = _.'_[
|
|

T:‘Q?VM&)?S Pile nous alons Sotvert Tendance 4 parler
cinsi... D autres demarderont dans ¢n magasin - & Voees
n'auriez pas ¢a. 7 P Non, mais gu est-ce gue cetle
ﬂ?ﬁfre d'avolr tart de mal é dire les choses positivement 7

IFag Jﬂrprewcwf oute PoUS en arrivions 4 artirer fe cortrare
de ce gete l'on seuhaite. On se prograpme trog Sowvent en
ic:e Sens. Hettreitsement, nows détenons wun pLu3sant pou-
gmfr-, celeti de changer les choses pour le riet. D abord,
nous pourrions devenr plus a@tentit envers notre discours
of vraimert & [ dcoute des mots Qute nouts employons 11

:Pa.-'- exemple, Si Voils aez / H};&&‘f&(a‘e de dire + K T/ faecd
fz‘mﬁmr& pue je me retrewve dans la Fle la plus lente




aux casses du supermarché | P cest ce gue vous
corntinuerez d attirer. Vous vous &es Progranmé d force
de /e dire. Arrétez | & vous naez méme pas besoin
de Vous mettre & & frmer le cortrare, mas pleddt a
/Gcher prise. Mettez—vous Cout bonnement dans la #le
d attente et ce, sans expectalive. Si elle vous semble
plees lertey n'en Faites pas de cas. Ne sautez pas toud
de Swite attx contlisions en vous disant gute & o est
lottjours ansi Z. Profitez-en pour réfléchir & ce gu

Veorls Fat de bien et ce ?ﬂ; est ,ﬂaﬁ.r'fr}r dans vorre vie,

Vous vous nettrez & ! addirer !




Clost laloi !

Cm&xﬁlﬁsezﬂfaaj fa loi-de{ attraction 7 Tout autssi PLIS=
il:':}:wfe et importate gue la loi de fa graicé, effe Stipeie gete

B Allez-y coloriez cette loi !

~ s

Les pensées gue vous ertretlencz Stimlent des émctions
gudi allirent G vous ce gui vidre aet ridme niveau. Cest ene
?R&Sﬁaﬂ de f”héémezﬂe e fﬂeﬁfﬂe Sorte. Veus atirerez
dans votre vie Ce Sl gUol Yous poltez votre attestion. Mas
Ea Sort VoS émotions gui feromt foi de tout. Elles vous
Serviert de barométre comme nous le verrens plus fon. 13
e —

Plusiettrs netions expliguées dans les pages g Seavert

erilreront en ligne de compte dans ce processes d @traction.
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Toutetess, il importe de se ragpeler ou tire penséde pectt fuci-
lement vous fare resSsentir tne émction 220 Selon gu elle ait
tirne conncldaion positive ol régative, allirera 4 Vous ce gt
S harmonse avec elle. Donc, Sivous révez d aller en veyage au
bord de la mer et gue vous parverez & ressestir la chaleur
Sur vtre corps eny pensat (ou sentir |'ar saliny entendre
le Son des vagues, etc ) Vous aurez dlors wne émction plidé
positive gui poctrra enclenc fer votre processus d @traction,
Vous pourriez tomber par hasard sur wre offte G rabas cu

encore 8tre iité par tn arm i

A Vinverse, Si vous étes constammert ingetet el i vews
arrive un maltedr e gue vous ressentez de fbﬁa’&'& oLl tn
malaSe (mlérieur, vous rSguez de Yoir Vos pires SCEndrios

Se réafiser.

&

[ ' F ey i L ot — a r il . :";':,-'. F -I.e_-; = o oF
VOl €LE2 (€ CreAiCut A€ OLie Ll

'ﬁ’mra?ﬁez Comme leS gens g parlent Souvent de lettrs pro-
blemes ot sowvert... des problémes | Cecex ol Se _j;?f’fi{?fﬁf
aetront tendance a attirer les enncts. A Finverse ) fe5 gens Sou-
rart's, les & bons vivarts P, ceeex gt erretiennert de bons



Sertiments et voiert [ avenr positiiemernt auront terdance 4
atirer de positif” dans leur vie. Cest /e Gros Bon Sens !

54‘1&5 Gens Considérés comme les plus chanceitx Somt Souvert
5;’.55 plus optimistes. Tis culdivent des pensées positives gui
lectr permetiert de Se Sertir bieny ce gt les poitsse & Ggr
de pidpidre A récolter par la scuite. Ces personnes Sasissert
;—.Fﬂﬁ::?emz:f JeS opportunités et vivert du nvedi! de f1J'n5PJ}ﬁufr'm
;Jf::zfaz‘ gtie dans le contréle cu le réle de victime.

O¢t\va veilre altestion ?
Ce geti comple le plus dans ce processus d @raction, ¢ est

de Youjours denstetirer conscient del message Ju ‘on envoie.

Compme tout est guestion de vidration, il +uu S assurer de
commander de la bonne fagon.

V’c:w,z la vie, [ cenivers oui Vous répond comme tn erfit de 5
ans. La commande doit 8tre simple, clare et concise. Lorsgue
vous émeltez un Souhal, demirdez~vous - « €st—ce gue
icfgf‘a pecd 8tre plus clar 7 2 15

5.- oy Simpliflez. Allez droit au bud. e

Assumez—~voes et & Frrez~vous !
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\

Des exemples : ' :R

Encerclez 1l'élément fort dans les phrases suivantes :

Je ne venx dlus de proplémes financiers.

aimerais vivre auy pord de la mer.

:
4

Vous atirerez ce sur guer  Se polte Volre aﬁﬁnﬂanf
fﬁkfﬁﬁez!&ﬁﬂgfﬂfmxiEpef:%ﬂﬁéwazﬂtmasa;mnaan;x?&w;
|

et vivre de mamére positive.

drdlogie
Ekgy@ﬁ@ns gtte wxcsfucfunbﬁez des uﬂém#mﬁanﬁ Sur

&Eﬂ#ﬁﬂfﬂﬁjﬂﬂhé Peit-Stre idiliserez~vous wun mcteur de
racﬁmhﬂﬁe JﬂT,IhﬁﬂVEf :ixy%vif§a@:Wmmifec}mhgﬁezxiai
ren.ie-r 5 sur la musigue Uk, MAS aUSS gue vous,
zﬁﬁxﬂhz;@ &SEG,Wmmfgkxa¢mz dﬁmﬁw dinscrire iﬂﬁfé;
ﬂﬂﬂh&?cﬁaﬂﬂﬁﬂfﬁﬁ 4fﬁh5c&4wwﬁgx&:é§dai?' —



o

FcouTeZ- o] BIEN!
A LAVENIR
SE 1_}5{;}{ DES !;1;‘-;1""—05' etels Serort les choix proposés par
SUR LA; j*fﬁ;‘}f;}(jg PUNK f‘e;g:‘n de recherche, pensez-vous 7

_ / Line mietitideide de Textes e d St er e

Liens ser la Mﬁfspde disce !

le pregramme Internet ne trert pas
aa/:-;;?z‘e de fa néﬂ(zz':'m. I echerche
Pl S des Correspordanias.

T/ enva de M&m‘paarvcﬁd'mwﬂesés’qﬁg !

=3
#

Sinohy QU -

;—{pq,ﬁrenez /a 115Te de ce Qe vous re Voulez plets dans vetre vie
et pour c/mj;ae itent, demapdez—~vous : € Mas alors, et es7—
Ce gute je Vellx 77

Par exemple, 5 Vous alez noté gue vous re voulieZ plus vivre
i.r’e Stress refid au mangJe a"‘mjenz‘, voels pouttiez demander
S Vous ndaimez pas votre Cravaly desirdez ¢ décowyir vetre
PUSSion de vie cu G décroclier wn emplal gui danne tin Sens

G Vedre existence.



A vous de jouer maintenant :

L L I L O O I R L R I T T T T I I T T R R

Meantencit Qete Vouls Eles Traersé du cété positit, PouUrgLe:
ne pas en profiter pour dller encore plus loin 7

Notez ici tous vos réves, les petits comme les grands,
les importants comme les insignifiants et méme ceux
gqui vous paraissent complétement fous !

Stimulation d'imagination
Pensez a ce gue vous pourriez réaliser si vous aviez
dix millions d‘euros sur votre compte bancaire. Ou
encore demandez-vous ce gue vous aimeriez étre, faire
et avoir avant de mourir.

Avant d'effectuer cet exercice
Assurez-vous d’étre seul dans un endroit propiece 3
l'imagination. Installez-vous confortablement, met-
tez une musigue douce et inspirante puis, prenez le
temps de tout noter, sans jugement, seulement pour le
plaisir !




Conseil de la plus haute importance
Ecrivez tout ce gqui vous vient & l'esprit méme si cela
vous parait futile ou stupide. Derriére ce qui vous semble
n'étre que des banalités se trouvent probablement des réves
plus importants. Bloguer les premiers vous empéche d’'accé-
der aux suivants..

Je rédige ma liste de réves

. &) 112 AN,
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Pr;c::rh5£f"

Eazﬁ le bert de profiter au maxisery du c.«:w_‘w de ce P.ez‘af
Catiier, prenez guelgues minides pour relire la série de réves
inscrits sur vetre liste plus had, et ressertez ajec vtre

Ceomill Gty fw:' VoelS paraSsert plus +orts ou prioritares.

ﬁ&%ﬂ?ﬂe elhcace pour noter VoS rées
Kappelez~vous de togjours écrire vos réves au présemt et en
Ltilisait des mats positifs. Ainsi, vous veus concocterez de
belles @ Rrmadions positives. Ces dernméres donnent de mer-
veillect résultals parce ou elles programment notre cerveat,
Plus vous les répétez (& vaix haude ou en Silence), meillecr
Sera leutr effet.

:Pczr exenple, S vous voulez atirer yf’mﬁ‘ de praspérité dans

w::fre vie, Vouss podrriez écrire ¢

L _argent vient a moi (ibrement, facilement et rapidement.
! ol
Llabondance vient a-moi sous toutes ses ﬁ,‘f'ﬁtf}:
et f'en suis tres reconnaissant. '
Paar un nowvel emplol

Mon travail me comble de bonheur et me permet de e

réaliser pleinement en donnant un sens @ ma vie.



Poeir Trowver [ ameetr

Te vis une relation amoureuse harmonieise

| et nourrissante a tout point de viie,
Tarmeiet je-me sens-aime,

Pour wne meillettre santé :

Je_suisiénergigue et déhordant de Vitalité.

: |
D'autres exemples d’'affirmations positives. |
Cochez celles gui vous inspirent. |

-
g

Je vis dans 1'amour, le bonheur, la paix et l‘'abondance.’

J'attire le succés et l'abondance dans ma vie.

Je ressens une grande paix intérieure. |

Tout me réussit.

J'ai confiance en moli et en la vie. ‘

Il m'arrive des choses merveilleuses.

Je rayonne, je suis comme un aimant gui attire les
bonnes personnes, le bonheur, le succes et 1'abondance.

Je me sens bien dans ma peau.

J'ai toujours ce gu'il me faut pour &tre heureux.

Tout ce gui est bon vient a moi facilement et sans
effort.

Chaque jour, j’ai de bonnes idées et des
inspirations créatrices.




Parmi tous les réves gque vous avez notés, inscri-
vez ici les 3 vous paraissant les plus importants ou
pricoritaires présentement dans votre vie :

o/, -

Un p’'tit plus -
7/ Retranscrivez vos 3 réves prioritaires sur N
r une petite carte gue vous placerez dans votre
! porte-monnaie. Cela vous servira de rappel.. |

L:-l-l--lululinl-l-l-l-l--l--l-l-l-|-l-|l-|ll-lllll-l-l--l--l--l-l-luvll!!!!llll--'q-| ------ 'J
“\.!'!II!!!!!! -------------------- t--ttttlliltn/”

L..i&@E; S e R S P S i i e o T




e la »1g

A geard remorte la dermicre #ois ot vous arez vee un mag-
cien & 'cettre ? Vous avez probablemert été +asciné par
Ses lours plus inrasemblables les uns gue les audres.
Vous vous dtes Pet—Elre mére riSgué & Tenter de trower
LE Pree edilisé. Auriezveus amé cornditre Ses Secrets

= JIMPM55IImf Vot e enfmn:ﬂe par /i sitite 7 C st
‘:,Pﬂﬁ\f;ér’; @,

:Paiﬁr'::‘i"'& Que vous afez Voilltt connditre fes Secrets det
m@rmeﬂ, rasS possible aussi pour vous den #hre adat.
Voets » avez Pt G Swivre wn Cours de mg«e el 4 Vous entra™-
ner dans le bel de maitrisen les trucs ; vous deviendrez en

-M@;CJ'M accompli !
Commencez~ous a comprendre od Toid cela nows méne ?

La vie pourra vous paratre magPLe far&gvae Vouls ailirerez
4 vous :en-;af.:w' de réve ow | amour idéal. Vous Serez méme
Surpris et épaté parfois en constadar & guel pond o 3
Vous Ees dans une péricde oit la vie Semble géndrevise 4

vm‘ne dgard, out Vous Eles pleinenent hetirettx. Sinon, petil-

Elre emviezvous ce voisin fm' Viest de mamfester la veitiure
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de Ses réves) ou encore Ce collégite o vient de Se Voir

oA fFir wne Superbe promotion.

£ 5 tout cela nétat di 22 a7 lc;pfaﬁccaa’.-'m de g,vaeffaes

treces gppris 7 Comme Je mrﬁicjen g

&h oy Locde mage \ﬁ'leki,pﬂ?ﬂe, mas elle demectre toejours
AUSSI impreSSicnniyite, el Surtotd amusSaite far&gﬂa elfe
S‘c::,pére devantl ros e,

GO Rl Al
PAS|IMAL,

C'EST PRESQUE CA

ALLEZ RECOMMENCEZ




Une E:',GMMWE @ paseel

La presiére élape primordiale poctr altirer ce oue vous dési=
rez consiste 4 le commarder. Towd simplemernt ! |

ﬁ"vw:e‘ daller fare les courses, vous dressez probablemert

ttre liste de vos besains poulr Yous asseirer de ne rien oublier,

gﬁg_mszquw, Vous consulter le menut et choisissez ce gue

VM,S gﬁmr;gé marger pour le Commarder aul Selveur par la suite.

S VOUS partez en Vacances, vouls dllez chAoISr tne destina-

tion et Fire des réservdions.

..Ir’ en va de mime pour toll de gue Vous dimeriez airer

fn"cmﬁ viet're vie.

:VMS devrez d abord

%«z CHOIEIR petis COMMANDER 7.

|

Prenez un moment pour dessiner cette maxime :
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— Agé entre 45 et 55 ans — Ayant le sens de 1’humour |
— Grand et costaud — Sincére et fidéle -
— Cheveux foncés — Spirituel

— Charismatigue - Joueur de golf

— Actif — Financiérement indépendant
— Sociable — Romantigque ;
— Intelligent et débrouillard - Epicurien :
— Sereiln — Mélomane et aimant danser

Amoureux recherché

Prenons l'exemple d'une femme gui désire attirer
1'amour dans sa vie. Elle chérit le désir d‘un amou- h
reux pour partager sa vie. Pour passer sa commande, |
elle pourrait mettre par écrit ce gu'elle recherche :
précisément. Elle devra identifier ce qu'elle aime chez
un homme...

Exemple de description d'un homme de réve : L

Pour compléter sa description, elle pourra également
trouver des images de son type d'homme. Des technigues
de visualisation du genre sercnt proposées un peu plus

A
loin.. *‘#fi

essentir comme griy |

plus 1le Processus |
et rapide.

materialiga
I : .
i d'attraction Sera puissant




2 aputSark

25‘;}"' st wne condition essertielle o la mantestalion de vos
désirs, ¢ 25t de| ne PaS Se STreSSer avec la procédure, mais
ipf’aféﬁ a“qyfprem"re at

I faud gue ce Soit Sipple et amusat, comme les tours
de mage !

Pensez & ['état dans leguel vous veus retrowez lorsgue
VouS akez planfié un vosage ou toile adlre aotiitd intéres—
Sarie et gite VouS Yous y préparez.
Vous saez gue cela viendra et
[orsgue vous v Somez, ¢ a5t dans
wn Stat détaché, confiait et fei—
recex. Vous vous dites : € Ce Sera
AL ST far&fzee.._ P et Voils resserteZ
méme tpe joie SUpplémertare juSte & penser
gute vous Eles en route vers.. Pour lout ce
gute vouss désirez obtens ou réaliser dans lavie, |
il veus fadra adopter le mime &tat d esprit.



o S————

Ziﬁ’rke f,ﬂfeﬁffc:ﬂ j,;z?a’ra

E_D' fad Sa/olr ce Qe nouS Voulons; mas qa/ement
r%.n?c:arfaa‘ noets le Votilons.

Par exerple :
* Pourguo: désirez~vous Etre prospére 7

" Pourgitoi désireZ~vous tn notvel emplor 7

. F?mrfaﬂr' déSireZVotlS tin amtoireitx ©

Une irdertion pure, venisit det Qoeitr, dura beauicoup plits
de force ouwun désir rasonnd. Il Fudd vouloir trans-
former Sa vie pour le ruettx et parce gute ¢ lest ce gete
Vows dicte votre dme. Si vous Souhiaitez réaliser wn réve
por é?d(effé(‘ﬂ’n d acctre; pour prouver S?Meffae chiose
ot pour combler un mangie, vous Lrowerez le chemin

E&Mﬂaﬂp ples fcvg ot ardet...

Si ['on Se donne wne vie d ensemble et G plets fc:vﬁ Carme,
on Voudra manfester cerdans désirs pour donrer ¢n

Sens 4 molre Vie.

i compte yIoss

u
« cerner ce d 3 votre




Mige en contexte \
C'est votre anniversaire aujourd’hui. Vous avez 80 ans !
Flusieurs personnes de votre entourage se sont réunies pour E
célébrer cette occasion. Au cours de la soirée, 4 d'entre
elles ont préparé un petit discours pour vous rendre hommage.
Qu’aimeriez-vous gu'elles disent a votre sujet ?

(Il ne s'agit pas ici d'écrire ce gque vous pensez gqu’'elles
diront, mais bien ce gue vous aimeriez gu’elles disent.)

Votre amoureux, amoureuse

Ll B b e

Votre enfant 1

Votre meilleur(e) ami(e) :

Un collégue de trawvail

Vous n'étes pas obligée de
répondre pour les quatre
proposés et vous pourriez
méme 1"adapter et ajouter
d'autres personnages.
Toutefois, méme si
VOUsS n'avez pas
d’amoureux dans
votre vie actuel-
lement, en faisant
cet exercice, vous
amorcerez une démarche de
visualisation dont on reparlera plus loin.

- T . - -y L L R S R
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Jo—At L tdE - 4.

dvect|la & Graiiti

o
£

Lfi gratitude est wun sentiment puissart gui, lorsgu i/ est
ressenti, nous propulse tocd en haiel de ['échelle des
émotions humdines. Lorsgue nous gpprécions ou remer=
ne— ‘ crons g?aer’?a‘an ou gueloue chose, on Se sent plees
léger, dans wun élat de contertement et de béati-
dude mime. On a davartage le qollt de sourire

out de chepder !

On peed éprocter de la jmz’ffad’e potir Toed
Ce gui fat déja partie de notre vie, potr noitre
entourage et méme la merveillectse personne gute

HOEES Sontmes.

-------------------------------------------------

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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:Ez’ / I'a:w ﬁeﬂf eia}a/wﬁ‘ resterciel Poulr ce f.m' Vi arriver...

Inscrivez 3 mercis pour le futur :

Pour développer 1'habitude de la « gratitude-attitude »,
devensz contemplatif !
Emerveillez-vous davantage ! L

Ouvrez grands wvos yeux et observez toute la beauté
et 1l’abondance de ce monde. Remplissez votre esprit §
d’images positives vous démontrant & quel point tout
est possible. Laissez-vous transporter par ce doux sen-
timent et voyez votre univers se transformer pour le
mieux.

Si le eeur wvous en dit, prenez rendez-vous chague
soir avec la gratitude en remerciant trois mo-
ments de votre journée. Telle une priére,
vous sombrerez dans les bras de Morphée de
maniére positive et détendue.




A

L ,-"fnf. croire

T/ faud Je VaIF pos
Peasoue la loi d'attraction stipele gue ce Sort davaage
Je5 émctions reliées & nos pensées gui produtisert un eftet,
nous a/ons toud intérét ¢ agir dans le bedt de vidrer encore

!r?.-"mﬁ

Sowert, ce gui ade le ples & ressentir

Oonsiste & verr 1

(e ‘?ﬂ; est intdressant chez / Efre
Aetmcan, o a5t Qete noulS polions =2274

2re, fhire et aveir dans notre esprit.

Noes avons la p&ij:'é:'ﬁfé de devemr les
Plus grands cindastes du bonkeur et de
la réessite en chonsissand les J'M@eﬁ

Pete neels alions nous iﬂ!‘?jﬂf&!‘.

D allecrs, les scientifigues omt démon—
fre gute Jors de la visudlisation d tne aotivité Sportive
par exemple, les zones du cerveau s activent comme Si la
situation état réelle. Les ahlites de hacd mveau wdilisent

Celle ruSe pour Se prégarer G lettrs épreswves.



| A, - L P
L Predyve Conl el e

:Iﬁ'?r{cg-r'ﬁez een beatt citron
Jautre et bien mélr. Vews

;e’e CoepeZ en fﬁ@#ﬂef&

et Vious en Aumez ia
déliciectse  odeur.. Purs,
Vous crogiez a pleines derts

ans [ ten de ces faqrffe.rj.

Vouws aurez sSans docde 1/ "r‘ﬂff,!:i‘!*ej =
Sion de saliver davartage. Vos
papilles guUSTalives ont &té
berndes en Quelgie sorte,
Vous aez réussi & reproduire
/' etdet dee citron dans votre boeiche
Sans réellement Vivre | expérience.
En Ce Sens, on pourratl dire Pete notre cerveau peill
-c:'e Programmer Grsénesit. Alors, adat /e configurer
positivernent k

33

e

En Forspt of en spprtenyit de miamére Cermice des
;M@i dans votre conscient, vous parviendrez a les inpri-
ek dans vatre inconscient podr les créer dans la mratiére.



mﬁ?&f;ﬂfﬁ
Trois exemples 9 7Y
I Les supersiitions
Les gens Stiperstitieux Croent gue Certans aotes ont dhe
?:arﬁéévam Jpc:»sffﬁfe oLl .négaz‘fre. A fbﬁ@%rﬁf ?&(}{M
situation ou un objet, par exemple, atire le malheur.

Py exepple, ces Superstitiectx vous préviendront de ne
pas passer Sous tine échelle, d &viter de porter un véte-
ment necet” le vendredl ow encore de fure altertion d he
pas casser de miroir. Placé dans wne telle situation; wun
Superstitiestx comancu Fsguera malhedressement  de

démontrer la véracité de ses croyances.

Prenez vos crayons de couleurs et coloriez en multicolore
cette phrase d'Epictéte.

A @ Pewr T0w,




9 quilfarives
dien

ilfdepend

2. Leffet placebo (du latin & je plara P) illustre
ejﬁ/ﬂﬁfeﬁf linflaence du mental sur le corps. dn patiert
gui reqot un K fax médicament 2 (piletle de sucre par
ie}re»;pfe}, MAS gui eST Comaincu de recevoir un médica-

ment Gate & lei gporter wn Sowlagement ou méme & le

quérir verra probablement ses pronostics se réafiser, On
‘f,:’aw_’em alers d ‘Mﬁiﬂﬂﬁeﬂr‘m.

;F'nar contre, on parle aussi de [effet nocebo (du latin
La* Je ntiira D) gutiy lediy peud induire des résultats plitét
negaz‘m"fi Par  exemple; selon wn aticle de C,r::urr'rgr'
r.[nternail ondl , les Ffemmes, se croyat sejettes au r:&fag

_a" arrét cardiague, présenteraent gudalre +ois plus de 35

}:‘5§a¢5 de mourir de maladie cardiovasculare gue

:c.e-"fes ﬁ}r’dﬁf JesS mEnjes factesrs de r.-lﬁfﬂe’_

3 (Courrier International - 16/ juillet 2009 — « Attention : e eroire
malade peut rendre malade » - Helen Pilcher - New Beientist)




3.  Les croyaces

Dans son Encyclopédie du  saveir relatd
ot absolu, Berrard terber raconte 1 his—
toire d'en marin 5 &lart malencortreusement
enfermé dans wun cortenreur de réfhgération

_ o L sur wn bateart. Toeld Ve long du parcours, i
'}:‘I"Q: 2 = “ﬂ' grave le récit de son Cerrible supplice sur un
=" ptr de [endroit. I/ racorte comment heure

P
= qores Aetire, joUr GRrés jour; Ses membres

Commentent G S \ezgmrd'r} en rasSon de froid.

- Puis, arrvé & destination, on le relrowve

effectivenert mord de Ffroid. Touftefois,
guelle nest pas la surprise du capitdine det
bateart lorsgeil réalise gue le thermomtre
det Covitensiir f#x:%?&(e 20 a{eﬁrﬂf siqm'-.é‘wf ute
le Systeme de réftigération nataid pas &té
activé. L homme est donc. mort parce f.u‘:}"
crojat gue le Systéme de réftigération fonc-
tionait et guil s imagnal aoir Froid.

3 6 quez#ms & g?ﬂaf'r poirt hotre fn@}xﬁm est ‘pﬂ-"ﬁwfe 2

-f{pprm & lediliser efficacement (et pasitiventert D o7

GAST nottS verrons de véritables miracles se prodeire !




o/ «-"‘,_..:!e"‘-”.&"p"ﬁ
::!"f ; Y l,_

ot }7 r@{j}*ﬂ;?f‘?frﬁ‘?—’f

Vos g Sens en action !
Plus vous ferez participer vos Sens a [ expérience, plus
épm&f&uﬁwﬁe Sera la visualisation.

Par exerple, Si vous révez d alirer un veyage aut bord de /q
mier) projetez des images de Ce paysage dans volre eSpric,
retrmez | ‘odestr dut sable et de / He:a:'..-i'-r:?-,.a':-, ressenter Sur vetre
,a.-;.:zcz la dottce brise caressante, le vent chaud ser ves
E.:-rz‘eiz’s.._ Imajr'mz ute Vous Sirclez un cocktal rafta-
CASSUT el Que Vous Vous sertel pasible & vous relaxer

dans ce climal ropical..

Fartes ce et il Fuedt pour vous persuader gete votre désir
;5.-2 MAEEr Gl Sera.

itz de dire -
& Te réve de,. ? & Je scuthate Qute... P &£, espére.. 2

Mais devere2 pledSt comGncu au point odl Vous pourreZ 37
t:fr:zaraer hadd et fort ¢

g JeEbareadh v assven s |
-_-—F\ - . - ——_— : -
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& si o at vrar 7
_r'?’wez-—vmj a%.'_ﬂi pensé gute nous élions peud-éire
’ﬁfa\ﬁ' & devin &?ﬁ(‘m re le crod ?

Avez—veets resmargué gu Y n‘y a gt ‘time Serile lettre
dif¥drente entre ¥ devin Z ot K divin 2 7 & Sile

diVin eh hotlS HoilS Wc:yaff des MeS5ages 7

«-Sivous pouvez farmutler un souhatt,
c'est guie vaus avez aussila capacité de-le-réaliser—>

G hard Bach

Nos réves somt pecd ~Elre Simplement des présio—
bitions d e Fedelr possible ?

ch:.rrfaa‘ entrelenonS—hotts certans désirs 7
Nows ne r&vons pas Tous des ménses choses.
Est—~ce gue les choSes arrivent parce gie rnous
/o5 alons commardées, ou eST-Ce Qile notS aons
Certans réves parce Qile houlsS SAlohs Qe o est
e j?z,zr' doit arriver 7 la dewuxiéme option est fort
a’trasante non 7




De braves petits fudins..

Porssons wn peut ples loin fa réflexion.. S nos désirs
ex1Stert parce gu /s doivert Se réafiser, 1#iGg ez Dele vous
ajez ten ertrepdt ?z:(ex’gme part dans [/ wunivers otr Sort
Consernés towus vos réves riaplestds.

Selon le a3, dans cet ertrepdt, nous potirnons retrotier tn
amourettx abSoltument partat, tre petite masen & la cam—

pagre, un emp/oi Brai‘r??wf ; €T,

Lragnez ?a‘en Conmmandat lun de ces
réves, de petits lutins s activert & sortiy
le réve manfests de [entresdt et vous
e livrent.

De ‘?'cfc"_’e, ne faites pas +are o clfers—

Fetoutrs inedifes dvos lutins en récilamt

des Trucs pour clrirger d idde par fa suite !

Lriagrez gue vous recherchez une nowvelle mason et gue
vous alez dressé la liste de tout ce gue vous désirez 39
poir Cetlle résidence. Puis, wn Saibh ot VoUsS recevez P
dp poitr le diver, vous [wi fites part de cette compmidnde

Qe VoUs afeZ passée 4 | unvers, /a vie ou e en guai Veus
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croyez. I se pocrratl gue cel arv Vous Croie Souddarement
Fou et Lerte de vous comtincre gue vous en demardez beatt~
coup trop. Aprés son départ, vous risguez fort de reprendre
Votre fiste ef de biffer certains dlémermt's pour rendre la
desiande pleds réafiste.

Get arrive=t-il alors 7

Vos pelits lutins avaent probablement amorcé leur livrai-
son. I/'s étaent en rowte avec la maison de vos réves telle
Qe décrite Sur volre premisre /iste. Lf"’c:yanf Qe VousS ave?
Tout c}rafgé y 15 ne prendront accin h'sj:vue de veits déce—
Voir en vous Gegortant fﬂeﬁfﬂe chose g nest Pas Sur
vetre /iste intiale. Hinsiy ils ragporterant la marchandise &

/ ‘enz‘rqpéf en espérast gue Vous oSiez enfin Cammander 0=

ui Vous ast di !

Combien parmi Vous Se Somtl reconnids & Travers cetle
dr’féﬂc:n?e =

Avoetons gute rous alons lendance & agr de cette fagon..
Nous formulons des souhat's pour rapidement en docter et
cortinuellement changer les reguétes. Un pec confus guard
Vient /e temps de lvrer la marchandise, vous en conviendrez !




e y
P i { ' wa (R
ol s 3
e s e el T erk
o stelr YOI
T &

5‘;}( PrUCS F.ﬂa‘ﬂ'

fieS E‘ed.}ms?ﬂe& de VisSHalision CrEGince Voils daderorit

Viouts programmer pour /e bonheur &t fa réuwssite. Il vous
}5«:‘%’1‘ de chonsir celle fm' Voits enchinite et de la tester |

Lo diseuse de bonne avenlure

Avez—vous déji consulté un médium, cartomancien ou tout

autre type e « ucjn.nf: w7

Cerbains craindront de se faire anoncer de mauvaises nouvelles et on |
peul les mmpmhdre, sachant que, comme dans tous les domaines, il y en

o qui sont plus doués que dlautres...
El vous avez raison de faire
altenbion & ce que ce bype de
persohne pourra  vous dire
puisque si vous décidez d'y
croire, vous enclemcherez un
processus de  programmalion

qui pourraik Justement matéria-
liser ces Frédid:inns dans volre

wie,

Toutefois, avouons que hous révons tous secreberent
de wous faire prédire de belles choses ! Alors
pourquoi he pas s'inventer d'agréables pro-
Fh&i.es en se ramsformant en « diseuse
de bohne avenbure » 7

Amusez-vous o6 rédiger un compte- [

rendu de vos Frémohf.ﬁuhs Fosi!:i,ves I

— i - T T T T T T T ¥ —p—— '




~ iy ‘f._,--
Le tableau de réves \ i &

N s il
.-*'-.Frr'a‘:s avoir identific les réves que vous almeriez réaliser, \\\m — ,J”; 1
Farf:u & la recherche diimages les illustrant, Vous pourrez imprimer des|

images trouvées sur Internel, découper des photos dans les magazines, ete,

Limportant consiste & ubiliser des images qui produisent en vous des |

effets extrémement positifs,

Sur un grand carton ou sur un tableau de Li¢ge, vous présenterez ces illus-|
krotions les uhes & c8té des aulres pour ainsi créer votre ableau de réves, |
Vous pourrez faire wa tableau représentant plusieurs réves que vous|

chérissez (vie amoureuse, travail, finances, sonté, objets makériels, etc,)

ou de manidre plus sPéchLoFue, vous pourrez fabriqwar un kobleau des- |

timé uhigquement 4 ul Téve el particulier.

Par exemple, si vous désirez déménager dans une houvelle naison, vous
pourriez foire un tableau avec uniguement des images représentant Lo maison

de vos réves, les dr.{{emhl:ﬂs pieces, le terrain, etc.Par Lo suite, accrochez ce |
tableau dons wa endroit ob vous |

wvous assurerez de le voir le
Fd.u,s souvenk Fossi.bLe. Prenesz
qual.quﬂs mikubes chaqm:'.

viennenk esFrLE. Ce

fagons d'attirer & vous ce qui s’y trouve, IL sera primordial d'ecou-

Jour pour mh&empl.er :
-df\ ces imaqes, Ainsi, vous |

LmFererz du:.nsE

,' v-::h'e ean.E; i
' Me souez Fms su.rprl..s si f
des Ldees qéhie vous

tableow veus thf:irem el vobre E‘.SF‘I‘LI: tenkera dﬂ brouver des |

=TT

gy

ter volre petite voix et dagir en fonction de ce qui vous sera suggéré, |

-r E—— -
— S T WY




Lebbre 6 wa oami

Dans le méme ordre d'idées, vous pourriez éqalement écrire une
lettre anmnongant La réalisation de volre réve & un ami,

Dans celtte lettre, profitez—en pour expliquer pourquol il était si important
r vous de réaliser ce réve, Mettez—y de L'émotion, Dites & quel point
e 3 o

vous ékes iiﬁ.r el heureux dlen élre enfin arrivé La. .
. T e - T T !

Ton dévoué




-
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- #&-\J’r 'ﬂﬁl'-'.'- =
= ! 1 2 ! . i £y o)
Trome solhore de votre film de vie I't W\
% F
Avez-vous remarqué comme Les piéces musicales cholsies pour accompagner les |
images d'un film peuvent provoguer en hous toute une gamme d’émotions ? |

Certains morceoux hous mebbront sur wa Fi.a::l dalerte, |

alors que dautres plus Legers hous accrocheront un sou-
rire aux Lévres, On ulbilisera des rythmes différents pour |

accompagher des séquehce_s du film, bout duépehdn.b«l: :
des émotions que hous aimerions faire ressentir,

"*"’:"I Servez-vous de cetlte f:n.::halua nwusicole pour vokre Fm-

e o ® ol gessus de visualisakion et vous aMFI.l.fLErE,r_ vos rguﬂ:o.bs ' B
v 3

T Des exemples... \Q ¢
Pour un réve amoureux, choisissez une chansoh telle que :%51

- Une fenime avec toi de Nicole Croisille T
- Pour que bu m'aimes encore de Céline Dion

Ou ewncore Fius osée...
- Sexual healing de Marvin Goaye

Pour un réve de délrmssemenl: FersachhaL ou pour aug- |
renker volre estime de sol :
- Jirai au bout dle mes réves de Jean-Jacques Goldman |

—_— - - Simply the best de Tina Turher (""‘__,

Ou pour encore plus de « force », utilisez la lﬁ A’
musique du film Rocky ! o A

== o

Vous comprenez le principe ?
Choisissez des Fbéces musicales qui vous fonk
vibrer et écoutez-les le plus souvent
possible avec le volume & plein régime !

S— T T " - v — T




" 1 {
Jourial Ae i:f TEeLves

A partir du moment od vous aurez identifié, défini et ressenti vobre
désir, La vie vous démontrera & quel point sa manifestation est concevable, |

Toutefols, vos réactions & ces mulliples démons-
krabtiows Fr:mrrnhl: vews alder ow vous huire.. En

effet, si vous voyez d'autres personnes recevoir
ce que vous oireriez Fosséd.er et que vous les
enviez et devenez jaloux, vous repousserez
soh u.FFu,T'i.kLDh dons vobre vie, Au cowbraire,
5L vous parvenez a ekre vraiment heureux
pour les réalisakions des aubres, vous
activerez lo. démorche de créokion,

Munissez=vous d'un joli cahier dans
lequel vous wnoterez bous les indices
vous Frc:uvahﬁ que La. réalisotion de
vobre réve esk Fossi.bi.e.

ps—— ——T re—

Le f?Da_wr_:li_‘r‘ de Lo célébration

Arusez—vous & célébrer immeédiatement vos succés & venir, Sorkez |
volre Fi.us belle vaisselle et sabrez le champaghe en savourank
& l'avance vos réussites briomphantes. Cela vous aidera & mieux
ressentir Les émotions positives relides & La manifestation de vos

désirs, 4 5
e —

Et si vous avez quelques amis engagés dans le méme genre de
processus, pourquol ke pas les inviter & participer & celle somp-

tueuse « celébration d'aHraction » !

i v T r AT




Un &t part

Trols astuces poul!

. e....
L?Mfﬁéﬁaﬁ?&ﬂf ﬁrc:;z?ni’

Des recherches ot démortré 2l n des lat's les Pplets pro—
pices &/ @raction est Je presuer &lat méditati, ejﬂwrm

appelé | alpha.

Veers alteignez ce mode lors de méditations certes, mas
galemert grdce & la respiration consciente. Cest |éta
dans fe?zze.’ VollS VoS retrowve? ol natitrellemert au
réveil le matin et juste aanit de vous endormir le soir. Vous
pouvez [ alteindre en conduisat ot en exercat une activité
;w’y&?ﬂe_

Pour metire toutes les chances de votre cdé, il s aérera
tine excellente idée de visualiser vas réves dans cet &L

& Si vous parvenez 4 aloir la char de podile en fasart ce
dype o eNercice, Sachez Qe cest la e gui vous visite,
Ce ui eSt un excellert présage.

enra/er Je doute

Veuts est—i/ arrivé de désirer ?aeffae chose trés fort pour
Constater gt votre Souhat perdat de Son irtensité par /a

Seote 7




Nous sommes influencés par notre emtourage, mas éqaje-
merd par neilre mangue de comiction. Patois, on croiral
fa‘ﬂn aidosaboteur S'active & lintérieds de nows, se ¢ har-
et de nouts démortrer les mille et tre rasons empéchart
netre réve de se réafiser.

édz‘n PSSR Homme d @ ires jazzéés’cafs Conbat en ertre-
jw.re pete fe secret de Son immense Succes résidat dans le
fal gee jamas le doute re Craversal Son eSprit, aid risgee
riéme de passer pour fou !

Alors commernt 5y prendre pour enrajer ce doude insidiettc 7
.lf’/a'cf jvaeffgres asteces.

Uttlisez des mots pivot. £ Astuce # 1

Dés qu'une pensee negative vous went a Lesprit ou qu'un doute tenfe
de. s'tmmiscer, dites : :

T ——

- - ‘ﬂf"
« Yonnule et jefface ! »

Cette astuce vous paratra peut-gtre simpliste, mats sachez qu'elle |
pourrait s'averer fort efficace. Elle vous permetira surtout de r:fwenir '
plus alerte face & vos pensees. En prenant le temps de vous dire

« Janule et jefface », c'est comme si vous appuyiez sur fe ©
Brouton pause et preniez le temps de revoir votre trajectoire. Vous b
devenez alors plus conscient et obiservateur de vous-meme. i

= T




Répatez un mantra. | Astuce # 2
Des qu'une pensee negative vous vient a L'esprit ou qu'un doute tente de |
s immiscer, repetez quelques fots fe mantra d'Emile Coue (pare de Leffet |
placelo) qui va comme suit : :

D four &b o e
m@g‘;g

ans votre EE‘P”“

Chut | Cest un secret. E Astuce # 5
Le meilleur truc pour eviter d'étre influence par votre entourage consiste |
assuremendt B - -, R |

NE. KIEN LEUK DIRE
Ainst, vous conserverez vos dasirs dans feur pleine force et ne risquerez |
pas de Ee.s aﬁaiﬂ:@u‘f par E&s pamfﬁé décmu’ageanies de certaines personnes. |

£

Ke ﬂ‘rﬁp@a"ﬁ:f—aﬁ?ﬂ et P "3‘5&1’
« Unn m..ac_;lm cd-que Lot veut. On attire ce que Con st »
la conflance en Soi Se révélera un atoc préciecty dans vetre
cherinement d attraction.
Peoeer / Iaa&wem‘.gb, Prenc2 e Temps de vous rappeler de Tots
les forsidables a@tribids oLl Vous déAmS5ent.




Cochez dans la liste suivante les
représentant le mieux :

[] Actif

[] aimable

[] altruiste

[] ambitieux

[1 amusant

[] Assidu

[] attentionné
[] Audacieux

[[] authentique
[] autonome

[] Bon

[] Brave

[ ] Brillant

[] calme

[ ] chaleureux
[] charitable

[ ] Charmant

[] compatissant
[] compréhensif
[] coneiliant
[] courageux

[] créatif

[] croyant

[ ] pébrouillard
[[] pémonstratif
[ ] Déterminé

[ ] Dévoué

[ ] biscipliné
[] préle

[ ] Dynamigque
[] Efficace

[ ] Energique

[ ] Engagé

[] Enjoué

[] Enthousiaste
[] Equilibré
[] Expérimenté
[] Fiable

[] Fidele

[] Fier

[] Fonceur

[ ] Franc

[ | GEnéreux

[ ] Habile

[ | Honnéte

[ ] Ingénieux
[] Intégre

[ ] Intelligent
D Intuitif

[] Jovial

[] Loyal

[] Meneur

[] Méthodigque
[:I Maturel

caractéristiques vous

|:| Observateur
[ ] optimiste

[ ] ordonné

[] ouvert

[] rpacifique

[:l Passionné
[] patient

[] rersévérant
[ ] perspicace
[[] polyvalent
[ ] Prévoyant

[ ] Rassembleur
[ ] Réaliste

[ ] Reconnaissant
[ | Respectueux
[ ] Responsable
[] Rigoureux

[ ] Rusé

|:| Sage

[ ] sécurisant
[] serviable

[ ] sincére

[] sociable

[] spontané

[ ] sympathigque
[] Talentueux
[] Tolérant

Si nécessaire, rajouter les gualificatifs wous carac-
térisant et gui ne figurent pas sur la liste !
Pourvu gu’ils soient PFOSITIFS !

— p—

T
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B.-L/' an de vie
Pour vaus ader & #hre percher encore plus la balarnce

JE SUIS CONTENT

k det 0 8té positif| profitez de ce petit catier pottr
e wn bilan de toud ce Qtte VouUs. aleZ
MERC] !

réalisé o usge G ce JOUr.

Vous étes passé i dravers certanes dif-
ACullds, mas vous aez Sdrement déiq
@Tiré de belles chioses dans vorre existence.
Frerez-en conscience poul amplifier vetre
i Sentiment de confiance.
)
Ce que j‘ai accompli jusgu‘a aujourd hui (je

note les petites comme les plus grandes réa-
lisations):

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

---------------------------------------------------------

T ———— WO ! Je suls fier de moi

) p——

R
.




Des modéles inSpirarnts

£n Frcﬂraa?mczfm Mﬂfaff)ﬁdi&tﬂ?ﬂe , o e.rﬁeﬁne. le concept
de madélisation gui permet d observer les Comportemernts de
récissite et d en déterminer les conditions de succés, toud

cela dans le bedd de les reprodedre.

Appligué & volre stralége de réalisation de réve et de
recherche di bonbectr, Vous devriez identifler out sort ces
personnes gui représentent des modéles positifs pour vous.
Concrétement, i 5%}:’{ de Zrowver gutelou en ouia_ déjc

accompil e Sute vous désirez meaédriciiser.

Si Vous avez accds & cet indiidet; n hésitez pas & let poser
des guestions sur Son cherirement. Sinon essajez d obt=—
wr le plus d informations le concernait et PenseZ Sotvert
e fed.

Osez vous imagner &re cette personre | Imitez—la. Adoptez
Ses comportements el Ses Stratéges.

;:{?e,aﬂfaigezvvms ae Coeir de votre enftnce et rappe- 51

L] .ﬁ
fezrvmj comme il vous Etat facile dispter fes y@ﬂe& |
perSonnes & Celle .s-;pc:?ae. Veers poiieZ ouer pendipit des

Jestres & la & sidarte B ow au & ponsieur 2.
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Amusez~vous & répéter [ex—
Périente en ré}féjwi e U,rrsaf
dans votre vie d aduite devenit

Sériecew !

Pour vous inspirer et vous prouver a guel poirt il peud
étre facile de voir nos réves prendre forme, habiluez~vous
4 récofter des /ystoires positives. Plus vous resplirez
votre esprt de ce gentre d histeires & swccéds , PoIns e

doeis 5 % AN SCerA.

Des eix’em_,ﬂfes :

Une jeune femme révat d ‘@lirer an amoirecty. Elle aiat
dressé la /iste des aritéres reguis chez Son prince char—
mant et aval méme découpé une photo d wun homme 4
/alleire recherchée dans le Journdl loca/.

i S ]




eyl

Getel ne F2id pas Son étonnesent de le voir arriver guelgues

Semaines plus tard dans [ ertreprise ot elle travaliat. I/
veni? a’lf 8tre embactc fié.

£ comme pour sceller cette déliciewse a@draction, i/5 se
Arent livrer des fleurs le méme jour de la part du méme

Hewriste. T/s vécurent fectrectx en Cm;fe les anndes sca—

Une femme avait déniché ce oui led semblait ére [ gpparte-
ment partat. Elle &tait enchantée o lidée d dller habiter cet
iem’ra-'z‘. ile se préparail & emménager en le décoramt 53
dans Son esprit et en .5:'/:1@:}:{#11‘ v Vivre paisiblement, T
Ma's, pewt de temps qprés avoir signé Son éail de location,

le propriétare / *@ﬁefd pour e fare part d zth p;-aéfémg,,.



o

I/ vena? de fare annuler la verte de sa mason de réve
lout juste acguise poir cauSe de vice caché. N ayant
P65 Trowié d dutre endreit odt Vivre, il offrait & la fudure
locatare de visiter wn atre gepartement dans le mBme
complexe pour voir 5i elle ne {'amerad pas toud adart.
Ainsi, i/ pourrait alors demecrer chez lei en alendant de

Lrotiver the Giflre siciSon.

Terriblemernt décue, elle accepta détre gertille et d afler
Jeter un coup deeil & cet adre logs. Ebatie, elle y
décowviit tn endroit encore plus approprié G Ses besoins.
Le prix de [occdation élat plus élevé, mas la proprisiare
accepta de (wi laisser au méme prix gue le précédent pour
régler la situation le plus simplement possible.

Les qoparences sort parfois Trompeuses et il arrive gue
VA via rdars | raserve |de felies Surprises. Voila pourgusi if
a5t essentiel de développer Son optirnsme en S efforcart
de percevoir le bon c8té des choses et en Se ragpelat gue

TOUT ST PARFATLT 1




& 4 ) ‘?I' M_ﬁ;c:ﬁ
éirjﬂgg,l‘ﬂ erﬁff_..ll
L _{jﬂgd{fri el "-"'/Cjé =

e éﬁ#ﬁébemenf} réfbrez~vous & volre barométre d attraction

POUr S@oir Sivous Stes en mode @Tractit ou répulsif.

Poer activer cet outil de meSeire, vous aurez besSoin de

Vous posSer la j?aejz‘:'m Seivarte !

Commernt je me Sens 7

Sr Viotls Voils Sertez bien, Jevedtx, a’éﬁer, confiant et vidrant
PoSitivement, vous @les en mode daltractit.

Par contre, 51 Vous Vols Sentez r‘ﬁfi.'r_"r;qaé, irritable, impa—
Cient, découragé ow diminué, vous étes 2led 8t en mode

répet/siv .




Pour vous dder & Voils Sentir
bien le plus Sowvent possible
entretensz des pensées positives
ot Stimptlaites. Offrez—~vous des

petits plasirs au j?aafa'd':'en et

fates ce gt i fad pour ressen—

i [ amotr, la gratitede et /a_jore.

Soevent, le mottement Vous procurera tn effer béné-

ﬁfﬁm rapide. Idestifier ici vos 5z‘rafé5:‘es de  mjoevance

Jpréf Srées !




Orn réealre oo

Comme le jardiner pui plarte des graines de carottes récol-
;".‘era asserémert des carettes (et non de la latue D, vous
récolterez ce gue veus avez semé. & & limage dut_jardiner, en
@lendart de moissonner, entretencz votre jardin ! Asserez—

Vods de Voils liddrer de ce jw:' Vouls ertrave Lenfevez les s~

Vivses Herbes de la vie 1 et de vieus fevre det KLien.

D'ailleurs, préparez tout de suite votre outillage.. Faites
la liste de ce qui vous fait du bien :

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||
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A Partir det moment ot vous mamtestez wn désir dans vetre
esprt, Coud | univers conspire é le réaliser. Votre Seule res-
ponsalilité & cette élgpe consiste 4 PERMETTXE.
Permettre sigufie oue vous licherez prise sur le déroei-
lement de | atraction. Vous savez précisément ce gue vous
désirez, mas non comment Cela se matérialisera.
Limportat consiste & lottjours demectrer ferme et Confiarid
Par rapport au guoly G Ce Pule Voils désireZ. V-:::,;’ez—fe dans
Volre eSprHt, ressertez-le. C o5t votre Seule responsabilité.

Potir fe reste, la vie 5 en occupe !

Pensez d tout Ce gue Vous atez réalisé jusgu a degjoetrd hedi.
Est-ce arivé précisément comme vous [aiez préve?
Karement nest—ce pas ? La vie a plus dun tour dans son
sac (Liens... serat~ce wne mGg Crenne 7). Un monde infin de
possibilités existe. Des possibilités gue rots re parencns
rime pas & imagrer. C est pourgua, il £aed licher prise sur
le dérotilemernt et la mariére de rédafiser ce gui nous tiert 4
=

Demectrons pled &l dans le momert présest avec /| :'Mt"ﬁe
clare de ce gue nous désirans puis seyens ! dooude
Pour agr de mandre inspirde Selon nos iiUitions. Vous serez

Serpris des résedtadls !




Condrad avec mo—rENe

Pour bien assimiler la matiére de ce Petit Cahier et vous',
mettre en route sur le chemin du bonheur et de la réussite,

engagez-vous grace au contrat suivant.
T — .

' CONTRAT AVEC MOI-MEME | |

1- @u’as-t—ce que je retiens de phus important -
stite 4 ma lecture ?

A 8 8. 3

i -

2= Que] est man réve le plus cher ?

e e e T

3= ®)uelle est la premiére action ultra simple et facile
que je peurrais accomplir dans le but de [e réaliser ?

4~ Pour me récompenser de cette premiére action
significative, je m'offrirai le petit plaisic suivant:

Deans les 30 prochains jours, je m'engage & accomplir I
cette premiére étape nécessaire 4 la réalisation de mon objectif.

Signumre: {'Jute'.
'.
¢Tu1'.'l? ce que vous potvez faire ou réver de pouveir faire, & 9
entreprenez-le; l'avdace est foite de génie, ———

de pouveir et de magie.»

Goethe 1
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SaveZolls _?mgf’ est le meillewtr moyen d assisiler ce gue
Vous VeneZ d ‘L;P_prerm’re ? (est den Farler d fﬁef’éﬂﬁ{‘.ﬁc’n
d }wf e,

N hésitez pas & tester le content de ce Petit Cohier et
parlez-en alour de vous. Totd est motwvement dans la
Vie. Kien ne stagre. Hlors faites votre part et entrez dans
la danse. Setivez le nhme det bonketr et de la réussite en
redonnast cortintiellement ce gite vous qopprenez ou expé=

rimentez. Vet're fpaw.:w'r S en Trosverd n’écap.r’é.

Tout est togjours guestion de choix 4

Veors avez le chioix de vivre la vie de vos réves ou..

- E’f&cce‘m‘er ce gei est et de croire gute vous ne
pourez obtenr davartage...

~ De vivre dans le passé en reqretiant et ressassart
Tout ce Qe ne 5 est PG5 bien PasSé...

~ De penser gite Vous ne méritez pas les bienfats
Sute la vie pect vous of frir...

~ De Vous contenter de peu..




Ou bieny vous powuvez Guss:...
- Croire FUe Vois 8tes pLissant au-dela de o ce
PLle Vous pouvez ;M{’fﬂ.r}ae)“ !

- .Béh’efﬂ{,ﬂ‘,ﬂer Vos Talemt's et qptilides ot )ﬂrer.ld're

vatre vie en mcin |

~ Fécolter /les Formidables béndfices dwure vie

ConsSciente, nourhssante d towl point de vite et
nécessarement abonddnte.

Qu est—ce pue vous choisissez ?

Vedre avenr est ertre vos mans |

£
& : .
| En guise de récompense
4
" aux exercices effectués
£
k.
5 dawns ce Petit Cahier... |
4 61
% . —
i Tournez vite la page ——> & |
E
"2-;‘_\ |
& .. :
... v, -
- e R i S 3
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Recelte de Fe‘ci.i:s gﬁtemm éF&EamEs ou chocolak
(pour 4 petits gateaux)
ATTENTION

cisson A 375° FARENHEIT
ov 1H0*CELSUS

Ingrédients
- 3 ceufs enkiers
+ 2 jaunes d'eeufs
- % tosse (ou 125 ml) de beurre

- 4 ohces (ou 115 qr) de chocolak
mi-sucré emiette

1" S .- I
ET SURTNT FAS L INVERSE !

- 3 cuillers & soupe
(ou 45 gr) de sucre

- 1/3 tasse (ou ¥5 gr) de farine

Préparation
Faire fondre le beurre. Ajouter le chocolak et le sucre.
Battre les ceufs. Délicatement et & Lo main, incorporer la
farine ainsi que le mélange de beurre, chocolat et sucre.
'DEFQSET ce mélonge dans 4 petits ramequins beurrés et
farines, '

Cuire au four & 375 deqrés faremheilt ou 196 deqrés celsius
pendant 10 4 12 minukes, —

Pour servir, démouler directement dawns les assiettes et
saupoudrer de sucre a glace, Ajouter un coulis & votre
golit et une cerise pour décorer, si le cceur vous en dit !




Begyt, bon ot éblocissert ':-:':'_;t-:-.
Corme la vie pecd / re aussi |

Merci & Liliane Lacreix, el
Y du bonbeur et des petits giteaox au chocolad !

o qhkeézd&ww&ua~ef,&ahﬁmﬁskg ”:gﬁqr
| -: i Volls Mﬂﬂ";ﬁ@ AL ! o >

Petite bibliographie du bonheur et de la réussite

Marcelle Auclair, Le Livre du bonheur, Paris, éditions du
Seuil, 1959

kRhonda Byrne, Le Secret, Un monde différent, 2008
Jack Canfield, Le Succes selon Jack, Un monde différent, 2005

Laurent Gounelle, L'homme gui voulait &tre heureux, Paris,
Anne Carriére, 2008

Napoleon Hill, Réfléchissez et devenez riche, Les éditions de

L'Homme, 1996 @

Yannick Le Cam, ABC de la pensée creatrice, Paris, Grancher, 2007

—|

Joe Vitale, Le Facteur dfattraction, Un monde différent, 2006 *

T - T T T 1 - 1
|
|

=
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Cliquez bien-étre !
www.editions-jouvence.com

Ves avteurs
Experts

naturopathie
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500 ouvrages de référence
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Avec. les Petits cabiers Jowence, devenez | acteur de votre bien-étre |
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34. P.C.E. 0E PSYCHOLOGIE POSITIVE, YVES-ALEXANDRE THALUANN, 2012,
35, P.C.E.DES FABULEUX POUVOIRS DE 14 GEXERDSITE, YWES-ALEXANDRE THALMANN, 2013,
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40, P.C.E. pouR EVOLUER GRACE AUX FERSONNES DIFFICILES, ANNE VAN STAPPEN, 2013,
41. P.C.E. ou panpos seLox Ho'oroxoroso be Jeas GRacter, 2013,
42 P.C.E. D'EFFICACITE PERSONNELLE, 2014,
43. P.C.E. poun ETRE SEXY, ZEN ET Havry, 2014,
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PETIT CAHIER D’EXERCICES
poUR ATTIRER A sor BONHEUR et REUSSITE

Le bonheur et la réussite sont plus accessibles qu’on a parfois tendance a le
croire. Toutefois, pour vivre heureux et réaliser ses réves, il faut savoir se
délester de ses lourdeurs, faire un brin de ménage et bien orienter ses pensées.

Ce petit cahier vous aidera & mieux comprendre ce qu’est la loi de I'attraction. Par
le biais d’exercices simples et ludiques, il vous permettra de prendre conscience
de tout ce qui peut vous arriver de mieux dans votre vie mais surtout de
concrétiser cette vie révée remplie de bonheur et de réussite !

Qu'il s'agisse de trouver un emploi, d'attirer I’amour de votre vie ou
d’accueillir la prospérité, vous trouverez dans ce petit cahier tous les outils
nécessaires pour atteindre vos objectifs.

Alors, prét 4 exercer votre pouvoir 7

On peut tour enlever a un homme sanfune chose,
la derniére des libertés humaines @ le choix de son attitude
dans n'imporie quelle circonstance, le choix de sa propre fagon de faire.

Victor E. Frankl

Originaire de Québec, Christine Michaud a travaillé pour le juum:ﬂw
Le Soleil avant de faire sa premiére apparition au petit écran en tant que
chroniqueuse dans ["émission de Louise Deschiitelets sur la chaine
canadienne Vox. Par la suite, elle a fait partie de 1'équipe de Salus
Bonjour Week-end pendant plus de 11 ans en tant que chroniqueuse
littéraire. Aujourd’hui, Christine anime 1"émission Ow’est-ce gu'on
aitend pour éire heureux ? sur le réseau de télévision canadienne TVA. Auteure
des best-sellers C'est beau la vie et Encore plus belle la vie, elle rédige une
rubrigue hebdomadaire dans le magazine Le Lundi.
Christine Michaud partage avec plaisir ses découvertes sur le bonheur et la
magie de la vie par le biais de conférences autant aupres du grand public gu’au
niveau corporatif, www.christinemichaud.com

PETLT %

S P

Sport cérébral du bien-étre
Prix : 6.90 € Deveney L acteun de vothe bien- e !
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