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INTRODUCTION
Peur bien démarnrer

Te voila prét(e) a démarrer le défi Mon attitude est la CLE. BRAVO!

Je t'encourage a définir votre intention puissante pour le défi vers une attitude
gagnante.

La clé du succés est votre engagement a étre honnéte envers vous-méme.
Cela vous permettra de renouveler avec confiance une attitude positive au fil
des jours.

Mon intention puissante pour le Défi Mon attitude est la CLE!

Je m'engage a m'accorder du temps pour prendre soin de mon attitude au
cours des 7 jours du Défi.

Nom et Prénom :

Signature:
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PETIT RAPPEL

Les rencontres des jours

#1 (Lundi 20 Avril) et

#7 (Dimanche 26 Avril)

se feront dans la salle Zoom du C AR de la JO.L.E a
13:00 (Québec) 19:00 (France)

https://zoom.us/j/3762046631

Le mot de passe pour accéder a la salle est:

As-tu pris le temps de rejoindre le groupe
Facebook du Défi?

Le Défi se déroulera principalement dans cette communauté virtuelle privée. Tu
y trouveras du contenu préparé spécialement pour toi et les autres membres
du groupe. C'est un lieu pour partager ensemble ce que tu vis tout au long de
la semaine.

Chacun de vous compte car vous faites la différence aux yeux de notre
communauté!

J'ai bien hate de te rencontrer!

&E@@MQ/
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JOUR # 1 MON ATTITUDE

« cJe suls F,a/zéfwlﬁ(e) comme fe suis ici
el maintenant. »

Je suis un étre spirituel, je suis sur terre pour expérimenter le divin dans la
matiere. Je suis de nature divine peu importe les circonstances, situations et
expériences vécues.

Je suis venue sur terre pour apprendre a développer l'amour véritable envers
moi.

JE SUIS EN PAIX: Mon &me est en train de remettre en question Ma réalité,
elle est en train de secouer les choses pour Me guider en toute sécurité vers
un plus haut niveau de conscience!

« Je suis parfait(e) comme je suis ici et maintenant.» Me répéter cette vérité
soutient positivement mon attitude et maide a bien vivre le confinement.

J7ai le pouvoir de choisir en tout temps pour améliorer mon état d'esprit face
aux évenements! Voici quelques questions qui maideront a faire des choix
éclairés vers une attitude positive malgré les circonstances :

Comment puis-je vivre cette situation dans l'amour véritable ?
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Que puis-je avoir et faire pour rester en contact avec mon essence divine ?

Quelles pensées je choisis de cultiver pour prendre soin de mon attitude
gagnante ?

MES GRATITUDES POUR AUJOURD'HUI
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JOUR # 2 MON IMPORTANCE

« Je me sens écouléle) et entendufe).»

Je suis important(e)! Comme tout le monde, jai ma place sur cette planete.
Je prends contact avec mon pouvoir de choisir pour créer ma vie en toute
confiance.

Jai le choix, a tout moment, de lacher prise ou de continuer & entretenir les
peurs qui alimentent mon sentiment d'impuissance et me gardent dans le
controle.

JE SUIS EN PAIX: Mon &me est en train de remettre en question Ma réalité,
elle est en train de secouer les choses pour Me guider en toute sécurité vers
un plus haut niveau de conscience!

Je me sens écouter par moi-méme.. Je réponds & mon besoin d'étre
entendu(e) avec bienveillance, cela qui soutient positivement mon attitude et
m'aide a bien vivre le confinement.

Jiai le pouvoir de choisir en tout temps pour améliorer mon état d'esprit face
aux évenements! Voici quelques questions qui m'aideront a faire des choix
éclairés vers une attitude positive malgré les circonstances : :

Quels sont mes besoins du moment ?
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Que puis-je faire pour répondre a mon besoin prioritaire pour me sentir
entendu(e) ?

Quelles pensées je choisis de cultiver pour prendre soin de mon attitude
gagnante ?

MES GRATITUDES POUR AUJOURD'HUI

JOURNAL DU DEFI MON ATTITUDE EST LA CLE! 8 www.eudoxieadopo.com


https://eudoxieadopo.com/

JOUR # 3 MES VALEURS

« Je me sens reconnufe).y

Je crée sans cesse ma vie selon mes actions et réactions face aux
événements. Je prends ma responsabilité, je suis prét a m'engager a assumer
les conséquences de mes actes.

JE SUIS EN PAIX: Mon &me est en train de remettre en question Ma réalité,
elle est en train de secouer les choses pour Me guider en toute sécurité vers
un plus haut niveau de conscience!

Quelles sont mes valeurs fondamentales? Je prends le temps de les préciser
car elles soutiennent positivement mon attitude et maident & bien vivre le
confinement.

J7ai le pouvoir de choisir en tout temps pour améliorer mon état d'esprit face
aux évenements! Voici quelques questions qui maideront a faire des choix
éclairés vers une attitude positive malgré les circonstances :

Quelles sont mes valeurs fondamentales (famille, amitié, travail, santé, etc.)?
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Que puis-je avoir et faire pour rester en contact avec mes valeurs et me sentir
reconnu(e) ?

Quelles pensées je choisis de cultiver pour prendre soin de mon attitude
gagnante ?

MES GRATITUDES POUR AUJOURD'HUI
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JOUR # 4 MON IDENTITE
« Je me sens valoniséle)

Je choisis de vivre dans lintelligence. Je reconnais ma valeur et je 'honore
chaque jour. C'est le bon moment pour reprendre contact avec mon identité
profonde!

Je suis un étre spirituel, je suis de nature divine. Je suis sur terre pour expéri-
menter le divin dans la matiere.

JE SUIS EN PAIX: Mon &me est en train de remettre en question Ma réalité,
elle est en train de secouer les choses pour Me guider en toute sécurité vers
un plus haut niveau de conscience!

Mon identité véritable soutient positivement mon attitude et maide a bien vivre
le confinement.

J'ai le pouvoir de choisir en tout temps pour améliorer mon état d'esprit face
aux évenements! Voici quelques questions qui maideront a faire des choix
éclairés vers une attitude positive malgré les circonstances :

Comment puis-je vivre cette situation en me sentant valorisé(e)?
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Que puis-je avoir et faire pour rester en contact avec mon identité véritable?

Quelles pensées je choisis de cultiver pour prendre soin de mon attitude
gagnante ?

MES GRATITUDES POUR AUJOURD'HUI
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JOUR # 5 MA ROUTINE BIEN-ETRE

« Je/nwwwuve//e/dm?u&/em
WW

Jiai la foi en la vie et je me renouvelle chaque jour avec confiance. Tout va
toujours bien aller pour moi et pour tous ceux qui me sont chers. Jai de la
compassion pour les autres en ces temps difficiles.

JE SUIS EN PAIX: Mon &me est en train de remettre en question Ma réalité,
elle est en train de secouer les choses pour Me guider en toute sécurité vers
un plus haut niveau de conscience!

Ma compassion pour les autres m'aide dans ma routine bien-étre, elle soutient
positivement mon attitude et maide a bien vivre le confinement.

J7ai le pouvoir de choisir en tout temps pour améliorer mon état d'esprit face
aux évenements! Voici quelques questions qui maideront a faire des choix
éclairés vers une attitude positive malgré les circonstances :

Comment puis-je mettre en place une nouvelle routine qui soutient une attitude
positive?
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Comment puis-je aider ceux qui m'entourent? (enfants, parents, amis, etc.)

Quelles pensées je choisis de cultiver pour prendre soin de mon attitude
gagnante ?

MES GRATITUDES POUR AUJOURD'HUI
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JOUR # 6 MES OBJECTIFS

« Je vis tm//lsu/z/d//a/ﬁw. »

Je me pardonne. Comment je fais cela? En me donnant le droit d'étre ce que
je ne veux pas étre, méme si je ne suis pas d'accord, méme si ce n‘est pas ma
préférence d'étre ainsi dans le moment.

JE SUIS EN PAIX: Mon &me est en train de remettre en question Ma réalité,
elle est en train de secouer les choses pour Me guider en toute sécurité vers
un plus haut niveau de conscience!

Me pardonner nourrit la connexion & moi-méme et soutient positivement mon
attitude et maide & bien vivre le confinement.

J7ai le pouvoir de choisir en tout temps pour améliorer mon état d'esprit face
aux évenements! Voici quelques questions qui maideront a faire des choix
éclairés vers une attitude positive malgré les circonstances :

Quels sont les cotés de moi que jaccepte difficilement dans cette situation de
confinement?
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Que puis-je faire pour me pardonner pour mieux vivre un jour a la fois?

Quelles pensées je choisis de cultiver pour prendre soin de mon attitude
gagnante ?

MES GRATITUDES POUR AUJOURD'HUI
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JOUR # 7 MON ATTITUDE GAGNANTE
« Je suis We},fmw a lo vie. »

Je suis convaincu(e) d'étre protégé(e), je choisis délibérément de sourire a la
vie parce que je réalise que je suis de 'énergie qui crée sans cesse comme
Dieu.

JE SUIS EN PAIX: Mon &me est en train de remettre en question Ma réalité,
elle est en train de secouer les choses pour Me guider en toute sécurité vers
un plus haut niveau de conscience!

Faire confiance en la vie et sentir que je suis protégéle) en tout temps et
quoiqu'il arrive soutient positivement mon attitude et maide a bien vivre le
confinement.

J7ai le pouvoir de choisir en tout temps pour améliorer mon état d'esprit face
aux évenements! Voici quelques questions qui maideront a faire des choix
éclairés vers une attitude positive malgré les circonstances :

Comment puis-je faire confiance en la vie dans cette situation de confinement?
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Que puis-je avoir et faire pour me sentir protégé(e)et continuer a sourire a la
vie?

Quelles pensées je choisis de cultiver pour prendre soin de mon attitude
gagnante ?

MES GRATITUDES POUR AUJOURD'HUI
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RECAPITULATIF DU DEFI
«f porlie dougound hus,
Men allilude Wt&ute/ lo, %mmce/ »

CE QUE JAI APPRIS SUR MON ATTITUDE EN GENERALE

CE QUI VA LE PLUS M'AIDER

«Je suis parfait(e) comme je suis ici et maintenant. »
«Je me sens écoutéle) et entendu(e).»
«Je me sens reconnu(e).»
«Je me sens valorisé(e).»
«Je me renouvelle chaque jour avec confiance. »
«Je vis un jour a la fois. »

«Je suis protégé(e), je souris a la vie.»
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MON ENGAGEMENT FACE A MOI-MEME
POUR PRENDRE SOIN DE MON ATTITUDE

&

N

#
N\
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Eudoxie Adopo est une femme de cceur, une femme d'action pétillante avec
plusieurs chapeaux. Kinésiologue, elle détient un Ph.D. en Sciences de lactivité
physique de 'Université de Montréal.

Fascinée de ['étre humain, elle s'est formée comme professionnelle en relation
d'aide de la Méthode Ecoute Ton Corps (METC) et Coach certifiée d’abondance
financiére d’AFICEA. Elle est auteur du livre : Guide pratique du FOCUS 7/7
publié chez Béliveau Editeur.

Enseignante dans 'ame, accompagnatrice et motivatrice, elle a le don de vous
remettre en contact avec votre bien-étre intérieur par sa joie et sa grande
sagesse.

Souvent appelée a donner des conférences, elle est une communicatrice
dynamique et inspirante. Elle possede le talent d'énergiser son public et
d'apporter un vent de fraicheur a travers son message de mieux-étre.

Avec plus de 30 années d'expérience en interven-
tion, elle a toujours été et elle demeure activement
impliquée dans la promotion de la santé et du
mieux-étre par lactivité physique et les autres
saines habitudes de vie.

Entre autres, elle a été Instructrice/Examina-
trice pour le programme Santé par lactivité
physique de la Société canadienne de
physiologie de l'exercice; Chargée de cours
au département de kinésiologie de |'Université
de Montréal, Répondante régionale pour la
prévention des chutes pour les 65 ans et plus,
Formatrice des animateurs du Programme
de prévention des chutes (PIED), Partenaire du
Groupe Entreprises en santé, Formatrice pour
la région de Montréal sur Les environnements
favorables aux saines habitudes de vie.

Comme vous pouvez le constater, Eudoxie
Adopo porte plusieurs chapeaux! Formatrice,
conférenciére, coach et auteure, elle vous
invite a rayonner la joie de vivre par le biais
de vos habitudes de vie.

JOURNAL DU DEFI MON ATTITUDE EST LA CLE! 21 www.eudoxieadopo.com


https://eudoxieadopo.com/

EUDOXIE ADOPO est fondatrice de 2 entreprises :

En tant que kinésiologue, elle a créé son entreprise Eukilibre qui offre des
services Pour se réconcilier avec son corps par le biais de vos habitudes
de vie.

En tant que professionnelle en relation d'aide (Méthode ETC) et coach certifiée
d'abondance financiére (AFICEA), elle a créé son entreprise Académie du
mieux-étre A.M.E qui offre des services Pour se sentir mieux dans la relation
a soi, a l'autre et a l'argent.

Elle est aussi créatrice des programmes suivants qui sont offerts sous forme
de conférence, d'atelier, d'accompagnement individuel ou de groupe:

«Je suis responsable de mon bien-étre »
« J'aime mon corps »
« J’harmonise mes relations »

« J'ai de la valeur »

eukilibre Or-n\e

— \ &

Q

" G
Pour rayonner la joie de vivre! 41 N\\?’\\
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