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14 semaines de

Biow-Flve

T TR

Commencer avec un verre
d'eau et de 'huile de citron

Mediter /Respirer

Faire du yoga

Prendre des repas santés

Savourer mon café en
conscience

Planifier mes 3 priorités
du jour

Marcher/Bouger

Prendre une douche avec
mon huile Easy Air

Lire 10 pages de
developpement personnel

Ecouter de la musique

Faire une sieste en diffusant
mon huile calmante préeférée

Fermer les écrans 1 heure
ou + dans la journée

Faire mes gratitudes

Dormir suffisamment
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AMELIORER
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SUIVRE MES PROGRES Semaine: 1 2 3 4
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" GRATITUDE QUOTIDIENNE oo

MON J@URNAL

Aujourd'hui, j'ai de la gratitude pour
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~ MON JOURNAL

OBSERVATIONS DE LA SEMAINE Semaine: 1 2 3 4

SALUT JOURNAL, MA SEMAINE A ETE...
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