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“If you correct your mind, the rest of your life 

will fall into place” 

- Lao Tzu -
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MON INTENTION : 
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MA ROUTINE DE MÉDITATION : 
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MON MEILLEUR MOMENT POUR MÉDITER EST : 

AVANT DE MÉDITER JE VAIS : 

APRÈS AVOIR MÉDITÉ  JE VAIS : 



médite avec moi
CLIQUE SUR L'IMAGE POUR COMMENCER À MÉDITER
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HAPPY MORNING 
5 MINUTES 

MINDFULNESS
12 MINUTES 

MOON LOVE
12 MINUTES 

LÂCHER LE STRESS
8 MINUTES 

LAISSER PARTIR 
12 MINUTES 
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CHALLENGE 30 JOURS #MOODMEDITATION 

méditation
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1 2 3 4 5

6 7 8 9 10

11 12 13 14 15

16 17 18 19 20

21 22 23 24 25

26 27 28 29 30



1     

2     

3     

4     

5     

Quelles pensées, sentiments ou sensations as-tu remarqués durant ta pratique? JOUR
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Quelles pensées, sentiments ou sensations as-tu remarqués durant ta pratique? JOUR
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Quelles pensées, sentiments ou sensations as-tu remarqués durant ta pratique? JOUR

C O U L E U R  B I E N ° Ê T R E
N U T R I T I O N  H O L I S T I Q U E  &  M É D I T A T I O N  P A R  A D R I A N A  A R A N Z Á B A L

mon journal de méditation



16     

17     

18     

19     

20     

Quelles pensées, sentiments ou sensations as-tu remarqués durant ta pratique? JOUR
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Quelles pensées, sentiments ou sensations as-tu remarqués durant ta pratique? JOUR
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Quelles pensées, sentiments ou sensations as-tu remarqués durant ta pratique? JOUR
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“Great things are not done by impulse, 

but by a series of small things brought together.”

- Vincent van Gogh -
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FÉLICITATIONS !

Tu as médité 5, 10 ou 30 jours... bravo ! 

Prends un instant pour saluer tous efforts. 
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V A  P L U S  L O I N  D A N S  T A  P R A T I Q U E  D E  M É D I T A T I O N  E T
R E P R E N D S ,  E N F I N ,  T A  V I E  E N  M A I N S  A V E C  L E

P R O G R A M M E  1 0  C L É S  D U  B I E N ° Ê T R E  !

P A R T A G E  A V E C  M O I  T O N  E X P É R I E N C E  :
 

#MOODMED ITAT ION
@COULEURB I ENETRE

https://www.couleurbienetre.com/10-cles-du-bien-etre
http://www.facebook.com/couleurbienetre
http://www.instagram.com/couleurbienetre

