Calendrier

% (Quent

1 z Note 3 choses qui @ Etire tout ton corps
Al rendent ta journee comme un chat
Respire _ plus légere au réveil
profondément 3 fois
et pose ton koo 4 %
intention du jour 2 (P [
Ecris 3 petits < \ | @@
bonheurs de la 6 e Diffuse
une huile

journéee

en carre 4 fois en

S 4 comptantde1a5

essentielle de ton
choix (cannelle,

sur chaque temps orange..)

11

Choisis une activité

Offre-toi 5 minutes
- que tu fais pour toi,
\

de silence complet
méme 5 minutes

Ecoute une 0 ¢
musique douce, 1 4 '} 1 6 V3
ferm§ les yeux et Offre-toi un petit

detend-toi rituel de douceur : Prépare-toi une

tisane ou une
infusion ce soir

Choisis un aliment
que tu aimes et 1 9 'ﬁ‘

1 @f.\ massage, creme ou
bain chaud

savoure-le en Ferme les yeux,

pleine Consciencgﬂ place ta main sur

1 8 y ton coeur et respire

Saaad calmement

Croise les bras e Observe la nature
autour de toi, 2 2 * (méme depuis la
caline-toi et fenétre) pendant

Respire 5 fois 1 minute

respire..

A lentement pour te
2 1 ¢ recentrer 2 3




