
Retrouvez
différents

programmes sur
www.lotus-bouche-cousue.fr

pour une routine 
forme &
bien-êtreLe  calendrier  de  gratitude

Remplis chaque jour la case correspondante. A la fin du mois, relis chaque élément 
pour prendre conscience de ta chance ;)

Lotus & Bouche Cousue
@lotusbouchecousue

Jour 1
quelle est ma plus grande 

qualité morale ?

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

Jour 2
quel mot m’inspire de la 

sérénité ?

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

Jour 3
quelle phrase a été 

plaisante aujourd’hui ?

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

Jour 4
quelle personne 

m’inspire ?

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

Jour 5
quelle chanson me donne 

la chaire de poule ?

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

Jour 6
le dernier compliment 

qu’on m’ait fait ?

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

Jour 7
quel est l’endroit qui 

m’apaise ?

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

Jour 8
quelle a été la note 
positive de ce jour ?

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

Jour 9
quelle partie de mon 

visage/corps je préfère ?

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

Jour 10
qu’est-ce qui me fait le 

plus rire ?

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

Jour 11
citer un domaine où je me 

trouve doué(e) :

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

Jour 12
quelle leçon ai-je apprise 

aujourd’hui ?

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

Jour 13
nommer une personne en 

qui j’ai confiance ?

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

Jour 14
quelle est ma force ?

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

Jour 15
quel service m’a t-on 
rendu dernièrement ?

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

Jour 16
quel appel téléphonique 

me fait plaisir ?

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

Jour 17
quel est mon mantras de 

vie ?

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

Jour 18
quel est mon aliment 

plaisir ?

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

Jour 19
quel film me booste ?

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

Jour 20
quel est le conseil le plus 
utile qu’on m’ait donné ?

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

Jour 21
quelle personne m’aide à 

me dépasser ?

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

Jour 22
quel élément naturel me 

détend ?

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

Jour 23
quelle est la personne la 
plus loyale avec moi ?

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

Jour 24
que vois-je de beau 

autour de moi ?

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

Jour 25
quelle lecture m’a fait 

évoluer ?

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

Jour 26
de quel objectif atteint 

suis-je fièr(e) ?

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

Jour 27
citer une personne que 

j’aime fort fort :

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

Jour 28
à quel moment ai-je ressenti 

une immense fierté ?

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

Jour 29
quelle couleur me plaît 

le plus ?

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

Jour 30
de quel objectif atteint 

suis-je fièr(e) ?

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

Jour 31
quel voyage m’a le plus 

procurer de plaisir ?

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