
Retrouvez
plein d’articles sur

www.lotus-bouche-cousue.fr

pour une routine 
bien-êtreComment  s'occuper

Cochez la case une fois la mission accomplie !

Lotus & Bouche Cousue
@lotusbouchecousue

Jour 1
je me mets à boire 1,5L 

d’eau chaque jour

................................................ ................................................ ................................................
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Jour 4
je me fais un smoothie 
avec des fruits frais

Jour 2
je fais une visite virtuelle 
du château de Versailles

Jour 3
je fais une méditation 

guidée pour lâcher prise

vous en trouverez une sur ma chaîne 
Youtube Lotus & Bouche Cousue

Jour 5
je fais une séance de 

sport

Jour 8
écouter un podcast 

inspirant

Jour 6
je fais du tri dans mes 

vêtements

Jour 7
je prends le temps de 

cuisiner mon plat préféré
vous avez plein de programmes sur 

www.lotus-bouche-cousue.fr
onglet «programmes»

vous en trouverez sur youtube, 
l’appli podcast iphone, etc.

Jour 9
je prends soin de moi 

(gommage, masque, épilation)

Jour 12
je commence un livre sur 
le développement personnel

Jour 10
je réflechis à un objectif que 
je vais réaliser sous 6 mois

Jour 11
terminer / repenser la 
décoration d’une pièce

des recettes naturelles sur 
www.lotus-bouche-cousue.fr 

onglet «beauté»

Jour 13
je fais une promenade 

encore inconnue

Jour 16
prévoir un apéroaskype

Jour 14
je fais du tri dans mes 
papiers administratifs

Jour 15
je décide de faire 5 minutes 
de gainage chaque jour

vous en trouverez une sur youtube 
ou le site du château directement

prendre un chemin inhabituel un programme gainage disponible 
sur www.lotus-bouche-cousue.fr

Jour 17
je mets en place le 
processus de pivot

Jour 20

je fais un bain d’huiles à 
mes cheveux que je laisse 

poser la journée

Jour 18
je commence une 

série

Jour 19
je ne consomme ni théine 

ni caféine aujourd’hui

article sur le blog, processus permet-
tant de faire d’une peine,une force

Jour 21
j’apprends/je me perfectionne 

dans une autre langue

Jour 24
je passe une journée sans 

consommer mon 
addiction

Jour 22
je nettoie les endroits 
«oubliés» de chez moi

Jour 23
je fais une séance de pilates

grâce à des podcats, des vidéos 
youtube, des applications, etc.

dessus des placards, interrupteurs, 
cave, etc. cigarette, sucre, alcool, etc.vidéos sur youtube

Jour 25
je fais un plan de dépenses  
précis pour mon prochain 

projet

Jour 28
je fais une crêpe party 

devant un film

Jour 26
je trie ma trousse à 

pharmacie

Jour 27
je fais une sauvegarde de 

tous mes documents

et je rapporte tous les médicaments 
périmés à ma pharmacie sur google drive, dropbox, un 

disque dur externe, etc.
achat immobilier, création entreprise, 

travaux, vacances, etc.

Jour 29
je ne regarde aucune 

information de la journée

Jour 30
j’écoute toutes les 

chansons que j’écoutais 
au collège/lycée

Jour 31

je mets en fond sonore 
de la musique classique 

pendant au moins une heure

pas de BFM, journaux télévisés, etc.
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un sac que je donne, un sac que je 
vends

karaoké improvisé assuré
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