
Planifier à l'avance! En faire une habitude!horaire et journal de méditation
Année: 

_________ 
Mois: 

_________

Type/nom de 
la méditation

Avant la 
méditation, je 
me sentais?
(Émotions/ 

Sentiments)

Après la 
méditation, je 
me sentais?
(Émotions/ 

Sentiments)

Durée de la 
méditation

Complété 

✅  

Notes et observations

dimanche 

Date:_________ 

Heure:________

Minutes: 

____________ ◽
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________

lundi 

Date:_________ 

Heure:________

Minutes: 

____________ ◽
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________

mardi 

Date:_________ 

Heure:________

Minutes: 

____________ ◽
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________

mercredi 

Date:_________ 

Heure:________

Minutes: 

____________ ◽
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________

jeudi 

Date:_________ 

Heure:________

Minutes: 

____________ ◽
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________

vendredi 

Date:_________ 

Heure:________

Minutes: 

____________ ◽
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________

samedi 

Date:_________ 

Heure:________

Minutes: 

____________ ◽
_________________________
_________________________
_________________________
_________________________

Conscience "Oneness" Bien-être
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